LAVE O

SANGUE

ApoB - PCR - homocisteina - 6mega-3 - jejum - zona 2

Endotélio jovem - pressao estavel - cabeca licida

DR. WALTER PIN - Cardiologista - Longevidade Viva
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POR QUE LAVAR - SINAIS
Sangue sujo, vida curta

Sangue espesso, inflamado, oxidado é a causa n° 1 de infarto, AVC, deméncia e
cancer.

SINAIS DE SANGUE SUJO

* Pressao alta ou dificil de controlar
* Maos e pés frios - formigamento

Cansaco ao subir escada - falta de ar

Tontura ao levantar - zumbido

Inchacgo nos tornozelos no fim do dia

Disfuncéao erétil (1° sinal de aterosclerose)
EXAMES QUE DELATAM (vao além do colesterol)
* ApoB >90 mg/dL - Lp(a) > 30 nmol/L
« Homocisteina > 9 umol/L = endotélio em risco
 PCR-us > 1 mg/L = inflamacgao vascular
e Fibrinogénio > 350 mg/dL = sangue espesso
« HbAlc > 5,4% = glicacao dos vasos
Pedir soO ‘colesterol’ é remédio do século passado.
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FLUIDIFICAR - LIMPAR
Os 3 alvos para limpar o sangue

Reduzir particulas aterogénicas (ApoB), baixar inflamacdo (PCR), fluidificar
(homocisteina, fibrinogénio).
ALVO 1 — REDUZIR APOB E LDL
* Berberina 500mg 2x/dia = ~15% ApoB
* Bergamota 500mg 1x/dia = ~20% LDL
* Levedura vermelha (monacolina K) 10mg = estatina natural
* Fibra solavel (psyllium 10g/dia) = ~10% LDL
ALVO 2 — BAIXAR INFLAMACAO (PCR)
« Omega-3 EPA+DHA 2-4g/dia = ~30% PCR
e Curcuma + pimenta-preta 1g = anti-inflamatorio vascular
* Azeite extra-virgem 30ml/dia = oleocantal
* Vit D 60-80 ng/mL = endotélio estavel
ALVO 3 — FLUIDIFICAR
« B12 + B6 + folato = baixa homocisteina em 30 dias
* Nattokinase 2000FU = dissolve microcoagulos
* Alho cru 1 dente/dia + gengibre fresco
Sangue limpo passa por capilar do tamanho de um fio de cabelo.
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