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Wstep

Cese.

Moze czytasz moja ksiazke, poniewaz podejrzewasz u siebie jaki$ pro-
blem z tarczyca albo po prostu wiesz, ze go masz. Tak czy inaczej na pewno
przesladuje cig przeczucie, ze twdj lekarz co$ przeoczyl, poniewaz z jakie-
gos$ powodu ciagle powtarza, ze nic ci nie jest, a ty masz 100-procentowa
pewnos¢, ze catkowicie mija si¢ z prawda.

Moze zaczela$ przybieraé na wadze, chociaz skrupulatnie przestrzegasz
regut diety. Albo odzywiasz si¢ i ¢wiczysz tak samo, jak zawsze — dobrze,
zle, jako tako — ale kiedy$ trzymalas statg wage, a teraz nieustannie przy-
bywa ci kilograméw.

Albo masz odwrotny problem — ni z tego, ni z owego zaczetas btyska-
wicznie chudnaé, chociaz jesz wigcej niz wezedniej, i nawet po solidnym
positku czujesz przejmujacy gléd. Moze daje ci si¢ we znaki przyspieszone
tetno czy palpitacje serca. Albo ciagle si¢ czegos boisz i zyjesz na krawedzi
paniki.

Moze obserwujesz u siebie problemy typowe dla osoby starszej — ale
przeciez niedawno skoriczytas 20 lat. Albo jeste$ po szes¢dziesigtce, ale
jestes pewna, ze twdj mdzg powinien pracowaé lepiej.

Moze ciagle czujesz si¢ zmeczona. Lub apatyczna. Albo przygnebiona.
Moze szalejg ci hormony. Albo nie mozesz zajé¢ w ciaze, chociaz ciagle
prébujesz. Lub gdzies zniknat twéj poped seksualny. Moze pojawily si¢
jeszcze inne niepokojace objawy — klopoty z trawieniem, zaparcia, biegun-
ka. A lek przerodzit si¢ w destrukcyjne i niczym nieuzasadnione napady
paniki.

Moze bolg cig stawy, drza dlonie, masz ostabione migsnie i luzng skére.
Moze ciagle jest ci zimno. Albo — i to chyba budzi twéj najwigkszy niepo-
kéj — zaczely wypadad ci wlosy.

Kazdy z wymienionych tu objawéw moze wskazywaé na problem z gru-
czofem tarczowym — jego niewydolno$¢ albo nadczynno$é (symptomy,

9



10 Mozesz wyleczyc choroby tarczycy

cho¢ do$¢ jednoznaczne, w wielu przypadkach si¢ pokrywaja). A jesli le-
karz zapewnia cig, ze nie chorujesz na tarczyce — bo badania przyniosty
normalne wyniki, przyjmujesz wystarczajaco duza dawke suplementéw
wzmacniajacych gruczot tarczowy albo ze wszystkiemu winne sg problemy
hormonalne (w przypadku kobiet), niski poziom testosteronu (w przy-
padku mezczyzn), depresja, stres, niepokéj, nietrzymanie si¢ diety — to ja
odpowiem, ze cho¢ jakas cz¢$¢ tej diagnozy moze okazad si¢ prawda, nie
wyklucza to problemu z tarczyca.

Zgadza si¢. Nawet jesli wedtug lekarza nie chorujesz na tarczyce, moze
by¢ zupetnie inaczej. Niestety nie jest wykluczone, ze badania s3 niedo-
ktadne, lekarz btednie odczytat ich wyniki, ze przyjmujesz zbyt mato lekéw
— albo niewtasciwe leki — lub Ze na twojg sytuacje ztozyly si¢ wszystkie te
czynniki.

Czujesz si¢ paskudnie, jeste$ wyczerpana, przedwczesnie postarzata i —
poniewaz lekarz ci nie wierzy — zaczynasz podejrzewad, ze sfiksowatas. Wez
gleboki oddech, bo juz niedtugo poczujesz si¢ lepiej. Potwierdze twoje
podejrzenia. Zak, dzieje si¢ z tobg co$ ztego. 1ak, cierpisz na schorzenie
gruczotu tarczowego. Mozna je wyleczy¢, a kiedy tak si¢ stanie, poczujesz
si¢ jak nowo narodzona.

JAK ZNALEZC ZRODLO PROBLEMOW

To zdumiewajace, jak wiele objawéw — powazniejszych, blahych i takich,
ktére sklasyfikujemy gdzie$§ miedzy tymi dwiema skrajnos$ciami — wiaze
si¢ z chorobg tarczycy. Od poprawnej pracy tego gruczotu uzaleznione jest
zdrowie calego organizmu; jesli tarczyca nie pracuje, jak powinna, czekaja
ci¢ problemy. Leczenie i wzmacnianie gruczotu tarczowego jest forma two-
rzenia bardzo waznej wigzi z ciatem i dazenia do osiagniecia optymalnego
stanu zdrowia.

Z mojej ksiazki dowiesz si¢ wszystkiego o tarczycy — na czym polega jej
praca, dlaczego czasami czujesz si¢ przez nig paskudnie i co zrobié, zeby
uzyskad lepsza diagnoze. Wytlumacze, o jakie badania powinnas si¢ upo-
minac i jak leczy¢ swoje problemy.

Dowiesz sig tez, jak zmiany na plaszczyZnie diety i stylu Zycia wplywaja
na zdrowie — méwig o wyleczeniu jelit, dostarczeniu organizmowi substan-
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cji odzywezych, ktérych nasza tarczyca potrzebuje, unikaniu pokarméw
wywolujacych stan zapalny, oczyszczeniu ciata z toksycznych pozostatosci,
wyleczeniu infekgji i skutecznym ograniczeniu poziomu stresu. Powiem
tez, jakie nat¢zenie ¢wiczenl bedzie w sam raz, poniewaz zbyt intensywne
treningi mogg przynies¢ efekt odwrotny do zamierzonego.

I, co najwazniejsze, przeczytasz, jak uwolni¢ si¢ od objawéw. Jak roz-
wia¢ mgle zasnuwajaca twoj umyst. Jak ukoi¢ leki i wyrwac sig ze szponéw
depresji. Jak wyleczy¢ obolate stawy i szalejace hormony. Co zrobié, zeby
znowu zapragna¢ seksu. Oraz, a jakze, jak odzyskaé geste i zdrowe wlosy
— pigkniejsze niz kiedykolwiek wezesniej — gladka, l$niaca skére i energie.

Doktadnie tego dla ciebie chcg — prawdziwego zdrowia — i nie zgodzg si¢
na nic gorszego. Tak zmieni si¢ twoje zycie, kiedy tarczyca zacznie pracowaé
na pelnych obrotach i bedziesz stosowad diet¢ oraz éwiczenia sprzyjajace
zachowaniu idealnego zdrowia. Wiem, ze masz na to szansg, poniewaz to
samo udato si¢ tysiacom moich pacjentéw. A skoro oni potrafili, to ty takze.

ZAPANUJ NAD SWOIM ZDROWIEM

Zdrowie tarczycy jest uzaleznione od dwdch rzeczy.

Na pierwszg — i wazniejszag — mamy wplyw. Osoby, ktére zdecyduja
si¢ skorzysta¢ z programu Metody Myers dla Zdrowia Tarczycy, ktéremu
poswigcitam niniejsza ksiazke, zaobserwujg zdecydowana poprawe sta-
nu zdrowia, witalnosci i samopoczucia. Po dziesieciu latach stosowania
tej metody — na samej sobie i pacjentach — zapewniam, ze nic nie daje
réwnie wielkiej satysfakeji, co danie organizmowi tego, czego najbardziej
potrzebuje.

Drugim czynnikiem jest lekarz. Dlatego wyposaze czytelnika w wiedze,
ktérej bedzie potrzebowaé, zeby wspélnie z lekarzem wypracowaé wiasci-
wa diagnoze i skuteczng metode leczenia. Czas poczuc si¢ lepiej!

Niewiele jest sytuacji gorszych niz ta, kiedy cos ztego dzieje si¢ z nasza
tarczyca, a lekarz nie dostrzega problemu. Pytasz, co ja moge o tym wie-
dzie¢? Zanim zaczetam leczy¢ schorzenia tarczycy, réwniez bytam pacjent-
k3. Przekonalam si¢ na wlasnej skérze, jak to jest, kiedy tarczyca daje si¢
we znaki. Kiedy lekarz ci nie wierzy albo twierdzi, ze wszystko jest w naj-
lepszym porzadku, chociaz wiesz, ze to nieprawda. I kiedy wydaje ci s,
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ze wyczerpatas wszystkie mozliwosci i pozostaje pogodzi¢ si¢ z ciagla hus-
tawka nastrojéw, problemami z nadwaga, lckami i depresja, zaburzeniami
pracy mézgu, zmeczeniem i wypadajacymi wlosami.

Wiem, bo sama to przezylam. W wieku 32 lat zmagatam si¢ z proble-
mem chorej tarczycy i czutam sig, jakbym stracita panowanie nad wlasnym
ciatem, a mézg wpadt w niemozliwa do opanowania spirale. I chociaz by-
tam w tym czasie na pierwszym roku studiéw medycznych i nieco lepiej
rozumiatam anatomig niz przecigtny zjadacz chleba, lekarka, kt6ra odwie-
dzitam, i tak mi nie uwierzyta. , To tylko stres” — powiedziata. ,,Studenci
medycyny zawsze wynajduja u siebie choroby, o ktérych przeczytali”.

Nie. Ja naprawde chorowatam, a lekarka poczatkowo nawet nie chciata
tego sprawdzi¢. I nawet kiedy wymusitam na niej przeprowadzenie kom-
pletu badan i postawienie diagnozy, metoda leczenia, ktéra mi zapropo-
nowata — jako przedstawicielka medycyny konwencjonalnej — byta gorsza
od samej choroby. To smutne, ale wigkszo$¢ tradycyjnych lekarzy — nie
wszyscy, ale znaczna ich czg$é — nie radzi sobie z leczeniem zaburzen tar-
czycy. Po prostu nie nadazaja za zmianami.

Pozwol zatem, ze podzielg si¢ z tobg moja historig choroby, ktéra przez
wiele lat motywowata mnie do stuchania pacjentéw, szukania odpowie-
dzi na pytania i pracy nad najlepszymi mozliwymi terapiami opartymi na
wrodzonych zdolnosciach organizmu. Medycyna konwencjonalna mnie
zawiodta — taka jest prawda. Ale nie chcg, by inni przechodzili przez to
samo, co ja.

KIEDY LEKARZ CI NIE DOWIERZA...

» Lo nie sg problemy z tarczycy”.

Ten komentarz — lekcewazacy i przygnebiajacy — ustyszaty od swoich
lekarzy miliony pacjentéw, w tym réwniez ja sama. Akurat zaczynatam
drugi rok studiéw. Zawsze bytam silna i zdrowa. Wiedziatam, czym jest
cigzka praca, i uwielbiatam wyzwania — niezaleznie od tego, czy przybiera-
ty posta¢ dwuletniego stazu w Korpusie Pokoju, czy studiéw medycznych.
Przez te kilka miesi¢cy, kiedy mama zmagata si¢ z nowotworem — co za-
koniczylo si¢ jej przedwezesng $miercig — potrafifam stanaé¢ na wysokosci
zadania. Kiedy odeszla, podjetam prace w laboratorium badawczym, gdzie
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stworzyliSmy i opatentowali$my naturalny zwiazek chemiczny, ktéry by¢
moze uchroni wiele 0séb przed jej losem.

Az ni z tego, ni z owego stracitam kontrolg¢ nad wlasnym ciatem. Kazde-
go dnia zmagatam si¢ z Igkiem, ktdry niekiedy przeobrazat si¢ w atak pa-
niki: t¢tno oraz oddech przyspieszaly i ogarniata mnie wizja rychtej kleski.
Noca wstuchiwatam si¢ w rytm serca bijacego w tempie sekundnika i nie
potrafitam zmusi¢ si¢ do zasnigcia.

Zaczetam w szybkim tempie traci¢ na wadze. Jesli przed snem nie zja-
dtam dwdéch tostéw posmarowanych grubg warstwa masta, nastgpnego
ranka budzitam si¢ o kilogram lzejsza. Brzmi jak dieta idealna? Wprost
przeciwnie. Bytam wyniszczona, wynedzniata i tak staba, ze kiedy schodzi-
tam po schodach, miesnie trzesty mi si¢ z wysitku i musiatam kurczowo
trzymac si¢ poreczy, zeby nie stoczy¢ si¢ na dét. Ciagle chciato mi sig jes¢,
nawet tuz po positku. Na pewnym etapie méj stan zdrowia pogorszyt si¢
tak bardzo, ze siedzac w naszej ogromnej sali wyktadowej, nie mogtam
utrzymaé w dioni dtugopisu — strasznie trzgsta mi sie reka i nie mogtam
robi¢ notatek.

Cof$ takiego zwraca uwagg przyjaciét — a moi studiowali medycyne. ,1dz
do lekarza, Amy”, nalegali. No i posztam — a diagnoza, ktdra uslyszalam,
sprowadzata si¢ do ,,syndromu studenta”: wedtug lekarki wméwitam sobie
chorobg, o ktérej czytatam.

Nie, zaprotestowatam. Z moim cialem dzieje si¢ cos$ strasznego.

»Moze to przez stres” — zasugerowala lekarka, przygotowujac si¢ na ko-
lejnego pacjenta. ,Jak by nie spojrze¢, drugi rok medycyny najbardziej
daje w ko$¢”.

Stres? Opickowalam si¢ umierajaca mamg i przetrwalam jej pogrzeb.
Przez ponad dwa lata z ramienia Korpusu Pokoju pomagatam mieszkan-
com malerikiej paragwajskiej wioski, ktérej nie oznaczono nawet na ma-
pach; wioski, ktdrej mieszkaricy nie mieli dostgpu do biezacej wody, a naj-
blizszy telefon byt oddalony o osiem godzin drogi. Ukoriczylam pierwszy
rok studiéw. Wszystko to byto naprawde stresujace — a jednak nie tracitam
na wadze, nie miatam probleméw ze snem, atakéw paniki ani drgawek;
nic z tych rzeczy.

Nie twierdze, ze fatwo bylo mi wstucha¢ si¢ w glos instynktu i zigno-
rowa¢ autorytet lekarki, zwlaszcza w sytuacji, kiedy czutam si¢ tak Zle, ze
ledwo chodzitam. Ale jako zadziorna dziewucha z Luizjany — w taki spo-
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s6b wychowata mnie mama — po prostu nie moglam traktowaé powaznie
w oczywisty sposéb blednej diagnozy.

»Niech pani zleci komplet badari krwi, prosz¢”, nalegatam. Jakos udato
mi si¢ ja przekonaé, choé nie byla zachwycona.

Tydzied péiniej, w weekend, ktdry spedzatam u cioci na potudniowym
wybrzezu, odebratam telefon od lekarki. Z tego, co pami¢tam, to chyba
mnie nie przeprosila, ale przyznata, ze mam chorg tarczyce.

Ogodlnie rzecz biorac, tarczyca moze sprawia¢ dwojakie problemy. Po
pierwsze, spada jej wydajnos¢, co prowadzi do niedoczynnosci, ktéra moze
mieé charakter immunologiczny, ale wcale nie musi. \Wersj(; autoimmuno-
logiczna, ktéra jest jednoczesnie najpowszechniejszym schorzeniem gru-
czotu tarczowego, nazywamy zapaleniem tarczycy Hashimoto.

Drugim mozliwym schorzeniem jest nadczynnosé tarczycy, kiedy gruczot
si¢ przepracowuje. Ja cierpiatam na ten drugi, rzadziej spotykany rodzaj
schorzenia, ktéry réwniez moze mie¢ charakter autoimmunologiczny.
I doktadnie tak bylo w moim przypadku — badania wykazaly, ze mam
chorobe Gravesa-Basedowa.

W chorobie autoimmunologicznej organizm zwalcza sam siebie. Zdecy-
dowana wigkszo$¢ schorzen tarczycy ma charakter autoimmunologiczny —
uktad odpornosciowy widzi w tarczycy wroga. Zeby zrozumieé przyczyne
takiego stanu rzeczy, musimy przyjrzed si¢ funkcjonowaniu zaréwno samej
tarczycy, jak i ukladu immunologicznego. Niestety wigkszo$¢ lekarzy me-
dycyny konwencjonalnej skupia si¢ wytacznie na gruczole tarczowym. Ja
dopiero z czasem dowiedzialam si¢, ze w leczeniu zapalenia tarczycy Ha-
shimoto oraz choroby Gravesa-Basedowa takie podejscie pozostawia duzo
do zyczenia.

Odkrytam tez, ze sama mogg wplynaé na swéj stan zdrowia, jesli zmie-
ni¢ diete i styl zycia oraz zaczng przyjmowaé wysokiej jakosci suplementy.
Tak narodzita si¢ Metoda Myers dla Zdrowej Tarczycy. Ale kiedy wszystko
si¢ zaczeto, nie dysponowatam wiedza, ktéra mam dzisiaj, wigc kiedy zglo-
sitam si¢ do endokrynologa — lekarza specjalizujacego si¢ w zaburzeniach
hormonalnych, w tym zaburzeniach pracy gruczotu tarczowego — bytam
skazana na jego opinig.

»Ma pani trzy opcje” — zaczal. ,Po pierwsze, moze pani zaczaé przyjmo-
waé propylotiouracyl, ktéry ostabi tarczyce. Po drugie, bra¢ radioaktywny
jod —I-131 — zeby zniszczy¢ komoérki tarczycy (jak na wojnie, pomyslatam
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od razu i az si¢ wzdrygnetam). I po trzecie, podda¢ si¢ operacji usuniecia
fragmentu gruczotu tarczowego”.

Szczerze méwiac, zadna z tych opcji szczegblnie do mnie nie przemawia-
ta. Moi rodzice interesowali si¢ medycyna chiriska i holistyczna. W dzie-
cinstwie jadatam domowe positki przyrzadzone z organicznych, zdrowych
produktéw. Mama uprawiata pomidory oraz kietki, piekfa chleb pszenny
i robita domowy jogurt. Dopéki nie wyjechatam z domu, nie mialam po-
jecia, ze sa inne kolory ryzu, niz brazowy. W wieku 14 lat zostatam wege-
tarianka. Studia rozpoczetam z mysla, ze zostang lekarzem holistycznym
—w pracy bed¢ promowa¢ zdrowe odzywianie, a na problemy zdrowotne
bede patrze¢ przez pryzmat funkcjonowania catego organizmu — chociaz
musze¢ przyznad, ze nie miatam pojecia, jak zrealizuj¢ ten cel.

Dzisiaj juz wiem, ze nabial, gluten, ziarno, rosliny straczkowe i rosliny
z rodziny psiankowcéw (pomidory, papryka, baktazany i ziemniaki) moga
wywolywac stan zapalny. 1 to whasnie ta reakcja uktadu odpornosciowego
lezy u zrédta probleméw autoimmunologicznych, zaburzen pracy tarczycy
oraz wielu innych schorzen przewlektych. Wiem tez, ze méj organizm —
czyli uklad odporno$ciowy, tarczyca oraz réznorakie uktady — potrzebuje
naturalnego, organicznego biatka zwierz¢cego. Na ironi¢ zakrawa zatem
fakt, ze méj wegetarianizm i ,zdrowe jedzenie” mamy przyczynily si¢ do
rozwoju mojego schorzenia.

Ale tego dowiedzialam si¢ dopiero jaki$ czas pézniej. A tymczasem mu-
sialam wybra¢ migdzy trzema réwnie podejrzanie brzmiacymi rozwigza-
niami mojego problemu. Zacza¢ przyjmowac silne leki, ktére wywotaja
powazne efekty uboczne? Ostabi¢ tarczyce radioaktywna trucizng? Czy
poddac¢ si¢ operacji? Nie chciatam tak traktowaé swojego ciata.

Dlatego wybratam czwartg opcje i zwrécitam si¢ do lekarki specjali-
zujacej sic w medycynie chifskiej, ktéra uprawiala ziota i samodzielnie
opracowata program odzywiania si¢. Kazala mi je$¢ pokarmy poddane
fermentacji, kietki, obrzydliwe proszki, pi¢ herbate i rézne nalewki. Sfer-
mentowane jedzenie moze mieé¢ pozytywny wplyw na zdrowie, ale nie
w sytuacji, kiedy organizm boryka si¢ z powaznymi problemami. A cata
reszta tylko pogorszyta méj stan.

W koricu wrécitam do endokrynologa, ale w duzo gorszym stanie. Bez-
senno$¢ mnie wykanczata — miatam szczgécie, jesli udato mi si¢ przespaé
trzy godziny. Serce kotatato mi si¢ w piersi, jakby zaraz miato z niej wy-
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skoczy¢ — i tak, przyjmowatam beta-blokery, czyli leki spowalniajace akeje
serca, ktorych efektem ubocznym byty problemy z koncentracja. Zacze-
tam si¢ ba¢, ze lekarz bedzie prébowat wyleczy¢ wszystkie moje objawy
i poza schorowang tarczycg bede musiala jeszcze radzi¢ sobie z efektami
ubocznymi. Przez problemy ze snem zacz¢tam opuszczaé zajecia, a nie mo-
glam sobie pozwoli¢ na zawalenie studiéw medycznych. Chcac nie cheag,
zgodzitam si¢ na diuga, bolesna i przygnebiajaca Sciezke w postaci terapii
konwencjonalne;.

Na dobry poczatek wyprébowalam propylotiouracyl, ktéry wydat mi
si¢ lekiem najmniej inwazyjnym. Moze i tak bylo, co nie zmienia faktu, ze
przetoczyt si¢ po moim ciele jak walec. Usta i nos mialam bolesnie suche,
a jakby tego byto mato, nadmiernie aktywna tarczyca zacz¢ta niedomaga,
czego efektem byty zupelnie nowe objawy: zmeczenie, ciagle uczucie zim-
na, przesuszona skéra i wypadajace catymi gar$ciami wlosy.

Po kilku tygodniach meczarni wrécitam do endokrynologa. Najbardziej
ze wszystkich objawéw zaniepokoito go chroniczne zmeczenie. Testy, ktére
zlecit, wykazaly, ze propylotiouracyl powoli wyniszcza mi watrobg. Ryzy-
ko, ze cos takiego si¢ stanie, wynosito jeden do miliona. Musiatam natych-
miast odstawi¢ leki, w przeciwnym razie grozita mi niewydolnos¢ watroby
i $mieré. Na czas leczenia — co moglo potrwa¢ kilka tygodni albo i kilka
miesi¢cy — wyladowatam w tézku.

Czyli z trzech opcji zostaly mi dwie: operacja albo zniszczenie tkanki
tarczycy radioaktywnym jodem. Co prawda wizja napromieniowania or-
ganizmu nie bardzo mi si¢ umiechata, ale jeszcze bardziej przerazata mnie
operacja. Stracitam motywacj¢ i mam wrazenie, ze gdyby na stole opera-
cyjnym co$ poszto nie tak, to nawet nie prébowatabym walczy¢ o powrét
do zycia. Przez wiele dni szukatam alternatywy — na prézno. W koricu
zgodzitam si¢ podda¢ zabiegowi ablacji — czyli zniszczenia — tarczycy ra-
dioaktywnym jodem.

Konsekwencja zabiegu jest uwolnienie duzej ilosci hormonéw tarczycy
do krwiobiegu. A kiedy gruczot tarczowy zostanie kompletnie zniszczo-
ny, chory do kofca zycia bedzie musiat przyjmowa¢ suplementy. Jednak
zanim tak si¢ stato, nagly skok poziomu hormonéw tarczycy sprawit, ze
ataki paniki staly si¢ silniejsze i mniej przewidywalne. Musialam uzupetnié¢
domowg apteczke o Xanax, bo nie wiedziatam, kiedy znowu zaleje mnie
fala Ieku. Na spacerze z psem? W supermarkecie? W kosciele? Przestalam
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wychodzi¢ z domu; za bardzo si¢ batam, ze bed¢ musiata poradzi¢ sobie
z atakiem paniki otoczona ttumem ludzi.

Nagle, zupetnie jakbym trafita do medycznego flippera, méj organizm
przeskoczyl na przeciwny biegun i wydolnos¢ tarczycy drastycznie spadta.
Znowu chodzitam wyczerpana i ciagle bylo mi zimno. W krétkim czasie
przytylam pi¢¢ kilograméw oraz, a jakze, zaczely mi wypadaé wlosy. Co
gorsza, nabawilam si¢ zespotu jelita drazliwego.

Poniewaz méj gruczot tarczowy zostat z rozmystem zniszczony, poziom
hormonéw musiatam uzupelnia¢ suplementami — w moim przypadku
Synthroidem. Ale objawy nie zniknely. I jeszcze co$: chociaz czutam sig,
jakbym stata nad grobem, badania tarczycy dawaly normalne wyniki.

I znowu musiatam bfaga¢ lekarke, zeby mi uwierzyta. Wyliczatam
wszystkie objawy i przekonywatam, ze czuje si¢ fatalnie, a ona tylko wbi-
jata wzrok w wyniki badan i krecila przeczaco glowa. Czutam sig, jakby
kto$ nasypat mi soli w otwartg rang.

JA CI WIERZE,

Zdaje sobie sprawg z faktu, ze méj przypadek mozna zaklasyfikowa¢ jako
ckstremalny. Ale niezaleznie od tego, jak wygladata twoja historia choroby,
wiedz, ze jej przyczyny zawsze sa takie same: zaburzenie pracy tarczycy,
by¢ moze réwniez klopoty z uktadem odpornosciowym, a do tego uszko-
dzone jelita, toksyczne zlogi, infekcja albo silny stres. Podejrzewam tez, ze
twoj lekarz albo ci nie wierzy, albo stosuje niewlasciwg terapie, ktéra nie
wplynie na kondycj¢ gruczotu tarczowego, a na dodatek nie wie, jak wiele
mozna osiagna¢ dzi¢ki pozytywnym zmianom w diecie i stylu zycia.

Wspélczuje ci. Naprawdg. Zastugujesz na to, zeby dobrze si¢ czué.
A dzi¢ki informacjom zawartym w tej ksigzce masz na to szansg.

Skad ta pewnos¢? Poniewaz przez ostatnig dekadg leczytam tysiace pa-
cjentdéw cierpiacych na problemy z tarczycg i znam ten problem na wy-
lot. Czasami objawy byly ledwo dostrzegalne, a badania dawaly normalne
wyniki i chory nie mégt uwierzy¢, ze co§ mu jest — jedyne, co nie grato,
to sporadyczne problemy z koncentracja, spadki poziomu energii, lekka
depresja i zaburzenia wagi ciata. Leczytam kobiety, ktére nie mogly zajs¢
w ciaze, i mezezyzn, ktérym wydawalo sie, ze ich poped seksualny catko-
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wicie si¢ wypalil. Pacjentom, ktérzy podobnie jak ja cierpieli na chorobg
Gravesa-Basedowa, pomoglam catkowicie wyeliminowaé objawy choro-
bowe i przywréci¢ normalny poziom hormonéw tarczycy, tak ze mogli
w konicu odstawi¢ leki. I nie potrzebowatam do tego substangji o silnym
dziataniu ani ekstremalnej terapii.

Poszczegdlne opowiesci réznia si¢ detalami, i jestem przekonana, ze two-
ja historia réwniez jest jedyna w swoim rodzaju. Ale wszystkie faczy jed-
no: posta¢ pacjenta, ktéry z powodu choroby tarczycy nie mégt korzystaé
z petni zycia.

[ jeszcze co$: we wszystkich historiach pojawia si¢ lekarz, ktéry nie po-
trafit wspomnianego pacjenta zdiagnozowac i wyleczy¢ zaburzen gruczotu
tarczowego. Dobrze wiem, jakie to frustrujace, jak ostabia wolg, jak przy-
ttacza. Pacjenci czgsto wspominaja, ze ich poprzedni lekarz zachowywat si¢
lekcewazaco i nie potrafit pomdc, a wing za zaburzenia zrzucat na depresje,
hormony plciowe, stres, leki albo nawet ,jakies tam wymysty”. To chyba
najgorsza obraza, jaka moze ustysze¢ chory.

Oburzajace, ale prawdziwe: fakt, ze w medycynie konwencjonalnej pod-
chodzi si¢ do probleméw z tarczyca w taki, a nie inny sposéb, sprawia, ze
choroba zostaje cz¢sto — a moze nawet w wigkszosci przypadkéw — blednie
zdiagnozowana lub Zle leczona. Albo jedno i drugie. Wigkszos¢ ,,zwyktych”
lekarzy nie wykonuje wystarczajacej liczby badan. W niewtasciwy sposéb
interpretuja wyniki. Nie przedstawiaja wszystkich mozliwych opdji lecze-
nia. | nie sugerujg zmiany diety oraz stylu zycia, co przyczynitoby si¢ do
powrotu do zdrowia.

Dlatego nieprawdopodobnie mi ulzylo, kiedy odkrytam, ze istnieje inne
— lepsze — rozwiazanie niz to, ktére oferuje medycyna konwencjonalna. To
medycyna funkcjonalna, ktora catkowicie odmienita moje zycie.

ZNALEZC LEPSZE WYJSCIE

Z koncepcja medycyny funkcjonalnej zetknelam si¢ podczas sympozjum
pos$wigconego zintegrowanej opiece zdrowotnej. Poczutam sig, jakby ja-
sne $wiatto rozéwietlito otaczajaca mnie ciemno$é¢. Stuchajac wykladu na
temat faktycznej przyczyny choréb przewlektych, pomyslatam sobie: 7ak.
Wiasnie tego wyttumaczenia szukatam.



Wstep 19

Po raz pierwszy uswiadomitam sobie, jak dieta, kondycja jelit, toksyny,
infekeje i stres odbily si¢ na moim zyciu. Dowiedziatam si¢, ze pokarmy,
ktére zawsze wydawaty mi si¢ zdrowe — i stanowily fundament mojej diety,
jak gluten, zboza i rodliny straczkowe — ostabialy moje jelita, uktad odpor-
nosciowy i tarczyce.

Odkrytam, czym jest zesp6t nieszczelnego jelita, kiedy strawiony po-
karm przenika przez $ciang jelita do organizmu, co szkodzi uktadowi
immunologicznemu i powoduje zalanie ciata toksynami. Uswiadomitam
sobie tez, na jak wiele sposobéw substancje toksyczne szkodzg mojemu
zdrowiu. I ze najstabsza infekcja ostabia odporno$¢, a gtéwnym winowajca
choréb autoimmunologicznych jest stres psychiczny.

Moje zycie stangto na glowie. Po konferencji postanowitam sama zadba¢
o swoje zdrowie. Wyeliminowatam z diety pokarmy o wlasciwosciach tok-
sycznych i zapalnych, zast¢pujac je wysokiej jakosci suplementami, ktére
mialy wspomoc pracg gruczotu tarczowego. Wyleczytam jelita, przeprowa-
dzitam detoksykacj¢ organizmu, wyleczylam infekcje i uwolnitam si¢ od
stresu. Po kilku tygodniach znowu poczutam si¢ zdrowa — pierwszy raz od
siedmiu lat.

Coéz to byla za zmiana! L¢ki i napady paniki catkowicie zniknely. Od-
zyskatam utracong energi¢. Whosy i skéra odzyskaty zdrowy wyglad. A co
najwazniejsze, towarzyszylo mi to wyjatkowe uczucie, kiedy wiesz, ze do-
starczasz organizmowi pokarméw, kedrych najbardziej potrzebuje. Witaj,
zdrowie!

Przestalam chodzi¢ do lekarzy, kt6rzy nie chceieli spojrze¢ na méj pro-
blem z szerszej perspektywy, i zapisatam si¢ do lekarza medycyny funkcjo-
nalnej. Zaczgtam tez ubiegad si¢ o dyplom Institute for Functional Me-
dicine (Instytut Medycyny Funkcjonalnej). Cheialam dowiedzie¢ si¢ jak
najwigcej o tym nowym podejéciu do medycyny i zdrowia — i sta¢ si¢ kims
takim, jak lekarz, ktéry pomégl mi osiagnaé tak niebywate efekty.

Gdybym wiedziala, czym jest medycyna funkcjonalna, kiedy zdiagno-
zowano u mnie chorob¢ Gravesa-Basedowa, by¢ moze uniknetabym do-
tkliwej terapii i nie zgodzitabym si¢ na zniszczenie tarczycy. Moze uspo-
koitabym ja ziotami, usuncta z diety pokarmy powodujace stan zapalny,
wyleczyta jelita, oczyscita organizm z toksyn, infekgji i stresu, ktére przy-
czynily si¢ do rozwoju choroby. Teoria, ze dieta i styl Zycia moga wyleczy¢
chorobg, z ktérg medycyna konwencjonalna nijak sobie nie radzi, brzmi
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fantastycznie, ale jest prawdziwa. Szkoda, ze wezesniej nie poznatam sekre-
téw medycyny funkcjonalnej. Ale przynajmniej moge podzieli¢ si¢ zdoby-
tq wiedza z innymi.

Koniec kofcéw zrezygnowalam z pracy na oddziale pomocy doraznej
i otworzytam prywatng praktyke medycyny funkcjonalnej w Austin w sta-
nie Teksas. Leczac najprzerézniejszych pacjentéw, skupiam si¢ na zespole
cieknacego jelita, stanach zapalnych, problemach autoimmunologicznych
i zaburzeniach pracy gruczotu tarczowego. Opracowatam nawet Metodg
Mpyers, autorskg terapig, ktéra pomogta juz tysiacom ludzi. Moja pierwsza
ksigzka, ,Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne™, stata si¢ best-
sellerem New York Timesa. A teraz piszg kolejna, poniewaz chce podzieli¢
si¢ z czytelnikami wiedza, ktéra zdobytam.

NOWY WSPANIALY SWIAT

Kiedy odkrytam medycyne funkcjonalna, poczutam sig, jakbym zajrzata do
zupelnie innego $wiata. Swiata, w ktérym lekarz stucha pacjenta. Swiata,
gdzie do kazdego pacjenta podchodzi si¢ w sposéb indywidualny, a dzigki
dopasowanym metodom leczenia chory zostaje uwolniony ze stanu zawie-
szenia — kiedy jego stan nie jest ani zdecydowanie dobry, ani zdecydowanie
2y — i odzyskuje pelnie zdrowia. Swiata, gdzie schorzenia gruczotu tar-
czowego nie nazywa si¢ depresjq, stanem lgkowym, otytoscig ani problemem
hormonalnym. Lekarz stawia poprawna diagnoze i dba o to, by tarczyca
i uktad odpornosciowy dostaly to, czego najbardziej potrzebuja: suplemen-
ty zawierajace hormony gruczotu tarczowego uzupelnione o zdrows diete
i zmiany na plaszczyznie stylu zycia. Swiat, gdzie petnie zdrowia osiaga sie
dzigki walce ze stresem, odpowiedniemu jedzeniu, ¢wiczeniom i wypoczyn-
kowi. Dzigki funkcjonalnej medycynie pomogtam tysigcom pacjentéw i, co
réwnie elektryzujace, wyleczytam si¢ ze swojej choroby.

Teraz kolej na ciebie. Koniec z blednymi diagnozami i nieskutecznymi
terapiami. Pomogq ci zrozumieé, co dzieje sie z twoim ciatem, a zwlaszcza
z tarczyca, uktadem odpornosciowym i jelitami. Jesli zdecydujesz si¢ zapi-
sa¢ do specjalisty w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, ja ci w tym po-
mogg. A jesli wybierzesz konwencjonalnego lekarza, doradzg, jak mozesz

* Publikacja do nabycia w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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usprawnié¢ wasze relacje, zatatwi¢ sobie odpowiednie badania oraz uzyska¢
trafng diagnozg i terapie.

W ksiazce wyjasniam, jakie badania zwykle zlecaja lekarze i jak odczyty-
wacé ich wyniki. A takze o ktdre testy trzeba si¢ upominaé, poniewaz dzigki
nim wspélnie z lekarzem spojrzycie na problem z szerszej perspektywy.
(Tak jest, wigkszo$¢ lekarzy konwencjonalnych nie zleca wystarczajacej
liczby badan, ale te, o ktérych pisz¢, mozna przeprowadzi¢ w dowolnym
gabinecie/laboratorium).

Pisz¢ tez o najczesciej przepisywanych suplementach hormondw tarczycy
oraz alternatywach dla nich. Lekarze najczgsciej przepisujg syntetyczna le-
wotyroksyne (w postaci takich lekéw, jak Synthroid, Levoxyl czy Tirosint).
Taka forma suplementacji ma swoje zalety, ale ma tez wady — i szczegétowo
wyjasnie, na czym one polegaja. Czytelnik dowie si¢ tez, co daje sproszko-
wana $wiriska tarczyca (sprzedawana pod nazwami Armour, Nature-Throid
czy Westhroid) — naturalny suplement, ktdry niekiedy sprawdza si¢ lepiej
od wersji syntetycznej — a takze gdzie szuka¢ alternatyw, w tym suplemen-
tow dopasowanych do indywidualnych potrzeb organizmu.

W duchu prawdziwej medycyny funkcjonalnej pomogg ci opracowaé
spersonalizowany plan zdrowotny, dzigki ktéremu wzmocnisz swoja tar-
czyce, uktad odpornosciowy i jelita. W cz¢sci piatej czytelnik bedzie mégt
sprawdzi¢, czy cierpi na ktdére$ z najpowszechniejszych schorzeni jelito-
wych: przyrost drozdzakéw albo zespét przyrostu bakteryjnego w jelicie
cienkim (SIBO), czy w organizmie nie zalegly si¢ pasozyty oraz czy gru-
czoty nadnerczy pracuja, jak trzeba. Oczywiscie przedstawig tez sposoby
wyleczenia tych probleméw.

Co réwnie wazne, ksigzka zawiera kompletny plan Metody Myers dla
Zdrowej Tarczycy — wlacznie z planem positkéw, przepisami, suplemen-
tami i propozycjami zmian na plaszczyznie stylu zycia. Terapia zostala
opracowana z mysla o regeneracji tarczycy, wzmocnieniu uktadu odporno-
$ciowego, wyleczeniu problemdw jelitowych i przywréceniu zdrowia. Jesli
zrédlem twoich probleméw z tarczyca jest choroba autoimmunologiczna,
to tym bardziej powinienes zainteresowa¢ si¢ Metoda Myers, poniewaz
obecno$¢ takiego schorzenia trzykrotnie zwigksza ryzyko rozwoju kolejnej
choroby. Metoda Myers przywraca sprawnos¢ uktadowi immunologiczne-
mu i eliminuje objawy, a jednoczesnie chroni organizm przed kolejnymi
zaburzeniami i problemami zdrowotnymi.
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Nie cheg, zeby wigcej ludzi cierpiato z powodu zfej diagnozy czy terapii.
Nie chcg, zeby pacjenci stawali przed wyborem, z ktérym ja musiatam si¢
zmierzy¢: poddad si¢ leczeniu substancja toksyczng czy wyrazi¢ zgodg na
nieodwracalny zabieg. I nie chcg, zeby chorzy zastanawiali si¢, czy przy-
padkiem ,wszystkiego sobie nie wyobrazili” i mieli sobie za zle, ze nie po-
trafig zrzuci¢ zbednych kilograméw. Wiedza to potgga — brzmi banalnie,
ale to prawda — a moja ksiazka wyposazy czytelnika w informacje, dzigki
ktérym wspélnie z lekarzem bedzie mégt w petni kontrolowaé swoje zdro-
wie. To takie ekscytujace — tym bardziej ze terapia naprawdg pomaga. Juz
niedtugo znowu poczujesz, jak to jest odzyska¢ smukla sylwetke, energie
1 motywacje.

Przewrd¢ strong i zaczynajmy. Czas zajrze¢ do innego $wiata.
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PRAWDZIWE ZRODLO CHOROBY AUTOAGRESYWNEJ:
PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY

W mojej poprzedniej ksigzce ,Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmuno-
logiczne” opisatam przewlekly stan zapalny jako sytuacje, w ktérej uktad
odpornosciowy funkcjonuje jak pod ciagtym ostrzalem. Utrzymujacy si¢
stan zapalny moze zwigkszy¢ ryzyko wystapienia choroby autoagresywnej.
W konsekwencji uktad immunologiczny zaczyna szale¢ i atakowad nieist-
niejacych wrogdéw, co bedzie miato optakane skutki dla catego organizmu.

W ksigzce ,,Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne” poprositam
czytelnika, zeby wyobrazit sobie szefa straznikéw organizmu siedzacego w cen-
trum nadzoru. Budynek jest bezustannie atakowany przez hordy intruzéw —
infekgje, toksyny, czynniki stresogenne, szkodliwe bakterie itp. Obroficy nie
maja nawet chwili na odpoczynek, poniewaz ataki sg przypuszczane o kazdej
porze dnia i nocy. Poczatkowo skrupulatnie wybieraja sobie cele, poniewaz
reakcja zapalna moze réwnie dobrze zniszezy¢ sojusznikéw. Ale kiedy o budy-
nek rozbijajg si¢ kolejne fale najezdzcéw, wyczerpanym obroricom zaczynaja
puszczaé nerwy. Juz nie skladajg si¢ do strzatu i nie wyszukuja celéw, tylko de-
speracko thuka we wszystko, co nawinie si¢ pod lufe. Zalewaja okolice morzem
olowiu, nie Zwracajac uwagi na to, ze cze$¢ celéw nie stanowi zagrozenia i ze
takim niekontrolowanym ostrzatem czynia wiccej szkdd niz pozytku.

A teraz wyobrazmy sobie, ze ci straznicy to nasz uktad odpornosciowy,
ktéry nieustannie musi walczy¢ z kolejnymi zagrozeniami. I nie przestanie,
dopéki ataki nie ustang. Taka sytuacja rodzi zagrozenie w postaci choro-
by autoagresywnej, ktéra polega na tym, ze uktad odpornosciowy walczy
Z reszta organizmu.

Jak sobie poradzi¢ z tym problemem? Poprzez zwalczenie stanu zapalne-
go. Za jego wywotanie odpowiada wiele czynnikéw: okreslone pokarmy,
zespét nieszczelnego jelita, obcigzenie toksynami, permanentne infekeje
niskiego stopnia, nadmiar ¢wiczen i zbyt mato odpoczynku. Zeby pozby¢
si¢ stanu zapalnego, musimy przede wszystkim wyleczy¢ jelita, poniewaz
to tam ulokowane jest 80% ukfadu odpornosciowego (co jest logiczne,
biorac pod uwagg fakt, ze wigkszo$¢ zagrozen przenika do wnetrza organi-
zmu wraz z pozywieniem i napojami).

Metoda Myers dla Zdrowej Tarczycy (podobnie jak Metoda Myers,

ktérej poswigcitam mojg poprzednia ksiazke) wspomaga walke ze stanem
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zapalnym, co stuzy wzmocnieniu i uspokojeniu uktadu immunologiczne-

go. Jednakze musimy pamieta¢ — i wlasnie to mam na mysli, kiedy pisze,

ze choroby autoagresywnej nie da si¢ wyleczy¢ — ze ostry stan zapalny

ponownie sprowokuje uklad odpornosciowy do przypuszczenia ataku.

Podsumowujac:

Przewlekly stan zapalny moze wywola¢ reakcje odpornosciowa.
Przewlekly stan zapalny sprzyja podtrzymaniu reakcji odpornosciowe;j.
Dopiero kiedy zminimalizujemy stan zapalny i zdotamy utrzyma¢ go
na niskim poziomie, bedziemy mie¢ szansg na cofnigcie objawdw za-
burzeri autoagresywnych.

Problemy zdrowotne bedace konsekwencja
przewlektego stanu zapalnego

Wszelkiego rodzaju choroby autoagresywne

Problemy z kos¢mi i stawami (bole plecow i migsni, artretyzm)
Nowotwory

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego (schorzenia serca,
miazdzyca)

Problemy z trawieniem (choroba refluksowa przetyku [GERD],
zespot jelita drazliwego, wrzody, kamienie zotciowe, otfuszczenie
watroby, zapalenie uchytkow, nadwrazliwosci pokarmowe, alergie
pokarmowe)

Zaburzenia emocjonalne i kognitywne (stany lekowe, zamglenie
umystu, depresja)

Zaburzenia hormonalne (mastopatia, endometrioza, miesniaki)
Zaburzenia metaboliczne (otyfosc, cukrzyca)

Zaburzenia neurologiczne (ADD/ADHD, choroba Alzheimera, au-
tyzm, demencja)

Zaburzenia psychiczne (choroba dwubiegunowa, schizofrenia)
Schorzenia uktadu oddechowego (zapalenie zatok, sezonowe alergie,
astma)

Schorzenia skory (tradzik, egzema, tradzik rozowaty)
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JAK ZDIAGNOZOWAC CHOROBE AUTOAGRESYWNA

Skoro juz sobie wyttumaczylismy, dlaczego chorobg autoimmunologiczna
nalezy zdiagnozowa¢, czas wyttumaczy¢, jak to zrobié.

Vanessa miata sporo szczgdcia; u niej lekarz doszukat si¢ choroby auto-
agresywnej. Stanowczo zbyt wielu pacjentéw zostaje blednie zdiagnozo-
wanych — gléwnie dlatego, ze ,zwykli” lekarze nie widza réznicy miedzy
schorzeniami tarczycy.

Jak czytelnik zdazy! si¢ juz zorientowad, ja jestem odmiennego zdania
i chetnie pomogg kazdemu pacjentowi cofnaé chorobg i wyeliminowa¢ ob-
jawy. Punktem wyjscia do osiagniecia tego celu jest trafna diagnoza oparta
na badaniu — mig¢dzy innymi — st¢zenia przeciwciat przeciwtarczycowych.

Nazwa méwi wszystko — wytworzone przez uktad odpornosciowy prze-
ciwciata przeciwtarczycowe biora na cel gruczot tarczowy. Ale dlaczego? Tego
nie wiemy, cho¢ mozna domniemywa¢, ze przyczynia si¢ do tego nieustajacy
stan zapalny, ktéry tak bardzo wyczerpuje uklad immunologiczny, ze ten
zaczyna strzelaé na oslep.

Dwa najpowszechniejsze przeciwciata przeciwtarczycowe atakuja peroksy-
dazg tarczycowa (TPO) oraz tyroglobuling (TgAb). Poziomy obu mozna zmie-
rzy¢ dzigki badaniom laboratoryjnym. Przypominam, ze pacjent cierpiacy na
schorzenie autoagresywne jest trzy razy bardziej narazony na rozwdj kolejnego.
Dlatego jesli lekarz zdiagnozuje u ciebie taka chorobe, popro$ go o wykonanie
badan na stezenie przeciwciat, a nie tylko poziomu hormonéw. (Wigcej porad
dotyczacych rozméw z lekarzami zamieszczam w czgsci trzeciej).

JELITA: ZAPLECZE UKLADU ODPORNOSCIOWEGO

Vanessa miata §wiadomos¢, ze cierpi na chorobg autoagresywna, nie wie-
dziata jednak, ze cierpi tez na zespdt nieszczelnego jelita. W wigkszosci przy-
padkéw obie choroby ida w parze, chod nie brakuje tez sytuacji, gdy zesp6t
nieszczelnego jelita rozwija si¢ niezaleznie. Przyjrzyjmy si¢ zatem, jak stan
zdrowia jelit odbija si¢ na ukladzie odpornosciowym.

Jak sama nazwa sugeruje, zespdt nieszczelnego jelita objawia si¢ przeni-
kaniem czasteczek z uktadu trawiennego przez $ciang jelitowa do uktadu
krwiono$nego.
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I tutaj whasnie krzyzuja si¢ interesy jelit i ukladu odpornosciowego. Na-
blonek $ciany jelita — epithelium — ma grubos¢ jednej komérki. A po dru-
giej stronie tej cieniusienkiej $cianki skupia si¢ mniej wigcej 80% uktadu
immunologicznego.

Dopdki $cianie jelitowej nic nie dolega, wszystko jest w najlepszym po-
rzadku. Ukfad odpornosciowy nie musi zwalczaé zagrozen, ktére prze-
cisnetyby si¢ przez $cianke; jedyne, co przechodzi na druga strong, to
niewielkie ilo$ci substancji odzywczych — w pelni strawione i rozbite na
najmniejsze czasteczki.

Ale kiedy jelito zaczyna przecieka¢ — a méwiac dokladniej, kiedy cienkie
polgczenie wiazace jego komoérki ulega rozszerzeniu — przenikajg z niego
niewielkie kawatki strawionego jedzenia, co wywotuje natychmiastows re-
akcje ukladu odpornosciowego. Ten za$ nie potrafi rozpoznaé cz¢sciowo
strawionego nabiatu, glutenu ani innych pokarméw i po jakim§ czasie
zaczyna traktowa¢ obce zwiazki jak intruzdéw, czyli zréwnuje je z wirusem
odry. A chwile pézniej — mam wrazenie, ze czytelnik juz wie, co zaraz
napisz¢ — adaptacyjny uktad odpornosciowy wytwarza adekwatne przeciw-
ciata. I za kazdym razem, kiedy napijesz si¢ mleka albo ugryziesz kes chle-
ba — zawsze, kiedy w twoim organizmie znajdzie si¢ najmniejsza czastka
nabiatu albo glutenu — przeciwciata zostang postawione w stan gotowosci,
a straznikom” kompletnie odbije i ostrzelajg caly organizm. To nie reakcja
immunologiczna, tylko nadwrazliwosé na okreslone pokarmy. Ale jesli stan
zapalny utrzyma si¢ wystarczajaco dlugo, wzrosnie ryzyko pojawienia si¢
choroby autoagresywnej. To miedzy innymi dlatego dieta odgrywa tak
wazng role¢ w Metodzie Myers. Podsumujmy:

e Zdrowe jelita to zdrowy uktad odpornosciowy.

Czynniki zwigkszajace ryzyko wystapienia
zespotu nieszczelnego jelita

Alkohol

Grozne pokarmy i nadwrazliwosci
« Nabiat
« Jajka
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«  Gluten
+  Pozywienie GMO
« Ziarnai pseudoziarna

+  Rosliny straczkowe
«  Psianki
«  Cukier

Chemioterapia

Infekcje i zaburzenia rownowagi
+  Pasozyty
«  Zespot przerostu bakteryjnego w jelicie cienkim (SIBO)

+  Przyrost drozdzakow

Leki

+  Leki obnizajace kwasowosc

+ Antybiotyki

«  Pigutki antykoncepcyjne

«  NSAID (aspiryna, ibuprofen, leki na recepte [leki niesteroidowe
o dziataniu przeciwzapalnym])

«  Prednizon
Mykotoksyny (toksyczna plesn)
Promieniowanie

Stres
»  Przecigzenie organizmu (choroba, brak snu, nadmiar cwiczen)

+  Stres emocjonalny (dot. spraw rodzinnych, osobistych, pracy)

Zabiegi chirurgiczne

GLUTEN

Poza zespotem nieszczelnego jelita Vanessa miata jeszcze jeden problem:
spozywala za duzo glutenu, czyli biatka zbozowego (wyst¢puje w psze-
nicy, jeczmieniu, zycie i orkiszu). Jego obecnos$¢ w chlebie, wypiekach
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i makaronie wydaje si¢ czym$ naturalnym, ale gluten pojawia si¢ w za-
skakujaco wielu produktach przetworzonych, i to nawet takich, ktére nie
kojarza nam si¢ z ziarnem: zupach, sosach, hot dogach, sosie sojowym,
a nawet suplementach i lekach, w ktérych gluten stuzy do wiazania zwiaz-
kéw chemicznych i petni funkej¢ konserwantu. Znajdziemy go ponadto
w produktach pielegnacyjnych, co oznacza, ze nawet podczas kapieli czy
wecierania mleczka nawilzajacego w ciato, narazamy organizm na kontakt
z glutenem.

To powazny problem, poniewaz gluten jest jedna z gléwnych przyczyn
zespotu nieszczelnego jelita u 0s6b cierpiacych na zaburzenia pracy tar-
czycy oraz choroby autoagresywne. Najsilniej reagujg na niego pacjenci
z celiakig — gluten niszczy u nich fragment jelita, co znacznie utrudnia
trawienie i zwigksza ryzyko wystapienia innych zaburzen. Powszechniej-
sza — i objawiajaca si¢ w mniej dramatyczny sposéb — jest nadwrazliwos¢
na gluten, kiedy to adaptacyjny uktad odpornosciowy opracowuje prze-
ciwciata glutenowe i wywotuje reakcje zapalng za kazdym razem, kiedy
zjemy pokarm zawierajacy ten zwigzek (oraz kiedy wetrzemy sobie gluten
w skére!).

Pionier badan nad glutenem dr Alessio Fasano zidentyfikowal jeszcze
jeden, znacznie powazniejszy problem. Otéz gdy osoba cierpigca na nad-
wrazliwo$¢ na gluten zje pokarm zawierajacy ten zwiazek, biatko trafi z zo-
tadka do jelita cienkiego, na co organizm zareaguje produkejg zonuliny.
I nie, nie chodzi o totra z ,,Gwiezdnych Wojen”; zonulina to zwigzek che-
miczny, ktdry ,,otwiera” malerikie pofaczenia w écianie jelitowej. Przepusz-
czalno$¢ moze mie¢ réwniez inng przyczyne: zainfekowanie jelita kandy-
doza, stosowanie antybiotykéw i pigulek antykoncepcyjnych, a takze stres.

W konsekwencji cz¢dciowo strawione pozywienie — a takze toksyny
i mikroby, ktére w normalnej sytuacji utknetyby w jelitach — przenikaja
do krwiobiegu. Nic dziwnego, ze uklad odpornosciowy zaczyna szaled!
Kolejni intruzi atakujg organizm, ktéry prébuje ratowad si¢ permanent-
nym stanem zapalnym, co z kolei grozi rozwojem choroby autoagresyw-
nej. Niestety gluten, ktdry przyczynit si¢ juz do ,rozluznienia” nabtonka
jelita, sprawia tez, ze jakby przy okazji stajemy si¢ bardziej podatni na
zaburzenia tarczycy.
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FATALNA POMYLKA,
CZYLI CZYM JEST MIMIKRA MOLEKULARNA?

Antygen

Preecivcialo

Za kazdym razem, kiedy organizm musi zmierzy¢ si¢ z groznym najezdz-
cg z zewnatrz, uktad odpornosciowy zapamictuje, jak wyglada wrég —
a w szczeg6lnosci jego sekwencja biatkowa — by w przysztosci méc rozpo-
zna¢ dany patogen i zniwelowacd zagrozenie z jego strony.

Ale jak wiemy, system ten nie dziala idealnie. W koricu krowianka po-
mylita mu si¢ z ospa wietrzna, prawda? Jesli dwie czastki nie réznig si¢ wie-
le pod wzgledem struktury molekularnej i sekwencji biatkowej, to ukfad
odpornosciowy moze zaatakowaé ,blizniaka”, biorgc go za zagrozenie —
nawet jedli bedzie to tkanka organizmu. Mimikra molekularna jest jednym
z najczestszych czynnikéw spustowych reakeji autoimmunologicznej, czyli
sytuacji, w ktorej organizm myli wlasng tkanke z intruzem.

Nieszczesliwie dla tarczycy pewien zwiazek nieustannie si¢ pod nig pod-
szywa, co wystawia ja na cel przeciwcial. Tak jest — mowa o glutenie. Ma
on strukture bardzo zblizona do tkanki tarczycowej i zgadnij, co si¢ dzieje,
kiedy uktad odpornosciowy rzuca si¢ do ataku? Efekt jest dos¢ katastro-
falny. Co wigcej, u 50% 0s6b z nadwrazliwoscig na gluten efekt mimikry
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molekularnej obejmuje tez kazeing, czyli biatko wystepujace w nabiale.
(Zjawisko to nazywamy reaktywnoscig krzyzowq i polega ono na tym, ze
organizm reaguje na jeden czynnik spustowy, a nast¢pnie na kolejny, po-
dobny). Dr Aristo Vojdani, jeden z gtéwnych badaczy tego problemu,
uwaza, ze dotyczy on blisko 100% przypadkéw.

Co gorsza, im bardziej ,dziurawe” sa jelita, tym wigksze jest ryzyko,
ze czgSciowo strawiony gluten i nabial przedostana si¢ do krwiobiegu.
Z punktu widzenia odpornosci przypomina to scen¢ z dowolnego filmu
grozy, gdy jeden z bohateréw biega po pokoju, wrzeszczac: ,Sa wszedzie! Sg
wszedzie!”. Biedny, przepracowany uktad odpornosciowy zaczyna wszedzie
dostrzega¢ przeciwnikéw i rzuca si¢ do walki z nabiatem, glutenem oraz...
tkankg tarczycy.

Co ciekawe, szturm na tarczycg moze przynies¢ zgota odmienne konse-
kwencje. U o0s6b cierpiacych na zapalenie tarczycy Hashimoto przemiana
materii ulegnie drastycznemu spowolnieniu. Tak byto w przypadku Va-
nessy, co wyjasnia, dlaczego przez kolejne lata jej objawy si¢ zaostrzaly.
Zajadle ataki przypuszczane przez uktad odpornosciowy doprowadzity do
uszkodzenia tarczycy i ograniczenia jej zdolnosci do pracy. I, co oczywiste,
produkowata coraz mniej hormonéw, ktérych niedobér Vanessa musiata
uzupetniaé suplementami.

W przypadku pacjentéw cierpigcych na zespét Gravesa-Basedowa — czy-
li réwniez moim — efekt jest odmienny: przeciwciata przeciwtarczycowe
zachowujg si¢ jak czastki hormonu pobudzajacego tarczyce i zmuszajg gru-
czot do goraczkowej pracy, jednoczesnie przyspieszajac przemiang materii.

Tak przy okazji: fakt, ze schorzeniu tarczycy nie towarzyszy choroba au-
toagresywna, nie oznacza, ze nie zagraza nam mimikra molekularna. Dla-
tego wszystkich moich pacjentéw, u ktérych zdiagnozowatam problemy
z gruczotem tarczowym, prosze, by wyeliminowali z diety gluten i nabiat
— nawet jesli nie stwierdzono u nich choroby autoagresywnej.

Mimikra molekularna: bakterie i wirusy

Choc¢ mimikre molekularng wywotujg gtownie gluten i kazeina (biatko
wystepujace w nabiale), naukowcy odkryli, ze jeszcze jeden zwigzek wy-
wotuje takg reakcje. Jest to bakteria Yersinia entercolitica wystepujaca
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w skazonej wodzie i pozywieniu. Fakt, ze cechuje ja reaktywnosc krzy-
zowa z receptorem hormonu tarczycy, skutkuje rozwojem zespotu Gra-
vesa-Basedowa. Mimikre molekularng moga wywotywac tez inne czyn-
niki spustowe, np. choroba Epsteina-Barr czy wirus opryszczki. Wiecej

na ten temat w rozdziale dziewigtym.

WPLYW STRESU NA UKLAD ODPORNOSCIOWY

Cos jeszcze wplywa na zachowanie ukladu odpornosciowego: stres. Orga-
nizm wyttumia funkcje odpornosciowe, by poradzi¢ sobie z czynnikiem
stresogennym i uchroni¢ nas przed permanentnym stanem zapalnym. Wy-
ttumienie ukladu odpornosciowego moze spowodowa¢é obudzenie uspio-
nej infekeji wirusowej, te za$ sprzyjaja chorobom autoimmunologicznym.

W przypadku os6b narazonych na nast¢pujace po sobie epizody chro-
nicznego stresu — co skutkuje cyklami przyspieszania i zwalniania uktadu
immunologicznego — istnieje wigksze ryzyko, ze uktad odpornosciowy za-
cznie szale¢ i wywola reakcje immunologiczna.

Kortyzol nie tylko wyttumia odpornos¢, ale tez ostabia jej gléwne barie-
ry — barier¢ krew-mozg oraz tkanke ptuc i jelit. Jaki juz wiemy, rozluznie-
nie nabtonka jelitowego prowadzi do jego nieszczelnosci, a to moze grozi¢
rozwojem choroby autoagresywnej, przenikaniem glutenu i nabiatu (cho¢
nie tylko) do krwiobiegu i mimikra molekularng. To bfedne koto — ale jak
przekonata si¢ Vanessa, mozna si¢ z niego wyrwac.

ODZYSKAJ ZDROWIE

Kiedy Vanessa zrozumiata, jak wielki wptyw na jej stan zdrowia majg od-
powiednia dieta, wlasciwe nawyki i dopasowana dawka suplementéw tar-
czycy, z entuzjazmem zabrata si¢ do pracy. Zaczeta stosowaé Metode Myers
dla Zdrowej Tarczycy. Wyeliminowata z diety pokarmy mogace wywotaé
stan zapalny oraz jedzenie zawierajace gluten i nabiat (by nie prowokowa¢
reakeji wywotanych mimikra molekularng). Przyjmowata suplementy, by
wzmocnié tarczyce i uklad odpornosciowy. Realizowala tez reszt¢ progra-
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mu: wyleczyta jelita, zmniejszyla obciazenie toksynami, wyleczyla infekcje
i uwolnila si¢ od stresu (wigcej na ten temat w czgéci czwartej).

W trakcie trzech miesigcy efekty pojawily si¢ w wynikach jej badan. Kie-
dy Vanessa trafita do mojego gabinetu, TSH miata 2,3 pIU/mL, wolnych
T4 - 1,1 ng/dL, wolnych T3 — 2,4 pg/mL, odwréconych T3 — 19 ng/dL,
a TPO — 640 IU/mL. We krwi nie wykrylam zadnych przeciwciat tyre-
oglobulinowych, ale wysokie stezenie TPO jednoznacznie wskazywato, ze
Vanessa cierpi na zapalenie tarczycy Hashimoto. Co prawda wedtug stan-
dardéw medycyny konwencjonalnej TSH miescito si¢ w normie, dla mnie
nieco poza nig wykraczato — wolg, zeby zawieralo si¢ miedzy 1,0 22,0 plU/
mL. T4 miato warto$¢ optymalng, ale T3 juz nie — wedtug mojej normy
powinno wynosi¢ 3,2 pg/mL.

Jak wida¢, stosuje¢ odmienne podejscie, niz ,,zwykly” lekarz. Po pierw-
sze, obowigzkowo wykonuj¢ badanie na przeciwciala przeciwtarczycowe,
ktére inni lekarze czgsto pomijaja. Po drugie, w przeciwieristwie do nich
nie interesujg mnie ,normalne”, tylko ,,optymalne” wyniki — takie, ktére
zapewnia pacjentowi petni¢ zdrowia. Vanessa na wlasnej skorze przekonata
si¢, ze przy ,normalnych” wynikach mozna si¢ czu¢ paskudnie.

Dosztam do wniosku, ze Vanessa potrzebuje wigcej T3 i zamienitam
Synthroid, ktéry do tej pory przyjmowala (zawierajacy wylacznie T4), na
suplement hormonéw T3 Nature-Throid stworzony z przesuszonych hor-
mondéw wieprzowych. Zaczgty$my od 1,5 ziarnka, czyli 90 mg.

Potaczenie nowej diety, zmian na plaszczyZnie stylu Zycia oraz nowego
suplementu dato zdumiewajacy efekt. Wystarczyto kilka dni, zeby Vanessa
poczula, jaka réznice w samopoczuciu zapewnia zastrzyk T3. Rozpogodzi-
ta si¢, odzyskata energic i nadziej¢. Po kilku tygodniach czuta si¢ zupelnie
inaczej. Stopniowo gubita kilogramy i odzyskiwata witalno$¢. Podzielatam
jej entuzjazm — a wyniki badai potwierdzily, ze jest si¢ z czego cieszy¢:

e TSH osiagneto optymalne stezenie 1 plU/mL.

» Stezenie wolnego T4 wzrosto nieznacznie do 1,3 ng/dL.

*  Wolne T3 osiagneto bardzo zdrowe stgzenie 3,2 pg/mL.

e  Odwrécone T3 spadto do 16 ng/dL.

e Stezenie przeciwcial TPO spadio do 320 IU/mL — czyli do potowy

pierwotnego stanu.
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W trakeie terapii udato nam si¢ utrzymac st¢zenie hormonéw tarczyco-
wych na optymalnym poziomie oraz obnizy¢ st¢zenie przeciwcial, co byto
jednoznaczne z cofnigciem si¢ choroby autoagresywnej.

Historia Vanessy to modelowy przyktad dziatania Metody Myers dla
Zdrowej Tarczycy: nie zgodzity$my si¢ na ,dobre” samopoczucie i podje-
tysmy walke o powré6t do pelni zdrowia. Zawsze powtarzam, ze wszyscy
mamy wrodzone prawo, by czué si¢ wspaniale. Przypadek Vanessy po-
twierdzil, ze mam racje, i cieszg si¢, ze przez wiele, wiele lat bedzie mogta
korzysta¢ z owocéw swojego zwycigstwa.



Dr Amy Myers jest specjalistkg w dziedzinie schorzen auto-
agresywnych. Punktem wyjscia dla jej kariery byta osobista
walka z chorobg autoimmunologiczng. Zatozyta znany na
catym Swiecie osrodek medycyny funkcjonalnej Austin Ul-
fraHealth, w ktérym obecnie petni funkcje dyrektora me-
dycznego. Jest autorkg miedyznarodowego bestselleru
Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne.

Czy:
czujesz sie ciggle zmeczony,
frudno Ci sie skupic,
nie mozesz schudnqgc,
cierpisz na bezsennos¢,
doznajesz atakéw paniki bgdz drzenia,
czujesz, ze cos$ jest nie w porzgdku z Twoim zdrowiem, a mimo to
lekarz twierdzi, ze nie masz sie czym martwi¢, poniewaz wyniki
badan sq dobre?

By¢ moze za Twoje dolegliwoséci odpowiada tarczyca. Jej zaburze-
nia, takie joak choroba Hashimoto, niedoczynnos¢ i nadczynnosc
tarczycy, dotyczg co pigtego Polaka, a potowa chorych nie jest
tego Swiadoma. Teraz jednak to sie zmieni!

Dzieki tej ksigzce samodzielnie rozpoznasz objawy zaburzen funkcjo-
nowania tarczycy. Bedziesz wiedziat o jakie badania poprosi¢ leka-
rza i na ktére objawy mozesz zwrdcic jego uwage. Poznasz rowniez
role jelit, diety, toksyn i stresu w powstawaniu i rozwoju tych dole-
gliwosci. Otrzymasz takze kompletny czterotygodniowy plan umoz-
liwigjgcy przywrdécenie zdrowia i cofajgcy wszelkie objawy. Catosc
uzupetniajg porady dotyczgce odzywiania, suplementow, ¢wiczen,
zarzgdzania stresem i wiasciwego snu.

Zamiast objawodw, lecz przyczyny!
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