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FIGADO GORDUROSO
QUE ALIMENTOS COMER?

Esteatose hepatica (MASLD) nao é « soé gordurinha no figado » — é

antecamara de cirrose. O remédio nasce no prato:
liquida, alcool, ultraprocessado; coloque café, peixe,

74

Em 8-12 semanas o f/%ado resgonde.
ENGENHARIA ALIMENTAR POR DOENCA

corte frutose
azeite e folhas.

DR. WALTER PIN
MEDICO - drpin.site - @dr.walterpin

@DR.WALTERPIN
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Diagnodstico Mental Rapido

Vocé zerou refrigerante e suco de caixinha?

Reduziu alcool para idealmente zero (ou < 2

2. doses/semana, fora da rotina)?

Inclui peixe 2-3x/semana?

Toma 2-3 xicaras de café por dia?

Atinge 25-35 g de fibra por dia (folhas,

5. leguminosas, aveia, frutas)?

Reduziu ultraprocessado a < 10% das
" calorias?

Ja dosou ALT/AST, GGT, USG abdominal e
* perfil metabdlico?

DR. WALTER PIN - pé&g. 02

[] sim

[] sim

[] sim

[] sim

] sim

] sim

[] sim

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

« 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.

OlRefrigerante, suco de caixinha, energélico

Frutose vai direto ao figado e vira gordura
— principal motor da esteatose.

J
~

OzAIcooI « social » didrio (cerveja, vinho, (des

Mesmo doses baixas diarias agravam
esteatose e aceleram fibrose.

J
~N

03 Ultraprocessado em todas as refeicoes| (bi

Excesso caldrico + gordura trans + frutose
oculta = combustivel pra esteatose.

J
04Dieta « light » com adocante, biscoito antel

Carboidrato refinado isolado sustenta
esteatose mesmo « sem acucar ».

J

0 5Jejum extremo sem reeducacao alimentar

Recompde gordura ao primeiro dia normal
— efeito sanfona piora o figado.

« Me Liberto do Passado »

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

Padrao mediterraneo: peixe 2-3x/semana, azeite

Reduz esteatose e fibrose em meta-analise (]
Hepatol 2017).

Café (com cafeina) 2-3 xicaras/dia

Associado a menor risco de cirrose e cancer de
figado em coortes (Aliment Pharmacol Ther 2017).

Omega-3 (sardinha, salméao, atum) 2-3x/semana
Reduz triglicérides hepaticos.

Fibra 25-35 g/dia + proteina adequada (1,0-1,4 g
Modula microbiota e melhora resisténcia insulinica.

Corte de frutose liquida e alcool

Bases do tratamento — sem isso, dieta nao
responde.

« Me Liberto do Passado »
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A FRASE QUE CURA

« Me Liberto do Passado »

Esteatose hepatica (MASLD).nao é « so gordurinha no
figado » — é antecamara de cirrose. O remédio nasce no
prato: corte frutose liquida, alcool, ultraprocessado;
coloque café, peixe, azeite e folhas. Em 8-12 semanas o

ASSUMO A°RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca ho carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE OUCA A MAIA

“ALT 92, USG com esteatose moderada e barriga estufada.

’ =
Cortei refrigerante e alcool, café virou ritual, peixe 3x/semana, Eqﬁj’- iE
ultraprocessado fora. Em 5 meses ALT caiu pra 24 e USG I"Cr hr._ :|

normal. Ndo tomei nenhuma droga. O figado é grato a quem o 1"-:"i. H

respeita.” . '|'
p qﬁ.

Aponte a camera
ouca a Maia recitar

K IMIC LINCTI WU UV rad>auv ~
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A Ciéncia Por Tras

01l. Mediterranea () Hepatol 2017)

Revisao sistematica: padrao mediterraneo reduz
conteldo de gordura hepatica mesmo sem perda
significativa de peso.

02. Café (APT 2017)

Meta-analise de 16 estudos: consumo de 2-3 xicaras de
café/dia associou-se a 39% menos risco de cirrose.

03. Frutose () Hepatol 2018)

Revisao: ingestao alta de frutose, especialmente
liquida (refrigerante, suco), induz lipogénese de novo
no figado e contribui para esteatose.

04. Omega-3 (PLoS One 2016)

Meta-analise: suplementacao com EPA/DHA reduz
triglicérides hepaticos e gordura hepatica em pacientes
com MASLD.

« 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.

« Me Liberto do Passado »

FiGADO'GORDUROSO « Me Liberto do Passado »

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

e

« Me Liberto do Passado »

FIGADO GORDUROSO « Me Liberto do Passado »

« Me Liberto do Passado »
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.

« Me Liberto do Passado' »

FiGADO GORDUROSO « Me Liberto do Passado »

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

« Me Liberto do Passado »

FiGADO GORDUROSO « Me Liberto do Passado »

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

Café preto + ovos + abacate. Almoco:
salmao + brécolis + quinoa + azeite.

FIZ

Café + iogurte natural + frutas + nozes.
LLELSE Nl Almoco: frango + lentilha + folhas. Jantar:

FIZ

Café + ovos + queijo branco + tomate.
PLLWNEN Almoco: sardinha + arroz integral +

FIZ

Café + tapioca com queijo + frutas.
PR Almoco: atum + grao-de-bico + folhas +

FIZ

Café + iogurte + chia + frutas. Almoco:
SDNEW frango + arroz + feijao + couve. Jantar:

FIZ

, Refeicao mediterranea com peixe ou
SLLCLLLRN frutos do mar. Zero alcool. Hidratacao.

FIZ

Café + ovos + abacate. Almoco: peixe +
quinoa + folhas. Mantra: « libero o

FIZ

« 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

« Me Liberto do Passado » — repita ateé virar vocé.

« 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 troque refri normal por « zero » diario —
adocante mantém comportamento alimentar e

2. Nao confie em « detox de figado » em frasco — nao
existe; o figado se cuida com mudanca de dieta

3. Nao negligencie alcool — mesmo « social » diario
sabota a reversao.

4. Nao corte gordura boa (azeite, peixe, abacate,
nozes) — protege figado.

5. Nao pule consulta médica achando que « sé dieta »
resolve esteatose avancada com fibrose.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

ALT ou AST > 2X o limite superior por > 3 meses — investigar com
hepatologista.

USG com esteatose moderada/grave + sindrome metabdlica — perfil
completo + elastografia (FibroScan).

FIB-4 ou NFS elevado — risco de fibrose, encaminhar hepatologista.

Diabetes + obesidade + dislipidemia — rastrear esteatose mesmo sem

sintoma.
Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Me Liberto do Passado »

drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Mediterranea e MASLD (Romero-Gomez et al., ] Hepatol 2017)
J Hepatol
Dieta mediterranea reduz esteatose hepatica.

CIENCIA

Café e doenca hepatica (Kennedy et al., Aliment Pharmacol Ther 2017)
APT
Meta-analise: café reduz risco de cirrose.

CIENCIA

Frutose e esteatose (Jensen et al., ) Hepatol 2018)
J Hepatol
Frutose liquida em excesso induz esteatose.

CIENCIA

Omega-3 e MASLD (Lu et al., PLoS One 2016)
PLoS
Omega-3 reduz triglicérides hepéaticos.

MEDICINA

Diretriz EASL/AASLD MASLD 2023
EASL/AASLD
Padréao clinico internacional.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Figado, metabolismo e longevidade.

HEPATOLOGIA

The Hepatology Handbook
AASLD
Avaliacao clinica de doenca hepatica.

METABOLISMO

Why We Get Fat
Gary Taubes
Frutose, insulina e esteatose.

« 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

Figado Gorduroso — Que Obesidade — Que Alimentos
Exercicios Fazer? Comer?

ALIMENTOS SOB MEDIDA ALIMENTOS SOB MEDIDA

Diabetes — Que Alimentos Colesterol Alto — Que
Comer? Alimentos Comer?

« Me Liberto do Passado A’dquira 0s préximos volumes da colecéo.



