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A tiroide é uma glândula pequena  pesa menos de 30 
gramas  mas tem uma responsabilidade gigantesca: 
comandar o ritmo de praticamente todo o organismo. Está 
localizada na base do pescoço, em forma de borboleta, e 
produz as hormonas que regulam o metabolismo, ou seja, 
a velocidade com que o corpo funciona. 

Quando a tiroide está afinada, sentimos energia, clareza 
mental, temperatura corporal estável, digestão equilibrada, 
bom humor e fertilidade preservada.  

 

Quando está em desequilíbrio, tudo pode começar a falhar: 
cansaço sem explicação, queda de cabelo, pele seca, 
intestino preso, frio constante, aumento de peso, 
menstruações irregulares, depressão. E o pior? Muitas 

 

 

Como funciona esta pilha biológica? 

A tiroide produz duas hormonas principais: T4 (tiroxina) e 
T3 (triiodotironina). O T4 é uma forma inativa, que precisa 
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de ser convertida em T3  a forma biologicamente ativa que 
realmente entra nas células e regula tudo. 

Esta conversão depende de: 

 Zinco e selénio 

 Bons níveis de ferro 

 Um fígado funcional 

 Um intestino saudável 

 Baixos níveis de stress e inflamação 

Acima da tiroide está o eixo HPT (hipotálamo-hipófise-
tiroide), uma cadeia de comando hormonal que regula a 
sua atividade. O hipotálamo deteta a necessidade, a 
hipófise liberta TSH (hormona estimulante da tiroide), e 
esta, por sua vez, produz T4 e T3 [22]. Simples? Só na teoria. 

 

Hipotiroidismo: o travão que o corpo não pediu  

O hipotiroidismo é o quadro mais comum: quando a tiroide 
produz hormonas em quantidade insuficiente, ou quando a 
conversão de T4 em T3 está comprometida. 

Os sintomas são muitas vezes vagos, confundidos com 
stress ou cansaço: 

 Fadiga persistente 

 Queda de cabelo, especialmente nas sobrancelhas 

 Constipação 



Já Disse Isto Mil e Uma Vezes 

 

99 

 

Não dói. Não incha. Não fica 
vermelho. Não faz febre. Mas 
está lá. 

A inflamação crónica de baixo 
grau é como uma fogueira 
branda que o corpo vai 
tentando conter. Durante anos 
pode passar despercebida, mas 
está a queimar recursos, a 
silenciar sinais e a preparar 
terreno para desequilíbrios 
futuros. 

E não é exagero dizer que é a base de quase tudo. 

Está na origem (ou agravamento) de doenças 
cardiovasculares, diabetes tipo 2, Alzheimer, Parkinson, 
cancro, autoimunidade, fadiga crónica, depressão, 
infertilidade, dores articulares, intestino irritável e por aí fora 
[51]. 

 

Como se instala a inflamação silenciosa  

O processo é simples: uma agressão repetida ou constante 
(física, química, alimentar, emocional, ambiental) gera uma 
resposta imune persistente. Os sinais dessa inflamação, por 
serem suaves e crónicos, não causam sintomas evidentes  
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mas libertam citocinas inflamatórias como TNF-alfa, IL-6 e 
CRP que mantêm o sistema em alerta [52]. 

O corpo entra num modo defensivo constante, gastando 
energia e gerando estragos colaterais em tecidos 
saudáveis. 

 

Sinais e sintomas (nem sempre reconhecidos)  

 Cansaço persistente mesmo com descanso 

 Dores difusas ou crónicas sem causa aparente 

 Confusão mental, dificuldade de concentração 

 Ansiedade ou depressão sem motivo claro 

 Ganho de peso resistente a dieta e exercício 

 Problemas de pele: acne, rosácea, dermatite 

 Intestino irritável, gases, distensão abdominal 

Muitos destes sintomas são vistos como normais ou 
atribuídos ao stress, mas podem ser reflexo dessa 
inflamação de fundo. 
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As principais fontes de inflamação crónica 

 Alimentação inflamatória: excesso de açúcares, 
farinhas refinadas, óleos vegetais processados, fritos, 
aditivos artificiais 

 Disbiose intestinal: desequilíbrio da flora e 
aumento da permeabilidade intestinal 

 Excesso de peso: a gordura abdominal é um tecido 
metabolicamente ativo que liberta citocinas 
inflamatórias 

 Stress crónico: estimula a produção de cortisol e 
altera a regulação imunitária 

 Sedentarismo: reduz a ação anti-inflamatória do 
músculo e a sensibilidade à insulina 

 Poluição ambiental: metais pesados, pesticidas, 
ftalatos, microplásticos 

 Privacão de sono: o sono profundo é quando o 
corpo regula os processos inflamatórios 

 

Como medir essa inflamação  

Existem marcadores laboratoriais que ajudam a perceber se 
está presente: 
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A palavra está em todo o lado. Detox de 3 dias, sumos 
detox, chás detox, suores detox.  

Mas... o que é desintoxicar na realidade? 

Não é um conceito esotérico nem uma moda recente. É 
uma função fisiológica essencial que o corpo realiza todos 
os dias, o tempo todo. E tem dois protagonistas centrais: 
fígado e rins. 

 

 

O fígado: a central bioquímica 

O fígado é o órgão mais metabolicamente ativo do corpo. 

Recebe sangue diretamente do intestino, filtra toxinas, 
hormonas, medicamentos, pesticidas, metais pesados, 
álcool, aditivos e produtos do metabolismo. Faz isso em 
duas fases: 

 Fase I: transforma toxinas lipossolúveis em 
compostos reativos  com ajuda de enzimas como o 
citocromo P450 [64] 

 Fase II: conjugam-se essas moléculas com 
substâncias como glicina, glutationa ou sulfatos, 
tornando-as hidrossolúveis para serem eliminadas 
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Este processo exige energia, nutrientes, antioxidantes e um 
intestino funcional para evitar a recirculação das toxinas. 

 

Os rins: os filtros da corrente 

Os rins filtram entre 150 e 200 litros de sangue por dia, 
eliminando o excesso de água, eletrólitos e metabolitos 
através da urina. Têm um papel fundamental na 
manutenção do pH, do equilíbrio hídrico e da excreção de 
compostos tóxicos hidrossolúveis. 

Uma boa hidratação e o correto funcionamento dos 
glomérulos são essenciais para que os rins cumpram esse 
papel de forma eficaz. 
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Acordar cansado, andar num stress constante, comer à 
pressa, dormir mal. 

É como se o corpo estivesse sempre em modo 

de um modo que quase já esquecemos: o modo 
regeneração. 

Não é fazer férias duas vezes por ano. É fazer pausas todos 
os dias. 

É reconectar com o que o corpo precisa para se restaurar. 

fazer 
melhor, com menos ruído. 

 

 

Silêncio: o nutriente esquecido 

Vivemos rodeados de som. Música, notificações, trânsito, 
falatório, podcasts, vídeos, interrupções. 
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Mesmo quando  

Mas o silêncio não é vazio  é espaço. É onde o sistema 
nervoso se reorganiza, onde o corpo entra em estado 
parasimpático, onde as emoções têm espaço para vir ao de 
cima. 

Estudos mostram que até dois minutos de silêncio podem 
ser mais regeneradores para o cérebro do que ouvir música 
relaxante [96]. 

E que o silêncio regular melhora memória, atenção, pressão 
arterial e humor [97]. 

 

A natureza regula o sistema nervoso 

Andar descalço na terra, olhar para o mar, encostar-se a 
uma árvore. 

Parece poético  mas é fisiológico. 

Estar em contacto com a natureza reduz os níveis de 
cortisol, melhora o ritmo cardíaco, reforça a imunidade e 
baixa a inflamação [98]. 

 literalmente, médicos que prescrevem 
passeios ao ar livre como parte da terapia. 

E não precisas de uma floresta. Um jardim tranquilo, um 
banco ao sol, um vaso com plantas já faz diferença. 


