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— A PROVOCAÇÃO

O ovo não infarta.
O intestino infarta.

Em 2013, Stanley Hazen (Cleveland Clinic) publicou no NEJM: TMAO sérico alto
prevê infarto melhor que LDL. Vilão novo? A colina do ovo e a carnitina da carne
vermelha — convertidas pelas bactérias intestinais em TMA, oxidada no fígado em
TMAO.

Mas tem pegadinha: só pessoas com microbiota disfuncional produzem muito
TMAO. Em microbiotas saudáveis, ovo e carne são neutros. O problema não é o
alimento — é o intestino. Em 12 páginas, como medir, reduzir e proteger.
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