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Alimentacao, Metabolismo e Longevidade

com Dr. Rodrigo Bomeny

No segundo episédio do Tomioka Health Podcast, o Dr. Renato Tomioka recebe o endocrinologista
Dr. Rodrigo Bomeny para uma conversa esclarecedora sobre obesidade, metabolismo e o impacto
da alimentacgdo na longevidade. O episddio aborda os mecanismos fisiolégicos e hormonais que
regulam o peso corporal, a influéncia genética na obesidade, as fun¢Ges dos diferentes tipos de
gordura e estratégias terapéuticas atuais — das mudancgas no estilo de vida aos medicamentos
mais modernos.

Principais topicos discutidos

Histdria e trajetdria do convidado (00:00 - 06:00)

Rodrigo compartilha sua formacao, experiéncias profissionais na emergéncia e o caminho até a
endocrinologia. Fala também sobre sua paixdo por esportes e como isso influenciou sua pratica
clinica.

Panorama da obesidade e impacto populacional (06:00 - 09:00)

A obesidade é apresentada como uma epidemia moderna com profundas implicagdes sociais e de
saude publica. Rodrigo cita dados alarmantes: apenas 12% da populacdo americana adulta é
metabolicamente saudavel.

Fatores genéticos da obesidade (09:00 - 14:00)

A conversa aprofunda o papel da genética na obesidade, explicando que cerca de 40% a 70% do
peso corporal é herdado geneticamente. Genes que influenciam saciedade, preferéncia alimentar
e metabolismo basal sdo discutidos.
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Sistema de recompensa e alimenta¢dao emocional (14:00 - 17:00)

Rodrigo discute o papel do sistema limbico e da alimentacdo como valvula de escape emocional.
Alimentos ultraprocessados alteram a resposta cerebral, aumentando o prazer e dificultando o
controle alimentar.

A regulagdo hormonal do peso (17:00 - 21:00)

O hipotalamo funciona como um 'termostato' do peso. Em pessoas com predisposicdo genética,
esse sistema de regulagdo é disfuncional, dificultando a perda de peso mesmo com esfor¢o
consciente. Estudos com ressonancia funcional mostram respostas cerebrais distintas a alimentos
em pessoas com obesidade.

Critica ao IMC como métrica isolada (21:00 - 24:00)

Embora o IMC seja pratico em estudos populacionais, ele ndo diferencia gordura de musculo.
Rodrigo destaca a limitacdo do IMC na pratica clinica, principalmente em pacientes com
sarcopenia oculta.

Ferramentas para avalia¢dao de composicdo corporal (24:00 - 32:00)

Discussao sobre prega cutanea, bioimpedancia e DEXA. Rodrigo compartilha sua experiéncia com
cada método e ressalta a precisdo do DEXA como padrao-ouro na pratica clinica para avaliar
gordura visceral e massa muscular.

A influéncia da genética na capacidade de armazenamento de gordura (32:00 - 37:00)

Analogia da geladeira e do frigobar para explicar como a predisposi¢do genética determina se o
excesso de energia sera armazenado em locais seguros ou em depdsitos ectdpicos, aumentando
o risco metabdlico.

Tipos e fungoes do tecido adiposo (37:00 - 44:00)

O tecido adiposo é um érgdo enddcrino ativo. Rodrigo explica os diferentes tipos: gordura branca
(subcutanea e visceral), marrom e bege. A gordura visceral é mais inflamatdria e associada a risco
metabdlico elevado.

Dr. Renato Tomioka, MD, PhD | CRM 130.201 RQE 38.050



TCMIOKA HEALTH
PODCAST

Consequéncias da obesidade na satde (44:00 - 49:00)

Obesidade e resisténcia a insulina contribuem para o surgimento das doencgas crénicas mais
prevalentes: cardiovasculares, cancer, Alzheimer e doencas hepdticas. A esteatose hepatica é hoje
a principal causa de cirrose no mundo.

Sindrome metabdlica e diagndstico precoce (49:00 - 54:00)

Dr. Rodrigo revisa os critérios da sindrome metabdlica e defende a deteccdo precoce da
resisténcia a insulina. Explica a importdncia do HOMA-IR e outros marcadores como TG/HDL,
acido Urico, ferritina e PCR.

Estratégias para reverter resisténcia a insulina (54:00 - 1:00:00)

Mudancas no estilo de vida e perda de peso podem colocar o diabetes tipo 2 em remissdo. O foco
deve estar na causa: resisténcia a insulina, e ndo apenas no sintoma (glicemia elevada).

Fun¢do da gordura marrom e beige no gasto energético (1:00:00 - 1:04:00)

Rodrigo explica o papel da gordura marrom e como a atividade fisica e o frio estimulam a gordura
beige, aumentando o gasto energético e a flexibilidade metabdlica.

Dieta low carb e saciedade (1:04:00 - 1:08:00)

A eficacia da dieta low carb esta associada a maior saciedade, reducdo de ultraprocessados e
melhor controle glicémico. Estudo de Kevin Hall é citado como evidéncia do impacto dos
alimentos ultraprocessados no aumento da ingestao calérica.

Estresse, sono e comportamento alimentar (1:08:00 - 1:13:00)

O estresse cronico e a privagdo de sono aumentam o desejo por alimentos caldricos. Rodrigo
relata sua prépria experiéncia com uso de corticoides e aumento da fome como evidéncia
fisiolégica do papel hormonal no apetite.

Remissdo do diabetes tipo 2 e abordagem personalizada (1:13:00 - fim)

Rodrigo discute o modelo do octeto de DeFronzo, o papel da insulina, GLP-1, e como cada classe
de medicamento atua nos diferentes mecanismos do diabetes. A prevengao é possivel, mas exige
uma abordagem ativa e comprometida por parte do paciente.
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Livros mencionados no episodio

Forca de Vontade Ndo Funciona — Benjamin Hardy
Mini Habitos — Stephen Guise
Outlive: The Science and Art of Longevity — Peter Attia, MD

Uma dieta além da moda — José Carlos Souto, MD

Referéncias mencionadas no episddio

Limiar pessoal de gordura corporal e o desenvolvimento de doengas metabdlicas.

Normal weight individuals who develop type 2 diabetes: the personal fat threshold - PubMed

Avaliacdo da Composido Corporal e Obesidade

Assessing Adiposity | Circulation

Obesidade Sarcopénica

Sarcopenic obesity: epidemiology, pathophysiology, cardiovascular disease, mortality, and
management - PubMed

Sindrome Metabdlica e o risco de cancer

Metabolic syndrome and risk of cancer: a systematic review and meta-analysis - PubMed

Sindrome Metabdlica e o risco de doencgas neurodegenetativas
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Metabolic syndrome and the risk of late onset Alzheimer's disease: An updated review and meta-
analysis - PubMed

Fatores associados a manutengao do peso no longo prazo. Kevin Hall

Maintenance of Lost Weight and Long-Term Management of Obesity - PubMed

Mecanismo adaptativo de aumento da fome durante o processo de emagrecimento no
tratamento da obesidade. Kevin Hall

How Strongly Does Appetite Counter Weight Loss? Quantification of the Feedback Control of
Human Energy Intake - PubMed

O papel central do cérebro na regulacdo do peso corporal, atuando de forma inconsciente por
meio de sinais hormonais, metabdlicos e do sistema nervoso para controlar a ingestdo de
alimentos em resposta as necessidades energéticas do corpo e ao ambiente.

The energy balance model of obesity: beyond calories in, calories out - PubMed

Sono, obesidade e resisténcia a insulina

Association of sleep disturbances with obesity, insulin resistance and the metabolic syndrome -
PubMed

Aumento do consumo caldrico com a privagdo de sono.

Effects of Experimental Sleep Restriction on Energy Intake, Energy Expenditure, and Visceral
Obesity - PubMed

O Sistema de Recompensa esta alterado em pessoas com obesidade. A lipoinflamacdo relacionada
a obesidade ou ao consumo excessivo de alimentos intensifica as respostas de recompensa
alimentar,

Obesity-mediated Lipoinflammation Modulates Food Reward Responses - PubMed

O tecido adiposo marrom (TAM) desempenha um papel crucial no metabolismo humano,
principalmente através da termogénese adaptativa.

Brown Adipose Tissue-A Translational Perspective - PubMed

Dr. Renato Tomioka, MD, PhD | CRM 130.201 RQE 38.050


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34039508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34039508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29156185/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27804272/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27804272/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35134825/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29630921/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29630921/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35361348/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35361348/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37591331/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35640259/

TCMIOKA HEALTH
PODCAST

Os beneficios de uma dieta hiperproteica na redugao do apetite durante o tratamento da
obesidade.

A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad libitum caloric intake, and body
weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin concentrations -
PubMed

Seguranca e beneficios da dieta Low-Carb no tratamento do diabetes

Efficacy and safety of low and very low carbohydrate diets for type 2 diabetes remission:
systematic review and meta-analysis of published and unpublished randomized trial data -
PubMed

Impacto dos agonistas do receptor de GLP-1 e da cirurgia bariatrica (RYGB) n o circuito de controle
do apetite que regula o peso corporal.

Physiology of the weight-loss plateau in response to diet restriction, GLP-1 receptor agonism, and
bariatric surgery - PubMed

Desfechos cardiovasculares do uso da sibutramina em obesos com alto risco de doencga
cardiovascular

https://www.nejm.org/doi/pdf/10.1056/NEJMoal003114

Uso do Orlistat no tratamento da obesidade

XENical in the prevention of diabetes in obese subjects (XENDOS) study: a randomized study of
orlistat as an adjunct to lifestyle changes for the prevention of type 2 diabetes in obese patients -
PubMed

Ganho de peso ap0ds a interrupgdo do tratamento com semaglutida subcutaneo.

Weight regain and cardiometabolic effects after withdrawal of semaglutide: the STEP 1 trial
extension

Ganho de peso apds a suspensao do tratamento medicamentoso e manutencao das orientacdes
de mudanca do estilo de vida

Effect of Continued Weekly Subcutaneous Semaglutide vs Placebo on Weight Loss Maintenance
in Adults With Overweight or Obesity: The STEP 4 Randomized Clinical Trial | Clinical Pharmacy
and Pharmacology | JAMA | JAMA Network
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Estudo que demonstrou ser possivel manter o peso perdido apds a suspensdao do tratamento
medicamentoso com semaglutida subcutanea.

Impact of Glucagon-Like Peptide 1 Agonist Deprescription in Type 2 Diabetes in a Real-World
Setting: A Propensity Score Matched Cohort Study - PubMed

Impacto do uso da semaglutida na incidéncia de doencgas cardiovasculares em obesos sem
diabetes.

Semaglutide and Cardiovascular Outcomes in Obesity without Diabetes - PubMed

Uso do Contrave (Bupropiona e Naltrexona) no tratamento da obesidade.

Effect of naltrexone plus bupropion on weight loss in overweight and obese adults (COR-1): a
multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled, phase 3 trial - PubMed

Uso da Tirzepatide no tratamento da obesidade

Continued Treatment With Tirzepatide for Maintenance of Weight Reduction in Adults With
Obesity: The SURMOUNT-4 Randomized Clinical Trial - PubMed

Cirurgia Bariatrica no tratamento da obesidade: beneficios, riscos e resultados no longo prazo.

Long-Term Outcomes After Bariatric Surgery: a Systematic Review and Meta-analysis of Weight
Loss at 10 or More Years for All Bariatric Procedures and a Single-Centre Review of 20-Year
Outcomes After Adjustable Gastric Banding - PubMed
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