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3

A s  d o e n ç a s  d a  t i r o i d e  a f e t a m  c e r c a  d e  3 0 0  m i l h õ e s  d e  p e s s o a s  e m

t o d o  o  m u n d o  e  a f e t a m  s o b r e t u d o  a s  m u l h e r e s ,  a  p a r t i r  d o s  3 5

a n o s

Q u a n d o  f a l a m o s  e m  d o e n ç a s  d a  t i r o i d e  é  f u n d a m e n t a l  e n t e n d e r

q u e ,  m u i t a s  v e z e s ,  d e v i d o  a o s  s i n t o m a s  i n e s p e c í f i c o s  e  s i l e n c i o s o s ,

s ã o  d i f í c e i s  d e  d i a g n o s t i c a r .

E s t a  g l â n d u l a  e n d ó c r i n a ,  q u e  c o n h e c e m o s  p o r  t i r o i d e ,   t e m  c o m o

p r i n c i p a l  f u n ç ã o  p r o d u z i r  h o r m o n a s  q u e  c o n t r o l a m  a  v e l o c i d a d e

m e t a b ó l i c a  e  q u e  a j u d a m  n a  r e g u l a ç ã o  d e  v á r i o s  m e c a n i s m o s  d o

o r g a n i s m o .  

N ã o  s ã o  c o n h e c i d a s  a s  c a u s a s  e x a c t a s  d a s  d o e n ç a s  d a  t i r o i d e  m a s

n o r m a l m e n t e  e n c o n t r a m - s e  a s s o c i a d a s  a  f a t o r e s  g e n é t i c o s ,

g e o g r á f i c o s  e  d i e t é t i c o s .

O s c i l a ç õ e s  d e  p e s o ,  a l t e r a ç õ e s  n o  a p e t i t e ,  c a n s a ç o ,  p a l p i t a ç õ e s

c a r d í a c a s  s e m  c a u s a  a p a r e n t e ,  n ó d u l o s  p a l p á v e i s  a o  n í v e l  d o

p e s c o ç o  s ã o  a l g u n s  d o s  s i n a i s  a  q u e  d e v e  e s t a r  a t e n t o .

N e s t e  e - b o o k ,  v a m o s  e n t e n d e r  c o m o  f u n c i o n a  a  g l â n d u l a  d a  t i r o i d e ,

o  q u e  a c o n t e c e  q u a n d o  é  a f e t a d a  e  d e  q u e  f o r m a  p o d e m o s  m a n t e r

a  t i r o i d e  c o n t r o l a d a .



C a u s a s ,  T r a t a m e n t o  e  P r e v e n ç ã o

T i ro ide



T i r o i d e

O  q u e  é  a  g l â n d u l a  d a  t i r o i d e ?

T

I

R

O
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E

A  t i r o i d e ,  a  g l â n d u l a  d a  t i r o i d e  f a z  p a r t e  d o  n o s s o  s i s t e m a

e n d ó c r i n o  , q u e  s e  l o c a l i z a  n a  z o n a  c e n t r a l  d o  p e s c o ç o  e

t e m  u m a  f o r m a  d e  b o r b o l e t a .  

É  o  r e g u l a d o r  d e  e n e r g i a  d e  t o d o  o  c o r p o  p o i s  i n f l u e n c i a

o  c i c l o  m e n s t r u a l ,  o  h u m o r ,  o  m e t a b o l i s m o  e n t r e  m u i t a s

o u t r a s  f u n ç õ e s  a t r a v é s  d a  p r o d u ç ã o  d e   h o r m o n a s  q u e

s ã o  l a n ç a d a s  n a  c o r r e n t e  s a n g u í n e a
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T i r o i d e

C o m o  f u n c i o n a  a  t i r o i d e ?

E s t a  g l â n d u l a  e n d ó c r i n a  é  c o m p o s t a  p o r  d o i s  l o b o s  q u e

e s t ã o  l i g a d o s  p o r  u m a  p a r t e  c e n t r a l ,  c h a m a d a  I s t m o .

O  m e c a n i s m o  q u e  c o n t r o l a  a  p r o d u ç ã o  e  c o n c e n t r a ç ã o  d e

h o r m o n a s  d a  t i r o i d e  ( o u  t i r o i d e a s )  n o  o r g a n i s m o  l o c a l i z a -

s e  n o  c é r e b r o ,  m a i s  p r e c i s a m e n t e  n o  h i p o t á l a m o .  

É  o  h i p o t á l a m o  q u e  e s t i m u l a  a  h i p ó f i s e  a  p r o d u z i r  a

T i r o t r o p i n a  ( T S H ) .  E s t a  h o r m o n a ,  p o r  s u a  v e z ,  e s t i m u l a  a

p r o d u ç ã o   d e  o u t r a s  h o r m o n a s  -  a  T i r o x i n a  e  a

T r i i o d o t i r o n i n a ,  r e s p e t i v a m e n t e  c o n h e c i d a s  p o r  T 4  e  T 3 .

S e m p r e  q u e  o  n í v e l  d e  h o r m o n a s  t i r o i d e a s  s e  a p r o x i m a  d o

i d e a l ,  a  h i p ó f i s e  r e d u z  a  p r o d u ç ã o  d a  h o r m o n a  q u e

e s t i m u l a  a  a t i v i d a d e  d a  t i r o i d e .  

Q u a n d o  a  t i r o i d e  é  a f e t a d a ,  e x i s t e  a  l i b e r t a ç ã o  d e

h o r m o n a s  p o r  e x c e s s o  o u  d e f e i t o  e  c o m o  c o n s e q u ê n c i a

s u r g e m  a l g u m a s  d o e n ç a s ,  n o m e a d a m e n t e  H i p o t i r o i d i s m o

o u  H i p e r t i r o i d i s m o ,  a s  p r i n c i p a i s  p e r t u r b a ç õ e s  d e s t a

g l â n d u l a  e n d ó c r i n a .
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T i r o i d e

É  o  m a i s  f r e q u e n t e  e  é  c a r a c t e r i z a d o  p o r  u m

a b r a n d a m e n t o  d o  m e t a b o l i s m o ,  q u e  a c o n t e c e  d e v i d o  à

p r o d u ç ã o  i n s u f i c i e n t e  d e  h o r m o n a s  t i r o i d e i a s .  

S i n t o m a s :  

S o n o l ê n c i a ,  C a n s a ç o ,  D i f i c u l d a d e  d e  c o n c e n t r a ç ã o ,  F a l t a

d e  m e m ó r i a ,  D e p r e s s ã o ,  A u m e n t o  d o  v o l u m e  d a  t i r o i d e ,

a u m e n t o  d e  p e s o ,  c o l e s t e r o l  e l e v a d o ,  b a t i m e n t o  c a r d í a c o

l e n t o ,  d o r e s  a r t i c u l a r e s ,  i n t o l e r â n c i a  a o  f r i o ,  o b s t i p a ç ã o ,

i r r e g u l a r i d a d e s  m e n s t r u a i s ,  p e l e  s e c a  ( … ) ;

É  i m p o r t a n t e  c o m p r e e n d e r  q u e  o  h i p o t i r o i d i s m o ,

c o m o  d o e n ç a  d a  t i r o i d e  é  m u i t o  r a r o .  

9 0 %  d o s  h i p o t i r o i d i s m o s  s ã o  c a u s a d o s  p e l a  d o e n ç a

a u t o i m u n e  T i r o i d i t e  d e  H a s h i m o t o  e  n ã o  p e l a  t i r o i d e .

.
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H i p o t i r o i d i s m o  ( i n s u f i c i ê n c i a  d e  h o r m o n a s )



T i r o i d e

C a r a c t e r i z a - s e  p e l o  e x c e s s o  d e  p r o d u ç ã o  d e  h o r m o n a s

t i r o i d e i a s  q u e ,  c o n s e q u e n t e m e n t e ,  a c e l e r a m  o

m e t a b o l i s m o .  

S i n t o m a s :  I n s ó n i a ,  C a n s a ç o ,  C a b e l o  q u e b r a d i ç o ,

a n s i e d a d e ,  i r r i t a b i l i d a d e ,  t r e m o r  d a s  m ã o s ,  a u m e n t o  d o

v o l u m e  d a  t i r o i d e ,  b a t i m e n t o  c a r d í a c o  a c e l e r a d o ,

i n t o l e r â n c i a  a o  c a l o r ,  d i a r r e i a ,  p e r d a  d e  p e s o  ( … ) ;
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H i p e r t i r o i d i s m o  ( e x c e s s o  d e  h o r m o n a s )



Cansaço e sonolência

Queda de cabelo

Dificuldade em concentração

Diminuião do apetite

Aumento de peso

Alterações de humor

Colestrol Elevado

Batimento cardíaco lento

Dores articulares

Intolerância ao frio

Obstipação

Irregularidades menstruais

Tornozelos e pés inchados

Pele seca

 

 

Cansaço e insónia

Cabelo fino e quebradiço

Ansiedade

Aumento do apetite

Perda de peso

Irritabilidade

Tensão arterial alta

Batimento cardíaco acelerado

Fraqueza muscular

Intolerância ao calor

Diarreia

Irregularidades menstruais

Aumento de sudorese

Pele quente e húmida

 

 

 

T i r o i d e
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Hipot i ro id i smo H iper t ido id i smo



A n á l i s e s  a c o n s e l h a d a s  p a r a  c o n s e g u i r  a v a l i a r  

b e m  o  e s t a d o  d a  s u a  t i r o i d e

A s  a n á l i s e s  a o  s a n g u e  p e r m i t e m  a f e r i r  o s  n í v e i s  d e

h o r m o n a s  t i r o i d e i a s  e ,  a s s i m ,  d e t e t a r  e v e n t u a i s

a l t e r a ç õ e s :

 

T S H  /  T 4 l i v r e  /  T 3  l i v r e  /  T 3  R e v e r s a  /  A A T G  /  A A T P O

Q u a n d o  a s  a n á l i s e s  d a  t i r o i d e  e s t ã o  b o a s  e  c o n t i n u a  c o m

o s  s i n t o m a s ,  d e v e  i n v e s t i g a r :

D H E A ,  P r e g n e n o l o n a ,  C o r t i s o l ,  P r o g e s t e r o n a ,

E s t r a d i o l  ,  T e s t o s t e r o n a ,  G l i c e m i a ,  R e s i s t ê n c i a  à

I n s u l i n a

.
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P a r a  a j u d a r  a  r e g u l a r  a  t i r o i d e  é  i m p o r t a n t e  m a n t e r  u m a

a l i m e n t a ç ã o ,  i s e n t a  d e  g l ú t e n ,  r i c a  e m  a l i m e n t o s  q u e

c o n t e n h a m  s e l é n i o ,  i o d o  e  z i n c o :

A l i m e n t o s  c o m  I o d o :

P e i x e s  d o  m a r ,  c a m a r ã o ,  a l g a s  m a r i n h a s ;

A l i m e n t o s  c o m  Z i n c o :

S e m e n t e s  d e  a b ó b o r a ,  f e i j ã o ,  a m ê n d o a ,  a m e n d o i m ;

A l i m e n t o s  c o m  S e l é n i o :  

C a s t a n h a - d o - p a r á ,  o v o

T i r o i d e

C o m o  m a n t e r  a  t i r o i d e  c o n t r o l a d a
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A l i m e n t a ç ã o



A l i m e n t o s  q u e  d e v e  e x c l u i r  d a  s u a  a l i m e n t a ç ã o

C a f e í n a / T e í n a ,  b e b i d a s  a l c o ó l i c a s ,  b e b i d a s  c o m  g á s ,

r e f r i g e r a n t e s ,  f a r i n h a  r e f i n a d a ,  p ã o ,  b i s c o i t o s ,

b o l o s ,  m a r g a r i n a ,  m a n t e i g a ,  l e i t e ,  q u e i j o ,  a ç ú c a r ,

m o l h o s  e m  c u b o ,  c a l d o s  p r o n t o s ,  c a r n e s

p r o c e s s a d a s ,  g e l a t i n a ,

A d i t i v o s / c o r a n t e s / c o n s e r v a n t e s  a r t i f i c i a i s ;

A l i m e n t o s  q u e  d e v e  e v i t a r

S a l ,  c o u v e ,  n a b o ,  r a b a n e t e ;

S o j a  –  t e m p e h / t o f u / l e i t e  d e  s o j a / ó l e o / I n h a m e ;

T i r o i d e
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T r ê s  e s p a r g u e t e s  
d e  b a t a t a - d o c e

1  b a t a t a - d o c e  b r a n c a

1  b a t a t a - d o c e  a m a r e l a

1  b a t a t a - d o c e  r o x a

2  c h á v e n a s  d e  m a n j e r i c ã o

1 ⁄ 2  c h á v e n a  d e  a z e i t e  v i r g e m  e x t r a

b i o l ó g i c o

2  d e n t e s  d e  a l h o

3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  s e m e n t e s

d e  g i r a s s o l  s e m  c a s c a

s u m o  d e  1 ⁄ 2  l i m ã o  2  p i t a d a s  d e  s a l

D e s c a s q u e  a s  b a t a t a s - d o c e s  e  e s p i r a l i z e - a s .
L e v e  o  e s p a r g u e t e  d e  b a t a t a - d o c e  a  c o z e r  e m  á g u a
t e m p e r a d a  c o m  u m a  p i t a d a  d e  s a l  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
N u m a  l i q u i d i f i c a d o r a ,  c o l o q u e  o  m a n j e r i c ã o ,  o  a z e i t e ,
1  d e n t e  d e  a l h o ,  a s  s e m e n t e s  d e  g i r a s s o l ,  o  s u m o  d e
l i m ã o  e  u m a  p i t a d a  d e  s a l  —  a c e r t e  o  t e m p e r o  d o  s e u
p e s t o  c o m  l i m ã o  e  s a l .
N u m a  f r i g i d e i r a ,  d e i t e  u m  f i o  d e  a z e i t e ,  1  d e n t e  d e  a l h o  e
o  e s p a r g u e t e  v e g e t a l  b e m  e s c o r r i d o ,  e  s a l t e i e  d u r a n t e  u n s
m i n u t o s .  F i n a l i z e  o  e m p r a t a m e n t o  d o  s e u  e s p a r g u e t e  c o m
o  m o l h o  p e s t o .

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

S u g e s t õ e s  d e  r e c e i t a s  p a r a  H i p o t i r o i d i s m o



1  l i m a ,  l a m i n a d a
1  d e n t e  d e  a l h o ,  s e m  f i l a m e n t o

2  p e i t o s  d e  f r a n g o ,  c o r t a d o s  e m
t i r a s

1  c .  d e  s o p a  d e  ó l e o  d e  c o c o
( v i r g e m  e x t r a ,  d e  p r i m e i r a

p r e s s ã o  a  f r i o )
1  c .  d e  s o p a  d e  x a r o p e  d e  a g a v e
1  c .  d e  s o p a  d e  c o e n t r o s  s e c o s

e m  p ó
S a l  q . b .  P i m e n t a  q . b .

3  c .  d e  s o p a  d e  c o e n t r o s  f r e s c o s ,
p i c a d o s

 

N u m a  f r i g i d e i r a ,  c a r a m e l i z e  a  l i m a  e  o  a l h o ,  s e g u i d o  p e l o

f r a n g o  e m  t i r a s ,  u t i l i z a n d o  o  ó l e o  d e  c o c o  e  o  x a r o p e  d e

a g a v e .

T e m p e r e  c o m  o s  c o e n t r o s  s e c o s ,  o  s a l  e  a  p i m e n t a  .

F i n a l i z e ,  a d i c i o n a n d o  o s  c o e n t r o s  f r e s c o s ,  j á  f o r a  d o  l u m e .

14

S u g e s t õ e s  d e  r e c e i t a s  p a r a  H i p o t i r o i d i s m o

F r a n g o  c o m  G e n g i b r e

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .
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1  c e n o u r a

1  c u r g e t e

1  b e t e r r a b a

A z e i t e  ( v i r g e m  e x t r a ,  d e

p r i m e i r a  p r e s s ã o  a  f r i o ) ,

A l h o  e  f l o r  d e  s a l  q . b .

R e d u z a  o s  v e g e t a i s  a  f i o s  c o m  a  a j u d a  d e  u m  e s p i r a l i z a d o r .

L e v e  o  e s p a r g u e t e  v e g e t a l  a  s a l t e a r  e m  l u m e  m é d i o ,

t e m p e r a d o  c o m  a z e i t e ,  a l h o  e  f l o r  d e  s a l .

E s t á  p r o n t o  e m  m e n o s  d e  1 0  m i n u t o s .

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

S u g e s t õ e s  d e  r e c e i t a s  p a r a  H i p o t i r o i d i s m o

Z o o d l e s  c o m  v e g e t a i s



F a l a f e l s  d e  B e t e r r a b a

1 chávena de Quinoa 

4 Cenouras

1 Beterraba cozida 

Coentros frescos, picados

Pimenta

Sal q.b

C o m e c e  p o r  c o z e r  a  q u i n o a  e m  á g u a  a  f e r v e r  c o m  u m a

p i t a d a  d e  s a l .  R e s e r v e .

N u m a  t a ç a  g r a n d e ,  r a l e  a s  c e n o u r a s  e  a  b e t e r r a b a  e

p a s s e - a s  p o r  á g u a  m u i t o  q u e n t e  d u r a n t e  2  m i n u t o s .

M i s t u r e  a  q u i n o a  a r r e f e c i d a  a o  p r e p a r a d o  a n t e r i o r ,  e

t e m p e r e  c o m  s a l ,  p i m e n t a  e  c o e n t r o s .

M o l d e  e m  b o l i n h a s  d o  g é n e r o  d e  a l m ô n d e g a s ,  e  l e v e - a s  a o

f o r n o ,  p r e v i a m e n t e  a q u e c i d o  a  1 8 0  ° C ,  d u r a n t e  1 5

m i n u t o s .

16

S u g e s t õ e s  d e  r e c e i t a s  p a r a  H i p e r t i r o i d i s m o

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .
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3  B a t a t a s - d o c e s  d i f e r e n t e s  
2  C e n o u r a s

2 0 0  g  d e  C o u v e - f l o r
3  c .  d e  s o p a  d e  b e b i d a  d e

a r r o z  o u  o u t r a
S a l

P i m e n t a  
N o z - m o s c a d a

U m  f i o  d e  a z e i t e  o u  ó l e o  d e
c o c o  ( v i r g e m  e x t r a ,  d e

p r i m e i r a  p r e s s ã o  a  f r i o )
 
 

Numa pane la  com água ,  coza  as  bata tas -doces ,  as  cenouras

e  a  couve- f lor  em lume médio ,  durante  15  minutos .  

Escorra  e  reserve  a  água  da  cozedura .

De i te  as  bata tas -doces  numa batede i ra  ou  l iqu id i f i cadora  e

reduza-as  a  puré ,  ad ic ionando em pr ime i ro  lugar  a  beb ida

de  arroz  e  depo is  a  água  da  cozedura ,  a té  obter  uma

textura  ave ludada .Tempere  com sa l ,  p imenta  e  noz-

moscada .

F ina l i ze  com um f io  de  aze i te  ou  1  co lher  de  sobremesa  de

ó leo  de  coco ,  envo lvendo bem até  obter  um puré  mac io .

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

S u g e s t õ e s  d e  r e c e i t a s  p a r a  H i p e r t i r o i d i s m o

P u r é  d e  B a t a t a - d o c e
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E m p a d ã o  d e  M i l l e t  
c o m  l e g u m e s

PURÉ DE MILLET

1 chávena de millet

2 chávenas de couve-flor

3 c.de sopa de natas de arroz 

Noz-moscada q.b. 

Sal e pimenta q.b. 

 

COGUMELOS

200 g de cogumelos pleurotos

200 g de cogumelos de todos

os tipos

2 cebolas pequenas

Azeite virgem extra primeira

pressão a frio q.b.

2 dentes de Alho 

6 c. de sopa de molho de

tomate

Sal e Pimenta 

 

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

S u g e s t õ e s  d e  r e c e i t a s  p a r a  H i p e r t i r o i d i s m o
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E m p a d ã o  d e  M i l l e t  c o m  l e g u m e s

D e i t e  á g u a  n u m a  p a n e l a  e  l e v e  a  l e v a n t a r  f e r v u r a .  

J u n t e  o  m i l l e t  e  a  c o u v e - f l o r ,  e  c o z a - o s  d u r a n t e  3 0

m i n u t o s .

R e t i r e  d o  l u m e ,  d e i t e  n u m a  t r i t u r a d o r a  o u  l i q u i d i f i c a d o r ,  e

p r o c e s s e  a t é  f i c a r  c r e m o s o  —  v á  a c r e s c e n t a n d o  a l g u m a s

c o l h e r e s  d a  á g u a  d a  c o z e d u r a  p a r a  o b t e r  a  t e x t u r a .  

P a r a  d a r  a i n d a  m a i s  c r e m o s i d a d e ,  f i n a l i z e ,  a d i c i o n a n d o  a s

n a t a s  v e g e t a i s .

T e m p e r e  c o m  m u i t a  n o z - m o s c a d a ,  s a l  e  p i m e n t a ,  a  g o s t o .

C o r t e  o s  c o g u m e l o s  e m  p e d a c i n h o s  e  l e v e  a o  l u m e  c o m  a

c e b o l a  p i c a d a ,  o  a l h o  p i c a d o  e  o  a z e i t e ,  e  s a l t e i e  a t é

a l o u r a r e m .

T e m p e r e  c o m  s a l  e  p i m e n t a ,  e  a d i c i o n e  o  m o l h o  d e  t o m a t e ;

r e f o g u e  d u r a n t e  m a i s  3  m i n u t o s .

 M o n t e  o  e m p a d ã o  c o m  o  p u r é  d e  m i l l e t  e  o s  c o g u m e l o s

g u i s a d o s ,  e  a p r e c i e .

U m a  r e c e i t a  d o  m e u  l i v r o  C o m e r  S e m  C u l p a .

S u g e s t õ e s  d e  r e c e i t a s  p a r a  H i p e r t i r o i d i s m o



T i r o i d e

C o m o  m a n t e r  a  t i r o i d e  c o n t r o l a d a

C a l c i o  M a g n e s i u m  e  Z i n c o

V i t a m i n a  A

V i t a m i n a  B 1 2

L - T i r o s i n a

S u p l e m e n t a ç ã o

* C ó d i g o  d e  d e s c o n t o :  t a m a r i s m o S U P

T o d o s  o s  p r o d u t o s  d i s p o n í v e i s  e m  w w w . t a m a r a - c a s t e l o . c o m

A  t o m a  d e  s u p l e m e n t a ç ã o  d e v e  s e r  r e c o m e n d a d a  e  a c o m p a n h a d a .

Todas as doenças autoimunes ou não, adjacentes da tiroide acrescentar:

(caso não esteja a fazer nenhuma medicação para a tiroide)

A s h w a g a n d h a

T i r o i d i t e  d e  H a s h i m o t o
B i o t i n a  5 0 0 0

B i l b e r r y

Se tiver desequilibrios hormonais adicione:

( incluindo acne)

H e r b a l  F e m a l e  C o m p l e x

I n o s i t o l
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A c u p u n t u r a

A acupuntura já foi comprovada ser uma técnica eficaz no

controlo de doenças da tiroide, ajudando a melhorar a qualidade

de vida. Também a fitoterapia já demonstrou ser um grande

contributo para controlar doenças deste tipo.

Na Medicina Tradicional Chinesa, tratamos o corpo como um

todo para conseguirmos reequilibrar a energia em todo o

organismo.

Através da colocação das agulhas em pontos específicos

(meridianos), ao estimular esses pontos vamos recuperar e

equilibrar as funções energéticas dos tecidos e órgãos,

melhorando a circulação sanguínea, aumentando a imunidade e

promovendo o bem-estar físico e mental, através da sua

recuperação orgânica funcional. 

C o m o  m a n t e r  a  t i r o i d e  c o n t r o l a d a

https://www.tmchealth.org/product-page/calcium-magnesium-plus-zinco
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M a n t e r  a  t i r o i d e  c o n t r o l a d a  é  e s s e n c i a l  p a r a  m a n t e r  a

q u a l i d a d e  d e  v i d a .

Q u a n d o  a  t i r o i d e  é  a f e t a d a ,  i s s o  t e m  u m  g r a n d e  i m p a c t o

n a  s a ú d e .  

D i g o  m u i t a s  v e z e s  q u e  s o m o s  a q u i l o  q u e  c o m e m o s  e

r e a l m e n t e ,  s o m o s .

A  a l i m e n t a ç ã o  t e m  u m  p a p e l  f u n d a m e n t a l  p a r a  o

d e s e m p e n h o  c o r r e t o  d o  n o s s o  o r g a n i s m o  e  n o  c a s o  d a

t i r o i d e ,  n ã o  é  e x c e p ç ã o .  É  t a m b é m  m u i t o  i m p o r t a n t e

m a n t e r  u m  e s t i l o  d e  v i d a  s a u d á v e l  e  d o r m i r  b e m  p a r a  d a r

d e s c a n s o  a o  c o r p o .

T u d o  i s t o  t e m  i m p a c t o  p s i c o l ó g i c o ,  m u i t a s  v e z e s  l e v a n d o  a

c a s o s  e x t r e m o s  d e  a n s i e d a d e  e  d e p r e s s ã o .  

A f a s t e - s e  d o s  p e n s a m e n t o s  n e g a t i v o s ,  c r i e  p e q u e n o s

r i t u a i s  q u e  o  a j u d e m  a  s e r  p o s i t i v o  e  q u e  p e r m i t a m  q u e

v i v a  f e l i z .  

O  i m p o r t a n t e  é  e s t a r m o s  a t e n t o  a o s  s i n a i s ,  c o n h e c e r m o s

o  n o s s o  c o r p o  e ,  q u a n d o  s e n t i r m o s  q u e  a l g o  n ã o  e s t á

b e m  p r o c u r a r  a j u d a  p r o f i s s i o n a l  e  e s p e c i a l i z a d a  p a r a  u m

d i a g n ó s t i c o  p r e c o c e .

 

T â m a r a  C a s t e l o
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