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Ha comida que mata. Ha comida que cura.

N&o existe alimento neutro — cada garfada vota a favor ou contra a sua longevidade.

Ultraprocessados: 32 desfechos adversos confirmados (BMJ 2024).

Nem tudo que é vendido como comida €, de fato, comida. H& produtos comestiveis que
enganam o paladar e adoecem o corpo silenciosamente — décadas antes do primeiro sintoma.
Este livreto separa, com base em ciéncia sdlida, os alimentos criptonita (que enfraquecem)
dos alimentos remédio (que curam).

“O acucar eleva o limiar do éxtase. Fica cada vez mais dificil se satisfazer.”

Comer mal ndo ¢é sinal de inferioridade moral — e comer bem n&o € sinal de superioridade. E
escolha informada, repetida 21 vezes por semana. Nao existe paraiso do passado, bom
selvagem, elixir magico, cura milagrosa ou resposta facil. Existe conhecimento aplicado, com
constancia.
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Os BIG 7 que adoecem

Sete categorias com evidéncia convincente de dano cumulativo.

Sado sete familias de alimentos com evidéncia convincente (IARC, BMJ, NEJM, Lancet) de
aumentar mortalidade, cancer, infarto, AVC, diabetes e deméncia. Nao precisa zerar — precisa
reduzir drasticamente.

- CATEGORIA POR QUE ADOECE EVIDENCIA

Gordura trans Aumenta LDL, reduz HDL, inflama endotélio. +23% mortalidade
CV (BMJ 2015)

02 Saturada em Manteiga, queijo amarelo, banha — palmitico Risco CV t quando
excesso em alta. > 10% das calorias
03 Carne processada  Nitrosaminas, nitritos, sodio, conservantes. IARC Grupo 1
(carcinogénico
humano)
04  Bebidas adocadas  Refrigerantes, sucos industrializados, +26% risco T2D por
energéticos. porcdo/dia
05  Alimentos fritos Acrilamida, aldeidos, 6leo reaproveitado, Vapor: t risco
vapor toxico. cancer pulméao sem
fumar
06  Amido refinado P&o branco, arroz branco, massas — pico Inflamacéo crdnica
glicémico. de baixo grau
07 Aflatoxina Amendoim/milho mal armazenados, mofo Hepatocarcinoma —
invisivel. IARC Grupo 1

ATENCAO: o vapor da fritura é cancerigeno por inalacdo. Ventile sempre a
cozinha.

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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Carne processada — IARC Grupo 1

“Ha evidéncia convincente de que causa cancer — especialmente colorretal.”

Bacon, salame, salsicha, presunto: o pelotdo dos nitritos.

A IARC (braco da OMS) classifica carne processada como Grupo 1 (carcinogénico humano) —
mesma categoria do tabaco e do amianto. Nao significa “igual” em magnitude, significa certeza
causal. Ja a carne vermelha in natura € Grupo 2A (provavelmente cancerigena).

Os 4 vildes quimicos da carne processada e da grelha intensa:
* Nitrosaminas mm — formadas a partir de nitritos (bacon, salame). Lesam DNA do célon.
e PhIP mm — amina heterociclica do peito de frango grelhado bem passado.
* Benzopireno mm — hidrocarboneto da carne assada queimada e do churrasco com fumaca.
» Acrilamida mmm — batata frita escura, biscoito tostado, café superqueimado.

Some a isso o ferro heme (oxidante intestinal), o TMAO (metabdlito da carnitina ligado a infarto)
e 0 excesso de sodio + palmitico. Resultado: t cancer colorretal, 1+ cancer de pancreas, 1
cancer de prostata, 1 T2D, 1 doenca renal cronica.

Limite pratico: <50 g de carne processada por semana (néo por dia).

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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Acucar liquido & Alcool — os dois ladrdes silenciosos

Calorias que nao saciam, mas que adoecem.

-~ F - - e - —- = -

Uma lata de refrigerante = ~9 cubos de aclUcar. Em segundos. Sem mastigar.

ACUCAR — o sequestrador do prazer

O acucar refinado eleva o limiar do éxtase: cada dose exige uma dose maior para a mesma
satisfacdo. E o mesmo padrdo neurobiolégico do alcool e da nicotina. JAMA Intern Med (Yang
2014): quem consome = 25% das calorias em acucar adicionado tem o dobro de risco de morte
cardiovascular.

 Refrigerante, suco de caixinha, energético: acucar liquido nao sacia.

» Cada porcao/dia de bebida adocada = +26% risco de diabetes tipo 2.

» Adocante artificial em excesso: disbiose, fome rebote, sem beneficio de longo prazo.

ALCOOL — néo ha dose “protetora” comprovada

O mito do “vinho que protege o coracao” caiu. Revisdes recentes (Lancet 2018; Global Burden of
Disease) mostram que 0 consumo seguro € zero para cancer. Especialmente: mama, eséfago,
figado, célon. Além disso, alcool impede a perda de peso — o figado prioriza metaboliza-lo e
pausa a queima de gordura.

Se vocé quer emagrecer ou prevenir cancer: corte o alcool primeiro.

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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Os BIG 8 — os 8 alimentos mais alergénicos

Responsaveis por 90% das alergias alimentares mundiais.

FDA / NIAID — 8 grupos respondem por ~90% das reacdes alérgicas.

Estes alimentos ndo sao “maus” em si — sdo imunologicamente provocadores. Em pessoas
sensibilizadas causam de coceira a anafilaxia fatal; em pessoas com intolerancia subclinica
causam fadiga, brain-fog, eczema, rinite, dor articular (em especial: tomate em quem tem dor
articular; levedo de cerveja em quem tem gota).

- ALIMENTO PROTEINA / GATILHO BANDEIRA CLINICA

Leite Caseina, beta-lactoglobulina Eczema, refluxo, sinusite
2 Ovos Ovomucoide (clara) Urticéria, rinite
3 Soja Glicinina, isoflavonas Disrupcao hormonal possivel
4 Trigo Gluten, ATls, gliadinas Distenséo, cefaleia, fadiga
5 Amendoim Ara h 1/2/3 Anafilaxia classica
6 Nozes/Castanhas Vicilinas Reacdao cruzada com poélen
7 Peixe Parvalbumina Histamina, anafilaxia
8 Crustaceo Tropomiosina Reacao cruzada com acaros

Dor nas juntas? Teste retirar tomate. Gota? Suspeite do levedo de cerveja. Diabetes?
Carne processada sai primeiro.

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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O que NAO existe (mas vendem todo dia)

Cinco armadilhas mentais que sabotam qualquer mudanca alimentar.

N&o comer alguma coisa néo é sinal de superioridade — e nao pode atribuir tudo a uma dieta.
Cuidado com o preconceito do bem (“minha dieta é melhor que a sua”) e com o argumento
evolutivo simplista (“nossos ancestrais ndo comiam isso”).

MITO POR QUE E FALSO

Paraiso do passado Nossos ancestrais viviam ~35 anos. A “dieta antiga” ndo nos
protegeu de nada.

Bom selvagem Populacdes isoladas tém doencas préprias. Nao ha grupo humano
sem patologia.

Elixir magico Suco verde, kefir, jejum extremo: nenhum substitui constancia
bésica.

Curas milagrosas Reverséo de doencga crbnica exige meses de coeréncia, ndo 7 dias.

Respostas faceis “Coma X, evite Y” sem contexto € marketing. Cada metabolismo é
anico.

Personalizacdo real existe: nutrigenética e teste de DNA mostram que cada um queima
carboidrato, gordura e proteina em proporcdes diferentes. Algumas pessoas prosperam com
mais proteina animal; outras com plant-based. Teste em vocé — depois confirme com exames.

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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Alimentos que curam — o cardapio anti-inflamatorio
PREDIMED (NEJM 2018): dieta mediterranea = -30% eventos cardiovasculares.

Inverter o cardapio € mais poderoso que cortar isoladamente. Quem aumenta estes grupos
automaticamente reduz os criptonita — sem disciplina heroica, por deslocamento:

* Folhas e cruciferas — couve, brocolis, ricula, agrido. Sulforafano, fibra, folato.

* Peixes ricos em 6mega-3 — sardinha, salmédo selvagem, cavala. EPA + DHA anti-inflamatorios.
» Azeite extra-virgem — polifendis (oleocantal). Base do PREDIMED. Use cru e para refogar.
 Frutas vermelhas — mirtilo, amora, acgai. Antocianinas: protecéo neuroldgica.

» Oleaginosas — castanha-do-para (selénio), nozes (dmega-3 vegetal). Punhado/dia.

* Temperos — curcuma + pimenta-do-reino, alho, gengibre, alecrim.

» Chocolate amargo = 70% — flavanois. Pequena por¢éo, sem culpa.

Regra dos 3: 3 cores de vegetais por refeigéo, 3 porgdes de peixe por semana, 3 punhados de
oleaginosas por semana. Simples. Mensuravel. Sustentavel.

© Dr. Walter Pin - Contetdo educativo. N&o substitui consulta médica. drwalterpin.com
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Plano pratico de 7 dias

Comece pela exclusao de 1 criptonita e adi¢cdo de 1 remédio por dia.

N&o tente mudar tudo no dia 1. Mude um item por dia, durante 7 dias. Em uma semana vocé
tera retirado os 7 maiores criptonitas e instalado 7 remédios — sem forca de vontade, por
substituicdo inteligente.

CORTE (criptonita) ADICIONE (remédio)

ie Refrigerante e suco de caixinha 2 L de agua + 1 fruta vermelha

22 Bacon, salame, salsicha, presunto Sardinha em lata (boa, em azeite)
32 Pao branco / biscoito recheado Pao integral 100% / aveia em flocos
42 Fritura imersa em 6leo (batata, frango) Vegetal assado com azeite e alho
52 Margarina, salgadinhos industriais Castanhas e azeite extra-virgem

62 Alcool Cha-verde / kombucha sem agucar
72 Ultraprocessado “fitness” (barrinha, shake) Refei¢do de verdade: prato colorido

Marcadores para reavaliar em 90 dias:
* Cintura abdominal — alvo: < 94 cm (homens) / < 80 cm (mulheres).
* HbAlc — alvo: < 5,4%. Triglicérides/HDL — alvo: < 2,0.

* PCR ultrassensivel — alvo: < 1,0 mg/L (inflamag&o sob controle).

“Comer com inteligéncia é uma arte. E toda arte se aprende repetindo.”

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

Dr. Walter Pin

Cardiologista - Medicina da Longevidade

Médico cardiologista com mais de duas décadas de prética
clinica, dedicado a medicina preventiva e a ciéncia da
longevidade. Criador do Protocolo PIN — Conhecer Vocé por
Inteiro, método que integra cardiologia, nutricdo funcional,
epigenética e psicologia comportamental em um plano simples e
mensuravel. Acredita que viver 100 anos com autonomia € uma
decisdo diaria, ao alcance de quem aprende a se conhecer por

inteiro.

* IARC Monograph 114 — Red and processed meat. Lancet Oncol. 2015;16:1599.

» Lane MM et al. Ultra-processed food and adverse health outcomes (umbrella review). BMJ. 2024;384:e077310.
e de Souza RJ et al. Saturated/trans fats and mortality, CVD, T2D. BMJ. 2015;351:h3978.

* Malik VS et al. Sugar-sweetened beverages and T2D — meta-analysis. Diabetes Care. 2010;33:2477.

* Cao Y et al. Alcohol intake and cancer risk. BMJ. 2015;351:h4238.

* Wu QJ et al. Acrylamide intake and cancer risk — meta-analysis. Sci Rep. 2018;8:1.

» Sinha R et al. Meat intake and mortality — NIH-AARP cohort. Arch Intern Med. 2009;169:562.

e Yang Q et al. Added sugar and CVD mortality. JAMA Intern Med. 2014;174:516.

Proximo passo: faca o seu mapa alimentar

Avaliacao metabdlica completa + DNA nutricional + plano personalizado.

“A comida é o remédio que vocé toma 3 vezes por dia.”
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