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QUE ALIMENTOS COMER?

80% dos AVCs sao preveniveis no prato. Cada refeicao decide se o
vaso cerebral vai entupir ou continuar pérvio.

ENGENHARIA ALIMENTAR POR DOENCA

DR. WALTER PIN
MEDICO - drpin.site . @dr.walterpin @DR.WALTERPIN
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Diagnodstico Mental Rapido

Vocé tem folhas verde-escuras no prato pelo _ i
" menos 5x/sem? O sim [] nao

Consome peixe gordo 2X ou mais por

2. cemana? []sim []néo
Usa azeite extravirgem cru diariamente (nao _ i

" para fritar)? L sim Ll nao
Mantém ingestao de sddio abaixo de 2 g/dia _ )

" (5 g de sal)? L sim Ll nao
Bebe mais de 1 dose alcodlica/dia (mulher) _ )

" ou 2 (homem)? Lsim [Inao

Tem PA conhecida abaixo de 130x80 mmHQg?

. ] sim [] nao

Come embutido, salsicha ou ultraprocessado _ )
" mais de 2x/sem? [ sim [ ndo

Marcou 4 ou mais? Este ebook foi feito para vocé.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Padroes a Desmontar

Pensamentos que adoecem — vocé precisa reconhecé-los para solta-los.

N
Olsédio escondido (embutido, sopa pronta, «

Pressao sobe, parede arterial agride —
fator n? 1 de AVC isquémico e hemorragico
no Brasil.

J

02 Ultraprocessado e gordura trans diériJs

Eleva LDL-c, ApoB e inflamacao endotelial
— placa de carétida cresce em siléncio.

J
~N

03Alcool acima de 1 dose/dia (mulher) ou/ 2 d

Eleva pressao, dispara fibrilacao atrial,
aumenta risco de AVC hemorragico.

J

04Agt’|car, refrigerante e farinha branca gm €

Picos glicémicos dao LDL pequena e densa,
diabetes — risco de AVC dobra.

J

Q5 Pouca planta, pouca fibra, pouca cor n}> pr

Sem nitrato, polifenol e 6mega-3, endotélio
fica desprotegido e o cérebro paga.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Folhas verdes e cruciferas diarias (nitrato - axid

Vasodilata cerebral, baixa pressao e melhora
perfusao. Couve, espinafre, rucula, beterraba,
brocolis.

Peixes gordos 2-3x/sem (sardinha, salmao, caval

Reduz AVC isquémico em 12% por porcao/semana,
estabiliza placa carotidea, anti-inflamatério.

Azeite extravirgem cru (2-3 colheres/dia) + oleag

PREDIMED: dieta mediterranea reduz AVC em ~46%
(azeite ou nozes). Polifendis protegem vaso.

Frutas vermelhas, cacau 70%+, cha verde

Antocianinas e flavondis melhoram funcao endotelial
e reduzem AVC em coortes prospectivas.

Aveia, feijao, lentilha (fibra soluvel) + dieta DASI

DASH baixa pressao em 8-14 mmHg sistélica em 2
semanas — protecao cerebral imediata.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
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A FRASE QUE CURA

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »

80% dos AVCs sao preveniveis no prato. Cada refeicao
decide se o vaso cerebral vai entupir ou continuar pérvio.

ASSUMO A RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca no carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE

“AIT aos 62 anos, pressao 165x100, ApoB 118. Cortei sédio
(tirei embutido, queijo amarelo e sopa pronta), entrou couve e
beterraba todo dia, sardinha 3x/sem e azeite cru. Em 4 meses
a pressao estabilizou 124x78, ApoB caiu para 82 e a cardio
reduziu uma das medicacobes.”

<« MUAQMLUTIIIT © MALCTILV ad rruuailisas ~




ALIMENTOS SOB MEDIDA - NEUROLOGIA VASCULAR & NUTRIGAO CEREBRAL DR. WALTER PIN - pag. 06

A Ciéncia Por Tras

0l1. PREDIMED e AVC (NEJM 2018)

Dieta mediterranea + azeite extravirgem ou nozes
reduziu AVC em ~46% em 5 anos vs dieta com baixo
teor de gordura.

02. Dieta DASH e pressao (Sacks, NEJM 2001)

Padrao rico em frutas, vegetais, laticinios magros e
pouco sddio baixa PA sistélica em 8-14 mmHg em 2
semanas.

03. Peixe e AVC isquémico (He, Stroke 2004)
Meta-analise: cada porgéo de peixe/semana reduz AVC
isquémico em ~12%. Omega-3 estabiliza placa
carotidea.

04. INTERSTROKE (Lancet 2016)

Estudo global com 26 mil casos: 10 fatores
modificaveis (PA, dieta, atividade, lipidio, diabetes,
alcool, fumo, peso, estresse, FA) explicam 90% do risco

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
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Ancora Visual — Casa

Escreva a frase em uma
cartolina. Cole na parede
do quarto. Olhe ao
acordar.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »

AVC « Adapto-me e Aceito as Mudancas »

Escreva com o dedo no
espelho embacado. Diga
em voz alta. Todo dia.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »

AVC « Adapto-me e Aceito as Mudancas »

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

N

Escreva em papel e deixe
no criado-mudo. Ultima
coisa a ler antes de
dormir.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »

AVC « Adapto-me e Aceito as Mudancas »

Grave sua voz dizendo a
frase. Ouca no transito. O
cérebro absorve no
automatico.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »

AVC « Adapto-me e Aceito as Mudancas »

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
drpin.site - @dr.walterpin



ALIMENTOS SOB MEDIDA - NEUROLOGIA VASCULAR & NUTRIGAO CEREBRAL DR. WALTER PIN - pag. 09

Receita Mental de 7 Dias

Café: aveia + frutas vermelhas + chia.
Almoco: sardinha + arroz integral + couve
FiZ
Café: iogurte natural + nozes + banana.
LW Almoco: frango + lentilha + brécolis +
FIZ

Café: tapioca pequena + abacate + cha
PLLYNEN verde. Almoco: salmao + batata-doce +

FIZ

Café: ovo mexido + tomate + pao integral.
PN Almoco: feijdao + atum + folhas variadas.

FIZ

Café: aveia + canela + cacau 70%.
Almoco: peixe branco + quinoa +

FIZ

, Café livre saudavel (zero industrializado).
SLLLULRE Almoco: peixe + arroz integral + 70%

FIZ

Café: omelete com espinafre + abacate.
Almoco: grao-de-bico + folhas + suco de

FIZ

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Adapto-me e Aceito as Mudancas » — repita até virar vocé.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao interrompa anti-hipertensivo ou anticoagulante
por conta propria — risco agudo de AVC.

2. Nao confie em sal rosa ou marinho « a vontade » —
sédio é sédio.

3. Nao use alcool « para o coracao » — para cérebro,
qualquer dose tem custo.

4. Nao troque azeite cru por fritura — calor degrada
polifendis protetores.

5. Nao confie em « detox » industrializado de farmacia
— acucar liquido disfarcado.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

FAST: Face caida, Arm fraco, Speech enrolada, Tempo — ligue 192
imediatamente.

Dorméncia subita de um lado do corpo, perda visual subita, vertigem
com desequilibrio — emergéncia.

Pressao acima de 160x100 mmHg de forma sustentada — ajuste
medicamentoso.

Fibrilacao atrial conhecida sem anticoagulacao adequada — discutir
Estea(plghR 136 QubgiGiconsulta médica.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

Diretriz Brasileira de Prevencao de AVC (SBC/ABN) 2024
SBC/ABN
Recomendacao clinica oficial brasileira.

CIENCIA

PREDIMED Trial (Estruch et al., NEJM 2018)
NEJM

Dieta mediterranea reduz AVC ~46%.

CIENCIA

DASH Diet (Sacks et al., NEJM 2001)

NE/M

Padrao alimentar que baixa pressao sem medicamento.

CIENCIA

Fish intake and stroke (He et al., Stroke 2004)
Stroke
Cada porcao de peixe/semana reduz AVC isquémico em 12%.

CIENCIA

INTERSTROKE (O'Donnell et al., Lancet 2016)
Lancet
10 fatores explicam 90% do risco — todos modificaveis.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Medicina cardiovascular preventiva moderna.

NUTRICAO

How Not to Die
Michael Greger
Capitulo sobre AVC e prato.

CIENCIA

Dietary nitrate and BP (Siervo et al., ] Nutr 2013)
J Nutr
Nitrato vegetal vira NO e baixa pressao.

« Adapto-me e Aceito as Mudancas »
drpin.site - @dr.walterpin
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Sobre o Dr. Walter Pin

Médico ha 23 anos, especializado em
Cardiologia, criador da metodologia
Pensamentos Sob Medida — engenharia
mental aplicada a medicina. Atende em
consultoério e na internet, integrando ciéncia
e psique para transformar a forma como o
paciente pensa sua prépria doenca.

Continue a Colecao — Mesma Especialidade

ALIMENTOS SOB MEDIDA ALIMENTOS SOB MEDIDA

AVC — Que Exercicios Fazer? Hipertensao — Que Alimentos
Comer?

ALIMENTOS SOB MEDIDA ALIMENTOS SOB MEDIDA

Aterosclerose — Que Alimentos Colesterol — Que Alimentos
Comer? Comer?

« Adapto-me e Aceito as Mﬂ%ﬁfﬁfimos volumes da colecéo.



