FIGADO GORDUROSO
QUE EXERCICIOS FAZER?

Treino faz o figado limpar gordura, mesmo com pouca perda de peso.
Aerobico moderado mobiliza triglicérides; forca melhora sensibilidade
a insulina. Sentar o dia todo é o que sustenta a esteatose — ndo o

ue vocé comeu de errado uma vez.
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Diagnodstico Mental Rapido

Vocé atinge 7.000-10.000 passos/dia em
* média?

5 Faz aerdébico Z2 150-200 min/semana?

Inclui forca 2-3x/semana com carga real?

Faz pausas para levantar a cada 60 min
sentado?

Mantém peso estavel ou em queda gradual
5. (0,5-1 kg/semana)?

Dorme 7-8h pra recuperar?

Ja fez ergometria antes de exercicio intenso
" se tem fator de risco?
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Marcou 4 ou mais? Este ebook foi feito para vocé.

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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Os 5 Padroes a Desmontar

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

~

Olsedentarismo prolongado (< 4.000 passos

Reduz captacao de glicose muscular e
mantém esteatose.

J

02 « Eu corro nos fins de semana » — gue}reil

Sem constancia semanal, o estimulo é
insuficiente para o figado.

J
~N

Q3 Treinar pesado uma vez e parar por 2 sem

Esteatose responde a constancia, nao a
esforco pontual.

J
~N

04Cardio extremo sem forca — perde massa

Massa magra € metabolicamente protetora
do figado.

J

05Confiar sO em « comer menos » sem trlina

Sem treino, perde mais musculo que
gordura — figado pouco responde.

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Aerobico moderado (Z2) 150-200 min/semana

Reduz gordura hepatica mesmo com perda minima
de peso (Hepatology 2009).

Forca 2-3x/semana, corpo todo, carga progressiv

Melhora sensibilidade a insulina e preserva massa
magra.

NEAT: 7.000-10.000 passos/dia + pausas a cada ¢
Quebra o « efeito poltrona » que sustenta esteatose.

1-2 sessoes de HIIT/intervalado curto (10-20 min

Melhora condicionamento e oxidacao de gordura —
apos base feita.

Mobilidade e respiracao 10-15 min/dia
Reduz cortisol e gordura visceral.

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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A FRASE QUE CURA

Vivo com Moderacao e Temperanca

Treino faz o figado limpar gordura, mesmo com pouca
perda de peso. Aerobico moderado mobiliza triglicérides;
forca melhora sensibilidade a insulina. Sentar o dia.todo é

0 que sustenta a esteatose — ndao. o que vocé comeu de

ASSUMO A KESPONSABILIDADE

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

“USG com esteatose moderada, ALT 78, sedentario e cansado.

Comecei com caminhada didria + forca 3x/semana, mesmo
sem perder muito peso. Em 4 meses USG quase normal e ALT
26. O figado responde ao movimento — mesmo antes da
balanca ceder.”

— E.G., 56 anos — paciente Dr. PIN
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OUCA A MAIA
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Aponte a camera
ouca a Maia recitar
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A Ciéncia Por Tras

01. Exercicio isolado (Hepatology 2009)

RCT: exercicio aerébico estruturado por 4 semanas
reduziu gordura hepatica em 21% em adultos com
obesidade, mesmo com mudanc¢a minima de peso

02. Aerobico vs forca () Hepatol 2017)

Revisao: tanto aerdbico quanto forca reduzem gordura
hepatica em MASLD; combinacao dos dois oferece
efeito aditivo.

03. HIIT (Clin Sci 2015)

RCT com adultos com MASLD: HIIT 3x/semana por 12
semanas reduziu gordura hepatica e melhorou
condicionamento cardiorrespiratério.

04. Passos (Lancet PH 2022)

Meta-analise: cada 1.000 passos diarios adicionais
associou-se a 12% menos mortalidade total — efeito
robusto até 10.000 passos.

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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Ancora Visual — Casa

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

« Vivo com Moderacao e Temperancga »

Fi€AneesoR e « Vivo com Moderacao e Temperanca »

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

« Vivo com Moderacao e Temperancga »

PIEABO GORDUROSO « Vivo com Moderacao e Temperanca »

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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.

« Vivo com Moderacao e Temperanca '»

FIGADO GORDUROSO « Vivo com Moderacao e Temperanca »

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

« Vivo com Moderacao e Temperancga »

FIGADO GORDUROER « Vivo com Moderacao e Temperanca »

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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Receita Mental de 7 Dias

Forca corpo todo 40 min + caminhada 20

pag. 09

min. Meta de passos.

FIZ

Aerdbico Z2 (bike, caminhada rapida,
LLLALW esteira) 45 min + mobilidade.

Forca corpo todo 40 min + caminhada

FIZ

O UEUNEN [cve 20 min.

FIZ

Aerdbico Z2 45-60 min + alongamento
UL posterior.

Forca corpo todo 40 min + caminhada 30

FIZ

SEXTA min.

Atividade longa prazerosa (trilha, ciclismo,

FIZ

SLL:EUlN natacdo) 60-90 min.

Descanso ativo: caminhada leve 30-40

FIZ

min + respiracao. Mantra: « moderacao é

« Vivo com Moderacao e Temperanca »

FIZ
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

<« Vivo com Moderacao e Temperanca » — repita até virar vocé

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. N3o inicie HIIT extremo sem base aerdbica — risco
cardiovascular alto em quem tem sindrome

2. Nao treine em jejum prolongado se tem diabetes —
risco de hipoglicemia.

3. Nao acumule treino sé no fim de semana —
esteatose precisa constancia semanal.

4. Nao ignore dor de cabeca, palpitacao ou dor
toracica durante treino — pare e investigue.

5. Nao substitua acompanhamento médico por « sé
vou treinar mais » — fibrose hepatica precisa

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

ALT ou AST > 2x LSN persistente — hepatologia.

FIB-4 ou NFS elevado, ou elastografia mostrando fibrose — encaminhar
hepatologista.

Diabetes + dislipidemia + esteatose — risco cardiovascular alto,
cardiologia + ergometria.

Apneia do sono (ronco, sonoléncia) — polissonografia antes de

intensificar treino.
Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Exercicio e esteatose (Johnson et al., Hepatology 2009)
Hepatology
Treino reduz gordura hepatica mesmo sem perda de peso.

CIENCIA

Aerdbico vs forca em MASLD (Hashida et al., ) Hepatol 2017)
J Hepatol
Ambos modos reduzem esteatose; combinacdo é melhor.

CIENCIA

Passos e saude metabdlica (Paluch, Lancet PH 2022)
LPH
Mais passos, menor mortalidade.

CIENCIA

HIIT em MASLD (Hallsworth et al., Clin Sci 2015)
Clin Sci

HIT reduz gordura hepatica em adultos com MASLD.

MEDICINA

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

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Treino, metabolismo e longevidade.

MOVIMENTO

Built to Move
Kelly Starrett
NEAT e mobilidade.

FISIOLOGIA

The Sports Gene
David Epstein
Resposta individual ao treino.

« Vivo com Moderacao e Temperanca »
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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

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

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

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

Diabetes — Que Exercicios Colesterol Alto — Que
Fazer? Exercicios Fazer?

« Vivo com Moderacao e K&m&eﬁﬁﬂéﬂm’bs volumes da colecao.



