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DIABETES

QUE PENSAMENTOS TER?

Abro-me para o amor e o prazer. Mereco dogura por dentro.

ENGENHARIA MENTAL POR DOENCA

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

Vocé sente que sua vida ficou sem graga, _ )
" mesmo tendo conquistas? O sim [J nao

Tem dificuldade de aceitar carinho, elogios

2. ou presentes? O sim [0 nao
Costuma se cobrar muito, mesmo quando faz _ )

" o suficiente? U sim L] nao
Sente vontade de doce quando esta triste, _ )

" ansioso ou solitario? L sim L[] nao
5 Tem magoas antigas que ainda doem quando _ i

" lembra? [J sim [J nao
Acha que merecer prazer é egoismo ou perda _ i

6. de tempo? [0 sim [] ndo
Sente que da mais amor do que recebe das _ i

" pessoas proximas? Lsim L[] nao

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

« Aceito a Docura »

drpin.site - @dr.walterpin



PENSAMENTOS SOB MEDIDA - ENDOCRINOLOGIA DR. WALTER PIN - pag. 03

Os 5 Padroes a Desmontar

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

OlFalta de docura na vida

A vida virou s6 obrigacao. O acuUcar do
sangue substituiu o acucar da alma.

0 p. Controle excessivo

Tenta gerenciar tudo e todos. O pancreas
se cansa de tanta vigilancia.

03 Nao da nem recebe amor

Aprendeu a viver sem afeto verdadeiro. O
corpo pede docura porque a vida nao da.

Q4Pesar pelo que nao foi

Remodi o que poderia ter sido. O passado
nao digerido vira acucar parado.

05 Nega o prazer

Acha que merecer prazer é egoismo. O
corpo cobra esse veto.

« Aceito a Docura »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Mereco docura por dentro

Docura emocional precede docura alimentar. Cuide
do afeto primeiro.

Solto o controle do que nao me cabe

Pancreas descansa quando a cabeca delega. Confiar
é remédio.

Dou e recebo amor sem culpa

Aceitar carinho é tao importante quanto oferecer.
Treine receber.

Perdoo o que nao foi

O passado ja passou. Pesar continuo nao muda
fatos, s6 adoece o agora.

Aceito o prazer como remédio

Risadas, abracos, sol, musica — tudo entra no
controle glicémico.

« Aceito a Docura »
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A FRASE QUE CURA

« Aceito a Docura »

Abro-me para o amor e o prazer. Mereco docura por
dentro.

ASSUMO A RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca no carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE OUCA A MAIA

“Em 90 dias, minha hemoglobina glicada caiu de 8,4 para 6,2.
N&o mudei sé a dieta — mudei o que eu pensava sobre mim. A
frase « Aceito a Docura » virou minha medicacao invisivel.”

. Aponte a camera
— M.R., 58 anos — paciente Dr. PIN ouca a Maia recitar

< ALCIwWV a wuLuIra 7

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

01. Cortisol vira acucar (Sapolsky, Stanford)

Estresse cronico mantém cortisol alto. Cortisol manda
o figado liberar glicose. Sem doce na boca, a glicemia
sobe igual.

02. Epigenética da docura (Bruce Lipton)

Pensamentos repetidos ligam e desligam genes da
resisténcia a insulina. Vocé reescreve seu pancreas
com a frase certa.

03. Neuroplasticidade em 21 dias (Doidge)

Repetir « Aceito a Docura » 50x por dia forma nova via
neural. Em 3 semanas o cérebro responde sem
esforco.

04. Eixo mente-pancreas (Gabor Mateé)

70% dos diabéticos tipo 2 carregam padrao de controle
excessivo e privacao afetiva. Soltar isso é parte do
tratamento.

« Aceito a Docura »
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Ancora Visual — Casa

Imagens reais do que vocé precisa fazer. Ndo pule estas paginas.

CARTOLINA DA SEMANA

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

« Aceito a Docura »

LOUSA DO BANHO

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

« Aceito a Docura »

drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

Escreva em papel e
deixe no criado-mudo.
Ultima coisa a ler antes
de dormir.

« Aceito a Docura »

Grave sua voz dizendo a
frase. Ouca no transito.
ACET O cérebro absorve no
DO€UF automatico.

« Aceito a Docura »

« Aceito a Docura »
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Receita Mental de 7 Dias

TERCA

QUARTA

QUINTA

SABADO

Escreva « Aceito a Docura » dez vezes.
Cole um post-it na geladeira.

Faca algo sé6 pelo prazer. Sem propdsito
atil. 15 minutos.

Receba um elogio sem desmerecer. Diga
s6 « obrigado(a) ».

Telefone para alguém que vocé ama e
diga isso em voz alta.

Coma uma fruta doce em siléncio,
prestando atencao em cada mordida.

Caminhe 20 minutos ao sol. Repita «
Mereco docura » a cada passo.

Releia este ebook. Anote o que mudou.
Meca a glicemia em jejum.

« Aceito a Docura »

FIZ

FIZ

FIZ

FIZ

FIZ

FIZ

FIZ

pag. 09
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Aceito a Docura » — repita até virar vocé.

« Aceito a Docura »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao use a frase para justificar comer doce sem
controle — docura emocional nao substitui dieta.

2. Nao pare a metformina, insulina ou qualquer
medicacao por conta prépria.

3. Nao pule refeicdes achando que esta « cuidando da
glicemia » — isso piora.

4. Nao compare seu controle glicémico com o de
outras pessoas — cada corpo € unico.

5. Nao esconda o diagndstico da familia — pedir apoio
é parte do tratamento.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Glicemia capilar acima de 250 mg/dL repetidas vezes ou abaixo de 60
mg/dL com sintomas.

Visao muito turva, sede excessiva, urinar muito, perda de peso sem
explicacao.

Feridas no pé que nao cicatrizam, dorméncia ou formigamento
persistente.

Tonteira, suor frio, confusao mental — sinais de hipoglicemia grave.
Este ebook nado substitui consulta médica.

« Aceito a Docura »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

FILOSOFIA

Meditacoes

Marco Aurélio

Aceitacdao como base da paz interior — antidoto do controle excessivo.

MENTE & CORPO

Quando o Corpo Diz Nao
Gabor Maté
Como emocoes reprimidas adoecem o metabolismo.

MEDICINA

O Cédigo do Diabetes
Jason Fung
Visdao moderna sobre causa e reversao do tipo 2.

HABITOS

O Poder do Habito
Charles Duhigg
Como trocar os loops que sustentam compulsao por doce.

CIENCIA

O Cérebro que se Transforma
Norman Doidge
Por que repetir uma frase muda quimica cerebral e glicemia.

MENTE & CORPO

A Coragem de Ser Imperfeito
Brené Brown
Receber amor e aceitar vulnerabilidade — chaves contra o actcar emocional.

FILOSOFIA

Em Busca de Sentido
Viktor Frankl
Encontrar propdsito devolve docura a existéncia.

MEDICINA

Diabetes Mellitus
SBD — Sociedade Brasileira de Diabetes
Diretriz oficial brasileira, leitura clinica obrigatoéria.

« Aceito a Docura »

drpin.site - @dr.walterpin
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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

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA

Obesidade — Que Pensamentos Hipotireoidismo — Que
Ter? Pensamentos Ter?

PENSAMENTOS SOB MEDIDA PENSAMENTOS SOB MEDIDA

Hipertireoidismo — Que Problemas Tireoide — Que
Pensamentos Ter? Pensamentos Ter?

« Aceito a Docura » Adquira os préximos volumes da colecéo.
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COLEGAO DR. WALTER PIN - NUTROLOGIA APLICADA

DIABETES

QUE ALIMENTOS COMER?

Cada garfada é dose. Cada prato é prescricao. Coma como quem se
trata.

ENGENHARIA ALIMENTAR POR DOENCA

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

Vocé come pao, biscoito ou bolacha no café
" da manha?

5 Toma suco de fruta achando que é saudavel?

Repete arroz no almoco e no jantar?

Belisca alguma coisa depois das 21h?

Compra produtos « diet », « zero » ou « light

5. 5 regularmente?

Come fruta sozinha (sem proteina ou gordura
" junto)?

Senta na mesa sem nenhuma folha verde no
" prato?

DR. WALTER PIN - pé&g. 02

[] sim

[] sim

[] sim

[] sim

] sim

] sim

[] sim

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

« Como Médico, Eu Como »

drpin.site -

@dr.walterpin
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Os 5 Padroes a Desmontar

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

OlPéo branco no café da manha

Vira aclUcar em 15 min. Picos de glicemia
logo cedo aumentam fome o dia inteiro e
treinam o pancreas pra falhar.

Ozsuco de fruta « natural »

AcUcar liquido sem fibra. 1 copo de suco
de laranja = 5 colheres de acucar entrando
direto na corrente sanguinea.

03Arroz branco em quantidade

Indice glicémico alto. Sem proteina e
gordura junto, vira pico -» queda -» fome
em 90 min.

04Beliscar a hoite (cookie, biscoito)

Glicemia alta antes de dormir = figado
libera mais glicose de madrugada. Acorda
com 130+.

05 Ultraprocessados « diet/zero »

Adocantes artificiais baguncam microbiota,
mantém desejo por doce e podem piorar
resisténcia a insulina.

« Como Médico, Eu Como »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Canela-do-Ceilao (1 colher de cha/dia)

Polifendis melhoram sensibilidade a insulina.
Polvilhe no café, iogurte ou abacate.

Abacate (Y2 por dia)

Gordura boa + fibra. Modula glicemia pés-refeicao
em até 30%. Antes do almoco.

Ovo (1 por dia, 3x na semana)

Proteina completa zero acucar. 1 ovo no lugar do
pao branco ja reduz glicemia matinal em 2-3
semanas.

Folhas verde-escuras (rucula, espinafre, couve)

Magnésio + fibra + nitratos. Comer SALADA antes
do prato baixa o pico glicémico em 40%.

Sementes (chia + linhaca, 1 colher/dia)

Fibra soluvel forma gel no estbmago e desacelera
absorcao de glicose. Hidrate em agua por 10 min.

« Como Médico, Eu Como »
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A FRASE QUE CURA

« Como Meédico, Eu Como »

Cada garfada é dose. Cada prato é prescricao. Coma
como quem se trata.

ASSUMO A RESPONSABILIDADE

Diga em voz alta ao acordar. Escreva 10 vezes. Cole na geladeira.
Grave sua voz e ouca no carro. Em 21 dias o cérebro acredita.

* HISTORIA REAL DE PACIENTE OUCA A MAIA

“Troquei o pao por 1 ovo, comecei pela salada antes do prato e
adicionei canela no café. Em 60 dias a glicemia em jejum saiu E;._"J'- .

de 158 para 102 — sem mexer no remédio. A comida virou . 1&5
e

r-J'

Fes'

minha receita.” r ;&F
S

ol
1
el T

. Aponte a camera
— J.S., 61 anos — paciente Dr. PIN ouca a Maia recitar

«® wwvInv IMICUIVY, LU WVIIIV 77

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

01l. Ordem do prato muda glicemia (Cornell, Shukla et al.)
Comer vegetais e proteina ANTES do carboidrato reduz

pico glicémico pds-refeicao em até 40%, sem mudar 1

caloria do prato.

02. Vinagre antes do almoco (Johnston, 2004)

1 colher de sopa de vinagre de maca diluido em agua
antes de refeicao rica em carboidrato melhora
sensibilidade a insulina em 19-34%.

03. Caminhada de 10 min apds refeicao (Diabetes Care)

Andar 10 minutos depois de comer reduz glicemia
pés-prandial mais do que andar 30 min em outro
horario.

04. Canela-do-Ceilao (Khan et al., 2003)

1 a 6g/dia de canela reduz glicemia em jejum,
triglicerideos e LDL em diabéticos tipo 2 em estudo
randomizado.

« Como Médico, Eu Como »
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Ancora Visual — Casa

Imagens reais do que vocé precisa fazer. Ndo pule estas paginas.

CARTOLINA DA SEMANA

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

« Como Médico, Eu Como »

LOUSA DO BANHO

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

« Como Médico, Eu Como »

drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

Escreva em papel e
deixe no criado-mudo.
Ultima coisa a ler antes
de dormir.

« Como Médico, Eu Como »

Grave sua voz dizendo a
frase. Ouca no transito.
ACET O cérebro absorve no
DO€UF automatico.

« Como Médico, Eu Como »

« Como Médico, Eu Como »
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Receita Mental de 7 Dias

Café: 1 ovo + abacate + café com canela.

pag. 09

Almoco: salada antes do prato.

Café: iogurte natural + chia + 5

FIZ

LUl améndoas. Almocgo: peixe + couve.

Café: tapioca pequena com queijo branco

FIZ

CLLYNEN + cha-verde. Almoco: carne + abobrinha.

Café: 1 ovo mexido + tomate + azeite.

FIZ

SN Almoco: salada + peixe + batata-doce.

Café: abacate amassado com limao e

FIZ

SDNENN azeite. Almoco: salada + carne moida.

Café: panqueca de banana com aveia +

FIZ

SLL:LDIl canela (sem acUcar). Almoco: peixe livre.

FIZ

Café livre (sem pao branco, sem suco).
Almoco: churrasco com saladas fartas.

« Como Médico, Eu Como »

FIZ
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Como Médico, Eu Como » — repita até virar vocé.

« Como Médico, Eu Como »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao tire TODO carboidrato de uma vez — corte sé
processados, mantenha integrais.

2. Nao troque acucar por adocante artificial em
excesso. Use stevia com moderacao.

3. Nao coma fruta SOZINHA — sempre com proteina
ou gordura (oleaginosa, queijo).

4. Nao confie em « pao integral light » — leia o rétulo,
quase todos tém acucar.

5. Nao pule refeicdes para « compensar » — gera
fome reativa e pico no préximo prato.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Glicemia capilar acima de 250 mg/dL repetidas vezes mesmo com dieta
certa.

Perda de peso involuntaria maior que 3kg em 1 més.
Sede excessiva, urinar muito a noite, visao turva persistente.
Tonteira, suor frio ou tremor apds mudar a alimentacao (hipoglicemia).

Este ebook nédo substitui consulta médica.

« Como Médico, Eu Como »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

MEDICINA

O Cddigo do Diabetes
Jason Fung
Reversdo do tipo 2 via dieta — referéncia moderna.

NUTRICAO

Glucose Revolution
Jessie Inchauspé
Os 10 hacks de glicose com base cientifica.

MEDICINA
Why We Get Sick

Benjamin Bikman
Resisténcia a insulina é a raiz das doencas crénicas.

NUTRICAO

Comer, Beber e Viver
Walter Willett (Harvard)
Piramide alimentar baseada em evidéncia.

MEDICINA

Diretrizes SBD 2024
Sociedade Brasileira de Diabetes
Recomendacao clinica oficial brasileira.

NUTRICAO

Alimentacao Sem Mistérios
Sophie Deram
Como reaprender a comer sem dieta restritiva.

CIENCIA

O Estudo de China
T. Colin Campbell
Padrdo alimentar e doencas metabdlicas.

NUTRICAO

Fiber Fueled
Will Bulsiewicz
Microbiota, fibra e controle glicémico.

« Como Médico, Eu Como »

drpin.site - @dr.walterpin
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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

Diabetes — Que Pensamentos Diabetes — Que Exercicios
Ter? Fazer?

ALIMENTOS SOB MEDIDA ALIMENTOS SOB MEDIDA

Obesidade — Que Alimentos Colesterol — Que Alimentos
Comer? Comer?

« Como Médico, Eu ComoA’(’:lquira 0s préximos volumes da colecéo.
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DIABETES

QUE EXERCICIOS FAZER?

Mdusculo é esponja de glicose. Mexer o corpo é dose. Treine como
quem se trata.

ENGENHARIA DO MOVIMENTO POR DOENCA

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

Vocé passa mais de 6 horas sentado por dia _ )
" sem se levantar? L sim Ll nao

Faz apenas caminhada leve, sem nenhuma

2. musculacdo? Lsim L] nao

Ja mediu glicemia ANTES e DEPOIS de uma _ i
" caminhada de 10 min? ] sim [ néo

Sente cansago extremo ao subir 2 lances de _ )
" escada? 0 sim [Jndo

Treina pesado sem aquecer ou sem se _ i
* hidratar? [ sim [J ndo

Termina o treino e senta/deita _ )
* imediatamente? [0 sim []nao

Sua ultima musculagao foi hd mais de 30 _ )
. dias? [1]sim [] nao

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

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Padroes a Desmontar

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

Olsentar 8h e « malhar » 1h depois

Sedentarismo prolongado trava a captacao
de glicose pelo musculo. 1h de academia
nao compensa 8h parado.
J
4

0256 caminhar (mesmo passo, mesmo trajeta

Caminhada leve ajuda mas nao cria
musculo. Sem ganho de massa magra, o
pancreas continua sobrecarregado.

03Treinar pesado SEM aquecer
Picos de cortisol elevam glicemia. Sem
ativacao prévia, o musculo nao responde a
insulina e a glicose sobe.

J

04Exercicio sO0 pela manha em jejum prollmg;

Para diabético em medicacao, alto risco de
hipoglicemia. Treino exige combustivel
adequado, nao jejum extremo.

J
~

05Acabar e sentar/deitar imediatamente

Os 10-30 min pés-treino sao quando o
musculo mais capta glicose. Sentar logo
apos desperdica a janela metabdlica.

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

drpin.site - @dr.walterpin
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Os 5 Novos Padroes a Instalar

Caminhada de 10 minutos APOS cada refeicao

3 caminhadas curtas pds-prandiais reduzem
glicemia pos-refeicao mais que 1 caminhada longa
no fim do dia.

Musculacao 2-3x/semana (multiarticulares)

Agachamento, leg-press, remada, supino. Musculo
grande = mais glicose captada. Carga moderada,
8-12 reps.

Snack de movimento a cada 30 min sentado

Levante e faca 10 agachamentos ou 30s de marcha
estacionaria. Quebra o ciclo de sedentarismo.

HIIT curto 1-2xX/semana (10-15 min)

Intervalos de alta intensidade aumentam
sensibilidade a insulina por até 48h apds o treino.

Mobilidade + respiracao 10 min/dia

Diafragma + alongamento ativam parassimpatico,
reduzem cortisol e melhoram resposta glicémica.

« Cada Passo Abaixa o Acucar »
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A FRASE QUE CURA

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

Musculo é esponja de glicose. Mexer o corpo é dose.
Treine como quem se trata.

ASSUMO A RESPONSABILIDADE

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

“Comecei com 10 min de caminhada depois do almo¢o. Em 3
semanas a glicemia pés-prandial caiu de 220 pra 145. E,' F-':":

Ll i . (=g, 5 2% =]
Adicionei musculacdo 2x por semana e em 4 meses zerei a W T ' n .
metformina. Mexer virou meu remédio.” = " E

i L
i

B

. Aponte a camera
— A.L., 54 anos — paciente Dr. PIN ouca a Maia recitar

< vaua ras>v AvailAa v AguLlal
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A Ciéncia Por Tras

01. Musculo é segundo pancreas (Pedersen & Febbraio)

Contracao muscular capta glicose SEM insulina via
GLUT-4. Mais muUsculo = menos remédio. Provado em
meta-analise de 14 estudos.

02. 10 min pods-refeicao (Reynolds et al., Diabetologia 201

Caminhar 10 min apds cada refeicao reduziu glicemia
pés-prandial em 22% — mais que caminhar 30 min em
um Unico momento do dia.

03. HIIT melhora HbAlc em 12 semanas (Little et al., 201:

10 min de HIIT 3x/semana baixaram glicose em jejum,
glicemia média e gordura visceral em diabéticos tipo 2.

04. Treino de forca (Cuff et al., Diabetes Care)

Adicionar musculacao a aerdbica reduziu HbAlc em
0,97 ponto — efeito comparavel a adicionar um
medicamento oral.

« Cada Passo Abaixa o Acucar »
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Ancora Visual — Casa

Imagens reais do que vocé precisa fazer. Ndo pule estas paginas.

CARTOLINA DA SEMANA

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

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

LOUSA DO BANHO

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

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

Escreva em papel e
deixe no criado-mudo.
Ultima coisa a ler antes
de dormir.

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

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

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

« Cada Passo Abaixa o Acucar »
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Receita Mental de 7 Dias

Musculacao 40 min de pernas:
agachamento, leg, panturrilha.
FiZ
Caminhada 3x 10 min apds café, almoco e
LLLSL NN jantar.

Musculacao 40 min de superiores: remada,
CLLUNEN supino, rosca.

FIZ

Caminhada 30 min + 5 min de subida
UL (escada ou ladeira).

FIZ

Musculacao 40 min leve + alongamento
10 min.

FIZ

, HIIT 15 min: 30s forte + 90s leve X 6
SEVG:EVLO  (hicicleta ou marcha).

FIZ

Caminhada longa de 45-60 min com a
familia. Sem celular.

FIZ

« Cada Passo Abaixa o Acucar »
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB DOM

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Cada Passo Abaixa o Acucar » — repita ate virar vocé.

« Cada Passo Abaixa o Acucar »
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O Que Nao Fazer

Antipadrées que sabotam a cura. Saiba para evitar.

A EVITE A PARTIR DE HOJE

1. Nao comece pesado sem liberacao cardioldgica se
é diabético ha +5 anos.

2. Nao pule o aguecimento — 5 min de mobilidade ja
reduz pico de cortisol.

3. Nao treine em jejum longo se usa insulina ou
sulfonilureia (hipoglicemia).

4. Nao use ténis apertado — neuropatia + atrito =
Ulcera. Meia limpa sempre.

5. Nao compense o treino com doce « porqgue mereco
» — anula todo o ganho.

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Dor no peito, falta de ar incomum ou tontura DURANTE qualquer
exercicio — pare imediatamente.

Glicemia capilar abaixo de 70 mg/dL antes do treino — coma 15g de
carboidrato e aguarde 15 min.

Dorméncia ou formigamento nos pés que piora apds caminhar — sinal de
neuropatia, avalie.

Pressao acima de 160/100 mmHg em repouso — nao treine pesado.
Este ebook ndo substitui consulta médica.

« Cada Passo Abaixa o Acucar »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Exercise Physiology
McArdle, Katch & Katch
Como o musculo capta glicose com e sem insulina.

MOVIMENTO

Built to Move
Kelly & Juliet Starrett
Movimento ao longo do dia, ndo sé 1h de treino.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Os 4 pilares do exercicio pra longevidade e diabetes.

MEDICINA

Diretrizes SBD 2024
Sociedade Brasileira de Diabetes
Recomendacdes oficiais de exercicio no DM2.

CIENCIA

ACSM Guidelines
American College of Sports Medicine
Prescricao de exercicio baseada em evidéncia.

NEUROCIENCIA

Spark
John Ratey (Harvard)
Como exercicio muda cérebro, animo e metabolismo.

TREINO

Bigger Leaner Stronger
Michael Matthews
Hipertrofia para iniciantes — sem mistica.

MEDICINA

Eu, Atleta
Turibio Leite de Barros
Adaptacao do treino ao diabético brasileiro.

« Cada Passo Abaixa o Acucar »

drpin.site - @dr.walterpin
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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

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

Diabetes — Que Pensamentos Diabetes — Que Alimentos
Ter? Comer?

TREINO SOB MEDIDA TREINO SOB MEDIDA

Obesidade — Que Exercicios Hipertensao — Que Exercicios
Fazer? Fazer?

« Cada Passo Abaixa o Acﬂ:ﬂﬂffa”

0s proximos volumes da colecéo.



BONUS EXCLUSIVO

Os 3 Mantras Narrados pela Maia

Pensamentos + Alimentos + Treino

Aponte a camera do celular e ouca agora

Dr. Walter PIN < drpin.site



