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JOD - NIEDOCENIANY
| LEKCEWAZONY

0d? Przeciez to Zadna nowo$¢. Dzi$, gdy wszystkie pro-
, dukty spozywcze i gotowe dania zawieraja sél jodowana,
sytuacja zaopatrzeniowa jest bezpieczna. Po wolach réwniez
nie ma $ladu. Wszystko jest w porzadku! A moze wcale nie?
Musze przyznac, ze przez dlugi czas jod nie wzbudzal mojego
zainteresowania. Po tym, gdy juz w mtodosci doprowadzitam
moja tarczyce do porzadku i od dawna regularnie jadatam
ryby, a takze stosowatam sél morskg, mikroelement ten nie
wydawal mi si¢ wart dalszej uwagi.

To, co jednak rzucito mi si¢ w oczy i stopniowo wydawalo
sie coraz dziwniejsze, byt fakt, ze nagle caly $wiat zaczat cho-
rowa¢ na Hashimoto - schorzenie, ktére swoja nazwe wzieto
od znanego japonskiego specjalisty od choréb autoimmuno-
logicznych tarczycy. A takze to, ze coraz wigcej wspdlczesnie
zyjacych ludzi przyjmowalo hormony tarczycy, jakby byta to
najnormalniejsza rzecz pod storicem. To nie moglo jednak
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mie¢ nic wspolnego z normalnoscia. Jezeli zaopatrzenie w jod
bylo odpowiednie, to dlaczego tak wiele os6b musiato bra¢
leki na tarczyce?

Moje pdzniejsze odkrycie, ze Japonczycy przyjmuja w swo-
jej codziennej diecie do 15 miligraméw jodu - i nie jest to
zaden blad drukarski! - podczas gdy zalecana dawka wynosi
od 180 do 200 mikrogramdw (1/75 powyzszej dawki!), na do-
bre wzbudzilo moja ciekawos¢! Wtedy dopiero bytam w stanie
poja¢, dlaczego Kyra Kauffmann i Sascha Kauffmann napisali
ksigzke o jodzie i dlaczego zwrdcili si¢ do mnie ze stowami:
»Zagadnienie jodu jest tak wazne dla zdrowia i tak bardzo
bagatelizowane”.

Swiete stowa! Najnowsze badania ukazuja, Ze nasze za-
opatrzenie w jod po chwilowym polepszeniu sytuacji od
2003 roku znéw zaczelo si¢ pogarsza¢. Uczniowie w wieku
od szesciu do dwunastu lat przyjmowali w 2009 roku srednio
tylko dwie trzecie zalecanej dawki tego pierwiastka. Wsrod
dorostych nie wyglada to duzo lepiej. Nawet kobiety w ciazy,
u ktorych zaopatrzenie w jod ma niesamowicie istotne zna-
czenie dla fizycznego i umystowego rozwoju nienarodzonego
dziecka, posiadaly po czesci wyniki dalekie od ideatu.

Prawdziwym skandalem jest jednak to, ze zalecane dawki
jodu sa wystarczajace co najwyzej dla tarczycy. Malo kto wie,
ze caly ludzki organizm potrzebuje jodu. Zaréwno nasz mézg,
piersi, jajniki i wiele innych organéw jest uzaleznionych od
regularnych i wystarczajacych dostaw tego mikroelementu.
Kyra Kauffmann i Sascha Kauffmann wiedzg o tym, poniewaz
prowadzili intensywne badania oraz zapoznali si¢ ze starymi
i nowymi badaniami na temat jodu, a takze zasiegali opinii
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miedzynarodowych ekspertow. Posiadajg oni wiedzg, jak ma-
drze mierzy¢ stan zaopatrzenia naszych komorek ciata w jod,
jakie preparaty jodowe maja sens, dlaczego takze pacjenci
chorujacy na Hashimoto potrzebuja tego pierwiastka, dlacze-
go (niewzbogacona) s6l morska skazana jest w tym kontekscie
na porazke, jak duzo ryb lub alg morskich nalezy spozywac,
by nasze odzywianie zapewnialo odpowiednig ilos¢ tego klu-
czowego mikroelementu.

Ciesze si¢, ze oboje przelali na papier swoja obszerna
i ugruntowang wiedze na ten temat w zrozumialy dla kazdego
sposob. Najlepiej, jesli od razu zakupisz dwa egzemplarze tej
ksigzki, jedng dla siebie i rodziny, drugg dla Twojego lekarza
lub terapeuty. Moge sie zalozy¢, ze nawet on nie jest (jeszcze)
na biezaco z nowinkami na temat jodu.

Dyplomowany ekotrofolog Ulrike Gonder
Hiunstetten (Taunus)






Jod oprdcz specyficznego oddziatywania na narzady, wy-
kazuje rowniez niespecyficzne dzialanie immunologiczne. Juz
krétko po odkryciu tego pierwiastka w XIX wieku znano jego
silne dzialanie antyseptyczne, czyli jego zdolnos¢ do zabijania
wiruséw, bakterii i grzybow.

Rozmaite narzady ludzkiego organizmu potrzebuja jodu
nie tylko w réznych dawkach, ale i w réznej formie. Niekto-
re uklady narzadéw wymagaja jodu gtéwnie pod postacia
zwigzkow chemicznych, tzw. jodkéw, inne za$ pod podsta-
wowg postacia molekularng tego pierwiastka (12). Poprzez
procesy chemiczne organizm moze syntetyzowac jodki z jodu
elementarnego.

Skora, moézg, tarczyca i jajniki potrzebujg jodkéw. Piersi,
prostata i uktad pokarmowy faworyzuja natomiast jod w po-
staci molekularne;.

W niniejszej ksigzce dla uproszczenia postugujemy sie z re-
guly okresleniem ,,jod”.

Jod — wszechstronny talent

Jod posiada jeszcze jedna szczegolng ceche: jest jedynym zna-
nym pierwiastkiem, ktéry moze przedostawac si¢ do ciala tak
wieloma drogami. I tak moze przenikaé przez skore, przez
jame ustng, uklad trawienny, czy tez po prostu poprzez wdy-
chane powietrze. Pod tym wzgledem jod jest wyjatkowy.

Badania dokumentuja jak dotad liczne wlasciwosci tego
mikroelementu, o ktérych wspomnimy jeszcze szerzej w na-
szej ksigzce. Do najwazniejszych naleza:
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« ochrona przed wolnymi rodnikami (efekt antyoksyda-
cyjny)

+ synteza hormonow tarczycy

+ synteza hormonoéw plciowych

« synteza neuroprzekaznikéw/hormondw stresu

« rozwdj mdzgu u plodéw i noworodkéw

+ oczyszczanie z toksycznych metali ciezkich i fluorowcow

«+ stymulacja odpornosci

« obrona przed zarazkami (wirusami, bakteriami, paso-
zytami)

« regulacja wzrostu i podziatu komérek

+ obrona przed nowotworami poprzez uruchomienie pro-
cesu apoptozy, czyli naturalnej $mieci komorki, przede
wszystkim w obrebie tarczycy, piersi, jajnikéw i macicy

Jak wida¢, jod pelni wiele waznych rél w organizmie. Pro-
dukcja hormondw tarczycy jest tylko jedna z wielu. Pierwszym
zadaniem, jakie otrzymal jod w ramach ewolucji, byta ochrona
przed wolnymi rodnikami, a wigc funkcja antyoksydacyjna.

Antyoksydanty

Antyoksydanty stanowig systemy ochronne w ludzkim
organizmie, ktére chronig komoérki przez zniszczeniem
przez wolne rodniki. Te powstajg zas regularnie w ra-
mach metabolizmu komorek, ale takze poprzez zanie-
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czyszczenia Srodowiska, takie jak toksyczne metale, czy
tez poprzez chroniczne infekcje. Najbardziej znanymi
przeciwutleniaczami sg witamina C, selen, beta-karoten,
witamina E i glutation. Mniej znane jest natomiast dzia-
tanie jodu jako tapacza rodnikéw. Pierwiastek ten po-
siada wazng funkcje antyoksydantu podczas przemiany
materii komorki. Jego niedobér moze w efekcie prowa-
dzi¢ do ostabienia ochrony przed wolnymi rodnikami.

Wiedze te zawdzieczamy biologii ewolucyjnej. W obszarze
tym przoduje wloski badacz jodu - profesor doktor Sebastiano
Venturi. Mial on nam do powiedzenia wiele ciekawych rzeczy.
Z przyjemno$cig przytoczymy naszg rozmowe z profesorem.

Wywiad z badaczem jodu i lekarzem -
profesorem Sebastiano Venturim

Profesorze, od wielu lat prowadzi Pan badania na temat jodu
i hormondéw tarczycy. Dzigki Pariskiej pracy wiemy dzis o wiele
wiecej o roli, jakg odegrat jod w ewolucji kregowcow, a poprzez
to réwniez ludzi. Prosze nam opowiedziec nieco wigcej o Pana
odkryciach. Jakie znaczenie miat jod dla ewolucji?

Jod to bardzo interesujacy pierwiastek, ktéry odegrat klu-
czowy role w ewolucji. Odkrylismy, Ze byt on pierwszym nie-
organicznym antyoksydantem w komorce. Przeciwutleniacze
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s niezmiernie istotne, poniewaz chronig komarke przed wol-
nymi rodnikami, ktére wcigz atakujg przemiane materii ko-
morki. Szczegélnie membrany komorkowe, ktore skladaja sie
z nienasyconych kwaséw tluszczowych, sa bardzo narazone na
uszkodzenia przez reaktywne formy tlenu. Jod byl pierwszym
pierwiastkiem, ktory potrafit uchroni¢ wczesne formacje ko-
morkowe, szczegolnie zas sciany komdrkowe. Badania ukazuja,
ze 500 milionéw lat temu z pierwszych prymitywnych komo-
rek jelita u kregowcow, poprzez wchlanianie i magazynowanie
jodu, wyksztalcily si¢ pierwsze prymitywne komorki tarczycy.
Paralelnie, dzigki ,,ochronnemu ptaszczowi” z jodu i kwasow
tluszczowych - zwanymi tez jodolipidami — niezréznicowane
komorki stawaly si¢ komoérkami nerwowymi i mézgowymi,
co dawalo dalsze mozliwosci adaptacji do srodowiska. W ten
sposob jod przyczynit sie posrednio réwniez do wyjscia zycia
zwody na lad, determinujac kolejny etap rozwoju istot zywych.
Jodolipidy wystepuja zaréwno w tarczycy, jak i w centralnym
uktadzie nerwowym, czy tez w gruczole sutkowym. Mozna
zatem $mialo powiedzie¢, ze jod odegral kluczowg role w roz-
woju czlowieka. Bez niego ewolucja nie bylaby mozliwa. Ani
ewolucja kregowcow, ani rozwo6j mézgu czlowieka nie bytyby
mozliwe. To fakt, ze dla rozbudowy i ewolucji ludzkiego mo-
zgu wlasnie jod i kwasy tluszczowe byly elementami o decy-
dujagcym znaczeniu. Algi morskie mozemy postrzega¢ jako
naszych bardzo wczesnych ,przodkéow”, gdyz ich komorki
posiadaja specjalne mechanizmy transportujace jod z wody
morskiej — bardzo podobnie zreszta do naszych symporterow
sodowo-jodowych, ktére filtrujg jod z naszej krwi.
Dzigkujemy za rozmowe.
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0d neandertalczyka po Kkijanke

Oproécz tego badacze ewolucji wcigz glowig si¢ nad mozliwymi
przyczynami wyginiecia neandertalczykow. Czy nasi ,,przod-
kowie” wymarli przez niekorzystne warunki klimatyczne? Czy
ich moézgi nie mogly sie dalej rozwija¢ z powodu braku jodu?
By¢ moze amerykanski naukowiec Jerome Dobson ma racje,
twierdzac, ze neandertalczycy wcale nie wymarli, lecz zna-
lezli bogaty w jod pokarm. Nowe jedzenie z biegiem stuleci
zmienialo ich wyglad, az ostatecznie transformowali do homo
sapiens sapiens.

Co si¢ w tej teorii zgadza, a co nie, niech pozostanie
przedmiotem sporéw biologéw ewolucyjnych. Dla nas liczy
sie wiedza, ze jod od zawsze stanowil dla naszych komorek
co$ wigcej niz tylko cze$¢ sktadowa hormonoéw tarczycy. Ta
specyficzna funkcja rozwingtla si¢ dopiero na dalszym etapie
ewolucji. Natomiast rol¢ opiekuna komoérek, chronigcego je
przed wolnymi rodnikami, jod pelni od wiekéw az po dzi$
dzien. Potrzebujemy tego pierwiastka tak samo dzis, jak
i wtedy, w ,,pierwotnej zupie materii”. A moze ze wzgledu na
coraz wigksze obcigzenie niekorzystnymi czynnikami srodo-
wiskowymi, a co za tym idzie réwniez wigkszym zagrozeniem
wolnymi rodnikami, potrzebujemy go w dzisiejszych czasach
nawet bardziej niz kiedykolwiek wczesniej.
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Warto wiedzieé: Metamorfoza kijanek

W latach 20. XIX wieku naukowcy zaobserwowali, ze
w zbiornikach wodnych ubogich w jod kijanki nie prze-
mieniaty sie w zaby. Poczgtkowo wychodzono z zatoze-
nia, ze kijanki zyjac w takim srodowisku, wytwarzajg za
mato hormonéw tarczycy, co zatrzymywato ich przeisto-
czenie. Dzi§ wiadomo nam, ze jod — réwniez u kijanek
—wptywa bezposrednio na mézg, a przez to wspiera pra-
widtowy rozwéj do osiggniecia stadium zaby.

Jod potrzebuje kofaktorow
By jod moégt optymalnie wptywa¢ na organy docelowe na-
szego organizmu, potrzebuje on - niczym dyrygent podczas
koncertu - nie tylko skrzypiec, ale i calej orkiestry substancji
pomocniczych. Sg one niezbedne, by wspiera¢ funkcje jodu.
Glownie kofaktory biorace udzial w metabolizmie jodu przez
tarczyce zostaty bardzo dobrze zbadane:

1) Kwasy ttuszczowe

Jod oddzialuje na nasze komorki poprzez wspoétdziatanie
z okreslonymi kwasami tluszczowymi. Polaczenie jodu z ttusz-
czami nazywa si¢ réwniez jodolipidami lub jodolaktonami.
Odpowiednio duze dawki kwaséw omega-3 i omega-6 pobie-
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rane z pozywienia w prawidtowych proporcjach s3 niezbedne
do syntezy jodolipidéow, waznych zwigzkéw chemicznych, re-
gulujacych wzrost komorek. Przyjrzymy si¢ temu zagadnieniu
jeszcze raz blizej w dalszej czgsci ksigzki.

O ile nasza codzienna dieta bogata jest w kwasy omega-6, kto-
re pochfaniamy wraz z takimi produktami, jak olej stoneczniko-
wy, zboza, olej z kietkow kukurydzy, to nasze zaopatrzenie w trzy
kwasy omega-3: kwas a-linolenowy, kwas DHA i EPA czgsto po-
zostawia wiele do Zyczenia. Przyczyny nalezy upatrywa¢ w braku
réwnowagi miedzy dostarczaniem kwaséw omega-3 i omega-6.

Dobre zrédla dla optymalnego zaopatrzenia w kwasy
omega-3":

+ kwas a-linolenowy (ALA): olej Iniany, olej rzepakowy

+ kwas dokozaheksaenowy (DHA), kwas eikozapenta-

enowy (EPA): tluste ryby z glebin morskich, jak sledzie,
makrele, tunczyk, migso i produkty mleczne od wolno
pasacego si¢ bydta

Nie chodzi tylko o regularne dostarczanie kwasow ome-
ga-3 pochodzenia roslinnego, r6wnie wazne sg kwasy thusz-
czowe pochodzenia zwierzecego. W zaleznosci od genow
nie kazdemu udaje si¢ przemiana kwasu ALA we frakcje
DHA i EPA. Dlatego zalecamy zbalansowane przyjmowanie
wszystkich trzech rodzajéow kwaséw wraz z jedzeniem.

Poprzez niewielkg zmiane olejéw stosowanych w twojej
kuchni, mozesz latwo wlaczy¢ kwasy tluszczowe do twojej
codziennej diety.

* Wysokiej jakosci produkty zawierajace kwasy omega-3 mozna kupi¢ w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Polecane ttuszcze do przyrzadzania salatek i do gotowa-
nia na zimno: olej Iniany, olej z awokado, oliwa z oliwek, olej
z orzechéw wioskich.

Olei roslinnych bogatych w omega-3 i omega-6 nie nalezy
podgrzewac, dlatego stosuj je wytacznie w kuchni na zimno.
Do dan na cieplo uzywaj najlepiej tluszczow nasyconych,
jak masto, masto klarowane, ghee lub olej kokosowy. Zrezy-
gnuj za$ koniecznie z chemicznie utwardzanych ttuszczéw,
tzw. tluszczow trans. Sg one szkodliwe dla komérek ciata,
poniewaz przyczyniaja si¢ do choréb ukladu krazenia. Nie-
stety trans-tluszcze s szeroko rozpowszechnione, chociazby
w margarynie, gotowych daniach typu fast food, czipsach,
a takze w konwencjonalnym pieczywie.

Literatura polecana na temat optymalnego spozywania
ttuszczow:

« Ulrike Gonder, Nicolai Worm: Mehr Fett! systemed-

Verlag, Liinen, 2010.
« Ulrike Gonder: Positives tiber Fette und Ole, systemed-
Verlag, Liinen, 2013.

Wskazowka: Z uplywem czasu wiele laboratoriow zacze-
fo wykonywa¢ analizy kwasow tluszczowych na podstawie
pobranej krwi. I nie chodzi tu o poziom cholesterolu czy
trojglicerydow, lecz o badanie kluczowych dla zycia kwa-
sow tluszczowych i szkodliwych kwasow tluszczowych typu
trans. Dzi¢eki badaniu krwi mozna jeszcze bardziej zindy-
widualizowa¢ doradztwo zywieniowe lub zmiane diety.

]OD - ZBLIZENIE NA KONTROWERSY)NY PIERWIASTEK / 37



.,.;,_

2) ATP (adenozynotrifosforan)

Bez energii nie mogtyby przebiega¢ zadne procesy w naszym
organizmie. Réwniez symportery sodowo-jodowe s3 skazane
na stale dostawy energii (ATP, adenozynotrifosforan). Prawie
wszystkie komorki ciata wypo-
sazone s3 w male organella ko-
moérkowe, mitochondria, ktére
nieprzerwanie pozyskuja ener-
gie z substancji odzywczych.
Energia ta spozywana jest przez
komorke, by mogla ona po-
prawnie funkcjonowa¢, dzieli¢
sie, a takze rozpoczaé zapro-
gramowany proces umierania
komorki (apoptoze), gdy ulegla
uszkodzeniu. Wiele systeméw
transportowych, ktére wpom-
powuja mikrosktadniki odzyw-
cze do komorek, potrzebuje
czasteczek ATP. Jod przy zabu-
rzonej pracy mitochondriow
nie moze si¢ przedosta¢ do
komorki, nawet jesli dostarcza-

Powyzej: Wtasciwymi stacjami .
my go duzo wraz z pokarmem.

produkujacymi energie w komérce

sa mitochondria. W takim przypadku jest on
Ponizej: taricuchy oddechowe sg od razu usuwany z ciala przez
miejscami pozyskiwania energii. nerki. Mitochondria zostaly juz
Znajdujasiew membraniewe-  hardzo dobrze zbadane, dzieki

wnetrznej mitochondrium. . ., .
czemu mozemy dzi§ oceni¢ ich
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funkcjonowanie na podstawie analizy krwi, a takze poprawic¢
ich dziatanie w przypadku dysfunkcji. Te energetyczne cen-
tra komorki sg zdane na mnoéstwo mikrosktadnikéw odzyw-
czych, by méc wypelnia¢ swoje zadanie. Do najwazniejszych
naleza witamina B, witamina B, magnez oraz koenzym Q10.

3) Selen

Selen jest mikroelementem, stanowigcym przede wszystkim
wazny kofaktor jodu dla tarczycy. Enzymy zalezne od selenu
(dejodynazy) aktywuja przemiane wolnych hormonéw tar-
czycy T4 w aktywne hormony T3. Wspdtzalezne od selenu
enzymy peroksydazy glutationowej majg za zadanie chroni¢
komoérki tarczycy przed szkodliwym wplywem nadtlenku
wodoru, substancji chemicznej potrzebnej do produkcji
hormondéw tarczycy. Obowigzuje tutaj zasadniczo reguta: im
wiecej jodu dostarcza si¢ komérkom tarczycy, tym wieksze
zapotrzebowanie na selen. Niemcy stanowig jednakze obszar
ubogi w selen, co oznacza, ze spozywane przez mieszkancow
produkty zawieraja niewielka ilo$¢ tego pierwiastka, przez
co wiele 0sob cierpi na jego niedobdr, nawet nie zdajac sobie
Z tego sprawy.

DGE - Niemieckie Towarzystwo Zywienia — zaleca doro-
stym kobietom dzienne spozycie selenu na poziomie 60, dla
mezczyzn za$ 70 mikrograméw. Odpowiednie wartosci nalezy
jednak zawsze okresla¢ i ustanawia¢ indywidualnie w labora-
torium. Dobrymi zZrédtami selenu sg kokosy, orzechy brazy-
lijskie, mieso i ryby.
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4) Zelazo

Zelazo, podobnie jak selen, odgrywa istotng role w metabo-
lizmie jodu w tarczycy. Stanowi on czes¢ skladowa enzymu
peroksydazy tarczycowej (TPO), ktory pelni wazng funkcje
przy produkcji hormonu tarczycy T4.

Analogicznie do selenu obowigzuje ta sama zasada: im
wieksze zaopatrzenie tarczycy w jod, tym wigksze zapotrzebo-
wanie na zelazo. Szczegoélnie mlode kobiety, wegetarianie, we-
ganie, kobiety w cigzy i karmigce piersiag wymagaja wiekszych
ilosci tego pierwiastka. Rowniez ludzie z chronicznymi cho-
robami jelita czesto cierpig na niedobory zelaza. Najlepszymi
zrédtami zelaza sg czerwone mieso i watrobka. Witamina C
wspiera jego przyswajalnos¢.

5) Witamina C

Witamina C pozytywnie wplywa na symportery sodowo-jodo-
we iich funkcjonowanie. Szczegdlnie w przypadku uszkodzen
symporteréw skutecznoscia wykazuje sie terapia witaming C.
Wystepuje ona w duzych ilosciach w niektérych owocach
i warzywach spozywanych przede wszystkim na surowo.

6) Witamina A

Witamina A rozpuszcza si¢ w tluszczach i mozna jg zna-
lez¢ gléwnie w produktach zwierzecych, jak watrdbka, ryby,
mleko, maslo czy z6ttko jaja. Jej niedobor moze pogarszaé
wchlanianie jodu do komoérek. Nasz organizm jest w stanie
samodzielnie wytworzy¢ tylko niewielkie ilosci tej witaminy
z roslinnego beta-karotenu (prowitaminy A), wystepujacej
np. w marchwi. Dlatego najlepiej przyjmowac ja w jej bezpo-
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$redniej formie wraz z jedzeniem. Wegetarianie, a w szcze-
golnosci weganie, sg bardzo czesto narazeni nie tylko na
brak zelaza, ale takze witaminy A. Nigdy nie stosuj w sposob
niekontrolowany witaminy A, np. w postaci suplementow
diety. Nie wolno jej przyjmowa¢ w duzych dawkach przede
wszystkim kobietom w cigzy, poniewaz moze to prowadzi¢
do niedorozwoju ptodu.

7) Witamina D
Juz w latach 30. XIX wieku zostato udowodnione naukowo, ze
zawarto$¢ witaminy D w ciele i prawidtowe funkcjonowanie
tarczycy i innych tkanek sg ze sobg $cisle powigzane. Wita-
mina D ma znaczenie dla magazynowania jodu przez tkanki.
Niedobor tego skladnika, ktéory mimo wzmozonej kampanii
informacyjnej wciaz jest silnie rozpowszechniony, prowadzi
do pogorszenia zdolnosci magazynowania jodu przez komor-
ki. Zapotrzebowania na t¢ witamine nie da si¢ pokry¢ poprzez
pozywienie. Uzyskujemy ja dzigki promieniom UV slonca.
W miesigcach ubogich w $§wiatlo dzienne (pazdziernik — ma-
rzec) nalezy pod kontrola laboratoryjng stosowac preparaty
z witaming D. Jod w dalszym ciagu stanowi przedmiot badan.
W amerykanskiej bazie danych medycznych ,,Pubmed”,
wpisujac hasto ,,jod”, znajdziemy ponad 100 tysiecy wpisdw,
a liczba ta z kazdym dniem rosnie. W rzeczywistosci jednak
mimo tak wielkiej ilo$ci naukowych badan wiele 0séb w na-
szym kraju - nie tylko w krajach rozwijajacych si¢ - nie jest
w odpowiednim stopniu zaopatrzonych w jod, a nawet cierpi
na wyrazny niedobor tego pierwiastka. By¢ moze dotyczy to
takze ciebie? Dowiesz si¢ o tym wigcej w nastepnym rozdziale.
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OPTYMALNE
ZAOPATRZENIE W )0OD

Poglqd, ze tarczyca to jedyny organ zawierajgcy jod,
wewngtrzgruczotowe centrum, ktore nie jest w zaden
sposob powigzane poprzez metabolizm jodu z organizmem,
jest niestuszny.

Doktor medycyny Alexander Sturm, 1928

lle jodu potrzebujesz?

M oze znasz swoja indywidualng warto$¢ witaminy D? Jesz-
cze kilka lat wstecz nikt nie moéwil o spersonalizowanym
statusie witaminy D. Nie byl to wtedy Zaden temat. Witamina
D byla postrzegana wylacznie w polaczeniu z odpowiednim
poziomem wapnia i miata stuzy¢ profilaktyce choréb kosci.
Wychodzi sie wlasciwie z zalozenia, ze istnieje ,normalne za-
opatrzenie” spoteczenstwa — mylny wniosek, gdyz tylko nielicz-
ni lekarze zmierzyli poziom witaminy D u swoich pacjentéw.
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Réwniez i my w trakcie naszej edukacji dowiedzieli$my sie,
ze wystarczy wystawic¢ przedramiona w lecie na 15 minut na
stonice, by zapewni¢ odpowiednig dawke witaminy D dla orga-
nizmu. Nieliczni lekarze i naukowcy zwatpili w te teze i sami
postanowili to zmierzy¢. Ich podejrzenia potwierdzily si¢
i ostatecznie obality przekazywany przez stulecia mit.

Historia witaminy D to tylko jeden z wielu przykladow,
ktdre ukazuja, ze rekomendowane wielkosci i zalecane dawki
czesto s3 ustalane na podstawie niekompletnych informacji.
W przypadku jodu sytuacja ma si¢ podobnie. O zapotrzebo-
waniu na jod przez caly organizm méwi si¢ niewiele. W réw-
nie niewielkim stopniu, co niegdys poziom witaminy D, zostal
okreslony status jodu. Naszym zdaniem nowa wiedza na temat
tego pierwiastka powinna prowadzi¢ do przedefiniowania
warto$ci zalecanych dla codziennego spozycia oraz referen-
cyjnych wartosci laboratoryjnych, a takze modyfikacji samych
procedur przeprowadzania pomiardéw laboratoryjnych.

Aktualne (wcigz) zalecenia dotyczace ilosci dostarczanego
z pokarmem jodu odnoszg si¢ wylacznie do zapotrzebowa-
nia tarczycy. Przyswajajac poprzez jedzenie 200 mikrogra-
moéw jodu dziennie, zaspakajamy wilasciwie tylko przecietne
zapotrzebowanie tego gruczotu. To wystarczy, by zapobiec
powstawaniu guzéw, woli czy tez wystapienia niedoczynnosci
tarczycy, powodowanej zbyt niskim poziomem jodu. Jednak-
ze jodu potrzebuje kazda komorka ciata.

A zatem ile jodu faktycznie potrzebujemy?

Ciekawe, ze tak naprawde istnieje niewiele danych na temat
catkowitej ilosci jodu w organizmie czlowieka. Wartosci po-
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dawane w literaturze fachowej wahaja si¢ miedzy 15 a 50 mi-
ligraméw. Tak duzg réznice mozna wytlumaczy¢ poprzez
odmienne ilo$ci symporteré6w sodowo-jodowych (tzw. biatek
NIS). Im wiecej symporteréw w organie, tym wieksza zdolno$¢
do magazynowania jodu. Jezeli przez diuzszy czas pierwiastek
ten nie bedzie dostarczany do narzadu, liczba symporterow
ulega redukcji. W przeciwnym przypadku, gdy dostaw jodu
jest pod dostatkiem, budowane s3 nowe biatka NIS, zwiek-
szajac tym samym znacznie zawarto$¢ jodu w danym organie.
Tak tez, w mysl amerykanskiego lekarza dr. med. Jorga Flecha-
sa, sama tarczyca przy duzym namnozeniu molekuf transpor-
tujgcych moze zmagazynowac do 50 miligramoéw jodu.

Juz w 1928 opublikowane zostaly pierwsze badania na te-
mat zawartosci jodu w calym organizmie.

Naukowcy informowali o nastepujacych warto$ciach:

« Tarczyca =10 mg

+ Tkanka fagczna = 3 mg

+ Watroba =2 mg

« Miesien poprzecznie prazkowany = 25 mg

« Kos$ci =3 mg

« Skéra=5mg

Calosciowa zawartos¢ jodu w ludzkim organizmie byla
szacowana swojego czasu na 52 miligramy.

Zrodto: Verhandlungen der Deutschen Gesellschaft fiir
Innere Medizin, Dr Sturm: Schilddriise und Jodverteilung im
menschlichen und tierischen Organismus, Jena 1928.

Wedlug dzisiejszych oszacowan tarczyca pobiera 30 pro-
cent catej dostawy jodu, za$ pozostate 70 procent dzielone jest
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na pozostale narzady. Wiedzac, ze dzi$ co drugi lub co trzeci
dorosty w Niemczech nie pokrywa zapotrzebowania tarczycy
na jod, nalezy zatozy¢, ze tym bardziej wigkszo$¢ niemieckie-
go spoleczenstwa nie zaspokaja potrzeb reszty organizmu.
Naszym celem powinno by¢ odpowiednie, tj. dopasowa-
ne do indywidualnych wartosci, zaopatrzenie wszystkich
komorek ciala w kluczowy mikroelement, jakim jest jod.

Zaopatrzenie minimalne vs zaopatrzenie optymaine

Przyjmowanie jodu wedtug zalecen Niemieckiego Towarzystwa
Zywienia i Swiatowej Organizacji zdrowia pomaga:

« unikna¢ guzkow tarczycy

« unikng¢ woli

« zapobiega¢ niedoczynnosci tarczycy

« zapobiega¢ kretynizmowi

Optymalne zaopatrzenie, ktére musi przekraczac¢ zalecane
warto$ci Niemieckiego Towarzystwa Zywienia, nie tylko chro-
ni przez chorobami tarczycy, ale takze pozytywnie wptywa na
zdrowie, gdyz zaspakaja potrzeby wszystkich innych organow.

Dostarczanie odpowiednich dawek jodu do wszystkich komorek
moze pozytywnie oddziatywac na takie schorzenia, jak:

« rak tarczycy « chroniczne zmeczenie
« kamica $linianek i wyczerpanie

+ choroba Hashimoto + niedoczynnos¢

» podatnos¢ na infekcje nadnerczy
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+ obnizenie ilorazu « choroby macicy

inteligencji « torbiele jajnikow
+ problemy « rakjajnika
z koncentracja « schorzenia przewodu
« ADHD pokarmowego
+ autyzm + objawy menopauzy
+ miazdzyca + nieptodnos¢
+ migrena + nadci$nienie
+ bole glowy « przedwczesny porod
« blizny przeroste + poronienie
« powiekszenie prostaty + nagta $mier¢

+ mastopatia tozeczkowa
« rak piersi

Schorzenia te po czgsci zostaly bardzo dobrze przebada-
ne naukowo lub wiedza na ich temat oparta jest o medycyne
praktyczng. O wielu z nich przeczytacie wiecej w kolejnych
rozdziatach niniejszej ksigzki.

Wywiad w lekarzem Jochenem Armbrusterem

Jochen Armbruster to lekarz znany z tego, ze bardzo wstawia
sie za odpowiednim zaopatrzeniem w jod swoich pacjentow.
Mieli$my przyjemnos$¢ odby¢ z nim rozmowe.

Jest Pan specjalistg medycyny ogolnej osiadtym w Darm-

stadcie. Pana praca skupia si¢ wokot ,,choréb hormonalnych’,
do ktorych nalezg rowniez zaburzenia pracy tarczycy.
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ZAPALENIE TARCZYLY
HASHIMOTO: NIE MIE) STRACHU
PRZED JODEM!

od? Wielkie nieba! W zadnym wypadku, zle go znosze.
p» ) Juz od niewielkiej ilo$ci soli jodowanej dostaje dreszczy
na calym ciele i pali mnie tarczyca. W ogodle nie przyjmuje
jodu. Przez niego czuje si¢ tylko gorzej”. Czesto slyszelismy ta-
kie badz podobne wypowiedzi od zapytanych przechodniéw.
Ludzie, ktérzy dotknigci sg chorobg Hashimoto, nierzadko
wiodg zycie w strachu przed jodem. Stanowczo unikajg soli
jodowanej, alg, jajek i produktéw mlecznych, wierzac, ze mo-
glyby one tylko pogorszy¢ lub nawet wywola¢ chorobe
Co jednak tak naprawde kryje si¢ pod ta egzotyczng nazwa?

Zapalenie tarczycy Hashimoto — japonska choroba?

Choroba Hashimoto (HT) lub tez autoimmunologiczne zapa-
lenie tarczycy jest pojeciem zbiorczym dla wielu form chro-
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nicznego zapalenia tarczycy. Zostala ona pierwszy raz opisana
w 1912 roku w niemieckim czasopi$mie medycznym przez
japonskiego lekarza Hakaru Hashimoto (1881-1934), ktdry
przez dluzszy czas prowadzit badania w Niemczech i Anglii.

W przypadku tej przypadtosci, ktéra moze si¢ ujawniac
w wielu postaciach, komoérki odpornosciowe (limfocyty T)
niszczg przez dluzszy czas tkanke tarczycy. W ten sposéb po
uplywie lat moze to prowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy.
Tarczyca nie jest w stanie w dalszym ciggu produkowa¢ wy-
maganych ilosci hormondéw. Na poczatku choroby moze na
krotki czas dojs¢ do nadczynnosci tarczycy.

Schorzenie to wystepuje na caltym swiecie. W Niemczech
ilos¢ chorych szacuje sie na okolo 10 procent, przy czym ko-
biety czesciej zapadajg na t¢ chorobe niz mezczyzni. Wyglada
tez na to, ze w niektérych rodzinach choroba ta wystepuje
z wigkszg czestotliwoscia.

Nawet jesli nazwa moze wskazywa¢ na co innego, to nie
chodzi tutaj o chorobe, ktora czesto wystepuje w Japonii.
W kraju kwitngcej wisni, w ktérym wlasciwie nie zna sie nie-
doboru jodu, wystepowanie tejze choroby nie jest czestsze,
a czasem nawet w niektorych czedciach kraju jest rzadsze niz
w innych panstwach, jak na przyklad w Niemczech czy USA.

Czesto tez diagnoza nie brzmi ,,zapalenie tarczycy Hashi-
moto’, lecz niedoczynno$¢ tarczycy. Nierzadko spotykamy
w swoich praktykach pacjentow, ktérzy przez lata s leczeni
przez swoich domowych lekarzy za pomocg hormondw tar-
czycy, nigdy jednak nie byli przebadani pod katem HT.

By uzyskac stuprocentowa pewnos¢, nalezy poddac sie
szczegbtowemu badaniu, najlepiej przeprowadzonemu przez
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specjaliste od chorob tarczycy (endokrynologa lub/i lekarza
medycyny nuklearnej). Badanie to obejmuje:
« wyniki tarczycy: TSH, FT3, FT4
« przeciwciala przeciwtarczycowe: anty-TPO (tez: aTPO
- przeciwciala przeciwtarczycowe mikrosomalne), aTG
lub anty-TG (przeciwciala przeciwko tyreoglobulinie),
TRADb (przeciwciala przeciwko receptorowi TSH)

A takze zawsze dodatkowo:
« badanie USG tarczycy

Zdjecie ultrasonograficzne moze ukaza¢ typowe zmia-
ny strukturalne oraz wielko$ci tarczycy zwigzane ze stanem
zapalnym (z reguly zmniejszenie objetosci, cho¢ moze tez
wystepowac jej zwigkszenie), nawet gdy wyniki przeciwcial
przeciwtarczycowych sg negatywne (seronegatywne zapalenie
tarczycy Hashimoto).

I odwrotnie, niektérzy ludzie wykazuja niewielki wzrost
antycial, mimo ze wyniki tarczycowe ani zdjecie USG nie
wykazujg zadnych odstepstw od normy. Osoby te nie musza
chorowa¢ na Hashimoto, powinny jednak poddawac si¢ regu-
larnie kontroli, poniewaz wybuch choroby czesto poprzedzaja
nawet przez kilka lat zwiekszone wyniki przeciwcial.

Wielu pacjentéw z Hashimoto - inaczej niz pozostali cho-
rzy, ktorzy cierpig na prosta forme niedoczynnosci tarczycy
zwigzang z niedoborem jodu - przychodzi do przychodni
i mimo zazywania L-tyroksyny lub innych podobnych lekéw,
a takze dobrych wynikéw tarczycy uskarza sie¢ na réznorakie
symptomy, takie jak:
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« silne chroniczne zmeczenie

+ wypadanie wloséw

+ przybieranie/utrata wagi

+ nieptodnos¢

+ spadek libido

 problemy z koncentracja

+ niedoczynno$¢ nadnerczy

+ ,za¢mienie umystu”

+ problemy ze snem

« zaburzenia cyklu miesigczkowego

+ inne choroby autoimmunologiczne, jak zapalenie zo-
tadka typu A, bielactwo nabyte (tac. vitiligo), toczen
rumieniowaty ukladowy

Przyczyna nieznana — brak leczenia przyczynowego

Gdy ukfad odpornosciowy atakuje komorki wlasnego organi-
zmu, zamiast organizmu obcego, wtedy taki proces nazywamy
»autoimmunologicznym”. Ale dlaczego system odpornosciowy
zwalcza akurat tak wazny dla Zycia organ, jakim jest tarczyca?

Pytanie to po dzi$§ dzien nie zostalo ostatecznie wyjasnio-
ne. Co dokladnie wyzwala chorobe Hashimoto, wedlug wy-
powiedzi lekarzy specjalistow zostaje tajemnica. A poniewaz
rzekomo przyczyna jest nieznana, dlatego tez nie prowadzi si¢
leczenia przyczynowego. Osoby cierpigce na chroniczne za-
palenie tarczycy otrzymuja czesto wraz z diagnoza tylko trzy
wskazowki na droge:

« Twoja choroba jest nieuleczalna.
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« Jesli twoja tarczyca jest tak mocno zniszczona, ze nie
jest w stanie produkowa¢ odpowiedniej ilosci hormo-
now tarczycy, otrzymasz lek L-tyroksyne, ktéry bedziesz
musial przyjmowac do konca zycia.

« Unikaj jodu we wszelakiej postaci, jesli nie chcesz przy-
spieszy¢ przebiegu choroby.

W niektdrych przypadkach przepisuje si¢ im takze selen,
poniewaz badania wykazuja, ze dzienna dawka 200-300 mi-
krogramoéw selenu obniza poziom autoprzeciwcial.

Zasadniczo nie prowadzi sie konkretnej, skupionej na przyczynie
terapii zapalenia tarczycy Hashimoto

Oczywiscie takze choroba Hashimoto posiada u swych pod-
staw catkiem specyficzne przyczyny, tak samo z reszts, jak
kazde inne schorzenie. Dla nas i innych terapeutow, ktérzy od
lat lecza skutecznie pacjentéw z ta chorobg, powszechne opi-
nie typu ,,choroba nieuleczalna’, czy ,,przyczyna nieznana” sa
nie do pojecia. Z naszego doswiadczenia wynika, ze Hashimo-
to w rzeczywisto$ci mozna leczy¢ - o ile znane sa przyczyny,
ktére sg nastepnie konsekwentnie zwalczane - i jest uleczalna
w takim znaczeniu, ze mozliwe jest zastopowanie dalszej de-
strukeji tkanki tarczycy.

Wyjsc poza optotki — badanie przyczyn Hashimoto

Przy chorobie Hashimoto w pierwszej kolejnosci uszkodzeniu
ulega enzym peroksydazy tarczycowej (TPO). Uklad odpor-
no$ciowy reaguje, wytwarzajac przeciwciala, poniewaz chce
sie on pozby¢ zniszczonych komorek. Ale dopoki obecna jest
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