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Definicao - O que € Hashimoto
A causa #1 de hipotireoidismo no mundo.

m Oqueé

Tireoidite Crénica Autoimune (de Hashimoto) — anticorpos anti-TPO (anti-tireoperoxidase) e
anti-Tg (anti-tireoglobulina) destroem progressivamente a tireoide ao longo de anos. Resultado:
hipotireoidismo. Predomina em mulheres (8:1).

m Sintomas (que muitos ignoram)

» Cansaco extremo

* Frio constante (intolerancia)

» Ganho de peso sem mudanca alimentar
» Queda de cabelo / unhas frageis

* Pele seca

 Constipagao

* Lentiddo mental (‘brain fog')

» Depresséao / apatia

» Menstruacao irregular / infertilidade

* Mialgia, dor articular

m Diagnostico bem feito
TSH (alvo idealmente 1.0-2.5 pUI/mL), T4 livre, T3 livre, anti-TPO, anti-Tg, ferritina, B12, Vit D,
selénio (se possivel). Ultrassom de tireoide mostra parénquima heterogéneo, hipoecogénico.

mEm Por que importa

Aumenta risco cardiovascular, depressao, infertilidade, abortamento. Coexiste com outras
autoimunes (Vit B12, celiaca, diabetes 1, vitiligo). Tratamento bem feito = vida normal.
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Alimento - Sem gluten, sem lactose

A dieta que reduz anti-TPO.

m Gluten — o gatilho classico

Mimetismo molecular com a tireoide. Estudos mostram reducédo de anti-TPO com dieta sem gluten
estrita por 6 meses, mesmo sem celiaca.

m Lactose

Reduz absorc¢édo de levotiroxina. Se manter lacteos, separar 4h da medicacéo.

m Castanha-do-para

1 a2 unidades/dia = dose diaria de selénio (~100—-200 mcg). Reduz anti-TPO em 6-12 meses.

m Cruciferas

Broécolis, couve-flor, repolho — cozidas séo seguras e 6timas. Cruas em excesso podem ser
bociogénicas.

m Incluir

Peixes ricos em iodo e 6mega-3, frutos do mar, ovos caipiras, vegetais coloridos, frutas vermelhas,
azeite, oleaginosas.

m Evitar

Soja em excesso (interfere absorcéo de levo), ultraprocessados, acgucar, alcool.
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Movimento - Sem exaustao. Com prazer.

Como exercitar quem tem fadiga adrenal.

m Caminhada (a base)

30 min/dia, ritmo confortavel. Ao sol da manha (Vit D).

m Yoga e Pilates

Excelente para regular cortisol e tireoide. 2—3x/sem.

m Forcaleve a moderada

2x/sem com cargas adequadas — combate ganho de peso e fadiga muscular.

mm Evitar HIIT em fase ativa

Aumenta cortisol e reduz conversao T4 - T3. Piora fadiga adrenal sobreposta. Reintroduzir s6 apds
estabilizacao do TSH.

m Sono é exercicio

Dormir antes das 23h. Tireoide se regenera em sono profundo.
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Pensamento - A voz que vocé engoliu

A garganta fechada que vira ataque.

m A leitura PIN

A tireoide fica na garganta — chacra da expressao. Pacientes com Hashimoto frequentemente
carregam historico de 'engolir sapo': ndo pdde dizer ndo, ndo pbde gritar, foi silenciado. A
imunidade interpreta; 'a garganta é perigosa — vamos ataca-la'.

m Conduta Curativa

'Eu falo 0 que sinto. Minha voz é segura. Minha verdade me cura. Eu solto a necessidade de engolir
0 que nao posso aceitar.'

m Rituais

» Cantar no chuveiro (5 min/dia — ativa nervo vago, libera garganta).
* M&o na garganta + 9x Conduta Curativa.

« Diério das verdades néo ditas: 3 frases que vocé engoliu hoje.

« Falar 'NAO' uma vez ao dia onde antes diria sim por medo.
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Suplemento - Selénio, Vit D, Mio-inositol
Os 3 pilares nutricionais.

m Selénio 200 mcg/dia

Reduz anti-TPO em 30-50% em 3-6 meses. Castanha-do-para 1-2/dia OU selenometionina.

m Mio-inositol 4g + Selénio 83 mcg

Combinacédo com forte evidéncia (Nordio, Pajalich): reduz TSH, reduz anti-TPO e melhora qualidade
de vida em 6 meses.

mm Vit D3

5.000 Ul/dia — alvo 60 ng/mL. Quase todo Hashimoto tem deficiéncia.

m Omega-3
2 g/dia EPA+DHA.

m Zinco bisglicinato
30 mg/dia — cofator da deiodinase (T4 - T3).

m FerroeB12

Frequentemente deficitarios. Ferritina alvo: 70—100 ng/mL.

m Adaptogenos

Ashwagandha (cuidado em Graves), rhodiola — modulam cortisol, melhoram fadiga.
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Medicamento - Levotiroxina bem ajustada

Como tomar (de verdade) e quando combinar T3.

m Levotiroxina (Puran T4, Synthroid, Euthyrox)

Em jejum, 60 min antes do café, com agua pura. Nao tomar com calcio, ferro, café, leite ou
suplementos (interferem absorcdo). Dose ajustada por TSH a cada 6—8 sem.

m Alvo de TSH ideal

Diretrizes dizem <4.0, mas muitos pacientes sé se sentem bem com TSH 1.0-2.0. Sintomas
mandam tanto quanto o exame.

m T3 combinado (liotironina)

Em quem persiste sintomatico com TSH normal: combinag¢éo T4+T3 (em proporgdo 14:1 a 17:1)
pode melhorar bem-estar. Evidéncia crescente.

m Tireoide dessecada (NDT)

Extrato porcino (Armour, Nature-Throid) — contém T4, T3, T2, T1 e calcitonina. Opc¢ao integrativa,
requer médico experiente.

mm Cuidados

Manipulados podem ter biodisponibilidade variavel. Mudar marca exige novo exame em 6 sem.
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Tratamentos Revolucionarios - LDN e além

Imunomodulacéo além da reposicao.

m LDN — Low Dose Naltrexone

Naltrexona 1.5 a 4.5 mg a noite (manipulado). Modula sistema imune, reduz anti-TPO em estudos,
melhora fadiga e bem-estar. Pouco efeito colateral. Adjuvante a levotiroxina.

m Dieta AIP (Autoimune Paleo)

Estudo de 2019 (Abbott et al.) mostrou melhora significativa de qualidade de vida e reducdo
inflamatdria em Hashimoto.

mm Modulagéo do nervo vago

Estimulacao tVNS, respiragédo 4-6, canto, gargarejo — aumentam ténus vagal e modulam
imunidade.

m Microbiota intestinal

Dishiose é altamente prevalente em Hashimoto. Probiéticos especificos, prebioticos, FMT em
estudo.

m Berberina e ervas adaptogénicas

Modulacdo metabdlica e imune — em pesquisa.
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Protocolo PIN — 21 dias

Sistema diario para reabrir a garganta e reduzir anti-TPO.

m Manha (20 min)

» Levotiroxina em jejum + 60 min de espera.
» Mao na garganta + 9x Conduta Curativa.
 Cantar no chuveiro 5 min.

» Café da manha sem glaten, sem lactose.

mm Tarde

 1-2 castanhas-do-para.

» Caminhada 30 min ao sol.

« Selénio + Vit D + Omega-3 + Mio-inositol + Zinco.
« Dizer um 'NAO' onde diria sim por medo.

m Noite (20 min)

« Diario das verdades nao ditas (3 frases).

* Yoga restaurativa + alongamento de pescoco.
* LDN (se prescrito).

» Dormir antes das 22h30.

m Métricas

TSH, T4L, T3L, anti-TPO (a cada 3 meses) - ferritina, Vit D, B12 (a cada 6 meses) - fadiga, frio,
cabelo, peso - 'minha voz esta livre' (1-10).
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A Voz que
Vocé Engoliu.

Manual completo de Hashimoto em 7 dimensobes. Minha verdade me cura.

drwalter.xyz - Dr. Walter PIN
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FIM DA AMOSTRA

Continue lendo: Hashimoto Emocoes

Adquira a versdo completa para acessar todos os capitulos, protocolos praticos,
checklists e 0 método integral.

OBTER VERSAO COMPLETA

drwalter.xyz - Garantia de 7 dias



