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SUMARIO DA BIBLIA

DR. WALTER PIN

BIBLIA EMAGRECA JA — 4 VOLUMES

O caminho completo

W
A %’.’1,

VOL. 1 - INICIAR

Com o que comecar — Mounjaro, exames, mente
e cozinha.

VOL. 2 - ACOMPANHAR

O que medir, como ajustar dose, manter musculo,
cardapio semanal.

VOL. 3 - PARAR
Como descer da canetinha sem efeito sanfona.

VOL. 4 - POS

Manutencéo vitalicia, ambiente vencedor, mente
blindada.
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Vol. 1 — INICIAR - capitulos:

1. O ponto zero — por que vocé nao emagreceu
até hoje

2. Mounjaro sem sofréncia — a verdade que
ninguém te conta

3. Exames que decidem TUDO (parte I) — o
basico que ninguém pede

3B. Exames que decidem TUDO (parte Il) — o
avancado que muda o jogo

4. Pare o belisco — a férmula anti-compulséo

5. Figado gorduroso — o motor escondido do
peso

6. Cozinha vencedora — montar em 1 fim de
semana

7. A mente do emagrecimento — emocdes que
adoecem e que curam

8. Pré-treino e Pés-treino de OURO (mesmo sem
academia)

9. Detox da Paz (21 dias) + Diabetes em
remissao

10. Plano de 30 dias — sua primeira semana hora
a hora
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CAPITULO 1 — PONTO ZERO

Multado pela propria alma
i

£ |

ANTES: cozinha do fracasso, food noise, cortisol nas alturas. DEPOIS: cozinha vencedora, GLP-1 ajustado, mente quieta.

O pastor Jonatas eliminou 15 kg em 40 dias. Vocé também consegue. Mas antes
de a balanca descer, precisa engolir uma verdade: seu corpo esta estocando o
proprio veneno, e cada "amanha eu comeco" vira +1 cm na cintura, +1 exame
ruim, +1 desculpa.

1. O dado gque ninguém te conta sobre o Sul. O Rio Grande do Sul lidera a obesidade
entre os estados do Sul (IBGE/Vigitel): mais de 24% dos gauchos adultos sdo obesos e
mais da METADE esta acima do peso. Churrasco diario, cerveja gelada e pao na chapa
formaram a tempestade perfeita — e a fila do AVC, do infarto e da diabetes so6 cresce.

2. Cada 8 kg, seu pénis encolhe ~1 cm. Nao é metéfora: a gordura abdominal "esconde" o
membro e ainda converte sua testosterona em estrogénio. Libido cai, erecdo falha,
autoestima desaba. Engordar é cobranca em juros compostos.

3. Falta ar na escada. Roupa aperta. O espelho acusa. Os exames gritam. Praia te
constrange, foto te assusta, sexo te frustra. Vocé esta virando prisioneiro de si mesmo
dentro do préprio corpo.

4. O food noise € REAL. N&o é falta de forca de vontade — € o circuito hipotalamico
(POMC/AgRP) gritando o dia todo. Mounjaro silencia esse circuito. Fim da culpa.
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