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Introducado

As doencas da tiroide afetam cerca de 300 milh8es de pessoas em
todese munde e afetam sobretudo as mulheres, a partir dos 35
anos
Quando falamos em doencas da tiroide é fundamental entender
SINERRERREISS oz c 5, 'deVvidO aos sintomas inespecificos e silenciosos,
sdo dificeis de diagnosticar.
Eelaeelandulaenddocrina, que conhecemos por tirocide, tem como
principal fun¢cdo produzir hormonas que controlam a velocidade
metabolica e que ajudam na regulagdo de varios mecanismos do
organismo.

NiceREEloNcorihe cidas as Gausas exactas das doengcas da tiroide mas
Nermkrmente encontram-se associadas a fatores genéticos,
geograficos e dietéticos.

B CHORaEEROENDes o) glteracdes no-apetite, cansaco, palpitagles
cardiacas sem causa aparente, nédulos palpaveis ao nivel do
pesco¢o sdao alguns dos sinais a que deve estar atento.
Neste e-book, vamos entender como funciona a glandula da tiroide,
0 que acontece quando é afetada e de que forma podemos manter

a tiroide controlada.
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Tiroide

O que é a glandula da tiroide?

m O — QO »” —~ —

Agiiroide, a glandiEiiaReERsiiFiciEmicmE o Jdo. N10sso sistema
endocrino ,gque scplisseliFaEnER 0N a eentralydoipescocote
tem uma forma de borpeteta.

E o regulador de energia de todo o corpo pois influencia
o ciclo menstruad,. o humor,e.metabolismo entre"muitas
outras func¢des através da produc¢do de hormonas que

sdo lancadas na corrente sanguinea
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Como funciona a tiroide?

Esta glandula enddcrina’é.composta per dois lobos que
estao ligados por uma parte central, chamada Istmo.

O mecanismo que controla a preducdo e concentragdo de
hormonas da tiroide (ou tiroideas) no organismo localiza-
se no cérebro, mais precisamente no hipotalamo.

E o hipotalame ‘quetestimiiER-Micefiseralploduzir A
Tirotropina (TS HE ESEeSnelmmcie e Semiez, estimula a
produc¢ao de outraSHmiCIRNTCREEE NN =cpdiiia. ¢ a
Triiodotironina, respetivamentereonhecidas porT4 e T3.
Sempre gue eimiiiSiNsicEiciEileliEERRNEd c sslseTaRT oxima do
ideal, a hipofise Feduiz a preducao da hormona que
esiEimula a atividaeicasismsiEelisic

Quando a tiroide e afetada, existe a libertacdo de
hormonas por excesso ou defeito e como consequéncia
surgem algumas doencas, nomeadamente Hipotiroidismo
ou Hipertiroidismo, as principais perturba¢des desta

glandula endocrina.


https://www.prevenir.pt/paciente-inteligente/corpo-humano/o-cerebro/
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Tiroide

Hipotiroidismo (insuficiéncia de hormonas)

E 0o mais frequente e é caracterizado por um
abrandamento do metabolismo, que acontece devido a

producdo insuficiente de hormonas tiroideias.

Sintomas:

SIS c 0, Dificuldade de concentracdo, Falta
de memoria, Depressdo, Aumento do volume da tiroide,
aumento de peso, colesterol elevado, batimento cardiaco
lento, dores articulares, intolerancia ao frio, obstipacao,

RRRErNEIENdiclEes menstruais, pele seca (..);

Eimportante compreender que o hipotiroidismo,

como doenca da tiroide é muito raro.

90% dos hipotiroidismos sdo causados pela doenca

autoimune Tiroidite de Hashimoto e ndo pela tiroide.
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Hipertiroidismo (excesso de hormonas)

Caracteriza=se pelo excesso'de pro@ducdo deshormonas
tiroideias que, consequentemente, aceleram o

metabolismo.

Sintomas: Insdénia, Cansac¢o, Cabelo quebradicgo,
ansiedade, irritabilidade, tremor das maos, aumento do
volume da tiroide, batimento cardiaco acelerado,

intolerancia-ao  Cal@gr, diarreia, perda de peso (..);
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Tiroide

Hipotiroidismo

Cansaco e sonoléncia
Queda de cabelo
Dificuldade em concentracdo
Diminuido do apetite
Aumento de peso
Alteracdes de humor
Colestrol Elevado
Batimento cardfaco lento
Dores articulares
Intolerancia ao frio
Obstipacao
Irregularidades menstruais
Tornozelos e pés inchados

Pele seca

Hipertidoidismo
Cansaco e insonia

Cabelo fino e quebradico
Ansiedade

Aumento do apetite

Perda de peso
Irritabilidade

Tensdo arterial alta
Batimento cardiaco acelerado
Fraqueza muscular
Intolerancia ao calor
Diarreia

Irregularidades menstruais
Aumento de sudorese

Pele quente e humida
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Tiroide

Analises aconselhadas para conseguir avaliar

bem o estado da sua tiroide

As analises ao sangue permitem aferir os niveis de
AerAEHEE R INCIEE RS 1, detetar eventuais

alteracdes:

TSH / T4livre / T3 livre / T3 Reversa / AATG / AATPO

Quando as analises da tiroide estdo boas e continua com

0S sintomas, deve investigar:

DHEA, Pregnenolona, Cortisol, Progesterona,
Estradiol , Testosterona, Glicemia, Resisténcia a

Insulina

10



lie el (o

BY TAMARA CASTELDO

Tiroide

Como manter a tiroide controlada

Alimentacao

Para ajudar a regular a tiroide é importante manter uma
alimentacd@Fisenta degsiisen "Eica EEiie Ntos que

contenham selénio, iodo e zinco:

Alimentos com lodo:

Peixes do mar, camardo, algas marinhas;

Alimentos com Zinco:

Sementes de abobora, feijée am@ndoa, amendoim;

Alimentos com Selénio:

Castanha-do-para, ovo

11
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Tiroide

Alimentos que deve excluir da sua alimentacao
Cafeina/TelnaeEBidESN=fie@e liigels, -bebidas com gas,
refrigerantes, farinha refinada, pao, biscoitos,
bolos, margarima, manteiga, leite, queijo, acucar,

m o | hio's ‘et G URsIBRREIa0 SEPIBEIREF@S, carnes
processadas, gelatina,

Aditivos/corantes/conservantes artificiais;

Alimentos que deve evitar
Sal, couve, nabo, rabanete;

Soja - tempeh/tefu/leite de soja/oleo/Inhame;

172
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Sugestoes de receitas para Hipotiroidismo

o Trés esparguetes
o | de batata-doce
1 batata-doce branca
1 batata-doce amarela
1 batata-doce roxa
2 chavenas de manjericdo
1/2 chavena de azeite virgem extra
bioldgico
2hdemeeeide alho
3 colheres de sopa de sementes
de girassol sem casca

SILINICREIER 2> a0 2 pitadas de sal

Descasque as batatas-doces e espiralize-as.

Leve 0 esparguete de batata-doce a cozer em agua
teiperada com EleNEiEaieemdessElReiira ntes 1 ONminutcs.
Numa liquidificadora, coloqgue o manjericdo, o azeite,

1 dente de alho, as sementes de girassol, 0 sumo de
limadere Uuma pitada de sal/— acerte o tempero-do_seu

pE sSrerEemiIde ¢ S'al.

Numa frigideira, deite um fio.de azeite, 1 dente de alho e
O esparguete vegetal bem escorrido, e salteie durante uns
minutos. Finalize o empratamento do seu esparguete com
0 molho pesto.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

13
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Sugestoes de receitas para Hipotiroidismo

Frango com Gengibre

1 lima, laminada
[elEEeNde alho, sem filamento
2 peitos de frango, cortados em
tiras
IS c sopa de Oleo de coco
Biircem extra,.de primeira
pressdao a frio)

Sedessgpa de xarope de agave

BNl SOpa de coentros secos
em po

el gl P iR ta gl o

SfsEsEl s @a decoentros frescos,

picados

NiElva frigideiyas caramelize @ [ima e o alho, seguido pelo

rrafige emgtiras, \Witilizando e olee de coco e 0 xarope de

agave.
Tempere com 0siteentros Secoshelse’ ¢ a pirmenta. .
Finalize, adicionando os coentros frescos, ja fora do lume.

Uma receita do meu liviro Comer Sem Culpa.
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Sugestoes de receitas para Hipotiroidismo

Zoodles com vegetais

Beeneurs

[R50 e e

1 beterraba
Azeite (virgem extra, de
PrisE gD eSS cloNCFiiE),

Alho e flor de sal g.b.

Reduza os vegetais a fios com a ajuda de um espiralizador.
Leve 0 esparguete vegetal a saltear em lume médio,
SEerado com! azeike, alihosclilisimcicRsial

Estapronto e menes de "ONimiNRiEes.

Uma receita do meu liviro Comer Sem Culpa.

15
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Sugestdoes de receitas para Hipertiroidismo

Falafels de Beterraba

1 chavena de Quinoa
4 Cenouras
{dBeter rabareeAlsE
Coentros frescos, picados
Pimenta

Sell=elle

Clomece por cozemeNatieErciseiati=RNe" e @Eeem Uma
pitada de sal. Reserve.

Numa taca grande;rale as cenouras e a beterraba e
passe-as por agua muito guente durante 2 minutos.
Misture a quinoa arrefecida ao preparado anterior, e
fempErERecmMsEl’ D Mmentd e, coentros:

Molde em bolinhas do género de almdndegas, e leve-as ao
forno, previamente aquecido a 180 °C, durante 15

minutos.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

16
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Sugestoes de receitas para Hipertiroidismo

Puré de Batata-doce

3 Batatas-doces diferentes
ZEEsnouras
200 g de Couve-flor
FEEEsEESEER e bebida de
arroz ou outra
Sal
Pimenta
Noz-moscada
Um fio de azeite ou Oleo de
COco (virgem“extra, de
primeira pressdo a frio)

Numa panela com adgua, coza as batatas-doces, as cenouras
e#a%e o Uve-flor e rmsisincN i iERNsaiRire™ 5 17.inutos.

Escorra e reserveiagiagua da cozedura.

Deite as batatas-doces numa batedeira ou liquidificadora e
reduza-as a puré, adicionando em primeiro lugar a bebida
de arroz e depois a agua da cozedura, até obter uma
textura aveludada.Tempere com sal, pimenta e noz-
moscada.

Finalize com um fio de azeite ou 1 colher de sobremesa de

O6leo de coco, envolvendo bem até obter um puré macio.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

17
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Sugestoes de receitas para Hipertiroidismo

Empadao de Millet
com legumes

PURE DE MILLET
1 chavena de millet
2 chavenas de couve-flor
3 €.de sopa de natas de arroz
Noz-moscada g.b.

Sal e pimenta g.b.

COGUMELOS
200 g de cogumelos pleturotes
200 g de cogumelos de todos
0s tipos
2 cebolas pequenas
Azeite virgem eXEREBEIRIRIEFs
pressado a frio g.b.
2 dentes de Alho
6 c. de sopa de molho de
tomate

Sal e Pimenta

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

18
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Sugestoes de receitas para Hipertiroidismo

Empadao de Millet com legumes

Deite agua numa panela e leve a levantar fervura.
Junte o millet e a couve-flor, e coza-os durante 30
AL EIS
Retire do lume, deite numa trituradora ou liquidificador, e
processe até ficar cremoso — va acrescentando algumas
colheres da agua da cozedura para obter a textura.
Para dar ainda mais cremosidade, finalize, adicionando as
natas vegetais.
lfempere com muita noz-moscada, sal e pimenta, a gosto.
el osRcoglinelos em pedacinhos e leve ao lume com a
@Ebwlapicada, o alho picado e o azeite, e salteie até
alourarem.

Tempere com sal e pimenta, e adicione 0 molho de tomate;
refogue durante mais 3 minutos.

Monte o empaddao com o puré de millet e os cogumelos

guisados, e aprecie.

Uma receita do meu livro Comer Sem Culpa.

19
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Como manter a tiroide controlada

Suplementacao
Calcio Magnesium e Zinco
Vitamina A
Vitamina B12

L-Tirosina

Todas as doencas autoimunes ou ndo, adjacentes da tiroide acrescentar:

(caso ndo esteja a fazer nenhuma medicacao para a tiroide)

Ashwagandha

Tiroidite de Hashimoto
Bifo TInatsisie.0

Bilberry

Se tiver desequilibrios hormonais adicione:

(incluindo acne)

Herbal Female Complex

Inositol

A toma de suplementacdo deve ser recomendada e acompanhada.

Todos os produtos disponiveis em www.tamara-castelo.com
*Codigo de desconto: tamarismoSUP

20
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Tiroide

Como manter a tiroide controlada

Acupuntura

A acupuntura ja foi comprovada ser uma téecnica eficaz no
controlo de doencas da tiroide, ajudando a melhorar a qualidade
de vida. Tambem a fitoterapia ja demonstrou ser um grande

contributo para controlar doencas deste tipo.

Na Medicina Tradicional Chinesa, tratamos o0 corpo como um
todo para conseguirmos reequilibrar a energia em todo o
organismo.

Através da colocacdo das agulhas em pontos especificos
(meridianos), ao estimular esses pontos vamos recuperar e
equilibrar as fun¢des energéticas dos tecidos e 6rgdos,
melhorando a circulagdo sanguinea, aumentando a imunidade e
promovendo o bem-estar fisico e mental, através da sua

recuperac¢do organica funcional.

21
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Tiroide

Manter a tiroide controlada € essencial para manter a
qualidade de vida.
Quando.atirocide é afetada, isso tem um grande impacto
na saude.
Biigo muitas vezes guicuSeiiEes - IsiNiReREIEs o M e Mo S ‘e
realmente, somos.

A alimentacdo tem um papel fundamental para o
desempenho correto do mESSO organismo e Nno caso da
tiroide, ndo éexceinc IORENEE mbEIm SO [mportante
manter um estilo de vida saudavel e dormir bem para dar
descanse a@ €orpo.

Tudo isto tem impacto psicolégico, muitas vezes levando a
casos extremos de ansiedade e depressdo.
Afaste-se dos pensamentos negativos, crie pequenos
rituais que o ajudem a ser positivo e que permitam que
viva feliz.

O importante é estarmos atento aos sinais, conhecermos
O NOSSO COrpo e, quando sentirmos que algo ndo esta
bem procurar ajuda profissional e especializada para um

diagndstico precoce.

Tamara Castelo
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