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Definição · O que é o Lúpus (LES)
Doença das mil faces — e da guerra civil interna.

■ O que é
Lúpus Eritematoso Sistêmico (LES) — doença autoimune crônica em que o sistema imune ataca
múltiplos órgãos: pele, articulações, rins, sangue, coração, pulmão, sistema nervoso. Predomina
em mulheres em idade fértil (9:1).

■ Sintomas típicos
• Asa de borboleta (eritema malar)
• Fotossensibilidade
• Artrite (mãos, joelhos)
• Fadiga avassaladora
• Aftas indolores
• Queda de cabelo
• Fenômeno de Raynaud
• Nefrite lúpica (rim) — espuma na urina, edema
• Serosites (pleurite, pericardite)

■ Diagnóstico EULAR/ACR 2019
FAN positivo (porta de entrada). Anti-DNAds (alta especificidade), anti-Sm, anti-Ro/La,
anti-cardiolipina, β2-glicoproteína. Complemento C3/C4 baixos em atividade. Hemograma
(citopenias). EAS, proteinúria 24h, função renal. Biópsia renal se suspeita de nefrite.

■■ Por que é grave
Nefrite lúpica é a principal causa de morbidade. SNC (psicose lúpica, AVC), tromboses (síndrome
antifosfolípide), infecções por imunossupressão. Mortalidade caiu drasticamente — vida normal é
possível.
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Alimento · Dieta anti-inflamatória
Mediterrânea com foco em modulação imune.

■ Princípios
Mediterrânea: peixes 3x/sem, azeite extravirgem, vegetais coloridos, frutas vermelhas, oleaginosas,
leguminosas, grãos integrais (se tolerados).

■ Evitar
Alfafa (broto e suplementos — contém L-canavanina, exacerba lúpus). Excesso de alho cru
(estimulação imune). Ultraprocessados, açúcar refinado, álcool, frituras, óleos de sementes.

■ Incluir
Peixes ricos em ômega-3 (sardinha, salmão, atum), chá verde, cúrcuma, gengibre, frutas vermelhas
(resveratrol, antocianinas), brócolis cozido, beterraba.

■ Vitamina D no prato
Gema de ovo caipira, peixes gordos, cogumelos. Suplementação quase sempre necessária — alvo
60+ ng/mL.
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Movimento · Sem sol direto. Suave.
Como manter movimento sem desencadear surto.

■■ A regra do sol
Fotoproteção 50+ diária. Caminhar na sombra ou antes das 9h / após 17h. Roupas com proteção
UV.

■ Yoga restaurativa & Pilates
2–3x/sem. Modulam o sistema imune sem exaustão.

■ Hidroterapia
Excelente para articulações inflamadas — leve e sem impacto.

■ Caminhada moderada
30 min/dia, ritmo confortável.

■■ Evitar
Exercícios extenuantes em fase ativa. Crioterapia em quem tem Raynaud. Sol das 10h–16h.
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Pensamento · Pare de lutar contra você
A raiz emocional do Lúpus.

■ A leitura PIN
Lúpus é o conflito do 'eu contra eu'. Pessoas com lúpus frequentemente carregam autopunição
severa, culpa paralisante, sentimento de 'não ser bom o suficiente', perfeccionismo cruel. O corpo
materializa: se autoataca.

■ Conduta Curativa
'A cura do Lúpus começa no dia em que eu paro de lutar contra a minha própria história. Eu sou meu
maior aliado. Eu me aceito inteira, com luz e sombra.'

■ Rituais
• Carta de perdão a si mesma (escrever, ler em voz alta, queimar).
• Espelho da Aceitação: olhar nos olhos no espelho 1 min/dia e dizer 'eu te amo'.
• Mão no peito + Conduta Curativa 9× pela manhã.
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Suplemento · O quarteto do Lúpus
O que tem mais evidência (sob orientação).

■■ Vitamina D — o pilar
5.000 UI/dia com alvo de 60+ ng/mL. Reduz atividade de doença, modula linfócitos T regulatórios.
Provavelmente o suplemento mais importante.

■ Ômega-3 alta dose
EPA+DHA 2–4 g/dia. Reduz inflamação sistêmica, melhora perfil lipídico (lúpico tem risco
cardiovascular alto).

■ NAC (N-acetilcisteína)
1.800 mg/dia — restaura glutationa, reduz fadiga e atividade de doença em estudos.

■ Curcumina
500 mg 2x/dia com piperina.

■■ DHEA
Sob orientação e dosagem prévia — pode ajudar fadiga e qualidade de vida.

■ Cálcio + K2
Especialmente se em uso de prednisona (osteoporose).
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Medicamento · Da hidroxicloroquina ao
anifrolumabe
O arsenal moderno do Lúpus.

■ Hidroxicloroquina — base de TODOS
Plaquinol 400 mg/dia. Todo paciente com lúpus deveria estar em uso, salvo contraindicação.
Reduz surtos, protege rim, reduz mortalidade. Avaliação oftalmológica anual.

■ Corticoide — mínima dose, menor tempo
Prednisona apenas para controle agudo. Objetivo: chegar em <5 mg/dia o mais rápido possível.

■ Imunossupressores
Micofenolato mofetila (nefrite lúpica — 1ª linha), azatioprina, ciclofosfamida (casos graves),
metotrexato.

■ Biológicos
• Belimumabe (anti-BLyS) — primeira biológica aprovada para LES.
• Anifrolumabe (anti-IFN-α) — revolucionário, alta resposta cutânea/articular.
• Voclosporina — nefrite lúpica.
• Rituximabe (anti-CD20) — refratários.
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Tratamentos Revolucionários · CAR-T no
Lúpus
A cura funcional já é realidade.

■ CAR-T anti-CD19
Erlangen, 2022: equipe alemã liderada por Georg Schett tratou pacientes com lúpus refratário
usando células T autólogas modificadas para destruir linfócitos B (CD19+). Pacientes em remissão
completa, livres de medicação por anos. Trials globais em andamento.

■ Anti-CD20 e além
Rituximabe e obinutuzumabe (anti-CD20 mais potente) — eficazes em refratários e em nefrite
lúpica.

■ Voclosporina
Inibidor da calcineurina — aprovado para nefrite lúpica em combinação.

■ Microbiota e dieta AIP
Modulação imune via intestino — promissor, em estudo.

■■ Estimulação do nervo vago
Modulação anti-inflamatória — adjuvante.
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Protocolo PIN — 21 dias
Sistema diário para parar a guerra civil interna.

■ Manhã (15 min)
• Mão no peito + 9× Conduta Curativa.
• Respiração 4–6 (5 min).
• Hidroxicloroquina + Vit D + Ômega-3 + NAC.
• FPS 50+ antes de sair.

■■ Tarde
• Caminhada 30 min na sombra.
• Almoço mediterrâneo.
• Repouso de 20 min se houver fadiga (sem culpa).

■ Noite (20 min)
• Espelho da Aceitação 1 min.
• Yoga restaurativa.
• Meditação Abraço Interno.
• Dormir antes das 22h30.

■ Métricas
FAN, anti-DNAds, C3/C4, EAS, proteinúria 24h (a cada 3–6 meses) · fadiga (1–10) · dor articular ·
sono · 'sinto-me em paz comigo' (1–10).
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O Tratado de Paz
Interno.

Manual completo de Lúpus em 7 dimensões. Eu sou meu maior aliado.

drwalter.xyz · Dr. Walter PIN
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