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— A PROVOCAÇÃO

60 anos de mentira.
Hoje a ciência
se desculpa.

Em 1961, a American Heart Association decretou: não mais que 3 ovos por semana.
Geração inteira cresceu jogando gema fora. Em 2017–2018, a SBC e o NEJM
publicaram a virada: até 1 ovo/dia NÃO eleva risco cardiovascular na maioria das
pessoas.

O risco real? Quem tem APOE4 (20% da população) e responde com colesterol alto
à dieta. Os outros 80% podem comer ovo todo dia. Em 12 páginas, a história
completa da virada e o que isso significa pra você.
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