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O presente texto tem por objetivo explicar a correlagdo entre imunidade sadia e o
apaziguamento da doencga de tireoidite de hashimoto, discorrendo sobre o conceito de
imunidade de acordo com o ayurveda e de acordo com a medicina ocidental tradicional,
explicitando brevemente sobre o mecanismo de desenvolvimento dessa patologia e
como fatores ambientais e genéticos, estilo de vida, desequilibrios hormonais e

alimentares corroboram para o desenvolvimento ou agravamento dessa doenca.

A tireoide é uma das maiores glandulas do sistema enddcrino e suas principais funcoes
sa@o a sintese e a secregao de horménios. Além de terem um papel significativo no
metabolismo, os hormonios tiroxina (T4) e triiodotironina (T3) influenciam a dinamica de
varios sistemas fisioldgicos, sendo responsaveis por regular todo o metabolismo do
corpo. A fungao tireoidiana e a resposta imunolégica mantém uma relagdo de

regulacao reciproca fundamental para a homeostase do organismo.

O hipotireoidismo é definido como uma deficiéncia na sintese e secregdo dos
hormonios tireoidianos, sendo uma das principais causas de disturbios enddcrinos, e

tendo grande impacto em varios 6rgaos e sistemas do organismo.
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A deficiéncia dos hormoénios tireoidianos provoca varios sintomas, como fadiga,
depressao, falhas na memodria, lentidao, pele seca, dores musculares, irregularidades
na menstruagao, dentre outros. Essa condigdo é denominada de hipotireoidismo, cujo
tratamento é feito através da reposi¢ao do T4 (levotiroxina sodica) através da ingestao
de comprimidos, em jejum e pelo tempo minimo de meia hora antes das refei¢ées ou

ingestéo de outros comprimidos.

Dentre as causas mais comuns do hipotireoidismo, esta a desnutricdo da glandula pela
auséncia de iodo, selénio, zinco, ferro e outros nutrientes. No caso do iodo, ocorre
comumente de n&o haver sua absorgédo por diversas partes do organismo, devido a

presenca de metais como fluor, cloro e bromo.

Outra causa comum é o impacto agressivo que o estresse causa na glandula.
Individuos que tendem a reprimir emogdes ou que tém dificuldade em processa-las

adequadamente também estdo mais sujeitos ao hipotireoidismo.

Ja no caso da doenca de hashimoto, que é um tipo de hipotireoidismo inflamatério, o
sistema imunolégico falha em sua capacidade de diferenciar as células da glandula de
reais ameacas e passa a produzir anticorpos especificos para o ataque a glandula,

causando sua inflamacgao, denominada tireoidite.

Algumas correntes atualmente acreditam que a maior causa das doengas autoimunes
esta diretamente relacionada a problemas intestinais. A hipermeabilidade intestinal,
cuja causa é atribuida a fatores como o estresse, ingestdo de macromoléculas como o
gluiten e caseina e a alimentagdo processada, ja € observada por médicos
endocrinologistas como ponto relevante para o acompanhamento e orientagdo de
pacientes com hipotiroidismo de hashimoto. Contudo, a causa da Tireoidite de
Hashimoto é mais comumente atribuida a um conjunto de fatores genéticos e

ambientais.
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Terapia de reposicao hormonal como manejo padrao da doenga

O tratamento do hipotireoidismo, seja ele inflamatério ou ndo, é feito através da
prescricdo da reposigdo do horménio tiroxina, ingerida isoladamente com agua e em
jejum, pelo menos trinta minutos antes da alimentagdo. Os pacientes seguem o
tratamento de forma vitalicia e realizam periodicamente exames para a checagem dos

niveis do horménio T4, TSH e em alguns casos o horménio T3.

Os médicos realizam ajustes nas dosagens do medicamento quando verificam que os
niveis do horménio estdo alterados e, em alguns casos, oferecem algum
aconselhamento sobre a importancia da pratica de atividades fisicas e dieta alimentar
balanceada. Contudo, € comum que o0s pacientes ainda se queixem dos sintomas, e
passem a tentar se adaptar a uma qualidade de vida inferior em que a presenga de

dores, fadiga, falhas de memdria dentre outros sintomas sejam naturalizados.

A abordagem meédica bioquimica ¢é contextualizada aos protocolos de cada
especialidade, tradicionalmente baseados no uso de medicamentos e realizagdo de
exames. Entretanto, os fatores causadores da doenga nao estacionam na deficiéncia
da produgdo dos horménios, tendo como origem uma reagdo em cadeia envolvendo
habitos de vida desregulados que, mantidos por consideravel tempo, virdo a

desencadear o processo inflamatdrio e a consequente resposta imunoldgica.
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Contribuicoes do Sistema de Saude Ayurveda para a melhoria da qualidade de

vida de individuos com tireoidite de hashimoto.

As doencgas autoimunes tém em comum causas primarias relacionadas ao estilo de
vida e habitos alimentares, e sua modificacdo apresenta desafios para a maioria dos
individuos. Atualmente, a medicina bioquimica enfrenta uma fase de transicdo com
discussbes e mudangas de paradigmas. O estilo de vida moderno e sedentario é
altamente inflamatdrio e favoravel ao desenvolvimento de uma vasta variedade de

doengas.

O Ayurveda é um dos sistemas de medicina e conhecimento mais antigos, legado
pelos sabios da india antiga & humanidade. Ele concentra-se na manutencéo da saude
individual e na promog¢do da saude para toda a humanidade. Em seu sentido
convencional, a Ayurveda ndo é apenas um sistema de medicina para curar doengas,
mas também um estilo de vida que nos ensina a manter e proteger a saude através de

uma abordagem que considera mente, corpo e espirito.

O Ayurveda pode ser descrito brevemente como o conhecimento da longevidade e da
vida, e explica a importancia da alimentac&o e do estilo de vida corretos, por meio de
rotinas diarias e sazonais, para proteger a saude, sendo além de medicina um estilo de
vida que ensina a manter e proteger a saude de maneira integral, prevenindo o

surgimento de doengas em pessoas saudaveis e tratando pessoas doentes.

Na escola Saude Ayurveda, o professor Tiago Namaste ressalta que o campo
metabdlico € constituido numa relagdo entre fatores internos do organismo e externos.
Habitos saudaveis, atividade fisica adequada, sono regular, atividades recreativas que
proporcionem bem-estar e gerenciamento do estresse s&o cruciais para preservar a
imunidade do organismo, conservando a forga do corpo que ira torna-lo capaz de

responder adequadamente a qualquer inicio de condicio perturbadora da saude.
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Enquanto medicina e estilo de vida, o Ayurveda enfatiza a importancia dos conceitos de
agni, nidra, malakria, ritu e ojas como essenciais para estruturar um estilo de vida
promotor de saude, capaz de impedir tanto o desenvolvimento de doengas quanto

também o agravamento de sintomas em quadros clinicos ja estabelecidos.

No corpo, agni € o principio metabdlico, o fogo responsavel pela digestdo e
transformagdo metabdlica de alimentos e sensagdes em energia. Se agni estiver em
excelente condi¢ao, o sistema imunoldgico de uma pessoa € saudavel. Quando agni se
torna lento ou disfuncional, a saude deteriora e a nutricdo dos tecidos do corpo se torna
precaria, impedindo que recebam a nutricio necessaria para desempenharem
adequadamente suas fungdes, o que torna o corpo fraco e facilita o mecanismo de

instalacdo de doencas.

Nidra ou sono é importante porque afeta nosso bem-estar mental, fisico e emocional, e
principalmente sendo momento de regeneragdo metabdlica, que propiciara o
restabelecimento da energia vital e o rejuvenescimento do organismo. Nidra significa
deitar-se para dormir ou adormecer. Assim como a alimentagédo, o sono adequado é
essencial para a vida e a manutencao da saude. Dormir bem a noite fortalece o agni,
previne doencas e traz equilibrio mental. Nidra adequado é considerado pelo horario do
sono, idade, tempo de sono e também habitos de higiene do sono que irdo favorecer
sua qualidade. O equilibrio dos tecidos e forca do corpo dependem de sono adequado,

durante o qual ocorrerao atividades restauradoras importantes para o organismo.

Outro aspecto importante a ser considerado quando se trata de manter um bom estado
de saude e apaziguar sintomas de doengas autoimunes, € o bom funcionamento do
corpo na excregado dos residuos metabdlicos, no ayurveda denominados de tri-malas,
sendo eles as fezes, a urina e o suor. Essas trés substancias sdo formadas
diariamente, e quando eliminadas de forma adequada ajudardo a manter o corpo em
bom estado de saude. Para o ayurveda as excretas sdo malas, ou excrementos
produzidos pela digestdo ou metabolismo e que, caso nao sejam devidamente
eliminados, tendem a contaminar outros componentes do organismo e provocar

doencgas. Exemplo disso, € a correlacdo existente entre dores fisicas, estados de
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ansiedade e perturbagdes mentais com estados de constipagéo e obstrugdo da bexiga.
Portanto, sama mala kriya ou a adequada eliminagdo dos excrementos é fundamental

para a manutencgao da saude e bem estar dos individuos.

Uma ferramenta aliada na gestao do estresse e auxilio as dores articulares comuns em
portadores de doengas autoimunes, € a pratica de asanas de yoga. A pratica de yoga
propicia a integragdo da mente com o corpo, e seus praticantes desenvolvem a
consciéncia corporal necessaria para que identifiquem com mais facilidade estados de

ansiedade e somatizacdo de emocdes em partes especificas do corpo.

Além dos asanas, e apds a assimilagcdo das posturas fundamentais para sustentar a
coluna ereta em posi¢cado parada, os pranayamas sao outra excelente ferramenta do
yoga para a gestdo do estresse. Pranayama, de uma forma sintética, € o controle da
respiracdo. Sao exercicios de respiragao autbnomos, feitos geralmente apos a pratica
de asanas, e antes da meditacdo. A palavra tem origem em duas raizes ‘prana” e
‘ayama”, em que “prana” se refere a vitalidade e “ayama” diz respeito a expanséao.
Portanto, sdo técnicas respiratérias que possibilitam o aumento da energia vital, feitas
com controle da respiragdo por meio do mecanismo de reteng¢ao do fluxo respiratério
apos a inspiragao e/ou a expiragao. Existe uma consideravel variedade de pranayamas
com finalidades diferentes, e alguns tém impacto sobre a tireoide, como o Bhramari que
traz auxillio para problemas de hipotireoidismo. Nessa modalidade, apds esvaziar a
bexiga e o intestino, e de estdmago vazio, o praticante se senta com a coluna ereta e,
apo6s inspirar lentamente, deve expirar produzindo o som de “m” com suavidade. Os
pranayamas em geral sdo bastante eficazes em equilibrar o sistema nervoso, além de

fazerem uma purificagao e integragao entre mente e corpo.

Para o ayurveda o campo metabdlico é constituido numa relacao entre fatores internos
do organismo e externos. Habitos saudaveis, atividade fisica adequada, sono regular,
atividades recreativas que proporcionem bem-estar e gerenciamento do estresse sdo
cruciais para a manutengao de ojas no organismo, preservando a for¢a do corpo que
ira torna-lo capaz de responder adequadamente a qualquer inicio de condigao

perturbadora da condi¢gdo boa de saude.
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Contudo, existe o desafio de sustentar um bom estado de saude em situagcbes que
variam ao longo do tempo, considerando que tudo estd em constante mudancga. A
natureza e as estagdes fluem conforme pulsos ou ritmos, que influenciam diretamente
nossa vitalidade. E embora a abordagem da medicina tradicional ocidental ndo atribua
grande importéncia as mudancas de estagdes, é visivel como pequenos habitos de
rotina tém impactos diferentes na saude se seus efeitos forem observados no verao ou

no outono.

Na escola Saude Ayurveda, o professor Tiago Namaste demonstra o porqué da
importancia de se compreender o metabolismo enquanto um fluxo que precisa ser
sempre visto tomando-se como referéncia o horario da digestdo, as fases do ciclo
ovulatdrio, as fases lunares, o horario diurno ou noturno, as estacées metabdlicas, as
fases da vida de um individuo, a relagdo com o local de habitagdo, dentre outros.
Portanto, o estado de equilibrio do corpo é dindmico, ou seja, um equilibrio considerado
a partir de ajustes de habitos a mudancas ininterruptas que requerem observagao para
melhor entender suas qualidades e quais alinhamentos serdo necessarios para que o
organismo possa fazer face a essas alteragdes sem ter sua saude prejudicada. O fluxo
metabdlico € uma sucessao sistémica entre pulsos, e nossa saude depende da
capacidade que nosso corpo possui ou ndo de passar por essa transformagao sem que
o tubo digestivo perca a capacidade de realizar a digestdo e excregdo de maneiras
adequadas. Dentre as caracteristicas de um estado de equilibrio metabdlico estéo a
evacuagao completa ao menos uma vez por dia; sentir fome em horarios regulares;
iniciar a refeicdo com sensacgao de fome e sustentar o interesse pela comida até o final
sem que surja qualquer desconforto digestivo; apds terminar a refeicdo manter a

sensacao de leveza; o peso se manter razoavelmente estavel.

As diferentes estacdes terdo efeitos distintos sobre o metabolismo dos individuos,
sendo algumas mais favoraveis para determinadas constitui¢des, trazendo um estado
de maior vitalidade sem a necessidade de grandes esforgos, enquanto outras exigirdo
maiores esforcos, desafiando o equilibrio. Com base nisso, na escola de Saude

Ayurveda o professor Tiago Namaste elucida o conceito de estagdes metabdlicas, e
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como cada uma das estacbes terdo determinados impactos negativos ou positivos
sobre determinadas constituigdes fisioldgicas, e quais medidas precisam ser adotadas

previamente a fim de manter o equilibrio metabdlico nas estagdes mais desafiadoras.

Como resultado do que foi exposto, para manter a vitalidade € imprescindivel saber se
adaptar as mudancas, mediante a percepcado de que existe um fluxo que produzira
respostas fisiolégicas que variam conforme as circunstancias mencionadas acima, e
que gera reflexos diretos sobre nossa vitalidade. Portanto, cuidar da vitalidade, ou
manter ojas em bom nivel dentro de um organismo envolve saber manter um equilibrio

dindmico em diferentes estacdes metabdlicas e contextos de vida.

Outro ponto importante € a adogao de praticas de gestao de estresse por pessoas com
doengas autoimunes, pois os sintomas tendem a se apaziguar quando sao feitos
esforgos para sustentar atitudes e praticas que minimizem o estresse. O estresse é
definido de maneiras diferentes, conforme o tipo de abordagem, e para as ciéncias
comportamentais ele € um desconforto, ansiedade, tensdo emocional e dificuldade de
adaptagao provocados pela percepcdo de uma ameacga. Em situagcdes exageradas de
estresse, o cortisol € produzido em excesso e pode provocar um aumento na resposta
inflamatoria, agravando os sintomas das doengas autoimunes, como a tireoidite de

hashimoto.

Individuos com tireoidite de hashimoto sofrem impactos em sua saude mental e
qualidade de vida em geral, sendo comum as queixas de perda de memodria, fadiga
cronica, irritabilidade e outros problemas. Como resultado, essas pessoas se tornam
mais vulneraveis aos efeitos negativos que o estresse provoca. E consenso dentro da
medicina bioquimica que o estresse afeta mecanismos enddécrinos e imunolégicos
implicados na tireoidite de hashimoto, pois a produgdo excessiva do cortisol em
situagbes de estresse prolongadas, causa a regulacdo negativa dos hormdnios

tireoidianos, além de ter efeitos imunoestimulantes capazes de aumentar a inflamacgéo.

Portanto, apesar de haver poucas evidéncias cientificas sobre o papel do manejo do

estresse na tireoidite de hashimoto, os individuos acometidos por essa doenga podem
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se beneficiar de tratamentos e praticas para redugdo da ansiedade, depresséao,

estresse, bem como da promog¢ao de um estilo de vida saudavel.

Algumas ferramentas de gerenciamento do estresse sdo de facil acesso a maioria dos
individuos e incluem: assistir ao pér e ao nascer do sol; fazer automassagem; fazer a
respiragdo do diafragma em situagdes de grande pressao; andar sem calgados pisando
na terra ou na grama; dentre outras. E na escola Saude Ayurveda, o curso de praticas
de estilo de vida apresenta uma gama dessas ferramentas e outras mais elaboradas
para que ajustes sejam feitos de maneira a acomodar melhor as necessidades que vao
surgindo diante de diferentes demandas externas e seus impactos nos individuos.
Exercicios especificos de pranayamas e recitagdo de mantras, quando realizados com
presenca e entrega, sdo capazes de alterar o estado mental e aumentar a sensagao de
vigor e disposigao no corpo. Evitar o uso excessivo de lampadas acesas em casa,
conversas altas e agitadas, discussdes sobre problemas e uso de telas apos as 18:00
hrs sempre que possivel também sédo estratégias eficientes para evitar o estresse, pois
ajudam a regular o organismo para que seja capaz de identificar o horario noturno
como um momento de relaxamento, o que ampliara os beneficios oferecidos por um

descanso e sono adequados.
Conclusao

Diante do que foi exposto, observa-se que a tireoidite de Hashimoto ndo pode ser
compreendida apenas sob a o6tica da deficiéncia hormonal, mas sim como o resultado
de uma complexa interagdo entre fatores imunoldgicos, metabdlicos, emocionais e
comportamentais. A abordagem da medicina bioquimica, especialmente por meio da
reposicdo hormonal, €& fundamental e constitui a base do tratamento, sendo

indispensavel para o controle da doenga e a manutengao do equilibrio do organismo.

Nesse contexto, o Ayurveda pode contribuir como abordagem complementar,
auxiliando no tratamento médico ao ampliar a compreensio da saude como um estado
dindmico de equilibrio. Seus principios enfatizam a importancia de habitos de vida

adequados, alimentacao equilibrada, sono de qualidade, eliminacédo eficiente dos
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residuos metabdlicos e manejo do estresse como pilares fundamentais para a
manutengdo da imunidade e para a redugdo de fatores que podem agravar quadros
autoimunes. Conceitos como agni, ojas e a atengdo aos ritmos naturais reforcam a
necessidade de um cuidado integral, que considere o individuo em sua totalidade, sem

substituir as intervencdes médicas convencionais.

Além disso, a incorporagdo de praticas como o0s asanas e 0s pranayamas do yoga
mostra-se especialmente relevante no manejo do estresse, reconhecido como fator
agravante da tireoidite de Hashimoto. A minha experiéncia pessoal também evidencia
esse aspecto, uma vez que foi possivel perceber beneficios no gerenciamento do
estresse por meio da pratica de yoga, bija mantras, meditacdo e pranayamas, nos
momentos em que houve disponibilidade de tempo e espago para sua realizagao. Tais
praticas contribuiram para maior regulagdo emocional, reducdo da ansiedade e
melhora na percepgao corporal, minimizando sensagado de impoténcia e ansiedade e

demonstrando seu potencial como ferramenta auxiliar no cuidado com a saude.

Portanto, a integracédo entre a medicina bioquimica e a abordagem do Ayurveda pode
favorecer uma melhora na qualidade de vida dos individuos com tireoidite de

Hashimoto.
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