OBESIDADE

QUE ALIMENTOS COMER?

Obesidade nao se vence com forca de vontade — vence-se com
proteina em cada refeicao, prato montado pra saciar,
ultraprocessado fora de casa e o teu ambiente projetado pra acertar.
Calorias importam, mas a composicao é %ue decide se vocé

ENGENHARIA ALIMENTAR PO.R DOENCA
consegue cump

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

Vocé toma café da manha com proteina (ovo,
" iogurte, queijo)?

Inclui proteina em todas as refeicdes
" principais (3-4x 30-40 qg)?

Monta o prato com 1/2 vegetais?

Ultraprocessado ficou abaixo de 10% das
" calorias da semana?

Atinge 25-35 g de fibra por dia?

Cortou calorias liquidas (refri, suco, alcool
" diario)?

Pesa/registra ao menos 1x por semana para
" acompanhar (sem obsessao)?

DR. WALTER PIN - pé&g. 02

[] sim

[] sim

[] sim

[] sim

] sim

] sim

[] sim

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

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

drpin.site -

@dr.walterpin



ALIMENTOS SOB MEDIDA - ENDOCRINOLOGIA METABOLICA & NUTRICAO DR. WALTER PIN - pag. 03

Os 5 Padroes a Desmontar

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

N
OlPuIar café da manha e atacar a noite (com

Sem proteina no café, a fome explode as
16-22h.

J
~

02 Dieta « low-fat » de pao, biscoito e suco de

Pico glicémico » fome em 90 min —»
recaida.

J

03 Ultraprocessado diario (biscoito, emetidc

Hiperpalatavel + denso em calorias +
pobre em nutriente = come o dobro sem
perceber.

J
~N

04Bebida alcodlica diaria + petisco ultraproc

7 kcal/g sem saciedade — sabota déficit
caldrico.

J
~

05 Dieta « detox » radical seguida de festa de

Restricao extrema - compulsao - ciclo de
culpa e ganho.

« Cuido de Mim e Assumo Menos »
drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Proteina 1,2-1,6 g/kg/dia distribuida em 3-4 refei

Sacia, preserva massa magra e eleva gasto
energético (efeito térmico do alimento).

Prato montado: 1/2 vegetais + 1/4 proteina + 1/4

Densidade nutricional alta, densidade caldrica
controlada.

Ultraprocessado < 10% das calorias da semana

Coorte NutriNet-Santé: cada 10% a mais de
ultraprocessado, +14% mortalidade.

Fibra 25-35 g/dia (leguminosas, frutas, folhas, av
Sacia, modula glicemia e microbiota.

Hidratacao 30-35 mL/kg/dia + corte de calorias li
Reduz « calorias invisiveis ».

« Cuido de Mim e Assumo Menos »
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A FRASE QUE CURA

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

Obesidade nao se vence com forca de vontade —
vence-se com proteina em cada refeicao, prato montado
pra saciar, ultraprocessado fora de casa e o teu ambiente

projetado pra acertar. Calorias importam, mas a

COMPOSIRESMB K RESPOKSABILIDADE /P!

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

“Tinha 112 kg, hipertensédo e pré-diabetes. Sem dieta milagre -

— café ' da refeicéo, ul d s
café com ovos, proteina em cada refeicao, ultraprocessado _|

fora de casa, treino 4x/semana. Em 14 meses perdi 28 kg, _#

glicada normalizou, pressdo estavel. A cozinha é o o

consultdrio.” ‘;QE._
i
=]

. Aponte a camera
— R.S., 47 anos — paciente Dr. PIN ouca a Maia recitar

K CUHIUUV UCT IV © FMADDUIIIV IVITIIUD 77

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

0l1. Ultraprocessados (BM) 2019)

Coorte NutriNet-Santé com 44.551 adultos: cada
aumento de 10% no consumo de ultraprocessados
associou-se a 14% mais mortalidade.

02. Proteina (AJCN 2015)

Revisao sistematica: dietas com 25-30% das calorias
em proteina aumentam saciedade, reduzem ingestao
caldrica espontanea e preservam massa magra.

03. Mediterranea (NEJM 2018)

PREDIMED: dieta mediterranea com azeite
extra-virgem reduziu eventos cardiovasculares maiores
em 30% em alto risco.

04. Bebidas (COE 2020)

Revisao: bebidas acucaradas estao consistentemente
associadas a ganho de peso, diabetes tipo 2 e doenca
cardiovascular.

« Cuido de Mim e Assumo Menos »
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Ancora Visual — Casa

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

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

OBESIDADE « Cuido de Mim e Assumo Menos »

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

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

OBESIDADE « Cuido de Mim e Assumo Menos »

« Cuido de Mim e Assumo Menos »
drpin.site - @dr.walterpin



ALIMENTOS SOB MEDIDA - ENDOCRINOLOGIA METABOLICA & NUTRICAO 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.

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

OBESIDADE « Cuido de Mim e Assumo Menos »

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

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

OBESIDADE « Cuido de Mim e Assumo Menos »

« Cuido de Mim e Assumo Menos »
drpin.site - @dr.walterpin



ALIMENTOS SOB MEDIDA - ENDOCRINOLOGIA METABOLICA & NUTRICAO DR. WALTER PIN -

Receita Mental de 7 Dias

Café: ovos + queijo branco + frutas.

pag. 09

Almoco: frango + arroz integral + salada

FIZ

Café: iogurte natural + aveia + chia +
LW frutas. Almoco: carne magra + feijao +

Café: ovos mexidos + queijo + abacate.

FIZ

CLLUNEN Almoco: salmado + quinoa + folhas. Jantar:

Café: iogurte + frutas + nozes. Almoco:

FIZ

CLUNIEN frango + lentilha + salada. Jantar: peixe +

FIZ

Café: omelete com folhas + queijo branco.
SDNEN Almoco: carne magra + arroz + feijao +

Refeicao flexivel com prato montado e

FIZ

LBl hroteina. Bebida alcodlica < 1 dose se for

Café: ovos + abacate + frutas. Almoco:

FIZ

peixe + arroz integral + folhas. Mantra: «

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

FIZ
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Cuido de Mim e Assumo Menos » — repita até virar vocé.

« Cuido de Mim e Assumo Menos »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao pule o café achando que ajuda emagrecer —
atrasa fome pra noite e gera compulsao.

2. Nao corte gordura a zero — gordura boa (azeite,
abacate, oleaginosas, peixe) sacia e protege

3. Nao confie em « detox » radical — perde agua,
musculo e moral.

4. Nao compre ultraprocessado em casa — ambiente
decide mais que vontade.

5. Nao meca resultado sé pela balanca —
circunferéncia, foto, roupa e exames contam mais.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

e IMC = 30 + comorbidade (diabetes, hipertensao, apneia) — avaliar
farmacoterapia (GLP-1 etc.).

e IMC = 35 ou = 30 com falha de tratamento clinico — considerar cirurgia
bariatrica.

e Compulsao alimentar recorrente, episddios de descontrole — psiquiatria
+ nutricionista comportamental.

e Apneia do sono (ronco + sonoléncia diurna) — polissonografia.
Este ebook ndo substitui consulta médica.

« Cuido de Mim e Assumo Menos »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Ultraprocessados (Monteiro et al., BMJ 2019)
BMJ

Cada 10% a mais de ultraprocessado, +14% mortalidade.

CIENCIA

Proteina e saciedade (Leidy et al., Am ] Clin Nutr 2015)
AJCN
Proteina alta sacia mais que carboidrato e gordura.

CIENCIA

Dieta mediterranea (Estruch et al., NEJM 2018)
NE/M
Padrao alimentar reduz mortalidade cardiovascular.

CIENCIA

Calorias liquidas e ganho de peso (Malik, Curr Opin Endocrinol 2020)
COE
Bebidas acucaradas aumentam risco de obesidade.

MEDICINA

Diretriz Brasileira de Obesidade
ABESO
Padréao clinico brasileiro.

METABOLISMO

Why We Get Fat
Gary Taubes
Fisiologia da obesidade.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Composicao corporal e longevidade.

ENDOCRINOLOGIA

The Obesity Code
Jason Fung
Insulina, jejum e perda de peso.

« Cuido de Mim e Assumo Menos »

drpin.site - @dr.walterpin



ALIMENTOS SOB MEDIDA - ENDOCRINOLOGIA METABOLICA & NUTRICAO DR. WALTER PIN - pag. 13

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

Obesidade — Que Exercicios Sobrepeso — Que Alimentos
Fazer? Comer?

ALIMENTOS SOB MEDIDA ALIMENTOS SOB MEDIDA

Diabetes — Que Alimentos Figado Gorduroso — Que
Comer? Alimentos Comer?

« Cuido de Mim e Assum%ggﬁgo& ffréximos volumes da colegéo.



