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10 bifes, 1 só músculo.

Você não constrói músculo com bife. Constrói com leucina, sono e treino.
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ENTENDA EM 30 SEGUNDOS

O corpo não é cofre — proteína em excesso ENVELHECE

"Você come 10 bifes e usa só 1. Os outros 9 viram ácido úrico, ureia, TMAO e
células zumbis. Parabéns — você pagou caro para envelhecer."

Acima de cerca de 30–40 g de proteína por refeição, a máquina de síntese proteica
satura. O excedente não vira músculo: vira ureia (sobrecarga renal), ácido úrico
(gota, cálculo), amônia (mau hálito, fadiga), TMAO (carne vermelha + microbiota
disbiótica = aterosclerose) e NeuGc (açúcar só de mamíferos, inflamação crônica).

Pior: cada refeição hiperproteica liga mTOR (interruptor de crescimento) e desliga
autofagia — a faxina celular que recicla lixo, organelas defeituosas e proteínas mal
dobradas. Sem autofagia, células zumbis se acumulam, IGF-1 sobe, hsCRP sobe,
telômeros encurtam e a epigenética envelhece.

Os centenários de Okinawa, Sardenha e Loma Linda nunca comeram 200 g de
proteína por dia. Comeram 0,7 a 1,0 g/kg/dia, em ciclos, com janelas de jejum.
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CIÊNCIA — MTOR

mTOR — o interruptor entre construir e envelhecer

mTOR ligado o tempo todo = músculo HOJE, decadência AMANHÃ.

mTORC1 é o sensor que decide se a célula vai crescer (anabolismo) ou se vai limpar
e reparar (autofagia). Cada pico de leucina liga o crescimento. Cada janela de jejum
liga a faxina.

Quem belisca proteína o dia inteiro nunca limpa. Quem toma 5 doses de whey
também nunca limpa. O resultado é músculo aparente com idade biológica subindo,
VFC caindo e Ângulo de Fase ruim — sinal de saúde celular pobre.

•  Acordar cansado mesmo dormindo 8 h (autofagia inibida = lixo celular).

•  Hálito amoniacal, suor com cheiro forte (excreção forçada de N).

•  Urina sempre ácida (pH < 5,8) e amarela escura (sobrecarga renal).

•  Constipação, gases, distensão (proteína não digerida + putrefação).

•  Acne adulta, pele oleosa, calvície precoce (IGF-1 cronicamente alto).

•  Ureia, ácido úrico e creatinina no terço superior da referência.

•  Ganho de músculo SEM ganho de disposição (Ângulo de Fase caindo).

•  Pedra renal recorrente (oxalato/urato), gota, dor articular.

•  Aumento de hsCRP, ferritina e homocisteína (inflamação silenciosa).


