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CARTA DE BOAS-VINDAS

Caro leitor,

Existe uma carta de Séneca a Lucilio (Carta 108) — pouco comentada — em que o fil6sofo descreve, com
precisao de médico, como deveria comer um homem que pretende manter a mente clara até a velhice.
Ele ndo fala em colesterol — o termo s6 nasceu em 1815. Mas descreve, com 17 séculos de antecedéncia,
exatamente o padrao alimentar que estudos modernos (PREDIMED, Lyon Diet Heart Study, EPIC)
confirmariam reduzir mortalidade cardiovascular em ~30%.

Este livro é o exercicio de reconstruir essa carta perdida — a aplicacdo direta da disciplina estoica a
dislipidemia moderna. Sem misticismo, sem dieta da moda, sem demonizacdo da gordura nem do
carboidrato. A medida certa de cada coisa — o velho preceito de Aristoteles aplicado a mesa.

Com gratidao e luz,
— Dr. Walter PIN




CAPITULO 1 — A DIETA DOS IMPERADORES

O que comiam Seéneca, Marco Aurélio e Adriano

Figura 1 — A mesa imperial reconstruida a partir de Plinio o Velho, Apicio e Galeno: peixe, azeite, pdo de fermentagao longa,
frutas de estacao, vinho diluido.

A elite romana comia menos vezes que nés. Duas refei¢des principais — ientaculum (manha, leve: pao,
azeite, mel, queijo) e cena (tarde, antes do anoitecer, abundante mas vegetal-céntrica). Carne vermelha era

raridade — 1-2x/semana. Peixe (garum, sardinha, atum) era didrio. Azeite era a gordura universal —
usado cru, ndo para fritar.

"Comer pouco. Comer cedo. Comer real. O resto é cosmética." — Séneca, Carta 108
(pardfrase moderna).

Dr. Walter PIN - Filosofia e o Dr. PIN - Séneca e o Colesterol - pag. 3



