IMENTOS SOB MEDIDA
LOGIA INTEGRATIVA & NUTRICAO ANTICANCER

QUE ALIMENTOS COMER?

Comer pro-célula sa é decidir trés vezes ao dia o que entra no tecido.
Crucifera, peixe gordo e frutas vermelhas mudam o terreno onde o
tumor tenta crescer.

ENGENHARIA ALIMENTAR POR DOENCA

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

Vocé come cruciferas (brécolis, couve,

" repolho) todos os dias? []sim []nao

Tem frutas vermelhas + uvas + cacau 70%+

* na rotina semanal? [1sim []nao

Consome peixe gordo 3X ou mais por _ i
" semana? U sim L] nao

Usa curcuma + pimenta-do-reino + azeite na _ i
" cozinha? [ sim [ néo

Come embutido (presunto, salame, salsicha)

* mais de 1x/sem? [0 sim [J néo

Bebe dlcool todos os dias ou todo fim de

* semana? []sim []nao

Toma cha verde 1-2x ao dia?
. ] sim [] nao

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

« Perdoo e Me Liberto do Passado »

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

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

Estudo NutriNet-Santé: cada 10% a mais
de ultraprocessado eleva risco geral de
cancer em 12%.

J
~

02Carne processada todos os dias (presu

OMS classifica como carcinégeno Grupo 1
— risco direto para cancer colorretal.

01UItraprocessado diario (refrigerante, b%scc

hto,

J

Hiperinsulinemia crénica eleva IGF-1, fator
de crescimento ligado a varios canceres.

04Alcool didrio, mesmo « social »
Carcindégeno Grupo 1 (OMS): mama,
figado, es6fago, cdlon, cabeca e pescoco.
Nao existe « dose segura ».

03Ag|jcar adicionado e farinha branca en] exe

J

Fibra alimenta microbiota produtora de
butirato (anti-inflamatdério do cdlon). Pouca
fibra = mais risco colorretal.

05 Pouca planta, pouca fibra, dieta « brar]ca >

« Perdoo e Me Liberto do Passado »

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

Cruciferas diarias (brdcolis, couve, repolho, rucul

Sulforafano modula NRF2, detoxifica fase |l e induz
apoptose tumoral em modelos pré-clinicos sélidos.

Frutas vermelhas, uvas roxas e cacau 70%+ diari

Antocianinas e resveratrol reduzem inflamacao,
dano oxidativo e angiogénese tumoral. 1
punhado/dia + 10g de cacau.

Peixes gordos 3x/sem (sardinha, salmao, cavala

EPA+DHA reduz inflamacao sistémica (PCR, IL-6).
Substitui carne processada — dois ganhos numa soé
troca.

Curcuma fresca ou em po (1-3g/dia) + pimenta-d:

Curcumina inibe NF-kB e tem ensaios coadjuvantes
em cancer colorretal. Combinada com piperina,
biodisponibilidade sobe 20x.

Cha verde, leguminosas e cogumelos (shitake/co«

EGCQG, isoflavonas e beta-glucanas modulam
imunidade antitumoral. Combo direto contra o «
fogo silencioso ».

« Perdoo e Me Liberto do Passado »
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A FRASE QUE CURA

« Perdoo e Me Liberto do Passado »

Comer pro-célula sa é decidir trés vezes ao dia o que
entra no tecido. Crucifera, peixe gordo e frutas vermelhas
mudam o terreno onde o tumor tenta crescer.

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

“Pds-tratamento de cancer de mama, reorganizei o prato:
cruciferas todo dia, sardinha 3x/sem, frutas vermelhas +
cacau 70% na sobremesa, cha verde no lugar do refri. Cortei
embutido e adlcool. PCR caiu, energia voltou e a oncologista
achou os marcadores 6timos no controle de 1 ano.”

— C.L., 52 anos — paciente Dr. PIN

K rFreruvv © IMIC LINCTI LU UV ra>d>auuv ~

drpin.site - @dr.walterpin
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A Ciéncia Por Tras

01. Ultraprocessado e cancer (NutriNet-Santé, BM) 2018)

Coorte de 105 mil adultos: cada 10% a mais de
ultraprocessado na dieta elevou risco de cancer total
em 12% e de mama em 11%.

02. Carne processada e cancer colorretal (IARC/WHO 201¢

Meta-analise: 50g/dia de processada eleva risco de
cancer colorretal em 18% — base da classificacao
Grupo 1 de carcindégeno.

03. Cruciferas e sulforafano (Higdon, Pharmacol Res 2007

Sulforafano induz enzimas de fase Il (NRF2), modula
inflamacao e tem efeito antitumoral documentado em
ensaios pré-clinicos sdlidos.

04. Alcool e cancer (IARC 2012; Lancet 2018)

Carcindégeno Grupo 1 para mama, figado, es6fago,
colon e cabeca/pescoco. Nao ha dose com beneficio
oncoldgico liquido.

« Perdoo e Me Liberto do Passado »
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Ancora Visual — Casa

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

« Perdoo e Me Liberto do Passado »

GANCER « Perdoo e Me Liberto do Passado »

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

« Perdoo e Me Liberto do Passado »

CANCER « Perdoo e Me Liberto do Passado »

« Perdoo e Me Liberto do Passado »
drpin.site - @dr.walterpin



ALIMENTOS SOB MEDIDA - ONCOLOGIA INTEGRATIVA & NUTRIGAO ANTICANCER DR. WALTER PIN - pag. 08

Ancora Visual — Dia a Dia

N

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

« Perdoo e Me Liberto do Passado' »

CANCER « Perdoo e Me Liberto do Passado »

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

« Perdoo e Me Liberto do Passado »

CANCER « Perdoo e Me Liberto do Passado »

« Perdoo e Me Liberto do Passado »
drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Café: aveia + frutas vermelhas + cha
verde. Almoco: sardinha + arroz integral +

FIZ

Café: iogurte natural + chia + uvas.
LW Almoco: frango com clUrcuma + lentilha +

FIZ

Café: tapioca + abacate + cha verde.
CLLYNEN Almoco: salmao + batata-doce + rucula

FIZ

Café: omelete com espinafre + tomate.
SIS Almoco: feijao preto + atum + agriao.

FIZ

Café: aveia + canela + 10g cacau 70%.
SONEN Almoco: peixe branco + quinoa +

FIZ

, Café livre saudavel (zero ultraprocessado,
SLCLLLN zero embutido). Almoco: peixe + arroz

FIZ

Café: pao integral + queijo branco +
tomate. Almoco: cogumelos refogados +

FIZ

« Perdoo e Me Liberto do Passado »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Perdoo e Me Liberto do Passado » — repita até virar vocé.

« Perdoo e Me Liberto do Passado »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao substitua tratamento oncolégico (quimio, radio,
cirurgia) por « dieta milagrosa » — coadjuvante,

2. Nao comece protocolos extremos (jejum
prolongado, cetogénica estrita) durante quimio sem

3. Nao confie em « detox », « zedlita » ou « cura
alcalina » — sem evidéncia e perigoso.

4. Nao use sal rosa « a vontade » — sddio nao vira «
mineral magico » sé por ser rosa.

5. Nao troque 6leo de peixe por chia/linhaca achando
que é igual — conversao de ALA—EPA é baixa.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Perda de peso involuntéria, sudorese noturna, febre persistente —
investigar de imediato.

Sangramento novo (digestivo, urinario, ginecoldgico) ou nédulo palpavel
— avaliacao urgente.

Durante quimio: febre, calafrio, mucosite intensa, vomito persistente —
emergéncia oncoldégica.

Rastreamento por idade/risco: mamografia, colonoscopia, PSA, exame de
Estqpohek-nisigatiyyidiretitizngdicua faixa.

« Perdoo e Me Liberto do Passado »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

Diretrizes WCRF/AICR de prevencao do cancer (2018, atualizacoes)
World Cancer Research Fund
Recomendacdes globais alimentacdo + atividade fisica.

CIENCIA

Ultra-processed food and cancer (NutriNet-Santé, BM) 2018)
BMJ

Coorte: cada 10% a mais de UPF eleva cancer total em 12%.

CIENCIA

Red and processed meat and CRC (IARC/WHO 2015)
Lancet Oncology
Processada = carcinégeno Grupo 1.

CIENCIA

Cruciferous vegetables and cancer (Higdon et al., Pharmacol Res 2007)
Pharmacol Res
Sulforafano, inibicao de fase | e indugao de fase Il.

NUTRICAO

How Not to Die
Michael Greger
Capitulos sobre cancer e alimentagao baseada em planta.

NUTRICAO

The China Study
T. Colin Campbell
Padrdo alimentar e cancer em larga escala.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Cancer entre os 4 cavaleiros — prevencao e deteccdo precoce.

CIENCIA

Alcohol and cancer (IARC 2012)
IARC
Alcool é carcinégeno Grupo 1 — sem dose segura.

« Perdoo e Me Liberto do Passado »

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

Cancer — Que Exercicios Fazer? Cancer de Mama — Como
Prevenir e Tratar

ALIMENTOS SOB MEDIDA ALIMENTOS SOB MEDIDA

Cancer de Prostata — O Que Lista de Compras Anticancer
Fazer

« Perdoo e Me Liberto doA%Etﬁﬁf&!%r‘gximos volumes da colegéo.



