O Interruptor Mestre
da Biologia Humana

A ciéncia por tras da optimizacao do racio
Omega 6:3. Como o regresso ao nosso equilibrio
evolutivo (s3:1) impacta 33 condicoes de saude
estudadas em artigos peer-reviewed.

8 Categorias de Saude | 31CondigOes Estudadas

| 40+ Estudos Citados g notebookLM



O Desajuste Metabolico Moderno

A Dieta Ancestral O Choque Actual ?-

1:1 15-20:1

Durante milhGes de anos, a nossa ) » O consumo excessivo de 6leos de
biologia evoluiu com um racio sementes industriais e a
equilibrado. O metabolismo humano - insuficiéncia de 6mega-3 criaram uma
estabilizou neste padrao de base. inflamacao silenciosa e persistente.

A biologia humana nao teve tempo evolutivo para se adaptar a esta inflamacgao silenciosa.
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A Batalha Celular; Competicao Enzimatica
@ LA (w-6) e ALA (w-3) competem

pelas mesmas enzimas (A-6 e A-5
desaturase).

Cascatas Pro-Inflamatorias
Excesso (20:1)
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Resolucao da Inflamacgao
Alvo (£3:1)
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do corpo de produzir mediadores curativos, mesmo na presenca de w-3.
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[ Insight: Os niveis elevados de w-6 sequestram as enzimas, bloqueando a capacidade




Mortalidade Global
-31% risco de mortalidade no UK
Biobank (85.425 participantes). Um
racio de 4:1 esta associado a -70% .
de mortalidade CV. O Risco a 20:1:
’ Estado pro-
. aterogénico e
Tens3o Arterial pro-trombotico
-6 mmHg na pressao sistolica pgrsmtente
nocturna associada ao tercil com via excesso de

maior indice Omega-3. Tromboxano A2.

Hemodinamica

Regresso a acgao anti-trombotica
natural e reducao da inflamagao
endotelial cronica.




Resiliencia Metabolica e Hepatica
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Proteccao Hepatica o Prevencao Sistémica
Suplementacéao reduz I /o 26% menos risco de

significativamente a Sindrome Metabdlica
gordura hepatica documentado numa

(Esteatose/NAFLD), .A.u.mentq da , meta-analise de 36.542
desativando a lipogénese. Sensibilidade a Insulina participantes.

O Risco a 20:1: Adipogénese acelerada, resisténcia a insulina progressiva e hiperglicemia.
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O Comando Neurologico

O Risco a 20:1:
Neuroinflamacgao
cronica, perda
sinaptica e

défice de
neurotransmissao
serotoninérgica.

Preservacgao Cognitiva Estabilidade de Humor Foco Executivo

Cada aumento de 0.1g/dia Incidéncia de depressao Criangas com TDAH
de EPA/DHA baixa em significativamente menor beneficiam de melhorias
8-10% o declinio cognitivo. num seguimento de 7 anos directas na memoria de
Risco reduzido na Coorte (OR=1.89). trabalho e na atencao.

ADNI (HR 0.36).
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O Escudo Autoimune
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Artrite
Reumatoide

Um racio de 2-3:1 esta
associado a supressao
~ dainflamacao sinovial e a
prevencgao da destruicao
articular.

Respiragao Livre

Um racio optimizado de 5:1
demonstra efeitos benéficos
notaveis na reducao da
hiper-reactividade brénquica
na Asma.

.

Dermatologia

Inibicao da infiltracao
neutrofilica na Psoriase e
reducao de estados pro-
alérgicos sistémicos via

12-HEPE. |

O Risco a 20:1: Activagao constante do NF-kB e exacerbagao de colite e doenga de Crohn. B TCITIT



O Microambiente Celular (Oncologia)

Cancro da Mama

Dieta mediterranica (racio estruturalmente
baixo) associada a 61% menos incidéncia
historica no Lyon Diet Heart Study.

Proteccao Pulmonar

5-8% de reducao de risco por cada desvio-
padrao de aumento nos niveis plasmaticos de
Omega-3.

Sobrevivéncia Global

Individuos com racios plasmaticos controlados
tém menor risco de mortalidade oncoldgica
(dados de 250.000+ participantes).




A Fundacao Fetal e Estrutural

(o) Proteccao Fetal
— 42 /o A validagao rigorosa da Cochrane (70
estudos, 19.927 mulheres) demonstra a

Redugao de partos modulac3o de prostaglandinas uterinas
prematuros precoces | protectoras.

' Programacgao Metabolica
- Programacao O racio materno equilibrado ajuda a

" Metabdlica prevenir a adipogénese fetal e reduz a

| incidéncia de obesidade infantil visivel

| aos 3 anos.

‘ . — — — —

| o Omega-3 promove a
Resistencia incorporacao de célcio no tecido,
Ossea combatendo a acc¢ao destrutiva

acelerada dos osteoclastos.
[ O Risco a 20:1: Reabsorcao 6ssea acelerada (osteoporose) e inflamagao do tracto uterino. ]
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A Raiz Comum: Inflamacao Sistémica Cronica

As 31 AAtingir 0
condicoes alvo de

documentadas R\ <3:1actua
nao s&o avarias Z 3 BN L . COMO um
isoladas. Sao A interruptor
sintomas 0 mestre
distintos da Protema C-Reactlva (CRP) -41 /0 metabdlico,
mesma falha | . | reduzindo os
bioldgica marcadores
sistémica: um de inflamacao
ambiente em quase
celular metade e
cronicamente travando a
inflamado. cascata oxidativa.
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O Paradigma dos Extremos

O Choque Moderno (20:1) Biologia Optimizada (<3:1)




Nota Metodologica: Como Lemos a Evidéncia

A métrica macro do
equilibrio sistémico no
plasma ou eritrocitos.
Reflete a proporcdo

total. Utilizada pela
vasta coorte do UK

Biobank e estudos de

Simopoulos.

Percentagem directa de EPA+DHA nas
membranas. O marcador estrutural

de status a longo prazo, considerado o

mais accionavel clinicamente.

Gramas de EPA+DHA
consumidos.
Foco principal das
directrizes da
Cochrane e NIH ODS.
FAO/WHO
recomendam =250
mg/dia como
patamar base.

|Ingestao
Didria |

' 710

Rigor Cientifico: A maior parte da evidéncia é forte e observacional; associacdo ndo implica necessariamente
causalidade. Mas todas as métricas apontam inequivocamente na mesma direcgdo terapéutica.
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O Regresso ao Equilibrio

Mais de 50 estudos e meta-analises A intervencao exige reduzir a

envolvendo mais de 100.000 participantes dependéncia sistémica de dleos de
(incluindo a monumental coorte do UK sementes industriais e restabelecer os niveis
Biobank) demonstram o impacto estrutural niveis biologicos protectores de EPA e DHA.

do racio na longevidade e prevencao.

Optimize o racio. Desligue a inflamacgao.
Recupere a biologia ancestral.
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Rigor Cientifico & Bibliografia (I)

UK Biobank / eLife (2024)

Mortalidade global e doenca
cardiovascular. 85.425 participantes.

Zhang Y et al. (2024) / Int J Cancer

Associacdes oncoldgicas gerais. Mais
de 250.000 participantes.

Wei BZ et al. (2023) / Am J Clin Nutr

Declinio cognitivo e deméncia. 103.651
participantes.

Middleton P et al. (2018) / Cochrane

Revisao massiva em parto prematuro
precoce. 19.927 mulheres.

Albert BB et al. (2014) / Scientific Reports

Mecanismos de sensibilidade a insulina e
reducao de CRP.
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Rigor Cientifico & Bibliografia (II)

Simopoulos AP (2002, 2006, 2016) Estudo RaNCD (2024) / BMC Endocrine

O papel evolutivo e impacto global do racio Disorders

Omega 6/3 na obesidade e imunidade. Impacto dietético na Diabetes tipo 2.
8.744 participantes.

Kim YS et al. (2019) / Clinical Nutrition

Meta-analise global sobre Sindrome NIH Office of Dietary Supplements (2025)

Metabolica. Directrizes e Fact Sheet oficial para

DiNicolantonio & O'Keefe (2021) / Mo Med profissionals de saude.

Mecanismos em doencgas autoimunes, asma
e racio protector.

/ Baseado em mais de 40 publicacoes
- peer-reviewed independentes.
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