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WPROWADZENIE

Tradycyjne uzdrawianie
na nowe czasy

lopoty z tarczyca osiagaja dzisiaj swoje apogeum. Ponad
I< 12 procent amerykanskiego spoleczeristwa zostanie w kté-
rym§ momencie swojego zycia dotkni¢tych zaburzeniami
tarczycy. Oznacza to, ze okoto 20 milionéw Amerykanéw bedzie
cierpialo na réznego rodzaju dolegliwosci zwiazane z tarczyca,
z czego 60 procent nie bedzie tego nawet swiadome. W samych
Stanach Zjednoczonych choroba Hashimoto dotknie 14 milio-
néw ludzi, co uczyni jg nie tylko najbardziej powszechnym zabu-
rzeniem funkcjonowania tarczycy, ale tez najczgéciej wystgpujaca
chorobg autoimmunologiczna. Gruczot ten jest niezwykle wraz-
liwy na obecno$¢ czynnikéw szkodliwych takich jak ekspozycja
na promieniowanie, stosowanie chemii, infekcje oraz mentalny,
emocjonalny i fizyczny stres. Czy mozemy si¢ zatem dziwié, ze
problemy z tarczycy staly si¢ plaga wspétczesnego $wiata?
Amerykanie z wielkim zaangazowaniem starajg si¢ dowie-
dzie¢ jak najwigcej o swoich dolegliwosciach, nieustannie wyszu-
kujac kazdej dotyczacej ich wzmianki w internecie i chwytajac sig
wszelkich sposobéw na ztagodzenie doskwierajacych im objawéw.

¥ 31 %
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Jednak problemem jest to, ze ludzie ci szukajg porady w kraju,
ktéry nie posiada whasnej tradycji holistycznego uzdrawiania.

Ajurweda jest najstarszym i jednocze$nie najszybciej rozwi-
jajacym si¢ systemem tradycyjnego leczenia na $wiecie, a w Sta-
nach Zjednoczonym w szczegdlnosci, ze wzgledu na rosnacy
w amerykanskim spoleczeristwie potrzebe zwrdcenia si¢ ku na-
turalnym metodom uzdrawiania. Dobrze by byto, gdyby wspét-
cze$ni lekarze alopaci i praktycy medycyny holistycznej zechcieli
zapozna( si¢ ze spojrzeniem starozytnych uzdrowicieli na kwe-
stie zwiazane ze zdrowiem i zaadaptowaé ich metody w celu
uzupetnienia, wzbogacenia i rozszerzenia wspétczesnych proto-
kotéw leczenia, ktére same w sobie sa dos¢ utomne. Wtasnie
po to napisatam t¢ ksigzke: aby podzieli¢ si¢ najnowsza wiedza
i wynikami badan dotyczacych zaburzen tarczycy i jednoczesnie
pokaza¢, jak mozna poradzi¢ sobie z tymi problemami z zasto-
sowaniem sprawdzonych metod, wedtug instrukeji powstatych
przed tysigcami lat.

Najpierw wyjasni¢ podstawy ajurwedy, co pozwoli uzyskaé
czytelnikowi odpowiednig perspektywe, zanim przejdziemy do
czgéei opisujacej dziatanie gruczotu tarczowego i wiele réznych
czynnikéw zakl6cajacych t¢ aktywnos¢. Przedstawie dwa skraj-
nie odmienne spojrzenia na rozwdj zaburzen tarczycy. Pierwsze,
bazujace na starozytnej ajurwedyjskiej wiedzy, rzadko odnosi¢
si¢ bedzie do gruczotu tarczowego, skupiajac si¢ przede wszyst-
kim na czynnikach lezacych u podstaw pojawiajacych si¢ stanéw
chorobowych. Sam gruczol w tym przypadku postrzegany jest
bardziej jako ofiara tych ukrytych glebiej probleméw. Drugie
spojrzenie bedzie bardziej wspétczesne i raczej powierzchowne,
postrzegajac problem w sposéb najbardziej oczywisty: jako pro-
blem z samym gruczotem tarczowym z pomini¢ciem dziatania
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wszelkich sit, ktére stale nadwyrezaja ten biedny narzad i nie po-
zwalajg mu na prawidlowe funkcjonowanie.

Przekazy starozytnych lekarzy méwig nam o naturalnych
zasadach, wedlug ktérych funkcjonuja wszystkie narzady orga-
nizmu. Jakiekolwiek zaburzenie tych podstawowych prawidet,
jezeli nie zostanie poskromione w zarodku, moze rozwinac sig
w petnoobjawowy stan chorobowy. Tym starozytnym regutom
nadano nazwy: vata, pitta oraz kapha.

Vata zwiazana jest zywiotami eteru i powietrza, odpowiada
za szybko$¢, lekkos¢, sucho$é, szorstkos¢ i ruch. Pitta jest zywio-
lem ognia i przeksztalca lub ,spala” pokarmy, ktére spozywamy.
Postrzegana jest réwniez jako element przetwarzajacy nasze mysli
i emocje. Ostatni filar, kapha, to zywioly wody i ziemi. Ta ci¢zka
energia odpowiada za nawilzenie organizmu — mézgu, rdzenia
kregowego, stawdéw i zotadka — i chroni te obszary przed goraca
energia pitta oraz suchoscia wywolana przez vata. Jej statyczna
natura sprzyja spokojnym, powolnym procesom trawiennym
oraz wspiera zrébwnowazone i fagodne cechy osobowosci. Kapha
to element, ktéry stanowi przeciwwage dla dwdch pozostatych
energii, przywraca spokéj, redukujac pospiech i nadpobudliwos¢
wywolane przez vata oraz przeciwdziata nadkwasocie organizmu
w sytuagji, kiedy dziatanie pitta bedzie zbyt intensywne.

Przyswajajac sobie informacje zawarte w tej publikagji i po-
znajac zasady funkcjonowania tarczycy oraz przyczyny powsta-
wania jej zaburzen — a takze sposoby na ich przeciwdziatanie
— korzysta¢ bedziecie z wiedzy spisanej w starozytnych tekstach.
Staniecie si¢ $wiadomi tego, ze problemy z tarczyca, jakkolwiek
niepodwazalne, majg swoje prawdziwe, gleboko ukryte Zrédto
w destabilizacji energii vata, pitta i kapha, ktére wytracone z réw-
nowagi sieja spustoszenie w organizmie. Dopdki nie nauczycie si¢
przywracaé tej réwnowagi, bedziecie coraz bardziej sfrustrowani
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powracajacymi dolegliwosciami tarczycy, ktére tak naprawde
beda jedynie symptomami i czgscig wigkszej catosci.

Ajurweda lezy u podstaw wspétczesnej medycyny. Dawni le-
karze zdefiniowali poszczegdlne dziedziny medycyny i opracowali
pierwsze techniki chirurgiczne. Ostatecznie ich wiedza rozprze-
strzenita si¢ po calej Indonezji, przeniknela do tradycji leczni-
czych Tybetu, Sri Lanki, Birmy i innych buddyjskich krajéw,
w ktdrych praktykowano medycyne chiriska. W koricu filozofig
t¢ przyswoili sobie Grecy, nadajac regutom vata, pitta i kapha
nowe nazwy, okreslajac je odpowiednio jako powietrze (krew),
26k¢ i flegma. Szkoty medyczne zachodniego $wiata poczatkowo
trzymaly si¢ pierwotnej doktryny, ktadac nacisk na utrzymanie
ciata w réwnowadze, ale w pewnym momencie porzucity t¢ kon-
cepcje. Od korica XVIII wieku lekarze zaczgli coraz bardziej sku-
pia¢ si¢ na objawach wywotanych zaburzeniami przeptywu tych
trzech substangji ,humoralnych”, jak niegdy$ nazywano ptyny
ustrojowe, wprowadzajac podzial organizmu na poszczegdlne
narzady oraz gruczoly i przypisujac im odpowiednie stany cho-
robowe. Wraz z powstawaniem kolejnych farmaceutykéw taki
stan rzeczy utrwalat si¢ coraz bardziej, az dotarlismy do punktu,
w ktérym wspoétczesna medycyna skupia si¢ wyltacznie na diagno-
zie i leczeniu choréb oraz podawaniu lekarstw w celu pozbycia sie
poszczegdlnych objawdw.

Wiedza zawarta w tej ksigzce pomoze wam wréci¢ do tych
poczatkowych zatozeri medycyny, powréci¢ do czaséw, w ktdrych
ciato byto postrzegane jako calo$¢, a nie jako zbiér oddzielnych
przypadkéw chorobowych. W swojej publikacji przedstawiam
rézne zaburzenia tarczycy, poczawszy od cz¢sto nierozpoznanej
subklinicznej niedoczynnosci tarczycy po diagnozowana nie-
doczynno$¢ tarczycy i autoimmunologiczng chorob¢ Hashimoto,
ktére sa najbardziej powszechnymi schorzeniami tarczycy, a moje
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spojrzenie na te zaburzenia zaktada przede wszystkim potrzebe
dotarcia do Zrédet ich powstawania. Kiedy juz odkryjemy powo-
dy niewlasciwego funkcjonowania gruczotu tarczowego, moze-
my skupi¢ nasze mysli na sposobach naprawienia takiego stanu
rzeczy za pomocy wlasciwej ajurwedyjskiej diety, wprowadzenia
odpowiednich zmian do naszego codziennego trybu zycia, sto-
sowania oczyszczajacych protokotéw i terapii ziotowych. Wresz-
cie znajdziecie tu takze ziotlowe recepty na wszelkie dolegliwosci
jakie tylko ostabiona tarczyca moze wywolaé, facznie z depresja,
sktonnosciami do tycia, tysieniem, zaparciami, wysokim pozio-
mem cholesterolu, mgla mézgows, bezsennoscia, arytmia serca,
niedoborem progesteronu, zaburzeniami cyklu menstruacyjnego
i wieloma innymi schorzeniami.

Jako Amerykanie nie posiadamy gl¢boko zakorzenionej wie-
dzy o tradycyjnych metodach uzdrawiania. Nasi przodkowie
nie pozostawili nam zadnych informacji o sposobach lecznicze-
go wykorzystania setek rosnacych w naszym kraju ziét. Nigdy
nie opracowali$my solidnych podstaw zywieniowych, a zamiast
tego przyzwyczailismy si¢ do wysokoprzetworzonego jedzenia
o watpliwych wartosciach odzywczych. Nikt nie pokazat nam,
jak pozby¢ si¢ toksyn z naszych organizméw, jak dostrzegaé we-
wnetrzne zaburzenia réwnowagi czy w jaki sposéb dba¢ o nasze
energetyczne polaczenie ze $wiatem, aby utrzymac fizyczna, men-
talng i duchowa harmoni¢. W ksiazce tej znajdziecie odpowie-
dzi na wszystkie te pytania i nauczycie si¢ bardziej dba¢ o siebie
i swoich bliskich.

Najpewniej podobnie jak wielu pacjentéw, z ktdrymi pra-
cowatam podczas swojej dtugoletniej praktyki, poruszasz si¢ zu-
pelnie po omacku jezeli chodzi o stosowanie prozdrowotnych
prakeyk lub czujesz si¢ zdezorientowany, kiedy docieraja do cie-
bie, czgsto sprzeczne, porady zywieniowe: kto§ zaleca ci tylko



36 ¥ Skuteczne uzdrawianie tarczycy zgodnie z ajurweda

diet¢ migsno-warzywna, kto$ inny prébuje cig¢ przekona¢ do die-
ty wegariskiej, a jeszcze inny glos zaleca spozywanie wylacznie
surowych positkéw, stosowaé diete paleo lub low-fodmap czy tez
unika¢ glutenu, nabiatu albo soi. Co zatem powinienes jes¢? Czy-
tasz o réznych dietach oczyszczajacych, myslisz o tym, jak bardzo
sa wymagajace, a czasem wrecz dziwaczne i masz poczucie, ze nie
sprawdzg si¢ one w twoim przypadku — i bardzo czgsto to prze-
czucie ci¢ nie myli! Czytasz o kolejnych modach zywieniowych
i zastanawiasz si¢, dlaczego tak szybko znikaja, skoro miaty by¢
takie skuteczne?

Wigkszos¢ z nas jest zdezorientowana lub sceptyczna w obli-
czu tych wszystkich sprzecznych wspétczesnych koncepji, a jed-
nocze$nie czujemy, ze istnieje co$ glebszego, jakas uniwersalna
prawda, ponadczasowe prawidla, dzigki ktdrym bedziemy w sta-
nie osiagna¢ i utrzymaé optymalny poziom naszego zdrowia.
Jezeli myslisz podobnie, to ksigzka ta moze ci pomdc odnalezé
uczucie ukojenia, dajac ci wiedzg, ktéra dotyka samego sedna
problemu i nie poddaje si¢ kolejnym modom, przemijajacym
wraz z publikacjg coraz to nowszych badan.

Wiem z doswiadczenia, ze edukujac pacjentéw w zakresie
zasad funkcjonowania ich organizméw i podstawowych przy-
czyn powstawania wielu choréb, pomagamy im lepiej zrozumieé
zasadno$¢ stosowania okreslonych protokoléw leczenia i daje-
my im jasne poczucie celu i drogi, jaka musza przeby¢, by ten
cel osiggnaé. Napisatam t¢ ksiazke po to, aby ci poméc, drogi
czytelniku, odnalez¢ Zrédta twojej choroby. Bedzie to mozliwe
jedynie wtedy, kiedy wyjdziesz poza utarte schematy myslenia
o zdrowiu. Powiniene$ spojrze¢ z pewnej perspektywy na swo-
je dolegliwosci — tak, masz wszelkie objawy zaburzen tarczycy,
ale co je wywoluje? I co ty mozesz z tym zrobi¢? Musisz zro-
zumied, ze dbanie o gruczol tarczowy to co$ wigcej niz zazycie
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lekarstwa i to niezaleznie od tego, czy bedzie to przepisany far-
maceutyk, nutraceutyk czy ajurwedyjskie ziota. Wtasciwe podej-
$cie do ochrony zdrowia musi by¢ catosciowe i powinno taczy¢
stosowanie odpowiednich medykamentéw, terapeutycznych
technik i zdrowego stylu zycia oraz skupia¢ si¢ przede wszystkim
na zachowaniu harmonii i réwnowagi. Pod wieloma wzgledami
zdrowie przypomina uktadanke, ktérej poszczegdlne elemen-
ty ulegaja ciaglym przemieszczeniom. Ta ksigzka ma ci pomdéc
w odkryciu sposobu na przywrécenie harmonii w twoim zyciu ze
szczegdlnym uwzglednieniem ukrytych przyczyn wywotujacych
stany chorobowe.

Wereszcie badz tez pewny, ze wiedza, ktdra chee ci przekazaé,
jest prosta, fatwa do przyswojenia i stosowania w praktyce. W in-
formacji zwrotnej, ktéra uzyskuj¢ od moich pacjentéw, najczesciej
powtarza si¢ stwierdzenie, ze Nowa Ajurweda ma sens. Jest oparta
na solidnych, logicznych podstawach. Fakt, iz wiedza ta wywo-
dzi si¢ z Indii, nie oznacza, ze musisz stosowac indyjska diet¢ czy
zaczaé praktykowaé hinduizm. Informacje zawarte w ajurwedzie
dotycza wszystkich kultur i wszystkich ludzi catego $wiata.

Pradawni medrey twierdzili, ze kazda komérka naszego cia-
ta przenosi wibracje ponadczasowej ajurwedyjskiej wiedzy. Jest
nasza nieodlaczng czgdcig i czym$ znajomym. Podczas lektury
tej ksigzki mozesz uswiadomié sobie, ze o niektérych rzeczach
podswiadomie wiedziate$ juz wezesniej. Jest to cos, co czgsto po-
wtarzaja mi moi pacjenci: ze klucz do petni zdrowia byl w ich
posiadaniu od zawsze, potrzebowali jedynie kogo$, kto pomoze
im w otwarciu tych zamknigtych dotad drzwi. Przekonajmy si¢
zatem, w jaki spos6b zastosowac t¢ starozytna wiedze dla nasze-
go wlasnego zdrowia, ze szczeg6lnym uwzglednieniem gruczotu

tar CZOWCEZO.
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Choroba Hashimoto

Autoimmunologiczna choroba gruczotu tarczowego

o raz pierwszy Melanie przyszta do mnie kilka lat temu.

Kobieta ta, niegdy$ petna zycia, stata si¢ wieku 35 lat wigz-

niem we wlasnym domu, niezdolnym do funkcjonowania
w zewnetrznym $wiecie. Kilkuminutowe przebywanie na storicu
pozostawialo na jej skérze swedzaca wysypke. Zwykte przejscie
sklepowq alejkg z detergentami do prania wywolywato w niej
ostabienie i mdtosci. Niemal kazdy kazda préba zjedzenia positku
koniczyta si¢ odruchami wymiotnymi.

Kilka miesi¢cy przed naszym spotkaniem, endokrynolog zdia-
gnozowal u Melanie chorob¢ Hashimoto, autoimmunologiczne
schorzenie, w ktérym gruczol tarczowy jest systematycznie nisz-
czony z powodu nieustannego ataku ze strony wlasnego uktadu
odpornosciowego*. Badania krwi wykazaty ekstremalnie podwyz-
szony poziom przeciwtarczycowych przeciwcial. Lekarz przepisat
jej Synthroid, syntetyczng wersj¢ hormonu tarczycy. Zaniepoko-

* O chorobie Hashimoto mozna przeczytaé réwniez w ksiazce dr Amy Myers
»Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne”. Publikacja dostgpna w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

& 157 %
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jona Melanie zapytata swego endokrynologa, kiedy powinna zglo-
si¢ si¢ na kolejne badanie, aby sprawdzi¢ czy poziom przeciwciat
w wyniku terapii hormonalnej wrécit do normy, na co ustyszata
odpowiedz: ,Prosze si¢ nie fatygowal. Poziom przeciwcial pozo-
stanie podwyzszony juz na state. Nie warto nawet tego sprawdzac”.
W pewnym sensie lekarz miat racj¢. Samo podawanie hor-
mondw nie poprawi stanu tarczycy jego pacjentki. Melanie, jak
wszystkie osoby z Hashimoto, potrzebowata kompleksowej tera-
pii, takiej, ktéra skupia si¢ na organizmie jako catosci, ktéra bie-
rze pod uwagg wszystko co wplywa na stan jej zdrowia, od diety
i pory snu po codzienne czynniki stresowe i ktéra wreszcie docie-
ra do zrédla problemu: niesprawnego uktadu odpornosciowego.
Tylko wtedy, z zastosowaniem odpowiednich ziél, diety i terapii
oczyszczajacych Melanie stanie si¢ zdrowsza (i taka pozostanie).
Przez nastgpny rok Melanie z zaangazowaniem postgpowata
zgodnie z przygotowanym specjalnie dla niej ajurwedyjskim proto-
kotem leczenia, z nadzieja wypatrujac najmniejszych nawet zmian
tagodzacych nieprzyjemne objawy jej schorzenia. Utrzymywala
Scisty rezim zdrowotny i nauczyta si¢ metod stabilizujacych trzy
czgsci jej ukladu odpornosciowego, na ktére sktadato si¢ umiejetne
odbudowanie mikroflory jelitowej, zdewastowanej w wyniku sto-
sowania antybiotykéw w okresie mtodosci; ostrozne oczyszczenie
watroby z pozostalosci po spozywaniu niezdrowych pokarméw
oraz usunigcie ze szpiku kostnego gnijacych toksyn (poprzez wha-
$ciwe zastosowanie ziél i pokarméw opisywanych w tym rozdzia-
le), ktére sialy spustoszenie w jej uktadzie odpornosciowym.
Pierwsza rzecza, ktdra zauwazyta Melanie w miar¢ upltywu ko-
lejnych miesigey terapii, bylo to, ze moze juz jes¢ pokarmy, ktdre
wezesniej byly dla niej nie do przetkniecia. Z czasem, ku swej wiel-
kiej radosci, mogta wzbogaca¢ swoja diet¢ kolejnymi produktami.
Nastepnie okazalo si¢, ze swiatto stoneczne juz nie podraznia jej
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skéry i byla wniebowzieta, kiedy po raz pierwszy od diugiego czasu
mogta zagraé z przyjaciétmi w siatkéwke. Kolejny pozytywny szok
przezyla w sklepie, kiedy bez probleméw jej organizm tolerowat na-
wet najsilniejsze chemiczne zapachy w dziale ze Srodkami czystosci.

Ale chyba najlepsze co ja spotkalo to fakt, ze zaledwie po
roku terapii poziom jej przeciwcial przeciwtarczycowych spadt
o ponad 100 punktéw, a w nastgpnym roku o kolejne 150 punk-
tow i jedynie o kilka punktéw przekraczat poziom normatywny!
Melanie uwierzyla, ze proces naprawy jej organizmu jest sku-
teczny i ze w koricu, po wielu latach cierpienia, odnalazta drogg
powrotng do pelni zdrowia.

Przypadek Melanie nie jest odosobniony. W Stanach Zjedno-
czonych choroby autoimmunologiczne dotykajg co piata osobg,
z czego 75 procent to kobiety. Co gorsza, 90 procent przypadkéw
niedoczynnosci tarczycy stanowia choroby autoimmunologicz-
ne, gléwnie w postaci choroby Hashimoto, ktérej nazwa pocho-
dzi od nazwiska jej odkrywcy, japoniskiego chirurga zyjacego na
przetomie wiekéw XIX i XX.

Tak jak bylo to widoczne w przypadku Melanie, Hashimoto
wywoluje bardzo niekorzystne skutki w organizmie. Zaczyna sig
obrzgkiem gardta, ktéremu towarzyszy wiele nieprzyjemnych zja-
wisk, takich jak opuchnigcie twarzy, zmeczenie, przybieranie na wa-
dze, kfopoty z pamigcia, zaparcia, depresja, spuchnigty jezyk, sucha
skéra — a to tylko poczatek. Przypadek Melanie jest modelowym
przyktadem osoby chorej na Hashimoto. Najpierw w wynikach ba-
dan krwi ujawniany jest podwyzszony poziom przeciwtarczycowych
przeciwcial. Nastepnie lekarze natychmiast zalecajg przyjmowanie
hormonu tarczycy. Pézniej co jaki$ czas wykonywane sa kontrol-
ne badania krwi, aby sprawdzi¢ poziom hormonéw i wprowadzi¢
ewentualne zmiany w dawkowaniu lekéw. A kiedy pacjent czuje
si¢ coraz gorzej, przepisywane sg kolejne farmaceutyki na kazdy
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z objawdw: depresje, arytmi¢ pracy serca, refluks zotadkowy, utrate
whoséw, przybieranie na wadze i osteoporozg.

W tym rozdziale opisuj¢ narz¢dzia skuteczne w terapii choro-
by Hashimoto, ktére skupiajg si¢ na naprawie wadliwego funk-
cjonowania ukladu odpornosciowego, a nie na leczeniu samego
gruczotu tarczowego. Ta metoda wymaga skupienia si¢ na takich
elementach jak jakos$¢ i pora snu, kondycja uktadu trawiennego
i jelit, odpowiednia dieta, ekspozycja na toksyny oraz poziom
stresu. W tej publikacji znajdziecie doktadny opis kazdego z tych
zagadniert. Pominigcie ktérego$ z tych czynnikéw sprawi, ze
efekty terapii bedg w najlepszym razie minimalne.

Terapie opisane w tym rozdziale musza by¢ wprowadzone
tak szybko, jak to tylko bedzie mozliwe, aby zapobiec nieodwra-
calnym uszkodzeniom gruczotu tarczowego i koniecznosci po-
dawania hormonéw z zewngtrz. Wezesna diagnoza probleméw
i rozpoczgcie leczenia réznych czgéci uktadu odpornosciowego
jest istotna dla przywrécenia funkcjonalnosci tego uktadu. Kie-
dy uktad odpornosciowy powoli zacznie odzyskiwaé swoja inte-
ligencj¢ i zmniejszy intensywnos$¢ atakéw na gruczot tarczowy,
wowczas nalezy skupic si¢ na wspieraniu tarczycy, aby mogta ona
ustabilizowa¢ produkcj¢ hormonéw, co pozwoli uniknaé poda-
wania dodatkowych hormonéw z zewnatrz.

CZYM JEST UKEAD ODPORNOSCIOWY?

Ludzie koegzystujg z milionami bakeerii, wiruséw i innych mi-
kroorganizméw. Dziatanie niektérych z nich jest korzystne dla
nas lub dla naszego $rodowiska. Inne, o ile przenikng do naszego
organizmu lub namnoza si¢ ponad miarg, moga nam zaszkodzic.
Uktad odpornosciowy to nasze sily zbrojne; kiedy funkcjonuje
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prawidlowo, stanowi nasza ochrong¢ przed tymi patogenami,
zwalczajac je lub kontrolujac ich populacje.

Uktad odpornos$ciowy dzieli si¢ na dwie czgéci. Pierwsza czgsé
zawiera systemy obronne, z ktérymi si¢ urodzilismy i nazywa-
na jest wrodzonym uktadem odpornosciowym. Druga czg$é, na-
zywana adaptacyjnym lub nabytym ukladem odpornosciowym,
ksztattuje si¢ wraz z rozwojem organizmu, poprzez kontake z pa-
togenicznymi organizmami. Kiedy uklad odpornosciowy spoty-
ka konkretny rodzaj patogenu, zapamictuje go i przy ponownym
kontakcie pozwala na szybsza reakcje¢ organizmu i skuteczne
zwalczenie infekcji. Dobrym przyktadem bedzie tutaj wirus odry:
jezeli przeszedles t¢ powszechng chorobe w dziecinistwie, zyskates
dozywotnia odporno$¢ na ten patogen.

Wrodzona cz¢$¢ uktadu odpornosciowego zaczyna dziatad jak
tylko wewnatrz lub na zewnatrz ciata pojawi si¢ antygen. Antygen
to kazda substancja, ktéra pobudza nasz uktad odpornosciowy
do wytwarzania przeciwcial — moze by¢ to na przyklad zwiazek
chemiczny pochodzacy ze $rodowiska, bakteria, wirus lub pylek.
Skora tez jest cz¢scig uktadu odpornosciowego i stanowi nieprze-
makalna bariere, ktéra uniemozliwia patogenom przedostanie sig
do wngetrza organizmu. Blony $luzowe w nosie i ustach wytwa-
rzaja kleisty $luz, kedry unieruchamia bakterie i wirusy. Wysoce
kwasowe soki wytwarzane w zotadku pomagaja wyeliminowaé
wiele bakterii, ktére przedostaja si¢ do organizmu wraz ze spozy-
wanym pokarmem. Nawet §lina w ustach moze zredukowac¢ ilo¢
bakterii i innych patogendw, ktére dostana si¢ do jamy ustne;j.

Jezeli bakteria lub inny patogen przedostanie si¢ przez pierw-
sza lini¢ obrony, na jej drodze stanie drugi szereg straznikéw
obecnych w krwiobiegu (w postaci wyspecjalizowanych bialych
krwinek) lub zwiazkach chemicznych wydzielanych przez ko-
morki i tkanki organizmu. Biate krwinki — takie jak neutrofile,
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limfocyty, eozynofile, monocyty i bazofile — identyfikuja patogen
we krwi. Neutrofile otaczaja i niszcza bakterie za pomoca specjal-
nych zwiazkéw chemicznych. Eozynofile i monocyty wchtaniaja
obce czasteczki, a bazofile wywotujg stan zapalny.

Stan zapalny, ktéry rozpoczyna sig, kiedy organizm walczy
z infekcjami i patogenami, jest rzecza normalng. Tkanki uszko-
dzone przez bakterie, urazy, toksyny lub wysoka temperature
wydzielajg zwiazki chemiczne takie jak histaminy i prostaglan-
dyny, ktére powoduja, ze naczynia krwionosne zalewajg tkanki
ptynem, wywotujac obrz¢k. Stan zapalny, ktdry towarzyszy krét-
kim infekcjom nie jest powodem do niepokoju. Problem zaczyna
si¢, kiedy infekcja, staje si¢ przewlekta (jak w przypadku infekeji
drozdzakowych lub zespotu SIBO w jelitach), a do tego dochodzi
niezdrowe odzywianie, ekspozycja na pestycydy, metale cigzkie
i inne toksyny lub nadmierny stres. W takim przypadku nasz
uktad odpornosciowy moze przej$é w tryb hiperreaktywny, ktéry
jest zrédtem wszystkich choréb autoimmunologicznych.

W tym rozdziale skupimy si¢ przede wszystkim na trzech kon-
kretnych obszarach ukfadu odpornosciowego, ktére sa kluczowe
dla jego prawidlowego funkcjonowania: mikroflorze jelitowe;j,
watrobie oraz szpiku kostnym. Kiedy nasz uktad odpornosciowy
dziata dobrze, to czujemy si¢ dobrze. Kiedy nie dziata, zadna
ilo§¢ przyjmowanych hormonéw tarczycy nie naprawi naszego
gruczotu i nie przywréci nas do petni zdrowia.

TRZY CZESCI UKLADU ODPORNOSCIOWEGO

DOBRE BAKTERIE JELITOWE

Jelita nowo narodzonych dzieci sa sterylne i ,przeciekajace”,
z niewielkimi perforacjami w $ciankach. Kiedy matka zaczyna
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karmi¢ piersig, w jelitach dziecka pojawiaja si¢ dobre bakterie.
W pierwszych dwéch dniach karmienia piersia wraz z mlekiem
wydzielana jest niezwykle istotna substancja: siara, ktéra ,,zatyka”
te mate dziurki w $cianach jelit, dzigki czemu od trzeciego dnia
pokarm juz nie przecieka przez jelita, co mogtoby wywota¢ auto-
immunologiczny atak, prowadzacy do powstania alergii i nieto-
lerancji pokarmowych.

Jest niezwykle istotne, by w pierwszych latach zycia nic nie
zaktécito namnazania tej delikatnej mikroflory, tak by dziecko
mogto wyksztalci¢ prawidlowo funkcjonujacy uktad odporno-
$ciowy, wystarczajaco silny, by poradzit sobie obcymi mikroorga-
nizmami, ktére z kazdym oddechem przedostaja si¢ do wnetrza
ciala, ale jednoczesnie na tyle stabilny, by nie atakowat spozywa-
nych pokarméw czy tkanek organizmu.

Jednak z kazdym szczepieniem lub przyjmowanym antybio-
tykiem, populacja dobrych bakterii zmniejsza si¢ coraz bardziej,
a przy dlugotrwalej ekspozycji na ten rodzaj farmaceutykéw
zdolnosci regeneracyjne mikroflory moga nie by¢ wystarczajace.
Taki stan rzeczy sprzyja rozwojowi niechcianych patogenicznych
organizméw w ukfadzie pokarmowym i umozliwia nadmierny
rozrost drozdzakéw Candida albicans.

Dlaczego wazne jest, by kontrolowa¢ populacjg drozdzakéw?
W niewielkiej liczbie sq one potrzebne naszym jelitom. Jezeli
jednak ich nadzorcy, czyli mikroflora jelitowa, zostana usunig-
ci, drozdzaki pozostawione samym sobie zaczng si¢ nadmiernie
rozmnazaé, co moze doprowadzi¢ do ich przenikniecia do in-
nych czesci organizmu. Wydostajac si¢ z jelit, moga one two-
rzy¢ niewielkie perforacje w ich $ciankach, nazywane ,,zespotem
nieszczelnego jelita”, przez ktére pokarmy moga wyciekac z jelit.
Czasteczki pokarméw, ktére znajda si¢ gdziekolwiek poza prze-
wodem pokarmowym, s3 uznawane przez uktad odpornosciowy
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za wrogie jednostki. W takim przypadku organizm staje si¢ po-
datny na wystapienie alergii oraz nadwrazliwo$ci pokarmowych
czy przewleklych stanéw zapalnych, za$ ukfad odpornosciowy
moze sta¢ si¢ hiperreaktywy, co tworzy warunki sprzyjajace roz-
wojowi choréb autoimmunologicznych.

Wspélczesne podejscie do leczenia infekeji drozdzakowych
polega na stosowaniu lekéw takich jak Nystatin czy Diflucan,
czy innych §rodkéw antygrzybicznych. Niektdrzy lekarze zalecaja
nawet przyjmowanie antybiotykéw.

Praktycy medycyny holistycznej czgsto prébuja zaglodzi¢
drozdzaki, stosujac bardzo restrykeyjne diety wykluczajace wszel-
kie pokarmy, ktérymi grzyby te moga si¢ odzywiaé. Terapeuci
mogg takze prébowac usunaé¢ drozdzaki przy uzyciu naturalnych
lekarstw, takich jak napar z pau d’arco, berberyna, ekstrakt z pe-
stek winogron, kwas kaprylowy czy czosnek.

W trakcie swojej wieloletniej prakeyki leczytam tysiace infek-
¢ji drozdzakowych i juz na samym poczatku swojej drogi odkry-
tam, ze mogg si¢ obejs¢ bez kazdej z tych metod i ze kazda z nich
dziata tylko przez jaki$ czas lub nie dziata wcale. Zagtodzenie
drozdzakéw na $mier¢ jest nieefektywne, bo wraz z nimi glodzi-
my pacjenta, poniewaz drozdzaki moga si¢ zywi¢ niemal kazdym
pokarmem znanym ludzkosci. A wszelkie préby zabicia droz-
dzakéw przy uzyciu farmaceutykéw lub naturalnych lekarstw
koficzy si¢ zabiciem drozdzakéw... ale tez dobrych bakterii, co
sprawia, ze wkrétce w ich miejsce pojawiajg si¢ kolejne grzyby!

Najlepszym podejsciem jest namnozenie dobrych bakterii
w jelitach poprzez stosowanie dobrych jakosciowo probiotykéw
lub jogurtéw robionych wiasnorgcznie (polecam marke ProTren;
patrz str. 115). Kiedy populacja dobrych bakterii osiagnie pozada-
na warto$¢, one same skutecznie rozprawig si¢ z nadwyzka droz-
dzakéw. Dlatego tez celem terapii nie jest zabicie nieprzyjaznych
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organizméw w jelitach, ale stworzenie takiego srodowiska, w kté-
rym ,.ci Zli musza odej$¢”, jak czgsto powtarzat dr Mishra.

Mozesz takze zastosowaé napar ze §liskiego wiazu. Ta do-
broczynna roslina wspiera regeneracj¢ $cianek jelita i przyspie-
sza namnazanie dobrych bakeerii; jest tym, czym Zyzna gleba
dla twojego ogrédka. Stosowanie prebiotykéw takiego whasnie
rodzaju ma szczeg6lne znaczenie, poniewaz naduzywanie niekté-
rych farmaceutykédw prowadzi do zniszczenia nie tylko dobrych
bakterii, ale réwniez uszkadza $ciany jelit, co sprawia, ze nowe
bakterie nie maja gdzie si¢ rozwijaé. To dlatego wtasnie tak wielu
ludzi ma problem z odbudowg mikroflory jelitowej: by¢ moze
dysponuja nawet odpowiednim probiotykiem, ale ich starania
mozna poréwnac¢ do préby zasiania ziarna w piaszczystej glebie —
w takich warunkach zadna uprawa si¢ nie przyjmie.

3° Napar ze sliskiego wigzu

Do 1 litra wody dodaj ¥ tyzeczki sproszkowanej kory sliskiego
wigzu. Zagotuj, przykryj i gotuj jeszcze przez 5 minut, nastep-
nie zdejmij naczynie z ognia i pozwol miksturze ostygnac przez
przynajmniej 20 minut. Przefiltruj ptyn, usuwajac kore. Pij ma-
tymi tykami przez kolejne 4 godziny, dziennie mozesz wypic
do 4 szklanek mikstury. Kazdego dnia przygotuj nowy napar.
Stosuj napar przez co najmniej pierwsze 6 miesiecy terapii cho-
roby Hashimoto.

Dobre bakterie zyjace w jelitach (cate 100 bilionéw tych mi-
kroorganizméw) stanowia fundament naszego zdrowia. Rozkta-
daja one i wchtaniajg sktadniki odzywcze zawarte w pokarmach,
ktére zjadamy i stanowig pierwszg lini¢ obrony przeciwko wi-
rusom przezigbienia i grypy. Ostatnie badania wykazaly nawet,
ze majg one korzystny wplyw na procesy chemiczne zachodzace
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w mozgu. Zatrzymajmy si¢ wiec na chwile i przyjrzymy blizej,
przez ajurwedyjski obiektyw, tej osi jelitowo-mézgowej.

Myslac o uktadzie nerwowym, najczesciej wyobrazamy sobie
osrodkowy uktad nerwowy, sktadajacy si¢ z mézgu i rdzenia kre-
gowego. Zapominamy jednak o tym, ze w ukfadzie pokarmowym
znajduje si¢ jelitowy uktad nerwowy, ktéry zawiera ponad 100
milionéw komérek nerwowych. To wigcej niz w catym rdzeniu
kregowym! (Informacj¢ t¢ uzyskalismy dzicki wspaniatosciom
wspoétczesnej nauki. Pomyslcie jednak o tym, ze na dlugo przed
wynalezieniem mikroskopu, starozytni ajurwedyjscy lekarze byli
swiadomi tego, jak duze znaczenie dla chemii mézgu maja dobre
bakterie w jelitach).

Dobre bakterie wytwarzaja az 90 procent neuroprzekazni-
kéw w moézgu. Konsekwencje takiego stanu rzeczy sg réwnie
zdumiewajace. Starozytni medrey radzili nam zachowanie duzej
ostroznosci, kiedy apana vata, subdosza wsréd ktérej zyja do-
bre bakterie, zostaje zdestabilizowana, co rzutuje na prana vate,
w obszarze ktérej znajduje si¢ mézg. Ma to swoje odzwierciedle-
nie w realnym $wiecie — nadpobudliwo$¢, zaburzenia sensorycz-
ne i motoryczne, spektrum autyzmu, alergie pokarmowe oraz
stale rosnaca liczba przypadkéw choréb autoimmunologicznych
— widzimy to wszedzie wokot siebie, w dzieciach, ktdre karmione
sa ogromnymi dawkami antybiotykéw i otrzymuja do siedem-
dziesigciu szczepient we wezesnych etapach swego rozwoju.

W pracy klinicznej widz¢ to codziennie. Zazwyczaj pacjen-
ci, ktérzy cierpia na przerdzne alergie pokarmowe, zespét niesz-
czelnego jelita, stany zapalne oraz choroby autoimmunologiczne
maja bogata histori¢ stosowania antybiotykéw, pigutek antykon-
cepcyjnych, inhibitoréw pompy protonowej (leku przeciwkwa-
sowego), sterydéw i niesteroidowych §rodkéw przeciwzapalnych,
a takze przyjmowania wielu szczepionek. Z czasem wszystkie te
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substancje dokonujg spustoszenia w ukfadzie odpornosciowym,
niszczac delikatne, zyciodajne dobre bakterie i przyczyniajac sig
do powstawania wyzej wymienionych schorzen.

Pacjentom odwiedzajacym mdj gabinet zalecamy, by uni-
kali pokarméw, na ktére sg uczuleni, dopdki nie uda nam si¢
ustabilizowa¢ stosunku dobrych bakterii do ztych w ich uktadzie
pokarmowym. Generalnie osobom chorujacym na Hashimoto
odradzamy spozywanie glutenu, ktérego czasteczki przypominaja
w swej budowie tkanki tarczycy, co moze wywota¢ atak hiperre-
aktywego uktadu odpornosciowego na obie te struktury. Po wy-
leczeniu wszystkich trzech czgsci uktadu odpornosciowego takich
pacjentéw, poprzez zmiang diety, terapie ziolowe i odpowiednia
detoksykacje, uczulenia pokarmowe ustgpuja i osoby takie mogg
spozywa¢ pokarmy, ktére wezesniej byly Zrédtem probleméw.

WATROBA

Przyjrzyjmy si¢ teraz watrobie, ktdrg starozytni lekarze uwazali
za najwazniejszy narzad w organizmie. O jej znaczeniu $wiadczy
rozlegta lista petnionych przez nig funkeji. Ten cudownie wszech-
stronny narzad wydziela enzymy odpowiedzialne za krzepliwos¢
krwi, wytwarza litr z6fci dziennie, ktéra bierze udziat w spalaniu
ttuszczéw i wehtanianiu witamin rozpuszezalnych w ttuszezach do
krwiobiegu oraz przechowuje i wydziela glukozg, by podbi¢ ener-
gi¢ organizmu, kiedy poziom cukru we krwi zbytnio si¢ obniza.
Rozbija nadwyzki estrogenu i wyprowadza je z ciata, co zapobiega
tworzeniu wlékniakéw i torbieli w piersiach i jajnikach. Dodat-
kowo takze filtruje i oczyszcza uklad krwionosny. W kazdej chwili
zycia 15 procent naszych catkowitych zasobéw krwi jest podda-
wane filtracji w watrobie! Watroba posiada takze cudowna zdol-
no$¢ regeneracji — zaledwie 25 procent catkowitej masy watroby
moze si¢ odbudowa¢ do pelnowymiarowego narzadu.
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A gdyby tego jeszcze bylo mato, watroba odgrywa kluczowsa
rol¢ w funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego. W poréwna-
niu z innymi narzadami, watroba jest wyposazona w duzg licz-
be¢ komérek wrodzonego uktadu odpornosciowego i to whasnie
w niej dochodzi do inicjalnego ataku ukladu odpornosciowego
na obce antygeny przedostajace si¢ do wngtrza organizmu przez
przew6d pokarmowy. Makrofagi (komérki-zabdjcy) powstate
w szpiku kostnym przedostaja si¢ do watroby, gdzie dojrzewaja.
Nazwa makrofagi wywodzi si¢ z greki i oznacza ,wielkich poze-
raczy’; te duze komoérki jako pierwsze pojawiaja si¢ w miejscu
zainfekowanym przez patogen, otaczajg go i razem z innymi ko-
moérkami uktadu odpornosciowego niszczg intruza.

Jak juz wspominatam wcze$niej, w watrobie dochodzi do
proceséw oczyszczajqcych organizm. Farmaceutyki, nutraceuty-
ki, alkohol i inne substancje chemiczne, wszystkie przechodza
przez watrobe. Jezeli narzad ten zostanie obcigzony zbyt wieloma
zadaniami usuwania kwasnych toksyn z organizmu, moze doj$¢
do zapalenia watroby. I wlasnie to przegrzanie narzadu powodu-
je, ze uktad odpornosciowy staje si¢ hiperreaktywny i podejmuje
autoimmunologiczne reakgje.

W badaniach wykazano zwiazek pomig¢dzy nieprawidtowym
dziataniem watroby a zaburzeniami tarczycy, z choroba Hashimo-
to wlacznie. Zgodnie z badaniami R. R. Babba opublikowanymi
w 1984 roku na tamach ,,American Journal of Gastroenterolo-
gy”, po ugaszeniu stanu zapalnego w watrobie, testy tarczycowe
daja lepsze wyniki.

Niestety przewazajaca cz¢$¢ pacjentéw i lekarzy nie przywiazu-
je wigkszej wagi do funkcjonowania watroby, dopdki nie zostang
zdiagnozowane konkretne stany chorobowe tego narzadu, takie
jak zapalenie czy marsko$¢ watroby. Prawda jest taka, ze te cho-
roby nie pojawiajg si¢ nagle. Rozwijajg si¢ one przez dluzszy czas,
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systematycznie budowane z wielu drobnych szkodliwych elemen-
téw pochodzacych ze §mieciowego jedzenia, spozywanego alkoholu
i innych stymulantéw, zanieczyszczent powietrza, przyjmowanych
lekarstw i/lub nutraceutykéw, itd. Jako prakeyk kliniczny, kedry
bada puls tysigcy pacjentéw rocznie, moge z caly stanowczo$cia
stwierdzi¢, ze watroba kazdego z nich, nawet najmniejszych dzieci,
jest w jakim$ stopniu uszkodzona. Jest to widoczne w pulsie tych
0s6b. Biorac pod uwagg ilo$¢ obciazen, jakim poddajemy ten zapra-
cowany narzad, czy mozemy si¢ dziwi¢, ze choroby autoimmuno-
logiczne przybieraja rozmiary epidemii? Musimy albo lepiej zadba¢
o nasze watroby, albo liczy¢ si¢ z powaznymi konsekwencjami.

Ale zeby nie byto tak pesymistycznie, mam réwniez dobre wie-
$ci: watroba ma niezwykle zdolnosci regeneracyjne. W zasadzie jest
to jedyny organ wewngtrzny, ktéry posiada taka zdolnos¢. W wigk-
szoéci narzadéw, takich jak na przyktad serce, uszkodzona tkanka
zastgpowana jest tkanka bliznowata, tak jak ma to miejsce w przy-
padku przeciecia lub innego uszkodzenia skéry. Kiedy tkanka bli-
znowata juz powstanie, bardzo trudno jest wréci¢ do pierwotnego
stanu. Jednak w przypadku watroby, ubytki w tkance wypetniane
sq nowymi komoérkami i jest to proces, ktéry przebiega relatywnie
szybko. Narzad ten moze powigkszy¢ si¢ dwukrotnie w czasie od 3
do 4 tygodni, regenerujac swoje tkanki po urazach chirurgicznych
lub chemicznych. Oznacza to, ze jeste$my w stanie wyleczy¢ watro-
be i przywrdci¢ jej whasciwe funkcjonowanie za pomoca zdrowej
diety i odpowiednich zi6t, ktére opisujemy w tej publikagji.

SZPIK KOSTNY

W naszym szpiku kostnym wytwarzane sa nowe komérki krwi.
Zawarte sa w nim dwa rodzaje komérek macierzystych: hematopo-
etyczne (wytwarzajace komorki krwi) oraz stromalne (wytwarzajace
ttuszcz, tkanke chrzestng i kostng). To wilasnie tutaj powstaja nasze
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biate i czerwone krwinki oraz plytki krwi. Limfocyty to szczegdlny
rodzaj biatych krwinek, ktérych zadaniem jest zwalczanie wiruséw
i patogenéw. Komorki te dziela si¢ na dwa typy: T i B. Limfocyty
typu T dojrzewaja w grasicy, zas typu B w szpiku kostnym.

Toksyny przenikajace do szpiku kostnego sa kolejnym Zré-
dtem choréb autoimmunologicznych. Szczegélnie niebezpieczne
sa: metale cigzkie (pochodzace z amalgamatéw rteci ze srebrem,
zanieczyszczenn $rodowiska, ryb, szczepionek, ktére w swoim
skfadzie majg glin lub rt¢é, czy skazen powietrza pochodzenia
industrialnego zwiazanego ze spalaniem wegla), pestycydy oraz
zwigzki chemiczne zawarte w produktach spozywczych, takie
jak sztuczne stodziki i konserwanty. Istnieje tez wiele $rodkéw
farmaceutycznych, ktére przedostajg si¢ do szpiku kostnego; zo-
staly one opisane w badaniach ,Leki toksyczne dla szpiku kost-
nego, ktére uszkadzajg komérki stromalne” opublikowanych na
tamach Immunopharmacology w 2004 roku. Komérki stromalne
znajdujace si¢ w szpiku kostnym wspierajg jego dzialanie.

Jest niezwykle istotne, aby zadbac¢ o czysto$¢ szpiku kostnego
i jego whasciwe funkcjonowanie. Jednak w dzisiejszych czasach,
zwiazki chemiczne wystgpujace w $rodowisku i farmaceutykach
w niezwykle tatwy sposéb przedostajg si¢ do tkanek szpiku i za-
burzaja jego pracg. Pomys$lmy o tym w ten sposéb: skoro niemal
wszystkie komérki ukladu odpornosciowego tworzone sa w szpi-
ku kostnym, powstajac jako komoérki macierzyste, a nastgpnie
przeksztatcajac si¢ w plytki krwi oraz biate i czerwone krwinki, to
kazda toksyna, ktdra przeniknie do szpiku, zaburza proces two-
rzenia tych komérek, co prowadzi¢ moze do powstania choréb
nowotworowych i autoimmunologicznych.

W artykule opublikowanym w 2013 roku na famach , Expe-
rimental and Toxicologic Pathology” wykazano, jak wdychanie
toksycznych pestycydéw i ich odkladanie si¢ w szpiku kostnym
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wplywa na procesy chorobotwércze. Wiele innych badad po-
twierdzito, ze toksyny obecne w srodowisku przenikaja do szpiku
kostnego i stajg si¢ Zrédlem powaznych choréb.

Sama mialam wielu pacjentéw z ostrymi stanami biataczki,
ktérym po badaniach w Mayo Clinic zakomunikowano, ze ich
choroba zostala spowodowana przyjmowaniem farmaceutykéw,
co miato ,wywota¢ spustoszenie” w ich szpiku kostnym.

Musimy pamigtad, ze w Srodowisku wciaz pojawiaja si¢ nowe
toksyny, ktérych nasze organizmy nie potrafig jeszcze zwalczy¢
i w efekcie dotykaja nas powazne konsekwencje zdrowotne,
kiedy te silne zwiazki chemiczne przenikaja do naszego wrazli-
wego szpiku kostnego i zaburzajg jego funkcjonowanie. Jak juz
wspominatam przy okazji opisu siedmiu podstawowych tkanek
organizmu, ich kondycj¢ mozemy zdiagnozowaé poprzez bada-
nie pulsu. Dodatkowo, obecnos¢ kazdego z czterech rodzajéw
toksyn jest w tym badaniu tatwo wyczuwalna. Dlatego tez mo-
zemy poczué wyraznie, kiedy na przyktad ama visha lub gara
visha przenikaja do szpiku. A ze swojego doswiadczenia mogg
powiedzie¢ jedno: te $miertelne toksyny obecne sa w szpiku ko-
stnym u wickszosci z nas, jedli nie u wszystkich. Jest tylko kwestia
czasu, zanim nagromadzg si¢ w takiej ilosci, by doprowadzi¢ do
powstania nowotwordw lub choréb autoimmunologicznych. Na
szczgscie, wyposazeni w wiedzg zawartg w tej ksiazce, mozemy
usunad je z organizmu, zanim do tego dojdzie.

JAK USTABILIZOWAC TRZY CZESCI
UKt ADU ODPORNOSCIOWEGO

Zeby skutecznie leczy¢ chorobe Hashimoto, musimy nauczy¢ sie
przywracaé¢ réwnowagg naszego ukladu odpornosciowego, tak
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by unormowac¢ jego funkcjonowanie i przerwaé autoagresj¢c wy-
mierzong w gruczot tarczowy. W tym rozdziale dowiecie sig, jak
tego dokona¢. Pamigtajcie, ze jest to proces obliczony na miesigce
lub lata, jednak warto jest poczeka¢ tak dtugo na efekt koricowy.
U wigkszosci 0séb ze zdestabilizowanym ukladem odpornoscio-
wym rozwija si¢ wigcej niz jedna choroba autoimmunologiczna,
a najczesciej jest ich bardzo wiele. Jest to spowodowane tym, ze
terapie konwencjonalne skupiaja si¢ na leczeniu objawéw konkret-
nych stanéw chorobowych zamiast na naprawieniu glebszych pro-
bleméw uktadu odpornosciowego. W zasadzie wigkszo$¢ moich
pacjentéw z chorobami autoimmunologicznymi cierpiato na wig-
cej niz jedno schorzenie (rekordzista miat siedem réznych chordb!).

Dobra wiadomoscia jest to, ze kazda praca, ktérg wykonasz
w celu leczenia choroby Hashimoto, jednoczesnie bedzie miata
korzystny wplyw na wszystkie pozostale schorzenia autoimmu-
nologiczne. Aby unormowaé funkcjonowanie uktadu odpor-
nosciowego, postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami, ze
szczegdlnym uwzglednieniem zalecent zwigzanych z dieta i co-
dziennym rezimem zdrowotnym. Dzi¢ki tym dziataniom pomo-
zesz swemu organizmowi wréci¢ do petni zdrowia.

1. ROZMNOZENIE MIKROFLORY JELITOWEJ

Jak wspominalam wczesniej, do rozmnozenia mikroflory jeli-
towej polecam zastosowaé dobry jakosciowo probiotyk (patrz
rozdzial 4). Swoim pacjentom zalecam takze wiaczenie do diety
prebiotykéw — pokarméw wspierajacych namnazanie dobrych bak-
terii o dziataniu podobnym do nawozu, ktéry przyspiesza wzrost
upraw. Zjedzenie rankiem gotowanego jabtka jest tutaj dobrym
przyktadem. W jabtkach zawarte sg pektyny, ktére wykazuja
dziatanie prebiotyczne w jelitach. Poniewaz nad ranem trawienie
jest stabsze, zalecamy pacjentom obra¢ jabtka, wypestkowad je,
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podzieli¢ na ¢wiartki, przetozy¢ do rondelka i zala¢ woda, doda¢
jeden lub dwa gozdziki i gotowa¢ do migkkosci. Ugotowane jabl-
ka fatwiej si¢ strawia a dodatek gozdzikéw pobudzi, staby o tej
porze dnia, ogienl trawienny bez nadmiernego pobudzania pitty
czy rozgrzewania organizmu.

Wsréd pozostatych prebiotykéw mozna wymieni¢ karczochy,
korzenie taro, okrg, owoce tamaryndowca, szparagi, korzenie
lopianu, korzenie cykorii, ghee oraz ziota takie jak §liski wiaz.
(Patrz przepis na napar ze $liskiego wiazu na str. 165).

2. CHLODZENIE ROZGRZANE]) WATROBY

Watroba uznawana jest za centrum zarzadzajace trawieniem,
spalaniem i przeksztalcaniem pokarméw wewnatrz organizmu.
Jak wspominatam w rozdziale 1, starozytne teksty opisuja watro-
be jako siedzibe pigciu ptomieni (ktérych zadaniem jest trawienie
i przeksztatcanie pigciu zywioléw: eteru, powietrza, ognia, wody
i ziemi). Ogdlnie rzecz ujmujac, watroba jest narzadem ,gora-
cym”. Kiedy zostaje dodatkowo obciazona toksynami, zawarta
w niej goraca energia agni wzrasta. Kazde kolejne zaburzenie,
czy to spowodowane spozyciem duzej porcji cukru zawartego
w pokarmach, czy przyjeciem dawki farmaceutykéw, czy wreez
wynikajace z opuszczenia positku, pobudza energi¢ agni i moze
doprowadzi¢ do jej destabilizacji, kiedy rozleje si¢ ona goracem
na pozostate czgéci ciala, powodujac powstanie stanéw zapalnych
i wynikajacych z nich probleméw zdrowotnych.

Rozwazmy teraz pewien paradoks: zdecydowana wigkszo$¢
zi6t stosowanych do oczyszczania watroby powoduje jednocze-
$nie jej rozgrzanie. Mniszek lekarski, ostropest plamisty i korzen
lopianu stosowane powszechnie w modnych holistycznych tera-
piach oczyszczajacych, ktdrych mnéstwo mozemy znalezé w in-
ternecie, s3 takimi wtasnie roglinami.



Yetal
wydawnictwovital.pl

Dr Marianne Teitelbaum ukonczyta z wyréznieniem Palmer
College of Chiropractic. Studiowata z lekarzami ajurwedyj-
skimi, w tym Stuartem Rothenbergiem i Vaidya Rama Kan-
tem Mishra. Jest laureatka nagrody Prana Ayushudi. Wyklada
i publikuje artykuly o ajurwedyjskich metodach leczenia.
Prowadzi prywatna praktyke, dzieki ktorej pomogta wrocic
do zdrowia tysiacom pacjentow.

Odkryj, jak dzieki ajurwedzie zadba¢ o tarczyce, pokona¢ Hashimoto,
stany zapalne, nadczynnos¢ lub niedoczynnos¢ tarczycyl

Dr Teitelbaum opisuje przyczyny lezace u podstaw
nieprawidlowego dzialania tarczycy, takie jak
stany zapalne, niedozywienie i toksyny. Odkryje
przed Toba powiazania tego waznego gruczotu
ze stanem calego organizmu, np. z nadnerczami,
podwzgorzem, watroba i woreczkiem zolciowym.

Dzieki tej ksiazce poznasz ajurwedyjskie plany elimi-
nacji chorob takich jak zapalenie tarczycy Hashimoto,

niedoczynnosc i nadczynnosc tarczycy. Otrzymasz wska-

zowki dotyczace stosowania ziol konkretnych zalecen dietetycznych, wia-
sciwej detoksykacji i przepisow ajurwedyjskich pod katem zdrowia tarczycy.
Poznasz rowniez terapie i srodki, ktore pomoga Ci w eliminagji typowych
objawow chorob tarczycy, takich jak depresja, wzrost wagi, bezsennos¢, wy-
padajace wlosy, famiace sie paznokcie, zmeczenie, opuchlizna i osteoporoza.
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