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EXPOSICAO vs. DEFESA

TOXINA
VIDA.

Vocé nao escapa delas.
Mas pode domina-las.

DR. WALTER PIN - PROTOCOLO PIN EDICAO 2026

Contetdo educativo - Nao substitui consulta médica



DR. WALTER PIN PAG. 02/ 11

COLEGCAO LONGEVIDADE VIVA - TOXINAS #13 Edicéo 2026 - Uso pessoal

PAGINA 02 - ABERTURA
Toxinas sao fato. Acumulo é escolha.

N&o da para viver em bolha — mas da para reduzir 80% da carga toxica diaria.

Lancet Commission 2018: poluicdo mata 9 milhdes/ano — 16% de todas as mortes globais.

A cada respiracao vocé inala microparticulas. A cada copo, tracos de plasticos. A cada exame
de imagem, uma dose de radiacdo. Toxinas séo fato da vida moderna — ndo ha santuério
quimico. A boa noticia: o corpo humano € uma maquina de detox (figado, rins, intestino, pele,
pulmdes) e responde rapidamente quando a carga diminui e 0s nutrientes-chave aparecem.

“A dose faz o veneno.” — Paracelso, 1538.

Este livreto te d&: (1) o mapa das toxinas mais relevantes do dia a dia; (2) o codigo FADIMA
para reconhecer intoxicagao silenciosa; (3) o quarteto de defesa baseado em evidéncia; (4) o
plano de 7 dias para reduzir exposi¢ao e ativar o detox enddgeno.
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PAGINA 03 - RADIAGAO

Radiacdo médica — principio ALARA

“As Low As Reasonably Achievable” — tao baixa quanto razoavelmente possivel.

TC de cranio é o exame com radiagdo mais realizado no Brasil.

A exposicdo natural anual de fundo é de ~2,4 mSv. Cada exame soma. Smith-Bindman (Arch
Intern Med 2009) estimou que 1 em 270 mulheres de 40 anos que fazem AngioTC de coronaria
desenvolvera cancer atribuivel ao exame. A regra é simples: s6 faca quando muda conduta.

EXAME DOSE (mSv) EQUIVALE A QUANTOS RX TORAX

RX de Toérax 0,02 1 (referéncia)
Mamografia 0,5 =25

TC de Crénio 2,0 =100

TC de Torax 6,0 =300

AngioTC Coronérias 15 =750

Cintilografia Cardiaca 15 =750

RNM Cerebral 0 Sem radiagéo ionizante
Ultrassom 0 Sem radiacéo ionizante

ALARA na prética:
* Prefira exames sem radiacdo (RNM, ultrassom) sempre que possivel.
* Use blindagem (avental de chumbo para térax/gbnadas).
* Evite repeti¢cOes: leve exames anteriores em consultas e troca de médico.

 Hidrate-se antes/depois de exame com contraste — ajuda a eliminar.
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PAGINA 04 - CASA

Poluicdo domestica — onde mais respiramos

Passamos 90% da vida em ambientes fechados. O ar de dentro pode ser pior que o de fora.

Latas, plasticos, sprays, enlatados acidos: o cardapio invisivel do dia a dia.

A OMS estima que a poluicdo do ar interno causa 3,2 milhdes de mortes/ano. Os 4 maiores
invasores domésticos:

* Fumaca m — cigarro proprio, passivo, churrasqueira fechada, vela aromatica barata, fritura sem
exaustor.

» Mofo — paredes Umidas, ar-condicionado sem limpeza, banheiro sem janela. Liga-se a fadiga,
asma, brain-fog.

* Produtos quimicos — desinfetante puro, amaciante perfumado, spray de cabelo, naftalina,
inseticida.

» G4s Radbénio mm — emanado de solo/granito (notorio em Pocos de Caldas-MG). 22 causa de
cancer de pulméo em nao-fumantes nos EUA.
Regras praticas que funcionam:
 Ventile a cozinha durante e 15 min apa@s fritar (vapor é cancerigeno por inalacao).
 Limpe ar-condicionado a cada 6 meses; troque filtros do aspirador.
* Prefira limpeza com vinagre + bicarbonato a desinfetantes perfumados.

* Em zonas de risco de radénio: faca medicao (kit barato, 90 dias) e ventile o porao.
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PAGINA 05 - QUIMICOS

Os 8 quimicos do dia a dia— e onde estéo

Nenhum sozinho mata. O problema é o coquetel cumulativo.

Trasande (Lancet Diabetes Endocrinol 2017) estimou os custos diretos da exposicdo a
desreguladores endoécrinos nos EUA em US$ 340 bilh6es/ano em saude — infertilidade,
obesidade, diabetes, cancer hormonal, autismo. A exposicao é evitavel.

QUIMICO ONDE ESTA RISCO ASSOCIADO

1 Bisfenol A Plastico de garrafa, latas, papel térmico  Puberdade precoce,
infertilidade
2  Ftalatos Cosmeéticos, queijos, brinquedos, bolsa  Distlrbios genitais, infarto
de soro
3 Pesticidas Morango, tomate, uva, batata Parkinson, TDAH, | Ql infantil

convencionais

4  Dioxina Carne gordurosa, peixe contaminado Linfoma, disrupcéo tireoidiana
5 Parabenos Bolacha, cosmético, xampu Dermatite, alergias
6 Benzeno Refrigerante, gasolina, fumagca de Leucemia mieloide aguda
escapamento
7 Alquilfendis Detergentes, peixes, frutos do mar Mem©éria ruim, disrupcéo
enddcrina
8 Clorpirifés Inseticida agricola e doméstico Parkinson, | QI, TDAH

m Nao compre molho de tomate em lata — o0 acido extrai BPA do
revestimento. Prefira vidro.

Outros sinais de alerta: alisamento capilar com formol pode causar dor articular; bolsa de
sangue/dialise em PVC libera ftalato; ftalato e infarto tém associacdo dose-dependente em
adultos (NHANES).
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PAGINA 06 - METAIS
Metais pesados — chumbo, mercdario, aluminio, cadmio

Bioacumulam. Ndo saem com 'detox da semana'. Saem com habito.

Peixes grandes concentram mercurio. Latas e tinturas concentram chumbo.

METAL PRINCIPAIS FONTES SINAL CLINICO

Aluminio Panela riscada, queijo amarelo industrializado, Memodria ruim, fadiga, ligado a
desodorante antitranspirante, fermento de Alzheimer (controverso, mas
padaria, lata de cerveja, embalagem térmica observacional).
quente.

Chumbo Tinturas de cabelo escuras, encanamentos Atraso desenvolvimento, | QI
antigos, latas com acido (molho), tintas infantil, hipertenséo adulto.
anti-ferruginosas, soldas eletrénicas, figado/rim
de animais.

Cadmio Cigarro (1 mago/dia = ingestdo maxima OMS), Leséao renal, fragilidade dssea,
enlatados, plasticos coloridos, baterias, cancer pulmao.

escapamento de carros, farinha branca, café
industrializado.

Mercurio Peixe grande (atum, cacéo, peixe-espada), Tremor, irritabilidade, parestesia,
amalgama dental antigo, lampada fluorescente  fadiga cronica.
quebrada, alguns cosméticos clareadores.

Niquel Tintura/permanente de cabelo, ligas Dermatite de contato, asma
odontologicas, fumaca de cigarro, baterias de ocupacional.
celular.

Excesso de ferro (sobrecarga em hemocromatose / homens 40+): tome ché ou café apos a
refeicdo com carne (reduz absorgéo); coma folhas e leguminosas antes do prato principal;
evite vitamina C junto da carne (potencializa absorgéo).

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



DR. WALTER PIN

COLEGCAO LONGEVIDADE VIVA - TOXINAS #13

PAG. 07 /11

Edicdo 2026 - Uso pessoal

PAGINA 07 - DIAGNOSTICO

Codigo FADIMA — sinais de intoxicacao silenciosa

Seis sintomas inespecificos que, juntos, gritam exposi¢ao toxica cronica.

Quando = 3 sintomas FADIMA coexistem por mais de 3 meses, sem causa organica 6bvia, o fio
condutor costuma ser carga toxica + déficit nutricional. E o quadro classico de pacientes que

‘Ja fizeram tudo’ e ndo melhoram.

SINTOMA COMO APARECE GATILHOS MAIS COMUNS

FADIGA Corpo cansado mesmo ap6s dormir
bem

A ANSIEDADE  Tremores, taquicardia, irritabilidade

D DOR Dor difusa, articular, muscular sem
causa clara
INSONIA Olhos abertos de madrugada (3-5h)
M MEMORIA Esquecimento de palavras, chaves,

COmMpPromissos

A ALERGIAS Espirros, coceiras, urticaria
recorrente

Alcool, agtcar, glaten (sensiveis),
pesticidas, mofo

Cafeina em excesso, nicotina,
abstinéncia alcodlica, mercurio,
pesticidas

Alcool, agucar, glaten, pesticidas, mofo,
aluminio

Cafeina tarde, nicotina, estresse,
mercurio, ftalatos

Alcool, aglcar, estresse, mercurio,
chumbo, aluminio

Palen, poeira, pelos, fumaca, mofo,
parabenos

Tia FADIMA é a mnemonica: se atia bate a porta com 3 ou mais, abra a
Investigacao toxica.
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PAGINA 08 - DEFESA

Quarteto antioxidante — base de evidéncia

Suporte nutricional para as 5 vias hepaticas de detoxificacéo (Fase | + II).

Frutas vermelhas, castanha-do-para, chéa verde, folhas escuras: matérias-primas do detox enddgeno.

NUTRIENTE / ALIMENTO DOSE DIARIA POR QUE FUNCIONA

Vitamina C 500-2.000 mg Reduz estresse oxidativo (ensaios em
radioterapia).

Vitamina E 400 UI Protege membranas e DNA celular contra
peroxidagéao.
Selénio 200 mcg Cofator da glutationa-peroxidase. 2—3

castanhas-do-para bastam.

NAC (N-acetilcisteina) 600-1.200 mg Precursor direto da glutationa — o
detox-mor do figado.

Melatonina 3-10 mg a noite Antioxidante mitocondrial; regula o reparo do
DNA durante o sono.

Polifenois (cha verde, frutas 3+ por¢des/dia Modulam Fase Il hepética (sulfatagéo,
vermelhas, vegetais escuros) glucuronidacéo, conjugagéo com glutationa).

Boro protege contra acumulo de aluminio e toxicidade. Consuma folhas verdes escuras,
frutas secas, améndoas, uva, maca, pera e leguminosas. Carnes ndo fornecem boro
significativo.

Prefira alimentos envasados em VIDRO: a concentracdo de chumbo nestes alimentos € cerca
de 12x menor do que em latas com solda ou esmalte de chumbo.
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PAGINA 09 - TROCAS

20 trocas domesticas que cortam 80% da exposicao

Sem fanatismo. Sem gastar uma fortuna. Por etapas.

Cozinha
 Panela de aluminio riscada — inox 18/10 ou ferro fundido.
* Frigideira antiaderente velha — ceramica ou ferro fundido temperado.
» Plastico no micro-ondas - vidro ou ceramica.
» Garrafa PET reutilizada — garrafa de vidro ou inox.
* Molho de tomate em lata — vidro.

e Filtro de barro/vela velho - filtro de carvao ativado, troca a cada 6 meses.

Banheiro & higiene
e Desodorante com aluminio — sem aluminio (cristal, s6dio).
» Cosmeéticos com parabeno/ftalato -~ marcas EWG verified ou similar.
» Tintura de cabelo escura mensal - espacar, henna natural ou apenas raiz.

* Alisamento com formol - técnicas sem formol (orgéanicas).

Ar & limpeza
* Desinfetante perfumado — vinagre + bicarbonato + alcool 70%.
» Aromatizante quimico - 6leo essencial real (lavanda, eucalipto) em difusor.
* Vela barata — vela de cera de abelha ou soja sem corante.

* Inseticida em spray - telas, citronela, dedetizag&o localizada.

Alimentacao
* Frutas/legumes da Dirty Dozen (morango, uva, espinafre) — organicos.
* Peixe grande (atum, cacdo) semanal - sardinha, salméo pequeno, anchova.
 Café muito queimado - torrefacdo média, prefira papel-filtro a capsula.
 Carne grelhada queimada - cozida, ensopada, marinada com liméo antes.
* Refrigerante diario - agua com liméo, cha, kombucha sem agucar.

» Embalagem térmica de delivery — transfira para prato de vidro antes de esquentar.
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PAGINA 10 - ACAO

Plano de 7 dias — reduzir exposicédo & ativar detox

Uma troca por dia. Em uma semana, sua casa e Seu Corpo Sao outros.

Detox n&o é cha milagroso de 3 dias. E reduzir a entrada e turbinar a saida — figado (Fase | +
), rim (urina), intestino (fezes), pele (suor) e pulméao (respiracdo). Faca em 7 dias, em ordem,
sem pular etapa.

DIA REDUZIR EXPOSICAO ATIVAR DETOX

ie Jogue fora panela de aluminio riscada e 2 L de agua + suco de 1 limao em jejum.
plastico do micro-ondas.

22 Tire molho de tomate em lata da despensa;  Salada de folhas verdes escuras (couve, rdcula)
substitua por vidro. no almoco.

32 Troque desodorante com aluminio. 2 castanhas-do-para (selénio) + cha verde sem

aculcar.

42 Limpe filtros do ar-condicionado e do Caminhada 30 min ao ar livre + 5 min de
aspirador. respiracéo profunda.

52 Suspenda velas baratas e aromatizantes Sauna ou banho quente seguido de frio (ativa
quimicos. suor + circulacao).

62 Reduza peixe grande para 1x/semana; Refei¢cdo com brécolis ou couve-flor
troque por sardinha/salmé&o pequeno. (sulforafano: ativa Fase II).

7 Faca uma 'auditoria’ do banheiro: descarte Sono > 7h em quarto escuro (melatonina
3 cosméticos com paraben/ftalato. enddgena no pico).

Marcadores para reavaliar em 90 dias:
e Cintura abdominal: gordura visceral é depdsito de toxinas lipossoluveis.
* GGT e ALT: sentinelas hepaticas — alvo < 30 U/L.
e Mercurio capilar (se peixe frequente): < 1 ppm.

“O corpo é uma esponja. O que entra hoje, sai daqui a meses — se vocé ajudar.”
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Sobre o autor - Referéncias - Proximos passos

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.
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Proximo passo: faca o seu mapa de exposicao toxica
Avaliacao clinica + dosagens (metais, GGT, vitamina D) + plano personalizado.

“Reduzir a exposi¢éo € o detox mais barato e mais eficaz que existe.”
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