CAPITULO 11

SAUDE NATURAL DA TIREOIDE

O obstetra de Connie foi inflexivel: Connie deveria tomar medicamentos de reposicao
para a tireoide, caso contrario, ela e o feto sofreriam consequéncias significativas para a
saude a longo prazo. Os niveis de hormonio da tireoide de Connie estavam muito abaixo
do normal, e ela se sentia muito cansada e lenta. Ao pensar sobre o assunto e pesquisar,
Connie se sentiu muito desconfortavel com o que estava aprendendo sobre os efeitos
colaterais dos medicamentos para a tireoide, que ela poderia prever que teriam um
impacto negativo sobre ela e o feto. Connie comecgou a procurar alternativas.
Voltaremos a falar de Connie e do que aconteceu com ela.

Muitas pessoas sofrem de doencas da tireoide e ndo se dao conta disso.
Saber quando vocé tem a doenca e o que fazer a respeito pode ser uma
experiéncia que renove sua vida.

AS ESCOLHAS DE ESTILO DE VIDA FAZEM A DIFERENCA

A doencga da tireoide é causada, em grande parte, por escolhas inadequadas de estilo de
vida. A maioria das pessoas com doengas da tireoide pode se recuperar com mudangas
simples no estilo de vida e remédios naturais. Deus trabalha com remédios naturais para
trazer a cura e a restauracdo da saude.

Neste artigo, queremos discutir como a tireoide funciona. Queremos dar uma olhada
nos fatores que podem comprometer o funcionamento da tireoide: competidores,
inibidores e toxinas. Finalmente, consideraremos algumas escolhas benéficas de estilo
de vida que podem fazer a diferenca na saude da tireoide e remédios caseiros simples
para ajudar na recuperagao e restauragao da tireoide.

Estima-se que 20 milhdes de americanos tenham algum tipo de doenca da tireoide. As
mulheres tém de cinco a oito vezes mais probabilidade de ter problemas de tireoide do
que os homens. Uma em cada oito mulheres desenvolvera um disturbio da tireoide
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durante sua vida.
A funcdo da tireoide é produzir os hormonios tireoidianos. Os hormoénios da tireoide

afetam todas as células e 6rgaos do corpo. Eles regulam a taxa de queima de calorias,
afetando a perda ou o ganho de peso. Eles podem desacelerar ou acelerar os batimentos



cardiacos. Podem aumentar ou diminuir a temperatura corporal. Influenciam a
velocidade com que os alimentos passam pelo trato digestivo. Controlam a forma como
0s musculos se contraem. E controlam a taxa de substituicdao de células que estao
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morrendo.

Na glandula tireoide, os hormdnios sdao produzidos quando o iodo é adicionado aos
residuos de tirosina na tireoglobulina para produzir T4 e T3. Quando o horménio
tireoidiano é liberado da tireoide como T4, ele precisa de selénio, ferro e zinco para
transforma-lo na forma ativa do hormonio tireoidiano, o T3. Quando a forma ativa do
hormonio tireoidiano (T3) esta na corrente sanguinea, os acidos graxos 6mega-3 ajudam
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a facilitar sua movimentacao para as células. O magnésio e o zinco também sao
necessarios para ajudar a estabilizar a tireoide. A deficiéncia de qualquer um desses
nutrientes pode resultar em disfuncao da tireoide.

Duas doencgas autoimunes comumente afetam a tireoide. A primeira é a doenca de
Graves, na qual os autoanticorpos estimulam a tireoide a produzir hormonio tireoidiano
em excesso, resultando em hipertireoidismo. A outra é a tireoidite de Hashimoto, na
qual os anticorpos antitireoidianos acabam destruindo ou inibindo a fung¢ao da tireoide,
resultando na producao insuficiente de hormonio tireoidiano, condicao denominada
hipotireoidismo.

Os sinais e sintomas do hipotireoidismo podem incluir fadiga, aumento da sensibilidade
ao frio, constipacao, pele seca, ganho de peso, rosto inchado, rouquidao, fraqueza
muscular, niveis elevados de colesterol no sangue, dores musculares, sensibilidade e
rigidez, dor, rigidez ou inchago nas articula¢des, periodos menstruais mais pesados do
que o normal ou irregulares, queda de cabelo, frequéncia cardiaca lenta, depressao,

memoaria prejudicada e/ou aumento da glandula tireoide (bc’>cio).4

O QUE CAUSA A DISFUNGAO DA TIREOIDE?

Acredite ou nao, o consumo de carne esta no topo da lista, especialmente a carne
vermelha, porque aumenta significativamente o risco de tireoidite autoimune (doenca

. 5 n ~
de Grave/Hashimoto).” Vocé pode perceber que o consumo de carne anda de maos
dadas com um colesterol sérico total elevado. Um nivel alto de colesterol sérico total
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suprime a funcao da tireoide. E a gordura e o colesterol da carne que aumentam o
colesterol no corpo. Essa gordura dietética da carne aumenta o risco de disfungao da

tireoide em 55%. Dito isso, as gorduras vegetais poliinsaturadas 6mega-3 sdo benéficas

para as células da tireoide.” Isso me faz lembrar gue Deus ja se pronunciou sobre a
questdo da gordura animal, em Levitico 7:23 Ele diz: "Fala aos filhos de Israel, dizendo:
Nao comereis nenhuma gordura de boi, nem de ovelha, nem de cabra." Entado, vocé
pode estar pensando, se eu hdo comer animais, o que eu poderia comer? Para uma boa
saude da tireoide, estudos revelam que: a exclusao de todos os alimentos de origem



animal estd associada a metade da disfungdo da tireoide em comparagao com dietas
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onivoras. "
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Outros alimentos prejudiciais a saude vibrante da tireoide incluem agucares/doces” e

produtos de farinha branca. " O acucar é um alimento muito inflamatério e aumenta a
inflamacgao na tireoide, o que, por sua vez, compromete sua funcao. Isso pode desafiar
seriamente a sua vontade de comer doces, mas um pouco de abnegacdo em relagao a
essa questao pode compensar com uma melhor saude da tireoide. A ingestao de
carboidratos refinados - agucares, doces, farinha branca e produtos de arroz branco -
resulta em um baixo nivel de antioxidantes e no acimulo de produtos finais de glicacao
avancada (proteinas revestidas de acgucar), o que, por sua vez, leva a tireoidite

autoimune.” Dito isso, pode estar se tornando 6bvio que o diabetes ndo é amigo da boa
funcao da tireoide. O diabetes aumenta significativamente o risco de hipotireoidismo. Os
altos niveis de insulina no sangue no diabetes destroem a glandula tireoide. Por outro

lado, o hipotireoidismo diminui a secre¢ao de insulina, aumentando o risco de
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diabetes. Além disso, o consumo de produtos de cereais refinados
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(carboidratos refinados) compromete a funcdo da tireoide, e dobra o risco de cancer

U - . n o
de tireoide, e ninguém quer cancer de tireoide.

Vocé pode estar pensando que a resposta sao os adogantes artificiais, mas deixe-me
adverti-lo aqui mesmo: os adogantes artificiais, como o aspartame, também aumentam

. . . g . 22
o risco de tireoidite autoimune.

Estudos mostram que se vocé substituir todos os alimentos com carboidratos refinados
da sua dieta por graos integrais e vegetais, isso tera efeitos positivos na funcao da
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tireoide. ~ Parte dessa melhora pode ser atribuida a fibra adicional que vocé consumira.
O consumo de fibra alimentar suficiente, em oposicdo a ingestao de carboidratos

refinados que nao tém fibra, reduz o risco de Hashimoto e hipo‘tireoidismo.24 Afibraéo
gue mantém o intestino regular e alimenta as bactérias boas do intestino. Foi

demonstrado que a melhora da flora intestinal melhora a fungao da tireoide.””* Isso
pode ser chamado de conexao intestinal da tireoide.

O acucar é um alimento muito inflamatério e aumenta a inflamacao na
tireoide, o que, por sua vez, compromete sua funcao. Isso pode desafiar
seriamente a sua vontade de comer doces, mas um pouco de
abnegacdo nessa questao pode compensar com uma melhor saude da
tireoide.

Na verdade, a chave para a saude da tireoide e a recuperagao de doengas é reduzir a
inflamacdo. A inflamac¢ao é um ingrediente fundamental nos disturbios da tireoide. A



melhor maneira de lidar com a inflamagdo da tireoide é por meio de uma dieta ideal,
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nutritiva e rica em antioxidantes. Vocé esta ingerindo seus antioxidantes?

Um antioxidante muito importante e indispensavel é a vitamina C. Como antioxidante,
ela ajuda a preservar a funcdo da tireoide.”® Ela ajuda significativamente a melhorar a
tireoidite autoimune ao diminuir os anticorpos TPO-Ab.” A vitamina C também
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neutraliza os efeitos inflamatdrios deletérios do MSG na tireoide.” Quais alimentos sdo
ricos em vitamina C? Laranja, pimentao vermelho, couve, couve de bruxelas, brdcolis,
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morango, toranja, kiwi e pimentao verde, s para citar alguns.

Comer sua protecdo é realmente a resposta. A dieta de frutas e vegetais frescos ajuda a
. . . ~ . . . . 32
reduzir o risco de disfun¢ao da tireoide devido aos seus altos niveis de antioxidantes.

Os problemas de tireoide de algumas pessoas decorrem de sua incapacidade de
controlar o apetite. Quando elas comem demais, isso aumenta o estresse oxidativo/
inflamacdo da tireoide. Por outro lado, a restricao calérica diminui a inflamacao da

tireoide, protegendo-a da tireoidite autoimune induzida pela oxidagéo.33

AMEACAS AMBIENTAIS

A dieta ndo é o Unico fator do estilo de vida que afeta a funcdo da tireoide; hd também
questdes ambientais. A exposicao a campos eletromagnéticos (CEM), de telefones
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celulares e torres, WiFi, medidores inteligentes etc., deprime os niveis de T3." Os CEM
de telefones celulares tém sido amplamente estudados, devido ao uso generalizado, e
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descobriu-se que diminuem os niveis de T3 e T4,”” a0 mesmo tempo em que aumentam
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os niveis de TSH (hormonio tireoestimulante).” O TSH aumenta quando o cérebro estd
tentando estimular a tireoide a recuperar o atraso na produg¢ao dos hormonios
tireoidianos.

Nosso ambiente esta poluido com muitas substancias tireotdxicas. Foi demonstrado que
as seguintes substancias afetam negativamente a funcao da tireoide: fluoreto, brometo,
cloreto, substancias perfluoroalquilicas, perclorato, suplementacao de acido félico,

37 . 38 .. . . . e
retardadores de chama, nitratos, pesticidas, tiocianato, triclosan, BPA, MSG, aluminio
e mercurio.

O fldor, o brometo e o cloreto fazem parte da familia dos haletos, juntamente com o
iodo, e competem com o iodo na tireoide.

O fldor diminui a funcdo cerebral e da tireoide. Os efeitos tdxicos sdo cumulativos ao
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longo de varias geragdes. Cada geragao fica mais burra e com mais hipotireoidismo.
Conheca suas fontes de exposicao ao fluor. A pasta de dente sozinha pode exceder os
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limites de seguranca. A fluoretagdo da agua potavel resultou em um aumento no teor



médio de fluor em refrigerantes, sucos de frutas e produtos enlatados (principalmente
a1 - : . . .
sopas). A maioria dos refrigerantes contém niveis de flior que excedem os niveis
42 . 43 , 44 ,
recomendados. O mesmo ocorre com vinhos ~ e chas. O sal é frequentemente
L s P ., 46
fluoretado. ~ Alimentos processados, como cereais, sdao uma fonte significativa de fluor,
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assim Como peixes e frango.

Cuidado com o sal! O cloreto de sédio (sal comum) suprime a fungao da tireoide,
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especialmente se vocé tiver falta de iodo. ~ Isso ocorre porque o cloreto é outro dos
elementos que competem com o iodo.

O cloro é um desinfetante comum para a agua da torneira. Beber dgua clorada suprime a
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producao de hormdnio da tireoide em animais de laboratoério.” Talvez seja melhor

deixar a 4gua em repouso por algum tempo para eliminar o cloro ou passar por um filtro
que remova o cloro antes de beber. Tomar banho com agua clorada é outra maneira pela
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qual os niveis de cloro na tireoide podem ser elevados perigosamente.

O brometo esta na mesma classe de elementos que o iodo e compete com o iodo na

tireoide, diminuindo a fun¢ao da tireoide.”> O brometo é usado em: pesticidas (brometo
de metila), alguns produtos de panificacao (bromato de potdssio como condicionador de

massa adicionado a farinha branca aIvejada),53 Oleo vegetal bromado que pode ser
adicionado a bebidas com sabor citrico, banheiras de hidromassagem, piscinas e torres
de resfriamento, produtos de limpeza de agua, certos inaladores para asma e
medicamentos prescritos, produtos plasticos, produtos de higiene pessoal, como lo¢des
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para o cabelo,” corantes de tecido e retardantes de fogo.
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O que pipoca de micro-ondas, cardapios de restaurantes de fast food, embalagens
s e . . 57 . 58 59 .
plasticas de alimentos, panelas antiaderentes,” peixes, ovos e carnes  tém em
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comum? Substancias perfluoroalquilicas, que diminuem a func¢ao da tireoide.  Essas
substancias fluoradas sdo altamente reativas e aumentam a doenca autoimune da
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tireoide. " E as panelas antiaderentes? Os compostos quimicos perfluorados,
encontrados em todo o nosso ambiente, sdo conhecidos como desreguladores
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enddcrinos (a tireoide faz parte do sistema enddcrino) e sdo usados para revestir
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panelas "antiaderentes" (Teflon). Também sdo usados como antifungicos. ~ S3o usados
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para revestir as embalagens de alimentos.  Os compostos quimicos perfluorados podem
competir com a tiroxina (T4) na ligacdo com a proteina de transporte do horménio
tireoidiano humano, a transtirretina, de modo que os hormonios tireoidianos ficam
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presos na tireoide. Concentracdes mais altas de compostos quimicos perfluorados no
~ . . . 68 ,
soro estdo associadas ao aumento de doencas da tireoide. Eles também podem causar
A . R ~ 69 _ ..
deficiéncia da tireoide em bebés em gestagao, o que leva ao retardo mental. ~ Entao, em



que se deve cozinhar os alimentos? Uma panela de ago inoxidavel de boa qualidade
seria a primeira opg¢ao.

Cuidado com o sal! O cloreto de sédio (sal comum) suprime a funcao da
tireoide, especialmente se vocé tiver falta de iodo.

O bisfenol A (BPA), encontrado em plasticos, € um desregulador enddcrino com efeitos
. . ~ ;. 70 , A e
sobre a tireoide e outras fungdes enddcrinas. O BPA é um xenoestrogénio comumente
- . 71 . .
usado em plasticos de armazenamento de alimentos, latas de vegetais, mamadeiras,
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recipientes para micro-ondas, poliésteres, adesivos e pecas de automadveis. E um dos
produtos quimicos de maior volume produzidos em todo o mundo e acredita-se que a

exposicao humana ao BPA seja onipresente.73 O BPA causa uma producao excessiva de

peroxido de hidrogénio pela tireoide, levando a danos oxidativos e tireoidite
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autoimune.

O glutamato monossédico (MSG), um realcador de sabor comum em alimentos, diminui
significativamente os niveis séricos de T3 livre e T4 livre, enquanto aumenta
significativamente o TSH sérico. A ingestao oral de MSG resulta em alteracdes
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degenerativas na glandula tireoide, bem como nos neurdnios e astrécitos do
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cerebelo. E preciso pesquisar para descobrir todas as maneiras pelas quais o setor

esconde 0 MSG em alimentos comuns.”- Um bom site para isso é https://
truthinlabeling.org/ .

As mdes com obturacdes de amdlgama dentdria, que contém o elemento téxico
mercurio, tém niveis de tireoide significativamente mais baixos e seus filhos também
podem ter hipotireoidismo como resultado dessa toxina oral, levando ao retardo
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mental.
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O aluminio suprime o TSH, o0 T4 e o T3. Muitas pessoas nao se dao conta, mas o cha
f . . .. 83
pode ser uma grande fonte de aluminio indesejado, assim como o queijo, 0s
. . 84 . 85 . .
refrigerantes, a geoengenharia, e asvacinas. Consulte nosso artigo sobre Alzheimer
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para obter mais fontes de aluminio indesejado.

O perclorato é um contaminante comumente encontrado em aguas superficiais e
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subterraneas, em alguns alimentos, como leite e derivados, em alguns fertilizantes,
sinalizadores de estrada, airbags de carro, fogos de artificio, explosivos e propulsores de

foguetes.88 O perclorato inibe competitivamente o transporte de iodeto para a tireoide.”
E 30 vezes mais potente para a tireoide do que o iodo. Seu efeito sobre a tireoide é
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aditivo com outras toxinas, como tiocianato e nitratos.” = Certifique-se de que a 4gua
que vocé bebe é pura.



Os nitratos sao comumente consumidos na agua potavel e em alguns alimentos. As
carnes processadas sao ricas em nitratos.”” Alguns suplementos podem ser
extremamente ricos em nitratos.” Os nitratos dos fertilizantes geralmente contaminam
a agua pot<'£1vel.94’95 Os altos niveis de nitratos na dgua potavel sao um fator de risco para
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a disfuncao da tireoide.” Os nitratos prejudicam a funcao da tireoide ao interferir na
relacdo da tireoide com o cérebro e com o hormdnio estimulante da tireoide e ao
competir com a absorcao de iodo. Descobriu-se que a dgua usada para beber e cozinhar
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em areas onde as pessoas tém bdcio tem um teor mais alto de nitrato.

As concentracdes de tiocianato, equivalentes as obtidas com a fumaca do tabaco, tém
trés acGes antitireoidianas independentes: (i) inibem o transporte de iodeto para a
tireoide, (ii) inibem a organificacdo do iodo em T3 e T4 e (iii) aumentam o efluxo de

. . ., 98 B
iodeto da tireoide.” A canola (colza, a fonte do éleo de canola) pode ser uma fonte
significativa de tiocianato e glucosinolatos que suprimem a tireoide.” O tiocianato
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também pode ser encontrado no leite.  Os ratos que receberam leite de vacas
alimentadas com farinha de colza (canola) desenvolveram aumento da tireoide, um sinal

. ~ . . 101 . /. / ~
de disfuncdo da tireoide.” Por mais que as brassicas tenham uma ma reputacao,
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estudos mostram que elas tém pouco impacto com <1 kg/d por varios meses, a
menos, é claro, que vocé esteja fazendo sucos em grandes quantidades. Recomenda-se

aten¢ao ao consumo adequado de iodo em individuos que consomem grandes
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guantidades de brassicas rotineiramente.

O folato é uma vitamina B prontamente disponivel em vegetais como o espinafre.
Quando o acido fdlico é substituido, por exemplo, em pilulas de vitaminas, o resultado é
o hipotireoidismo. O excesso de acido félico durante a adolescéncia suprime a func¢ao da

tireoide, causando déficits permanentes na motivacdo e na meméria espacial.104 E
melhor comer espinafre e vegetais de folhas verdes com folato do que tomar pilulas de
suplemento de acido félico criadas em laboratdrio.

A cafeina durante a gravidez causa hipotireoidismo no feto e reduz sua
inteligéncia.

O triclosan é um potente composto antibacteriano e antifungico amplamente utilizado
em produtos de higiene pessoal, desinfetantes para as maos, pasta de dente, plasticos e

tecidos. Recentemente, foi demonstrado que o triclosan altera a funcao endécrina em
uma variedade de espécies. Ele atua como um desregulador enddécrino e diminui
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significativamente a tiroxina sérica total (T4) e a triiodotironina (T3).” ~ Lavar as maos
com outra coisa, como um sabonete natural, € melhor para a tireoide.

Herbicidas (por exemplo, glifosato) e pesticidas (por exemplo, piretrina) interferem na
funcao da tireoide, aumentando o risco de doencas da tireoide. *'” Herbicidas sdo



substancias quimicas toxicas que matam as plantas. O glifosato é um herbicida, vendido
sob o0 nome de "RoundUp", que mata as plantas esgotando seu selénio e
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comprometendo sua capacidade de produzir o aminoacido tirosina. A exposicao ao

glifosato esta associada a um risco maior de hipot‘ireoidismo.110 Em humanos, a tirosina
€ essencial para a producao de hormonios da tireoide. A Agéncia Canadense de Inspe¢ao
de Alimentos descobriu que 90% da pizza, 88% da farinha de trigo, 84% dos biscoitos,

84% das massas, 75% da aveia, 70% da farinha de grao-de-bico e 67% das amostras de
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lentilhas contém glifosato indesejado.

HABITOS

Vocé ja tomou sua dose de cafeina esta manha? Em estudos com animais, a cafeina
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reduz significativamente os niveis de T3. ~ Se estiver gravida e interessada na saude da
tireoide do seu filho, sera interessante saber que a cafeina durante a gravidez causa
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hipotireoidismo no feto e reduz a inteligéncia dele. " Uma fonte popular de cafeina é o
café. A funcdo tireoidiana ja declina com a idade; o café acelera prematuramente esse

, . 115 . . / , .
declinio.” As metilxantinas encontradas no café, cha, refrigerantes e chocolate
demonstraram ser levemente antitireoidianas e fortemente goitrogénicas em animais de
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laboratério. O bdcio, ou aumento da tireoide, ocorre quando a tireoide é pressionada,
pelo excesso de TSH, a produzir o hormonio tireoidiano, mas ndo tem os nutrientes
necessarios, como o iodo.

As pessoas que bebem café ou tomam cafeina geralmente tém dificuldade para dormir.
O sono é muito importante. Tanto as horas de sono mais curtas (<7 h/dia) quanto as
mais longas (>8 h/dia) aumentam o risco de disfuncdo da tireoide em comparag¢do com a

~ . . 117 . . . P
duragdo ideal do sono (7-8 h/dia).” " Outra coisa que compromete o sono e a tireoide é a
refeicdo noturna. Duas refei¢cdes por dia, sem lanches entre as refeicdes, sdo mais
saudaveis para a tireoide.

PSICOLOGICO

, . . 118 . 119 .
Como esta se sentindo hoje? Tanto o estresse  quanto a ansiedade = suprimem
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significativamente a funcdo da tireoide.”  Descobrimos, nos Ultimos anos, que o
impacto do estresse psicologico na saude é enorme. O controle do estresse é
fundamental para a saude da tireoide.

INDICE DE MASSA CORPORAL

Outro fator que pesa na saude da tireoide é o indice de massa corporal - se vocé
mantém ou ndo um peso saudavel. Para alguns, a perda de peso agressiva pode aliviar o



hipotireoidismo. Cerca de 10% dos individuos obesos tém hipotireoidismo. O ganho de

peso tem sido associado ao hipotireoidismo, enquanto a perda de peso o
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normaliza. A obesidade também aumenta a tireoidite autoimune.

Uma abordagem terapéutica muito boa para o hipotireoidismo e a obesidade pode
incluir a ingestao de menos alimentos - restricao caldrica. A restricao caldrica diminui a
producado de perdxido de hidrogénio, potencialmente salvando a tireoide da tireoidite
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autoimune induzida pela oxidagao.

Vocé esta tendo problemas para perder peso? A culpa pode ser da medicacao de
reposicao da tireoide. A suplementacao com hormonio da tireoide aumenta a

. 125 . . . . o A .
obesidade.” ~ A levotiroxina (um popular medicamento de reposicdo do hormodnio da
tireoide) ndo é benigna, pois pode aumentar as chances de desenvolver cancer de

~ 126 N A~ 127 ’ . A . . .
pulmdo e cancer de pancreas. Além disso, o uso de hormoénios da tireoide pode
. 128 . i . .
aumentar o risco de catarata nos olhos.”  Os medicamentos de reposicao da tireoide
, . 129
também podem aumentar o risco de osteoporose.

OSTEOPOROSE

Por falar em osteoporose, a prépria disfuncdo da tireoide pode causar osteoporose. Os
disturbios da tireoide tém um impacto importante no metabolismo dsseo e no risco de
fratura, de modo que o hipertireoidismo, o hipotireoidismo e o hipertireoidismo
subclinico estdo associados a diminuicao da densidade mineral 6ssea (DMO) e ao
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aumento do risco de fratura.

TRAUMA

A propdsito, lesdes no pescogo podem afetar a tireoide. O efeito chicote e a pressao do
nervo cervical podem causar hipotireoidismo, resultando em um ganho de pesode 5 a

15 kg nos préoximos 3 a 4 meses.""

HIDRATAGCAO

Beba agua pura e nao contaminada; a reidratacao ajuda a equilibrar e regular os
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hormonios da tireoide.

AJUDA PARA A FUNGAO DA TIREOIDE

Entdo, qual é o segredo para fazer com que sua tireoide volte a funcionar? Ja vi
pessoalmente pessoas com um longo histérico de terapia hormonal de reposicao da



tireoide deixarem de tomar os comprimidos e alcangarem uma fungao tireoidiana
normal. Além de evitar todos os competidores, inibidores e toxinas da tireoide que
discutimos, minha abordagem recomendada inclui modalidades como: garantir niveis
corporais adequados de iodo, selénio, tirosina, zinco, ferro e magnésio, uso de ervas
Uteis, reservar tempo para exercicios apropriados, aplicacdo adequada de tratamentos
de hidroterapia quente e fria, uso oral e tdpico de carvao vegetal, exposicao a luz solar
estimulante da tireoide, massagem suave para estimular o fluxo sanguineo e roupas
adequadas para a tireoide.

Vamos comegar com os micronutrientes de que a tireoide precisa para ter boa saude e
. A . . T . 133 A . 134,135 136
produzir hormonios tireoidianos adequados. O iodo, o selénio, oferro, o
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magnésio, o zinco, avitamina A, ocromo, eocobre s3aoimportantes para
a saude da tireoide.

O iodo é o principal elemento na sintese do hormonio da tireoide. O conteudo de iodo
dos alimentos vegetais depende dos niveis de iodo no solo e nas aguas subterraneas
usadas na irrigagdo, nos fertilizantes das culturas e na alimentagao do gado. As
concentracoes de iodo das plantas cultivadas em solos de regides com deficiéncia de
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iodo podem ser muito baixas. ~ Os leites alternativos contém muito menos iodo do que
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o leite integral. A pasteurizagao do leite diminui os niveis de iodo.” = Ha um pouco de
iodo em alguns alimentos comuns e, no passado, houve uma pressao para coloca-lo no

sal."** Minha fonte favorita de iodo é a alga marinha, e o produto que considero mais
rico em iodo é o "Maine Coast Sea Vegetables Organic Kelp Granules Salt Alternative".
Costumo pedir as pessoas que tomem entre 174 e 1 colher de cha por dia. O objetivo é
obter algo entre 1 e 12,5 mg de iodo por dia.

Eu ndo tentaria aumentar minha ingestao de iodo sem me certificar de que meus niveis
de ingestdo de selénio estivessem bons. A meta é ingerir cerca de 400 mcg de selénio
por dia. O melhor alimento para atingir esse objetivo é a castanha-do-para. Uma onga de

castanha-do-para (6-8 castanhas) contém cerca de 544 mcg de selénio."”

Ja vi pessoalmente pessoas com um longo histdrico de terapia
hormonal de reposicao da tireoide deixarem de tomar os comprimidos
e alcancarem o funcionamento normal da tireoide usando remédios
naturais.

A deficiéncia de ferro aumenta o risco de hipotireoidismo em 500%.148 Entao, onde se
pode encontrar ferro para uma boa dieta? Alguns alimentos ricos em ferro incluem soja,
sementes de gergelim, farelo de trigo, lentilhas, gérmen de trigo, tofu, aveia, nozes,
ervilhas, alface e brotos de alfafa, sé para citar alguns. A vitamina C também ajuda na
absorcao do ferro, portanto, inclua também alguns alimentos com boa vitamina C em
seus planos de refeicdes.



A tirosina pode ser melhor obtida de alimentos como: algas marinhas, espirulina, soja,
salsinha, amendoim, sementes de abdbora e abdbora, favas, sementes de gergelim,
feijdo mungu verde (moyashi), feijao-fradinho, feijao-de-lima, nozes, tahine, gérmen de
trigo, farelo de aveia, arroz negro, sementes de chia, aveia, tofu, nozes de macadamia,
pinhdo, sementes de girassol, sementes de linhaga, milho amarelo, améndoas,
castanhas-do-par3, pistache, nozes, avelas, lentilhas, espinafre e grao-de-bico. Lembre-
se de que a deficiéncia de vitamina B pode comprometer a absorgao de tirosina, pois as
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duas andam de maos dadas.

Ao pensarmos na tireoide e na melhoria de sua fung¢do, ndao podemos deixar de lado o
valor das ervas medicinais. A Biblia nos diz que Deus planejou as ervas para 0 n0sso
servico. "Ele faz crescer a erva para o gado, e a erva para o servico do homem, para que

. 150 .. . ,
este tire da terra o seu sustento. "~ Recomendo adquirir as ervas e depois prepara-las
em um cha medicinal. H4 muitas ervas boas para a tireoide. Raiz de Ashwagandha

P12 A Chamomilla melhora o TSH, 0 T3 e 0 T4 e
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melhora as alteracdes patoldgicas nos tecidos da tireoide. ~—~ Bauhinia purpurea aumenta

porque melhora o TSH, 0 T3 e 0 T4.

significativamente os hormonios tireoidianos T3 e T4."* Rhodiola ajuda todos os
sintomas do hipo‘tireoidismo.155 Coleus forskohlii aumenta a secre¢cdo de T4 e T3 da

. . 156 . . .
tireoide.” Commiphora guggul reverte os efeitos das toxinas que causam
57

e 1
hipotireoidismo.
Algumas ervas sdo valiosas para o hipotireoidismo devido ao seu conteido mineral.
Como mencionamos anteriormente, as algas marinhas sdao boas para a tireoide devido
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ao seu alto teor de iodo. ~ O manjericdao é uma boa fonte de selénio.

Ha algumas ervas que sao Uteis porque reduzem a tireoidite autoimune. Por exemplo,
Cordyceps sinensis: restaura o equilibrio entre as células T auxiliares e as células T
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citotoxicas na tireoidite autoimune.

Nem todas as pessoas sofrem de hipotireoidismo quando a tireoide fica desregulada,
elas tém a complicagao oposta do hipertireoidismo, ou excesso de hormonio tireoidiano.
Nesse caso, A bugle azul (ajuga reptans) melhora os sintomas do hipertireoidismo
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diminuindo o excesso de T4, assim como os alimentos da familia do repolho.”  Portanto,
se vocé tiver hipertireoidismo, faca questdo de incluir mais alimentos da familia do
repolho em seus cardapios.

Talvez vocé nao sinta vontade de se exercitar quando os hormonios da tireoide estdo
abaixo do ideal, mas o exercicio é, na verdade, parte da solugao. A atividade fisica
melhora significativamente todos os valores laboratoriais importantes da funcao

. .y 162 ;. . . ~ . .. 163 s .
tireoidiana. ~ Ser sedentdrio tende a diminuir a funcao tireoidiana.”  Ter horarios
regulares para se exercitar pode ser muito benéfico.



A hidroterapia pode ser muito benéfica quando se aborda a disfungdo da tireoide. A
hidroterapia € a aplicacdo de agua quente e/ou fria em uma parte do corpo. Nesse caso,
a tireoide, que circunda a caixa vocal ou o pomo de Adao. Geralmente, uso bolsas de
agua quente ou bolsas de gel, ou um pano mergulhado em agua quente para a aplicacao
quente, e bolsas de gelo ou um pano mergulhado em agua fria para a aplicagao fria.
Nosso regime é aplicar quente na tireoide por 3 minutos. Em seguida, aplicar frio na
tireoide por um minuto. Em seguida, repetir esse ciclo de alternancia de quente e frio
por 5 ciclos. Em seguida, terminar com a aplicacdo de frio. Para finalizar, envolvemos o
pescogo com um pano ou lengo e deixamos o paciente descansar por pelo menos 20
minutos. Isso pode ajudar a reduzir a inflamac¢ao, melhorar a circulacdo e estimular a
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producao de hormodnios.

Recomendamos a aplicacdo de emplastros (cataplasma) de carvao vegetal na glandula

tireoide durante a noite para a remocao de toxinas, inﬂamagc”;es165 e edema enquanto
vocé estiver tentando restaurar a funcdo. Nosso procedimento é pegar uma xicara de
agua e coloca-la em uma panela no fogao. Acrescente 3 colheres de sopa de carvao
ativado em po e 3 colheres de sopa de sementes de linhaga moidas e leve ao fogo até
ferver. Mexa bem. Desligue o fogo e deixe esfriar. Esse produto pode ser aplicado com
meio centimetro de espessura na tireoide e na area circundante do pescoco e, em
seguida, coberto com um filme plastico para tratamento durante a noite. Deixe o
emplastro agir durante toda a noite e remova-o pela manha. Na noite seguinte, vire o
emplastro e use o outro lado. Vocé pode até mesmo fazer muitos desses cataplasmas
com antecedéncia e armazena-los no freezer para uso futuro.

Vocé ja ouviu falar da vitamina do sol? O baixo nivel de vitamina D aumenta o risco de
. . . 166,167 ’ . . . . ,
doencas autoimunes da tireoide. O nivel abaixo do ideal de vitamina D esta
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associado a mais tireoidite de Hashimoto e a canceres de tireoide mais agressivos.

O aumento dos niveis sanguineos de vitamina D pode ser obtido tanto por meio de
suplementos quanto por exposi¢cao natural ao sol.””’ Portanto, tome sol hoje!
Especialmente a luz solar direta na area da tireoide por pelo menos 20 minutos por dia.
Tome um pouco de sol hoje! Especialmente a luz solar direta na area da
tireoide por pelo menos 20 minutos por dia.

Ja fez uma massagem no pesco¢o? A massagem tem a capacidade de aumentar o fluxo

, — : ~ : : . oan .
sanguineo da tireoide e de aumentar a liberacado de tireoglobulina da tireoide.”  Vocé
mesmo pode massagear a tireoide ou pedir a alguém que faga isso por vocé.

Ja foi dito que a saude perfeita depende da circulagdo perfeita. Seria util vestir todas as
partes do corpo (cabeca, pescoco, bracos, tornozelos e, principalmente, pernas, etc.) de
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maneira uniforme e adequada, especialmente em climas frios.  Acredito que a gola alta
€ boa para a recuperagao da saude da tireoide, quando possivel, porque cobre o
pescogo e o mantém aquecido.



Connie fez algumas mudangas no estilo de vida e comegou a tomar fontes naturais de
iodo, selénio e uma mistura de cha de ervas. A tireoide de Connie voltou a ficar dentro
dos limites normais e ela deu a luz uma crianga normal e feliz.

EM RESUMO
* Evite todos os concorrentes, inibidores e toxinas que afetam a funcdo da tireoide.
e Adote algumas das opgdes de estilo de vida benéficas que discutimos.

e Experimente alguns remédios caseiros simples para ajudar na recuperacao e
restauragao da tireoide.

Para obter mais ideias sobre como incorporar o que vocé acabou de aprender em sua
vida didria, consulte o capitulo intitulado "Como posso aplicar principios sauddveis em
minha vida didria".
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