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B cssenciaL vs. corpo

PRESERVE
MUSCULO

Magra e forte: emagrecer sem perder massa magra.
Proteina, treino minimo, creatina, whey.
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CAPITULO 1
Por que perde musculo

Mecanismo da perda magra
O lado oculto do emagrecimento rapido

Quando vocé emagrece rapido sem comer proteina suficiente nem treinar forca,
30 a 40% do peso perdido pode ser musculo. Musculo perdido reduz
metabolismo, aumenta risco de queda, encolhe a pele e abre a porta para
reganho.

Por que acontece com canetinha

» Ingestéo proteica cai com a falta de fome.

» Atrofia por desuso: pessoa cansada nao treina.

» Sarcopenia acelerada em quem ja tem > 50 anos.

» Deficit caldrico extremo queima muasculo junto com gordura.

“Perder peso é facil. Perder gordura preservando muasculo é a verdadeira vitoria.”

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com



DR. WALTER PIN PAG. 03/08

Série Canetinhas - Mounjaro & GLP-1 sem Sofréncia Edicédo 2026 - Uso pessoal

CAPITULO 2
Proteina suficiente

A meta diaria que salva o musculo
Proteina: aregra de ouro do Mounjaro
Meta diaria

» 1,6 a 2,29 de proteina por kg de peso ideal.

» Pessoade 70 kg —» 112 a 154 g de proteina por dia.
» Distribua em 3—4 refeigcbes (30—40 g cada).

Como atingir mesmo sem fome

» Whey protein 30 g em agua, gelo e canela = atalho.
» logurte grego natural: 1 pote = 18 g.

» Ovo: 2 ovos = 14 g.

» Atum em lata: 1 lata = 28 g.

» Peito de frango: 100 g = 30 g.

» Queijo cottage: 100 g =12 g.

“Proteina primeiro, sempre. Resto do prato € decoracéo.”
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