IONAL

INSONIA

QUE ALIMENTOS COMER?

Insénia quase nunca é « cabeca » — é cafeina mal dosada, alcool
noturno, jantar pesado tarde e glicemia em montanha-russa. Mude o
que entra na boca depois das 16h e o sono volta em 2 semanas.

ENGENHARIA ALIMENTAR POR DOENCA

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

Vocé corta cafeina apés as 14h?
. [Jsim []nao

Janta 2-3h antes de dormir, leve?
2. [0 sim [] nédo

Inclui triptofano + carboidrato complexo no _ )
. jantar? []sim [] nao

Tem magnésio diario (folhas, sementes, _ )
4. cacau)? [0 sim [J ndo

Mantém alcool = 3 doses/semana e nunca _ i
" apos as 21h? L sim Ll nao

Hidrata bem durante o dia mas reduz liquido i
" apo6s 19h? O sim [ néo

Ja testou kiwi ou cha de camomila/passiflora _ )
" antes de dormir? O sim [ nao

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

« Deixo Fluir »

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

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

~

01Cafe|'na depois das 14-16h (café, cha p

Meia-vida da cafeina é 5-7h — café as 16h
ainda age as 23h.

J
~

OzAIcooI 2+ doses no jantar como « tira-s

Sedativo na 12 metade, fragmenta sono
REM na 22 — desperta as 3h.

J
~N

O3jantar tardio (> 21h) e pesado (fritura,

Digestao noturna sobe temperatura
corporal e atrasa inicio do sono profundo.

retc

onc

qu

Pico-vale glicémico noturno — adrenalina
as 3h - despertar.

Osjejum noturno extremo (nao comer na

Hipoglicemia noturna dispara cortisol —
desperta cedo e cansado.

J
04Agt’lcar/farinha branca no jantar (pao, Toce

)

d

aa

« Deixo Fluir »

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

Ultima cafeina = 14h, maximo 200 mg/dia
Permite cafeina cair antes do horario de dormir.

Jantar 2-3h antes de dormir, leve (60% planta + j
Reduz temperatura central e libera melatonina.

Triptofano + carboidrato complexo no jantar (pet

Triptofano s6 entra no cérebro com pico discreto de
insulina.

Magnésio 300-400 mg/dia (folhas, sementes, cac:

Magnésio relaxa musculatura e ativa GABA — facilita
inicio e manutencao do sono.

Alimentos com melatonina dietética (cereja azed

Kiwi 1h antes de dormir aumenta tempo total de
sono (Asia Pac | Clin Nutr 2011).

« Deixo Fluir »
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A FRASE QUE CURA

« Deixo Fluir »

Insbnia quase nunca é « cabeca » — é cafeina mal
dosada, alcool noturno, jantar pesado tarde e glicemia
em montanha-russa. Mude o que entra na boca depois

das 16h e o sono volta em 2 semanas.

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

“Dormia 4h, acordava as 3h, voltava de zolpidem todo dia.
Cortei café apds o almoco, jantar virou peru + arroz integral as
19h, dois kiwis antes de dormir e magnésio quelado. Em 3
semanas voltei a dormir 7h direto. Desmamei zolpidem com
meu médico. A cozinha foi o quarto.”

— A.T., 58 anos — paciente Dr. PIN

K WCTIAV iU »

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

01. Kiwi (APJCN 2011)

RCT com adultos: 2 kiwis 1h antes de dormir por 4
semanas aumentou tempo total de sono em 13% e
reduziu tempo para adormecer em 35%.

02. Cereja azeda (Eur ) Nutr 2012)

Suco de cereja azeda elevou niveis circulantes de
melatonina e melhorou tempo total e qualidade do
sono em adultos saudaveis.

03. Magnésio (JRMS 2012)

RCT em idosos com insbnia: magnésio 500 mg/dia por
8 semanas reduziu tempo para adormecer e cortisol
matinal.

04. Cafeina (JCSM 2013)

Cafeina 6h antes de dormir reduziu sono total em 1h —
efeito mensuravel mesmo sem percepcao subjetiva.

« Deixo Fluir »
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Ancora Visual — Casa

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

« Deixo Fluir »

INSONIA « Deixo Fluir »

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

-
@

« Deixo Fluir »

INSONIA « Deixo Fluir »

« Deixo Fluir »
drpin.site - @dr.walterpin
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Ancora Visual — Dia a Dia

« Deixo Fluir »

INSONIA

« Deixo Fluir »

INSONIA

« Deixo Fluir »

N

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

« Deixo Fluir »

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

« Deixo Fluir »

drpin.site - @dr.walterpin
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Receita Mental de 7 Dias

Café com cafeina antes das 12h. Jantar

pag. 09

19h: peru + arroz integral + couve.

Café livre saudavel. Jantar 19h: ovos +

FIZ

LLLALW abdbora assada + folhas. Cereja azeda ou

FIZ

Café com cafeina cedo. Jantar 19h:
LN grao-de-bico + arroz integral + brécolis.

Café livre. Jantar 19h: peixe magro +

FIZ

UL hatata-doce + salada. Kiwi 1h antes de

Café antes das 12h. Jantar 19h: frango +

FIZ

SN |entilha + folhas. Chéd quente sem cafeina.

Jantar 19-20h leve. = 1 dose de alcool,

FIZ

LBl |onge da hora de dormir. Magnésio

Café cedo. Jantar 19h: ovo + aveia +

FIZ

abacate. Mantra: « deixo fluir o dia que

« Deixo Fluir »

FIZ
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Diario dos 21 Dias

SEG TER QUA QUi SEX SAB

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

« Deixo Fluir » — repita até virar vocé.

« Deixo Fluir »

pag. 10

DOM
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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 alcool como sonifero — fragmenta sono
REM, desperta as 3-4h.

2. Nao tome café apos as 14h — meia-vida ainda ativa
as 22h.

3. Nao jante pesado depois das 21h — atrasa inicio do
sono profundo.

4. Nao corte carboidrato a zero no jantar — triptofano
nao entra no cérebro sem insulina.

5. Nao confie em melatonina sintética como solucao
isolada — eficacia é discreta sem mudar

A QUANDO PROCURAR O MEDICO IMEDIATAMENTE

Insbnia > 3x/semana por mais de 3 meses — polissonografia + médico
do sono.

Ronco alto + pausas respiratdrias + sono nao reparador — investigar
apneia obstrutiva do sono.

Ins6nia + perda de peso + suor noturno + fadiga — investigar tireoide,
cancer, infeccao.

Uso diario de zolpidem/clonazepam para dormir — desmame
Estesthp@mAS bobrait O @it atedido.

« Deixo Fluir »
drpin.site - @dr.walterpin
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Bibliografia Classica

CIENCIA

Kiwi e sono (Lin et al., Asia Pac ) Clin Nutr 2011)
APJCN

2 kiwis 1h antes aumentam tempo total de sono.

CIENCIA

Cereja azeda e melatonina (Howatson et al., Eur ] Nutr 2012)
Eur ] Nutr
Suco de cereja azeda eleva melatonina e melhora sono.

CIENCIA

Magnésio e sono (Abbasi et al., ] Res Med Sci 2012)
JRMS
Magnésio melhora ins6nia em idosos.

CIENCIA

Alcool e sono (Ebrahim et al., Alcohol Clin Exp Res 2013)
ACER
Alcool fragmenta sono REM, mesmo em dose baixa.

CIENCIA

Cafeina e sono (Drake et al., J Clin Sleep Med 2013)
JCSM
Café 6h antes de dormir reduz sono em 1h.

MEDICINA

Diretriz Brasileira de Sono
ABS
Padré&o clinico brasileiro.

NEUROCIENCIA

Why We Sleep
Matthew Walker
Cronobiologia e sono.

MEDICINA

Outlive
Peter Attia
Sono e longevidade.

« Deixo Fluir »

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
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« Deixo Fluir » Adquira os préximos volumes da colecéo.



