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CAP. 7 - DOSE-FEEDBACK
Sem exame antes e depois, vocé esta rezando — nao tratand:

HDL Colesterol ........c........ 33 mg/dL > 40 mg/dL l
LD Colesterall ...uveseeosmocons. 1,2 mg/dL < 100 mg/dL l
Ty | oace e Al s A o 2,0 mg/dL 5 - 40 mg/dL \
Colesterol Nao-HDL ............ 3,0 mg/dL < 130 mg/dL \
Indice de Risco CT/HDL ........ LAl - < 4,0 \

Vocé ndo é dono de nada que vocé ndo mede. Suplemento sem exame antes e
depois € fé barata em pote caro. A regra do médico € a mesma do investidor: sem
KPI, ndo ha deciséo.

PROTOCOLO DOSE-FEEDBACK -4 ETAPAS

* 1. Exame BASAL antes de comecar (vit D, B12, ferritina, omega-index, etc.)

e 2. Inicia o0 suplemento em dose padréao por 60-90 dias com diario simples

* 3. Exame de CONTROLE no mesmo laboratério, mesmo horario

* 4. Decide: ajusta dose, mantém, troca ou descarta — sem apego
PARAMETROS QUE VALE A PENA MEDIR

* Vitamina D 25-OH: alvo 40-60 ng/mL — pague o exame, néo confie no roétulo

* Ferritina: alvo 50-150 ng/mL (homem) / 30-100 (mulher) — n&o tome ferro as
cegas

* Omega-Index (EPA+DHA na hemacia): alvo > 8% — Unico exame que
comprova dmega-3

* Magnésio eritrocitario (ndo seérico): mais sensivel a deficiéncia real

 B12 + Holo-TC + &cido metilmalénico em > 60 anos - veganos - uso de
metformina

Suplemento sem dose-feedback é loteria. Vocé nao cura coracao rezando —
VOCé ndo cura nada suplementando no escuro.
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CAP. 7 - SUBJETIVO BEM FEITO TAMBEM E DADO
Diario de 5 linhas: o exame que custa zero

Nem tudo se mede em sangue. Sono, energia, humor, libido, performance —
tudo isso € dado, se vocé anotar com método. “Acho que melhorou” néao vale.
Nota de 0 a 10 anotada no celular, sim.

DIARIO DE 5 LINHAS - 30 SEGUNDOS POR DIA

* Sono (qualidade subjetiva 0-10) - idealmente cruzar com smartwatch

Energia ao acordar (0-10) — antes do café

Humor ao final do dia (0-10) — média da semana € o que importa

Performance (treino, foco no trabalho, libido) — 0-10 semanal

Sintoma-alvo (dor, ansiedade, sono ruim) — 0-10 semanal
OS 5 ERROS QUE TORNAM O TESTE INUTIL

* Trocar 3 suplementos ao mesmo tempo — néo se sabe qual fez efeito

* Mudar exercicio/dieta no meio — variavel confusa, dado perdido

* Esperar <60 dias para reavaliar (bmega-3 leva 12-16 semanas)

* Nao pesar o efeito placebo — se piorou ao parar e melhorou ao voltar, OK
* Nao anotar nada e confiar na meméria — memoéria mente, planilha ndo

Vocé € dono do seu proprio destino. Quem mede, decide. Quem ndo mede, é
vendido.
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