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Cap��tulo 0PreliminaresPreliminary0.1 Tabela de 
onte�udos originalOriginal table of 
ontents Parte Um: A Doen�
a� Cap��tulo 1 - Uma Jornada do Cora�
~ao{ Ataque 
ard��a
o do Papai{ Na sombra do Dr. Swank{ Zebras and galinhas{ Cirurgia de ponte de safena{ Sr. F~a tem um ataque 
ard��a
o� Cap��tulo 2 - A Arterios
lerose, o Matador Silen
ioso{ A nossa atual (disfun
ional) abordagem para doen�
a vas
ular{ Uma mudan�
a de 
ons
iên
ia �e ne
ess�aria{ Repensando a arterios
lerose, o \Matador N�umero Um"� Cap��tulo 3 - Cin
o Estudos de Caso{ Hal{ Celeste{ Art{ Jake{ Chip� Cap��tulo 4 - Uma Epidemia de Propor�
~oes Assustadoras{ Esta �e uma epidemia 1



{ Nosso sistema obsoleto{ Uma nova abordagem{ Os seis mar
adores 
ard��a
os{ Mar
adores adi
ionais{ Mar
adores de ris
o em rela�
~ao aos fa
tores de ris
o� Cap��tulo 5 - Aterogênese: Como as Art�erias Falham{ A arterios
lerose 
ome�
a 
edo e se desenvolve gradualmente{ Anatomia de uma art�eria{ Primeira fase: les~ao endotelial{ Causas da disfun�
~ao endotelial{ Preven�
~ao de danos endoteliais{ Fase dois: forma�
~ao de pla
as{ Fase três: forma�
~ao de trombos, ruptura e desastres� Cap��tulo 6 - Fa�
a Exames e Planeje seu Programa Pessoal{ O painel de mar
adores de ris
o 
ardiovas
ular{ Mais mar
adores de ris
o para doen�
a 
ardiovas
ular{ Como e onde fazer exames{ Cobertura de seguro e exames de baixo 
usto{ Quando os resultados dos seus exames 
hegam{ Interprete os resultados do seu exame e planeje seu programa{ Exames de a
ompanhamento s~ao 
ru
iais para o seu su
essoParte Dois: Os Mar
adores� Cap��tulo 7 - O Painel Lip��di
o: Colesterol, LDL, Trigli
er��deos, HDL, VLDL{ Lipoprote��nas{ Componentes de um painel de lip��dios{ Colesterol: Bom ou mau?{ Problema da \fama" do 
olesterol{ De onde vem o 
olesterol?{ Transporte de 
olesterol para dentro da 
�elula{ Colesterol: um indi
ador fra
o da doen�
a arterios
ler�oti
a{ LDL: Pequenas bolas de gordura{ Porque LDL �e importante: a liga�
~ao 
olesterol-arterios
lerose{ LDL oxidado - o verdadeiro 
ulpado{ O tamanho importa tamb�em{ Ex
ep
ionalmente perigosa: pla
a inst�avel2



{ O que �e um n��vel de 
olesterol e LDL ideal?{ Abaixar o 
olesterol fun
iona{ Mantendo 
olesterol e LDL em perspe
tiva{ Como diminuir o seu 
olesterol e LDL{ Trigli
er��deos: seu sistema de transporte de gordura{ O que �e um trigli
er��deo?{ A importân
ia dos trigli
er��deos{ Como abaixar seu n��vel de trigli
er��deo{ HDL: o que s~ao as part��
ulas de HDL e o que elas fazem?{ Por que um n��vel de HDL alto �e t~ao importante?{ HDL protege 
ontra a arterios
lerose, privando ma
r�ofagos de seu almo�
o{ Algumas revela�
~oes re
entes da pesquisa sobre HDL{ Como impulsionar seu n��vel de HDL{ Programa re
omendado para elevar o HDL{ VLDL{ Como abaixar seu n��vel de VLDL� Cap��tulo 8 - Prote��na C-Reativa (CRP): A Mol�e
ula de Alarme de In
êndio{ O que �e CRP?{ Causas mais 
omuns de in
ama�
~ao{ Um espe
tador ino
ente ou uma arma fumegante?{ O que �e um CRP normal?{ Como a diminuir a sua prote��na C-reativa elevada� Cap��tulo 9 - Homo
iste��na: Jato de Areia do Inferno{ Chu
k tem uma semana movimentada{ O que �e homo
iste��na?{ Muitas doen�
as est~ao asso
iadas 
om o ex
esso de homo
iste��na{ Danos generalizados{ De onde �e que a homo
iste��na vem?{ In
ompreendida pelos m�edi
os tradi
ionais{ Veri�
ar homo
iste��na salva vidas{ Reduzindo a homo
iste��na elevada de Chu
k{ O que �e melhor?{ Homo
iste��na: 
artaz para uma abordagem falha da doen�
a 
ardiovas
ular{ Como diminuir sua elevada homo
iste��na� Cap��tulo 10 - Fibrinogênio: Fator de Coagula�
~ao e Prote��na In
amat�oria{ Um n��vel elevado de �brinogênio tanto ante
ipa quanto 
ausa doen�
a 
ardiovas
ular3



{ N~ao �e um espe
tador ino
ente{ Brent Chadwi
k: um advogado 
om um n��vel de �brinogênio elevado{ Fibrinogênio desempenha pap�eis importantes na gest~ao da in
ama�
~ao e forma�
~ao de
o�agulos{ Ex
esso de �brinogênio provo
a 
o�agulos e trombos{ Fibrinogênio administra in
ama�
~ao, adverte da in
ama�
~ao . . . e 
ausa ela!{ Se o n��vel de �brinogênio estiver elevado, fa�
a exames mais de uma vez{ Fibrinogênio elevado �e espe
ialmente perigoso quando qualquer outro mar
ador de 
ora�
~aoest�a alto{ Reduzindo seu �brinogênio elevado� Cap��tulo 11 - A�
�u
ar Sangu��neo, Resistên
ia �a Insulina e A S��ndrome Metab�oli
a(TMS){ \Por favor, a
alme-se Sr. Shoemaker."{ TMS: n~ao �e uma 
ondi�
~ao rara{ �A medida que �
amos mais velhos, a TMS vai afetar a maioria de n�os{ Por que eu devo 
uidar se o meu a�
�u
ar no sangue est�a elevado?{ Como posso saber se tenho TMS? Os 
in
o sinais 
ardinais da s��ndrome metab�oli
a{ A \doen�
a do novo milênio"{ Resistên
ia �a insulina: a for�
a motriz por tr�as da TMS{ A maioria das pessoas pode reverter a TMS baixando o 
onsumo de 
arboidratos e exer-
itando todos os dias{ Como reverter a Resistên
ia Insul��ni
a e A S��ndrome Metab�oli
a (TMS)� Cap��tulo 12 - Tamanho da Part��
ula LDL: Alguns Nanômetros podem Signi�
ar aDiferen�
a entre Vida e Morte{ Tamanho da part��
ula de LDL{ Maior �e melhor, e pequeno n~ao �e bonito{ Pode um bilion�esimo de um metro mudar a sua vida?{ Padr~ao \A" �e \All right (tudo bem)", mas padr~ao \B" �e \Bad (ruim)"{ Padr~ao \B" �e mais fa
ilmente oxidado{ N~ao 
onfunda tamanho das part��
ulas de LDL 
om o n�umero de LDL{ Examinando o tamanho da part��
ula de LDL{ A 
onex~ao do trigli
er��deo/HDL{ Como aumentar tamanho das part��
ulas LDL (e passar do padr~ao ruim (Bad) \B" parao padr~ao melhor (All right) \A")Pondera�
~oes FinaisSobre o AutorInforma�
~oes de ContatoInforma�
~oes sobre o ProdutoReferên
ias 4



Noti
eEste livro destina-se �a ser uma referên
ia apenas, e n~ao um manual de medi
ina. A informa�
~aodada aqui �e planejada para ajud�a-lo a tomar de
is~oes informadas sobre sua sa�ude. Ele n~ao pretendeser um substituto para qualquer tratamento que pode ter sido pres
rito pelo seu m�edi
o. Se vo
êsuspeitar que tem um problema m�edi
o, n�os pedimos que vo
ê pro
ure ajuda m�edi
a 
ompetente.0.2 Primeira p�aginaVen
endo o Matador N�umero UmUm Programa Baseado na Ciên
ia para Reverter Pla
a Arterios
ler�oti
a,Ataques Card��a
os e A
idente Vas
ular Cerebral (AVC)porTimothy J. Smith, MD\Cer
a de três quartos da popula�
~ao dos EUA 
om idade superior a 30 anos tem algumales~ao rela
ionada �a arterios
lerose na �arvore arterial. Esta les~ao se agrava quase todos os dias,em todas essas pessoas e, eventualmente, resulta no fe
hamento de uma art�eria vital em metadedelas, 
ausando a sua morte." William P. Castelli, M.D.Diretor, Framingham Heart Study
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