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Como Saber
se Ácido Alfa-Lipóico

funciona.
O antioxidante universal — funciona dentro e fora da célula. Quando faz

sentido suplementar.

2 CAPÍTULOS · NEUROPATIA · RESISTÊNCIA À INSULINA
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INTRODUÇÃO

Por que este eBook.
Ácido alfa-lipóico (ALA) é antioxidante hidrossolúvel E lipossolúvel — atua no citoplasma e
na mitocôndria. Tem papel firmado em neuropatia diabética dolorosa (queimação,
formigamento, dormência).

Também é estudado para resistência à insulina e regeneração de outros antioxidantes
(vitamina C, E, glutationa). Este guia ensina dose útil, forma R-isomérica e auditoria clínica.

Como usar este guia

•  Leia uma vez do começo ao fim — leva ~30-40 min.

•  Volte aos capítulos-chave conforme aplicar no dia a dia.

•  Imprima as páginas de checklist e cole no espelho.

•  Não substitui consulta médica. É educação para sua próxima conversa.
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CAPÍTULO UM · MECANISMO & DOSE

01
O que faz
e quanto tomar.
Em poucas páginas: o que Ácido Alfa-Lipóico realmente faz no corpo, dose
útil e quando NÃO usar.
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Mecanismo — o que acontece no corpo
ALA atua como cofator mitocondrial em complexos enzimáticos do ciclo de Krebs. Como
antioxidante, é único por sua dupla solubilidade — alcança membranas e citoplasma.
Regenera vitamina C, E e glutationa. Em neuropatia diabética, reduz dor por ação
antioxidante e melhora condução nervosa.

Dose útil

Forma R-ALA (mais ativa) 300-600 mg/dia.

Forma racêmica 600-1.800 mg/dia (divididos).

Quando Em jejum, 30 min antes da refeição (melhor absorção).

Tempo mínimo 12 semanas para julgar efeito em neuropatia.

Combinação Pode combinar com vitamina B12 e benfotiamina (sinergia em
neuropatia).

� Quando NÃO usar / cuidados

•  Diabético em insulina/sulfonilureia: ajustar dose para evitar hipoglicemia.

•  Hipotireoidismo (pode reduzir absorção de levotiroxina — espaçar 4h).

•  Gravidez/lactação: dados insuficientes.

•  Cirurgia eletiva: suspender 2 semanas antes.

Resumo do Capítulo 01

•  Ácido Alfa-Lipóico: efeito real depende de dose certa, forma certa e indicação
correta.

•  Sem auditoria clínica/laboratorial, é palpite.
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•  Próximo capítulo: como saber se está funcionando em VOCÊ.
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CAPÍTULO DOIS · COMO AUDITAR

02
Sinais & exames
que não mentem.
Sinais clínicos de funcionamento, sinais de fracasso e exames para
confirmar.
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� Sinais de que ESTÁ funcionando

•  Menos dor em queimação, choque, formigamento e dormência (4-12 semanas) —
neuropatia diabética dolorosa.

•  Melhora gradual da sensibilidade nas extremidades.

•  Menos picos pós-prandiais de glicemia em diabéticos.

•  Sensação de mais energia em quem tem fadiga relacionada a estresse oxidativo.

� Sinais de que NÃO está funcionando

•  Sem mudança da dor após 12 semanas em dose adequada (600-1800 mg/dia).

•  Forma S-isomérica isolada — quase sem efeito (use R ou racêmica).

•  Neuropatia por outra causa (B12, álcool, autoimune) — trate a causa.

Exames / monitoramento

Glicemia de jejum / HbA1c Tendência à melhora · Trimestral em diabético

HOMA-IR Em queda em resistência à insulina · A cada 6 meses

Velocidade de condução
nervosa

Melhora em estudos · Conforme indicação

Escala de dor (EVA) Redução do escore · Mensal nas primeiras 12 sem.

� Sinais de excesso / efeito colateral

•  Desconforto gastrointestinal (náusea, azia).

•  Tontura.
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•  Hipoglicemia em diabéticos (potencializa insulina e antidiabéticos orais).

•  Reações cutâneas raras.

•  Pode reduzir tiamina (B1) — em uso prolongado, suplemente B1.

Veredicto do Dr. PIN
Ácido alfa-lipóico tem evidência sólida em neuropatia diabética dolorosa — é tratamento
aprovado em vários países. Para resistência à insulina, é coadjuvante razoável. Para
'antioxidante geral' ou 'detox', é exagero comercial. Use com indicação clínica e dose
adequada.
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FIM DO GUIA

Você chegou
ao final.

ALA brilha onde há nervo doendo (neuropatia diabética). Fora disso, é
coadjuvante — não milagre. Forma R, dose certa, tempo suficiente.
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