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Czesdé pierwsza

Epidemia choréb
autoimmunizacyjnych






ROZDZIAL 1

Historia mojej choroby

Gdy 10 LAT TEMU zdiagnozowano u mnie chorobg autoim-
munizacyjna, konwencjonalna medycyna okazata si¢ bezsilna.
Nie chce, by moich czytelnikéw spotkato to samo.

Ksigzke te napisalam z myslg o osobach cierpiacych na cho-
roby autoagresywne; o setkach miliondéw pacjentéw zmagaja-
cych si¢ ze stanami zapalnymi mogacymi prowadzi¢ do rozwo-
ju choréb autoimmunizacyjnych, takich jak artretyzm, astma
i egzema, czy zaburzen uktadu krazenia; ale kieruje ja tez do
tych, ktérzy kazdego dnia do$wiadczaja choroby najblizszych
— rodzicéw, matzionka, rodzenistwa, przyjaciét lub dzieci. Ta
ksiazka moze odmieni¢ los 0séb zmagajacych si¢ z postgpami
choroby, a wielu uchroni¢ przed zachorowaniem.

Sama jestem lekarka i nie lubig krytykowaé wlasnego srodo-
wiska, a zwlaszcza przyjetych przez nie metod dziatania, ale fak-
ty méwig same za siebie: na polu choréb autoimmunizacyjnych
medycyna konwencjonalna poniosta bolesna porazke. Gléwna
linia obrony w przypadku zdiagnozowania takiej choroby sa
leki, ktérych stosowanie moze, ale wcale nie musi, ztagodzi¢
objawy. Te same leki potrafig wywota¢ dotkliwe efekty ubocz-
ne, jednoczesnie nasilajac niepokdj przed ewentualng infekeja.
A gdy po kilku latach przestaja dziata¢, zastgpujemy je jeszcze
mocniejszymi medykamentami. Medycyna przyjeta za pewnik,
ze nie zdolamy uchroni¢ si¢ przed chorobami autoagresywny-
mi ani cofna¢ ich objawéw. W rezultacie pacjenci uzalezniaja
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Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne

si¢ od lekarzy i przepisanych przez nich lekéw, a kazdego dnia
towarzyszy im bél i lek przed tym, co przyniesie jutro.

Na kartach mojej ksiazki wytlumacze, jak dzigki potaczeniu
odpowiedniej diety, zdrowego stylu zycia i wysokiej jakosci su-
plementéw wyleczy¢ symptomy choroby, odstawic leki i zaczaé
zy¢ pelna piersia. Czytelnik dowie si¢ tez, jaki wplyw na jego
zdrowie bedzie miata zmiana sposobu odzywiania, wyleczenie
choréb jelit i infekeji, detoksykacja ciala i obnizenie poziomu
stresu. Oddam inicjatywe w twoje rece i doradze, co mozesz zro-
bi¢, by poprawi¢ komfort swojego zycia i nabra¢ energii.

Skad ta pewnos¢? Poniewaz przez wiele lat doktadnie takie
podejscie stosowatam w swojej praktyce lekarskiej, leczac tysiace
pacjentéw i sama siebie. Jak juz zdazytam wspomnie¢, medycyna
konwencjonalna zawiodla moje oczekiwania, co zmusito mnie do
opracowania wlasnej metody radzenia sobie z choroba autoimmu-
nizacyjna i zwalczania przytaczajacych efektéw ubocznych stoso-
wanej terapii. Musiatam znaleZ¢ sposéb, jak powrdci¢ do zycia.

Daj mi miesigc, a pomogg ci odzyskaé twoje. Jedli cierpisz
na chorobg autoagresywna, wyttumacze, jak zatrzymac i cofnaé
jej rozwéj, jak uwolni¢ si¢ od objawdw i co zrobi¢, zeby méc
odstawi¢ leki. Jesli zmagasz si¢ ze stanem zapalnymi, dowiesz
si¢, jak si¢ z niego wyleczy¢ i unikna¢ groznych konsekwencji.
A jesli choruje ktos$ z twoich bliskich, wyttumacze, jak wesprze¢
ukochang osobg i pomdc jej odmienié swoje zycie.

Brzmi dobrze? No to zaczynajmy. Nie moge doczekad sig
chwili, gdy znajdziesz rozwiazanie swoich probleméw.

MEDYCYNA KONWENCJONALNA
NIE ZNA ODPOWIEDZI

Zanim przejdziemy do szczegdtéw, wpierw wypadatoby podsu-
mowac¢ problem, z ktérym borykaja si¢ osoby, u ktérych stan
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Historia mojej choroby

zapalny przyjal posta¢ choroby autoimmunizacyjnej. Pacjent
btaka si¢ od lekarza do lekarza, ale nikt nie potrafi mu poméc.
Dotychczas zidentyfikowano ponad 100 postaci choréb autoa-
gresywnych, ale wspélczesna medycyna nadal nie pojmuje za-
sad rzadzacych czescia z nich.

W efekcie lekarze nie wiedza co poczaé, gdy objawy pacjen-
ta nie odpowiadajg okreslonemu wzorcowi. Problem poteguje
fakt, ze wspétczesna medycyna dzieli si¢ na wiele odmiennych
specjalizacji. Nie mozna po prostu zapisac si¢ do specjalisty od
choréb autoimmunizacyjnych (ja jestem wyjatkiem!). Zwykle
pacjenta oddelegowuje si¢ do lekarza zajmujacego si¢ leczeniem
konkretnego ukfadu, ktéry zaatakowata choroba: reumatologa,
gdy w gre wchodzi reumatoidalne zapalenie stawéw; gastroen-
terologa, gdy chodzi o choroby trzewne, chorob¢ Lesniowskie-
go-Crohna i wrzodziejace zapalenie jelita grubego; endokryno-
loga, gdy pojawia si¢ podejrzenie choroby Gravesa-Basedowa,
zapalenia tarczycy Hashimoto i cukrzycy; przyktady mozna
mnozy¢. Jesli objawy dotycza dwéch chordéb autoagresywnych
— jak to czgsto bywa — pacjentowi przyjdzie odwiedzi¢ dwdch
specjalistéw; liczba lekarzy zaangazowanych w leczenie rosnie
z kazdym kolejnym objawem.

Tego rodzaju objawy wskazywatyby na chorobe konkretne-
go narzadu, ale jest inaczej — choruje caly uktad odpornosciowy,
ktéry zbuntowat si¢ przeciwko ciatu. Moja terapia ma na celu
wyeliminowanie zrédla problemu, czyli usunigcie czynnikéw,
ktére spowodowaty zaburzenie pracy uktadu immunologiczne-
go oraz wzmocnienie go (w przeciwienstwie do innych metod
leczenia opartych na wyciszeniu uktadu odpornosciowego).
Potaczenie obu tych elementéw pozwala cofnaé objawy cho-
robowe i uchroni¢ organizm przed wieloma rodzajami choréb
autoagresywnych.
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Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne

Przypadek choroby w rodzinie — zdiagnozowana choroba
autoimmunizacyjna u najblizszych krewnych, w tym dziad-
kéw i cio¢/wujkéw — jest powaznym czynnikiem ryzyka. Cze-
sto zaczynamy szuka¢ odpowiedzi, gdy okazuje si¢, ze kto§
z naszych bliskich cierpial na reumatoidalne zapalenie sta-
wéw, chorobe Lesniowskiego-Crohna, toczen czy zapalenie
tarczycy Hashimoto.

Ale bez wzgledu na to, czy dokopiemy si¢ do choroby
w rodzinie, lekarz i tak stwierdzi, ze fundamentalne znaczenie
maja nasze geny i ze objawom nie mozna ani zapobiec, ani ich
cofnal. Przysztos¢ pacjenta maluje si¢ w czarnych barwach —
zamiast obietnicy wyleczenia musi zadowoli¢ si¢ perspektywa
zatrzymania rozwoju swojej przypadtosci.

Rozw¢j choroby autoimmunizacyjnej

Prog
diagnostyczny

Srednio 6-10 lekarzy
na przestrzeni pieciu lat

Zdrowie

Czynniki inicjujace: Diagnoza
alergie pokarmowe,

zespdt nieszczelnego jelits,

toksyny, stres, infekcje
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Historia mojej choroby

W wigkszo$ci przypadkéw lekarz rodzinny wrecza chore-
mu (niekoniecznie diagnozujac chorobg) skierowanie do spe-
cjalisty: reumatologa, endokrynologa, gastroenterologa lub
neurologa. Gdy ten doszuka si¢ powaznej choroby dziatajacej
destrukcyjnie na organizm pacjenta — np. reumatoidalnego za-
palenia stawéw — stwierdzi zapewne, ze jak wszystkich przy-
padlosci autoagresywnych, réwniez tej nie da si¢ cofnaé. A co
z bélem stawdw, z ktérym chory udat si¢ do lekarza? To dopiero
jego poczatkowe stadium — z czasem przybierze na sile do tego
stopnia, ze ograniczy zdolnosci ruchowe pacjenta. Koniec z ro-
mantycznymi spacerami po plazy i zabieraniem wnukéw do
wesolego miasteczka. Przy odrobinie szczgécia choroba nie od-
bierze wszystkiego i chory bedzie mégt o whasnych sitach wejs¢
po schodach i wybra¢ si¢ do sklepu.

Lekarze dysponuja szerokim asortymentem silnie dziataja-
cych lekéw majacych zwalczy¢ objawy i przynies¢ ulge w bélu.

— A efekty uboczne? — zapytasz.

— No tak, leki majg dziatanie uboczne — odpowie lekarz. —
Trzeba bedzie nauczy¢ si¢ z nimi zy¢.

Diagnoza moze by¢ tez mniej powazna — w przypadku za-
palenia tarczycy Hashimoto uktad odporno$ciowy atakuje gru-
czol tarczowy, uniemozliwiajac produkcje hormonu. W takim
przypadku specjalista przynosi radosne wiesci: wystarczy, ze
przez resztg zycia chory bedzie codziennie przyjmowaé suple-
ment hormonu tarczycy. Lek jest tani, nie wywotuje efektéw
ubocznych i chociaz z czasem dawka zapewne wzro$nie, pacjent
bedzie mégt prowadzi¢ dotychczasowy tryb zycia.

Swiadomos$¢, ze nasz organizm powoli, acz konsekwentnie
niszczy wlasng tarczyce, nie nalezy do najprzyjemniejszych.
Ale propozycja leczenia nie brzmi tak zle — dopdki sami nie
zainteresujemy si¢ problemem i nie odkryjemy, czego lekarz
nam nie powiedziat: tego mianowicie, ze wystapienie choroby
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Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne

autoimmunizacyjnej trzykrotnie zwigksza ryzyko pojawienia
si¢ kolejnych. A co jesli nastgpna bedzie toczeni lub stwardnie-
nie rozsiane?

ZNAKI OSTRZEGAWCZE

O chorobie autoimmunizacyjnej méwimy, gdy uktad od-
pornosciowy przypuszcza atak na tkanke ciata. Wymienio-
ne tu objawy i diagnozy moga zwiastowac zaréwno cho-
robe autoagresywna, jak i stan zapalny mogacy sie w nia

przeobrazic:

+ Choroba refluksowa przetyku.

- Tradzik.

- ADD/ADHD.

- Choroba Alzheimera.

- Stany lekowe.

- Artretyzm.

-+ Astma.

+ Niedobér witaminy B12.
« Zakrzepy krwi.

- Zaburzenia koncentracji.

+ Choroby uktadu krazenia.

- Depresja.

- Zaburzenia trawienia
(gazy, wzdecia,
niestrawnos¢, zaparcia,

biegunka, refluks/zgaga).

« Suchos¢ oczu.
- Egzema.
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« Zmeczenie.

+ Mastopatia.

- Kamien zétciowy.

+ Wypadanie wiosow.
- Bole gtowy.

- Bezptodnosc.

- Bole stawow.

-+ Bodle miesni.

-+ Otytos¢ lub nadwags,

szczegolnie
w okolicach pasa.

- Zapalenie trzustki.
+ Zaburzenia snu

(ktopoty z zasnieciem
lub wysypianiem sie).

- 0Obrzek, zaczerwienienie

|lub bolesnos¢ stawodw.

+ Miesniaki macicy.



Historia mojej choroby

Gdy podczas kolejnej wizyty zapytamy o to lekarza, ten
potwierdzi przygnebiajace przypuszczenia, ale doda, ze nijak
nie mozemy temu zapobiec. W $wietle wiedzy, jaka dyspo-
nuje medycyna konwencjonalna, o chorobie decyduja geny,
a o zdrowiu lekarz.

Tak czy inaczej spotkanie ze specjalista bedzie stosunkowo
krétkie. Lekarz ma wielu pacjentéw, a ograniczong ilo$¢ cza-
su. I cho¢ chory zjawia si¢ z dluga lista pytan, zdazy ustyszec
tylko, ze szanse na spowolnienie rozwoju choroby sa marne,
a o cofni¢ciu objawéw nie ma nawet co méwié. Pozostaje przyj-
mowac leki wytypowane przez medycyng i wierzy¢, ze nie tyl-
ko pomoga, ale ich zazywanie nie wywota zbyt wielu skutkéw
ubocznych. U pewnej grupy szczgsliweoéw objawy rzeczywiscie
znikng. Niestety w wigkszosci przypadkéw poprawa bedzie czg-
$ciowa i, pomimo wyeliminowania symptoméw, choroba au-
toimmunizacyjna przybierze na sile. Najgorsze jest to, ze nie
wiadomo, jak objawi si¢ w przysztosci.

NA LEKTURZE TEJ KSIAZKI SKORZYSTAJA 0SOBY, KTORE...

- Cierpia na chorobe autoagresywna.

- Bhoruja na autyzm, zespét chronicznego zmeczenia, fibro-
mialgie lub inne schorzenie powiazane z zaburzeniami auto-
immunizacyjnymi; lub

+ Plasuja sie w granicach tzw. spektrum autoimmunolo-
gicznego, czyli grupy, ktérej sposob odzywiania, styl zycia
i geny stanowig czynniki ryzyka rozwiniecia sie choroby
autoimmunizacyjnej.

Chot¢ kazda z wymienionych powyzej choréb charakteryzuja
odmienne objawy, wszystkie maja swoje zrédto w proble-
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Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne

mach trawiennych i zaburzeniach funkcji odpornosciowych.
Metoda Myers wzmacnia jelita i uktad odpornosciowy, tym
samym obnizajac ryzyko zachorowania na choroby autoa-
gresywne i im pochodne.

Najnowsze badania sugeruja, ze do choréb autoimmu-
nizacyjnych moze zalicza¢ sie rowniez autyzm. Moge po-
twierdzi¢, ze stosowanie programu Myers przyniosto liczne
korzysci w leczeniu matych pacjentéw, ktérzy trafili do mojej
kliniki. Terapia opisana w ksiazce pomoze kazdemu dziecku
mieszczacemu sie w spektrum autyzmu.

W koricu styszymy, ze nawet jesli lekarz dobierze lek odpo-
wiedni do naszych objawdw, to koniec koricdw moze on przestac
dziata¢. Jesli umiechnie si¢ do nas szczgécie, znajdzie si¢ inny
lek, kt6ry na jaki$ czas skutecznie zastapi ten poprzedni. Ewen-
tualnie jego zazywanie wywota nieprzyjemne efekty uboczne,
réwniez objawiajace si¢ bolesnoscia. W najgorszym z moz-
liwych scenariuszy chory zmuszony jest testowaé jeden silny
lek po drugim, do$wiadczajac pogarszajacego si¢ stanu zdrowia
i zniedofeznienia, walczac z frustracja, bélem i desperacja.

Z czasem dowiaduje sig, ze najgorsze z efektéw ubocznych
niekoniecznie dotycza strefy zdrowotnej: choroba zbiera tez
zniwo na plaszczyznie zycia osobistego. Bdl stawéw i ryzyko
przezigbienia czy grypy spotggowane przyjmowaniem lekéw
immunosupresyjnych uniemozliwiaja zabawe z wnuczgtami.
Bél migéni, wyczerpanie i ostabienie przekreslaja plany na dtu-
go wyczekiwany drugi miesiagc miodowy czy rodzinne wakacje.
Czasami, ryzykujac zwolnieniem z pracy, trzeba wziaé¢ wolne
albo wczesniej wyjsc.

Choroba moze si¢ tez odbi¢ na zyciu towarzyskim. Coraz
czgéciej czujemy si¢ wyczerpani, rozdraznieni, nie jeste$my
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Historia mojej choroby

soba. Gdy przyjaciele dzwonia z propozycja wyjscia na kolacje,
koncert, péjscia na spacer albo liczac na zwykle telefoniczne
pogaduchy, na zadng z tych czynnosci nie starcza nam energii.
Niekiedy gére bierze przygnebienie lub obawa, ze przyjaciele,
rodzina i najblizsi w koricu si¢ nami zmecza.

Ale najgorsze jest ostabienie. Cztowiek czuje, jakby tracit
kontrol¢ nad wlasnym ciatlem, zdrowiem i zyciem. Wypytuje-
my lekarza o jakie$ — jakiekolwiek — metody poprawienia stanu
zdrowia. Czy zmiana diety pomoze? W koricu w ktéryms pro-
gramie telewizyjnym jeden z gosci wspominal, ze do rozwo-
ju choréb autoimmunizacyjnych przyczynia si¢ gluten. Moze
warto zrezygnowa¢ z chleba i makaronu albo przej$¢ na po-
karmy bezglutenowe? Jaki$ czas temu znajomy podestal nam
artykut traktujacy o ,zespole nieszczelnego jelita’. Moze warto
sie tym zainteresowac?

Ale medycyna konwencjonalna zajmuje w tych kwestiach
bardzo jednoznaczne stanowisko. Choroba autoimmunizacyj-
na to problem uktadu odpornosciowego, nie trawiennego —
powie lekarz. Zmiana sposobu odzywiania niewiele pomoze.
Ztowieszczy gluten? To przelotna moda. Prawda jest, ze gluten
moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju choroby zwanej celiakia, ale
ciebie, drogi pacjencie, ten problem nie dotyczy.

Styszymy, ze powinni$my zaakceptowad swojg chorobg i na-
uczy¢ si¢ zy¢ z efektami ubocznymi w nadziei, ze leki jednak nie
przestang dziatal.

Na szczescie jest tez inne wyjscie.

PROGRAM MYERS: ROZWIAZANIE

Medycyna konwencjonalna skupia si¢ na postawieniu diagno-
zy 1 wyleczeniu objawéw. Program Myers wyrasta z medycyny
funkcjonalnej, poszukujacej zaleznosci migdzy poszczegdlnymi
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Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne

uktadami organizmu i koncentrujacej si¢ na zwigkszeniu ich
wydajnosci. O chorobie w duzej mierze decyduja czynniki $ro-
dowiskowe, spos6b odzywiania i stres.

Ale nawet program Myers nie wyleczy choroby autoagre-
sywnej. Przez ,wyleczenie” rozumiemy catkowite wyelimino-
wanie przypadlosci; tego warunku nie spetnia ani ,remisja’,
gdy choroba tymczasowo zanika, ani ,cofniecie”, gdy zanikaja
objawy, ale nie choroba.

Poniewaz do tej pory nie opracowano stuprocentowo sku-
tecznej metody zwalczania choréb autoagresywnych, program
Mpyers oferuje najlepsze rozwiazanie: cofnigcie i profilakeyke.
Zwalcza objawy, pozwala odstawi¢ leki, przywraca energie i ni-
weluje bol. Nie prébuje uczy, jak zy¢ z choroba. To droga do
zdrowia na cafe zycie.

Program Myers opiera si¢ na czterech filarach. Wszystkie
zostaly przetestowane w licznych eksperymentach i przyniosty
fantastyczne rezultaty w mojej wieloletniej praktyce lekarskiej.

1. Wylecz swoje jelita. W koricu tam wiasnie skumulowato
si¢ 80% uktadu immunologicznego. Jelito jest Sciezka zdro-
wia — gdy choruje, zagrozona bedzie takze nasza odporno$¢.

2. Pozbadz sie z diety glutenu, produktéow zbozowych, roslin
straczkowych i innych pokarméw sprzyjajacych przewle-
ktym stanom zapalnym. Stan zapalny jest wielouktadows re-
akcjg obronna, ktéra przy niewielkim stopniu intensywnosci
wspomaga procesy zdrowotne. Przewlekle zapalenie nadwe-
r¢za caly organizm, a w szczegblnosci uklad odpornosciowy.
W przypadku oséb cierpiacych na choroby autoagresywne
stan zapalny intensyfikuje objawy i pogarsza sytuacje, przyczy-
niajac si¢ do rozwoju powaznych przypadtosci.

Gluten — biatko zawarte w pszenicy, zycie, jeczmieniu
i wielu innych zbozach — obciaza ukfad trawienny i moze
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skutkowaé zespolem nieszczelnego jelita, ktéry negatyw-
nie odbija si¢ na funkcjonowaniu uktadu odpornosciowe-
go. Stan zapalny moze wywota¢ réwniez wiele innych po-
karméw, w tym bezglutenowe ziarno i rosliny straczkowe.
Z tego powodu na diecie programu Myers catkowicie od-
stawiamy wszelkie produkty zawierajace gluten i porzadku-
jemy menu. To pozwala wyleczy¢ jelita, zniwelowaé stan
zapalny i cofna¢ chorobg autoagresywna.

Uwolnij sie od toksyn. Kazdego dnia w domu, w pracy i na
$wiezym powietrzu zalewa nas morze substancji toksycz-
nych. Uktad odpornosciowy nie pozostaje na nie obojgtny.
W przypadku oséb cierpiacych na schorzenia autoagresyw-
ne, kwalifikujacych si¢ do grupy podwyiszonego ryzyka,
stopieri obcigzenia toksynami moze zadecydowaé o zdro-
wiu lub chorobie.

. Lecz infekcje i unikaj stresu. Reakcje obronng moze réwnie
dobrze zainicjowac stres umystowy czy emocjonalny, ale tez
nadmierne obciazenie organizmu. W btednym kole choro-
by infekcje poteguja stres, stres za§ powoduje nawrét in-
fekcji. By cofna¢ objawy choroby, powinnismy ograniczy¢
sytuacje, w ktérych obciazamy uktad immunologiczny.

Program Myers czerpie z najnowszych badan, ktérych

wyniki publikowano na tamach najpowazniejszych periody-
kéw medycznych. Skoro o tym mowa, to w ramach zjaz-
du Autoimmune Summit (www.autoimmunesummit.com)
przeprowadzalam wywiady z czterdzie$ciorgiem badaczy,
naukowcéw, lekarzy i nauczycieli z catego kraju. Wszyscy
oni potwierdzili zasadno$¢ czterech filaréw mojego pro-
gramu. Warto zaznaczy¢, ze program Myers bazuje tez na
moich wlasnych doswiadczeniach jako pacjentki i lekarki.
W przeciwienistwie do medycyny konwencjonalnej oferuje
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pozytywna metodg¢ leczenia, ktéra pozwala odzyska¢ energie
i zapewnia zycie bez bélu.

Tak, bedziesz mégt znowu bawi¢ si¢ z wnuczgtami. Tak,
mozesz spowolnié, zatrzymad, a nawet cofnaé rozwdj choroby,
zniwelowad jej objawy, uwolni¢ si¢ od cierpienia i ograniczy¢
spozycie lekéw lub catkowicie je odstawié. Tak, znowu staniesz
si¢ taki jak kiedy$ — peten zycia i energii. A jesli borykasz si¢
z chorobg od wielu lat, wreszcie masz szansg nabra¢ pewnosci
siebie i odzyska¢ zdrowie. I tak, przez caly czas trwania terapii
jeste$ panem samego siebie.

Wystarczy 30 dni stosowania programu Myers, by popra-
wié swoja kondycj¢ zdrowotna. Potrzeba kilku miesi¢cy, by
uwolni¢ si¢ od wszelkich objawéw chorobowych. Niekiedy
potrzebne bedzie wsparcie specjalisty w dziedzinie medycyny
funkcjonalnej, ale w wickszosci przypadkéw wystarczy lektu-
ra tej ksiazki.

Identyczne podejscie stosowatam w stosunku do tysiecy
pacjentéw i wiem, jak si¢ sprawdza. Wielu pacjentom tak
bardzo zalezy na wyprébowaniu nowej, lepszej metody lecze-
nia swojej przypadlosci, ze fatyguja si¢ do mnie z odleglych
stron — co wymaga z ich strony zaréwno poswigcenia, jak
i pewnych naktadéw pieni¢znych. Medycyna konwencjonal-
na nie zaoferowata im satysfakcjonujacego wyjscia; potrze-
buja rozwigzania swojego problemu. To wlasnie przedstawia
sobg program Myers: efektywne, dtugoterminowe podejscie
do zaburzen autoagresywnych umozliwiajace cofnigcie i pro-
filaktyke choroby.

Program Myers testowalam réwniez na sobie. Wieloletnia
walka z bolesng chorobg autoimmunizacyjna zmotywowata
mnie do poszukiwari skuteczniejszych metod leczenia. W kon-
cu zdecydowatam si¢ opracowac wlasng terapig.
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HISTORIA MOJEJ CHOROBY

Nie mogtam uwierzy¢, ze cos takiego przydarzyto si¢ akurat mnie.

Lezalam w 16zku, walczac z atakiem paniki. Tak bardzo
chciatam méc kontynuowad studia w szkole medycznej. Zdia-
gnozowano u mnie chorobg Gravesa, ktéra popycha gruczot
tarczowy na droge autodestrukcji, sprawiajac, ze zaczyna pro-
dukowa¢ nadmierng ilo§¢ hormonéw. Objawy dawaly si¢ we
znaki, ale najgorsze bylo poczucie bezsilnosci, $wiadomos¢, ze
przestalam panowa¢ nad swoim zyciem.

Choroba data o sobie zna¢ na drugim roku studiéw me-
dycznych na nowoorleariskim Louisiana State University He-
alth Sciences Center. Jak to zwykle bywa w przypadku choréb
autoagresywnych, na dobra sprawe nie wiedziatam, co si¢ ze
mna dziato. Pierwszy raz doswiadczylam atakéw paniki. I cho-
ciaz nie bytam aktywna fizycznie i pozeralam ogromne ilosci
pizzy i ciastek owsianych, ni z tego, ni z owego zacz¢tam szybko
traci¢ na wadze. W przeciagu kilku miesi¢cy zesztam z rozmia-
ru XS na XXS. Brzmi to jak dieta idealna, ale ta nagta nie-
wyttumaczalna utrata kilograméw przerazita mnie nie na zarty.
Zaczelam sie pocié, tetno mi przyspieszylo, zreszta tak samo
jak procesy myslowe — po czgéci z powodu choroby, a troche
z winy wszechogarniajacego strachu. Ataki paniki przychodzity
niespodziewanie. Mig$nie ndg ostably do tego stopnia, ze trze-
sty si¢ pode mna, gdy schodzitam po schodach. Drgawki byly
tak silne, ze ledwo mogtam utrzyma¢ w dioni dtugopis.

Wreszcie pojawita si¢ bezsennos¢. Kazdej nocy przewraca-
tam si¢ z boku na bok. Osoby dotknigte ta przypadtoscia wie-
dza, jak jest meczaca: opadasz z sit, a mimo to nie mozesz za-
snaé. Wkrétce perspektywa kolejnej nieprzespanej nocy staje
si¢ réwnie przerazajaca, co sama bezsenno$¢. Czutam sig, jakby
zamknieto mnie w klatce Igku, zawrotéw glowy i zmeczenia.
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»Musi istnie¢ jakies$ lekarstwo” — powtarzatam sobie, obserwu-
jac z nieszczgSliwym wyrazem twarzy moja pograzong we $nie
suczke Belle. Moje zycie zmienito si¢ i nie miatam pewnosci,
czy juz takie nie zostanie.

Wreszcie drgawki tak mocno przybraly na sile, ze zwrécity
uwage przyjaciél. Bardzo przejeli si¢ moim stanem i nalegali,
bym udata si¢ do lekarza. Specjalistka, do ktérej trafitam, cal-
kowicie zignorowata moje watpliwosci.

— To chyba tylko stres — rzucila bez chwili namystu. — Jest
pani na drugim roku studiéw medycznych i na pewno wydaje
si¢ pani, ze zlapata kazda chorobeg, o jakiej czyta. Prosz¢ si¢ tym
nie przejmowac.

Ta wizyta byla dla mnie bolesna, ale zarazem bardzo wazna
lekcja. Dzisiaj, gdy trafia do mnie zaptakana pacjentka skarzaca
si¢, ze lekarz przeoczyt jakis aspeke historii jej choroby, zawsze
jestem sktonna jej wystucha¢. ,Znasz swoje cialo lepiej niz ja” —
zwyklam méwié. Chociaz wolatabym, zeby pacjenci styszeli te
stowa od lekarza pierwszego kontaktu.

Tyle dobrego, ze ufatam wlasnemu instynktowi. Stres, z kté-
rym zetknetam si¢ przeciez juz weze$niej, nigdy nie objawiat si¢
w taki sposéb jak teraz. Z typowa dla dziewczyny z Louisiany
zadziornoscia zazadatam przeprowadzenia wszystkich badan.

Okazalo sig, ze intuicja mnie nie zawiodfa. Nie panikowa-
tam przed egzaminami. Nie zacz¢tam ni z tego, ni z owego tra-
ci¢ zmystéw. Zdiagnozowano u mnie chorob¢ Gravesa-Basedo-
wa. Moja zmora zyskata imie.

Choroba Gravesa objawia si¢ nadczynnoscia tarczycy, ktd-
ra powigksza si¢ niemal dwukrotnie, wywotujac objawy, z kté-
rymi si¢ borykatam: przyspieszone t¢tno, drgawki, ostabienie
migéni, trudnosci ze snem, nadmierng utrat¢ wagi. Ale rozpo-
znanie mojego przesladowcy bylo ostatnig dobra wiadomoscia,
jaka uslyszatam — terapia, jaka stosuje si¢ w leczeniu choroby
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Gravesa, jest do$¢ przerazajaca. Miatam do wyboru trzy opcje,
a zadna nie gwarantowata poprawy komfortu zycia.

Pierwsze i najmniej inwazyjne rozwiazanie obejmowato
przyjmowanie propylotiouracylu, ktéry mial spowolni¢ prace
tarczycy i zatrzymad nadprodukcje hormondw.

Brzmi nieZle, prawda? Dopdki nie spojrzymy na list¢ efek-
téw ubocznych. Oto ich krétka lista: wysypka, swedzenie, nud-
nosci, wymioty, zgaga, zaburzenia smaku, béle migéni/stawéw,
odretwienie i béle glowy. Duzo rzadziej — ale jednak — pojawia
si¢ agranulocytoza objawiajaca si¢ ranami gardta, ukladu tra-
wiennego i skory, ostabieniem i goraczka.

No dobrze. Co jeszcze mamy w menu?

Na dobrg sprawe dwa rézne sposoby zniszczenia gruczotu
tarczowego. Mogtam usuna¢ go chirurgicznie albo podda¢ sig
tzw. ablacji tarczycy, polegajacej na potknigciu radioaktywnej
pigutki, ktéra zabitaby gruczot.

Cho¢ uczgszczatam na studia medyczne, bytam przekonana,
ze istniejg tez inne wyjscia z tej trudnej sytuacji, niewymagajace
stosowania lekéw czy operacji. Koniec koficéw dla zachowania
zdrowia — tak w krotszej, jak i dluzszej perspektywie — duze
znaczenie ma sposob odzywiania.

Gdy bylam mata, moja mama wickszos¢ positkéw przy-
gotowywata wlasnoregcznie: chleb razowy, organiczny jogurt,
muesli i owsiane ciasteczka; a papryke i pomidory hodowata
w naszym ogrodzie. Nie kupowali§my paczkowanych, przetwo-
rzonych produktéw; w szatkach znalaztoby si¢ moze kilka pu-
szek. Positki spozywaliémy razem, cala rodzina; to byto zdrowe
pozywienie z lat 70. ubieglego wieku: brazowy ryz, tofu, kietki
i warzywa. Chorowali§my rzadko i bytam ogromnie dumna,
ze to dzigki naszej diecie — do tego stopnia, ze w wieku 14 lat
przeszfam na wegetarianizm.

Wtedy u mojej mamy zdiagnozowano nowotwor.
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Miata 59 lat, ja 29. Dopiero co wrécitam z dwuletniej misji
z Korpusem Pokoju w Paragwaju i kompletowatam dokumen-
ty potrzebne do szkoly medycznej. Nie mogtam uwierzy¢ w te
diagnoz¢. Wygladata na 10-15 lat mniej; codziennie biegata po
4,5 kilometra, prowadzita kursy jogi. Ni z tego, ni z owego wy-
kryto u niej nowotwér trzustki, ktérego medycyna konwencjo-
nalna nie potrafita wyleczy¢.

To bylo dla mnie jak zimny prysznic. Przekonatam sig, ze
dbanie o swoje ciato nie gwarantuje zdrowia.

Dzieje si¢ tak gléwnie dlatego, ze przyczyny najpowazniej-
szych choréb majg charakter wieloptaszczyznowy. Duze znacze-
nie odgrywaja zaréwno geny, jak i otoczenie, w ktérym zyjemy
— czyli czynniki, nad ktérymi nie mamy petnej kontroli.

Po kilku latach dowiedziatam sie, ze nasza ,zdrowia dieta”
byla bardziej szkodliwa, niz sadzitam. Chleb razowy, produkey
zbozowe i roéliny straczkowe zawieraly liczne zwiazki powo-
dujace stany zapalne, co mogto przyczynic¢ si¢ do rozwoju no-
wotworu mamy, zaostrzenia objawéw choroby taty (cierpiat na
zapalenie wielomig$niowe objawiajace si¢ bélem stawdw i osta-
bieniem migéni ciata) i moich probleméw zdrowotnych.

Przy okazji przekonatam si¢, ze medycyna konwencjonalna
zamyka si¢ na wszelkie alternatywne metody leczenia, zwlasz-
cza gdy dotycza zmiany diety, uzycia suplementéw czy pro-
duktéw naturalnych. Zapytany o uzdrawiajace jedzenie, lekarz
mamy wy$mial koncepcjeg, ze sposéb odzywiania moze mieé
wplyw na rozwéj choroby. ,Pani matka moze réwnie dobrze
przywiaza¢ sobie arbuza do glowy i zaczaé skaka¢ na jedne;j
nodze, efekt bedzie poréwnywalny” — ustyszatam. Wiedzia-
tam, Ze z podobng filozofig spotkam si¢ w szkole medycznej.
Zamierzalam wyspecjalizowa¢ si¢ w medycynie integracyjnej,
w ktérej cialo postrzega si¢ catosciowo, a leczenie opiera sig
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na zmianie diety i metodach tradycyjnych. Przypadek mamy
utwierdzit mnie w przekonaniu, jak trudno bedzie potaczyé
oba $wiatopoglady.

Jedynym rozwiazaniem, jakie mogta zaoferowaé¢ medycyna
konwencjonalna, byla chemioterapia, ktéra co najwyzej odda-
litaby w czasie to co nieuniknione. Mama zmarta pi¢¢ miesi¢cy
po zdiagnozowaniu choroby. Rok pézniej rozpoczgtam studia
medyczne, a niewiele pézniej dowiedziatam si¢, ze sama cierpig
na chorobe Gravesa-Basedowa.

Dzisiaj juz wiem, ze do rozwoju choréb autoimmunizacyj-
nych przyczynia si¢ nie tylko sposéb odzywiania, ale tez stres.
Diagnoza mamy zainicjowata mojg przypadlos¢. Ale w gre
wchodzily tez inne czynniki.

Spos6b odziywiania. W skfad mojej wegetariaiskiej diety
wchodzity rodliny straczkowe, nabial, orzechy i nasiona oraz
produkty zawierajacych gluten i ziarna. Niewykluczone, ze te
na pozér zdrowe pokarmy wywotlaly stan zapalny bedacy wste-
pem do rozwoju choroby autoagresywne;j. Jesli, podobnie jak
wiele innych o0s6b, cechowata mnie podatnoé¢ na choroby au-
toimmunizacyjne, tak skomponowana dieta na pewno przyczy-
nitaby si¢ do ich rozwoju.

Zespot nieszczelnego jelita. Obecnos¢ w diecie produktéw
bogatych w weglowodany grozi pojawieniem si¢ zespotu roz-
rostu bakteryjnego jelita cienkiego, co w konsekwencji prowa-
dzi do wystapienia zespotu nieszczelnego jelita (objawiajacego
si¢ przepuszczaniem groznych substancji przez $cianki jelita do
krwiobiegu). To grozna choroba uktadu trawiennego i odpor-
no$ciowego (wiegcej na jej temat napisz¢ w rozdziatach czwar-

tym i piatym).
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Toksyny. Do rozwoju choroby autoimmunizacyjnej przyczy-
nia si¢ tez obecno$¢ w srodowisku metali cigzkich, a ja bardzo
czgsto miatam styczno$¢ z rtgeia: za sprawg cotygodniowych
szczepiert w Korpusie Pokoju, jedzac turiczyka z puszki i pod-
czas dlugiego pobytu w Chinach, gdzie nawdychatam si¢ za-
nieczyszczonego powietrza. Gdybym ograniczyta kontakt z rte-
cig, tym samym odcigzajac organizm od toksyn, by¢ moze mdj
uktad odpornosciowy nie zwrécitby si¢ przeciwko mnie.

Infekcje. Kolejnym czynnikiem ryzyka w przypadku choréb
autoagresywnych sg infekcje. I zgadnij co — w szkole $rednie;j
dopadl mnie wirus Epsteina-Barr, przez ktéry nabawitam si¢
powaznej mononukleozy. Wirus ten wiaze si¢ tez z syndromem
chronicznego zmeczenia, ktérego nosiciele rowniez sg narazeni
na rozwéj chordb autoagresywnych.

Gdybym wtedy wiedziata to co dzi$, gdybym zdawala sobie
sprawe ze wszystkich zagrozen, moglabym przeciwdziata¢ roz-
wojowi mojej przypadtosci poprzez whasciwg diete, leczenie je-
lita, detoksykacj¢ i metody obnizania stresu. Po zachorowaniu
potrafifabym o siebie zadba¢ — ograniczytabym wystgpowanie
objawéw, odzyskata zdrowie i unikneta koniecznosci wyboru
jednej z kilku okropnych opcji, jakie miata mi do zaoferowania
medycyna konwencjonalna.

Ale dziato si¢ to w roku 2000, gdy medycyna funkcjonalna
byla w powijakach. Lekarze przedstawili mi trzy wyjscia, a ja
nie potrafitam dopatrzy¢ si¢ innych opgji.

W nadziei uzyskania pomocy udatam si¢ do specjalisty
w dziedzinie tradycyjnej chiriskiej medycyny, ktéry przepisat
mi okropne w smaku, sproszkowane brazowe ziota. Nie do$¢,
ze nie pomogly, to na dodatek balam si¢, ze w sytuacji krytycz-
nej lekarze z ostrego dyzuru nie beda potrafili okresli¢ poten-
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cjalnych zagrozeri wynikajacych z potaczenia ziét z lekami. Co
prawda stopniowo tracitam wiar¢ w medycyn¢ konwencjonal-
na, ale nie bylam jeszcze gotowa, by przeciaé pgpowing.

Bez wigkszego przekonania zdecydowatam si¢ na propy-
lotiouracyl. O tym, jak grozne wywotuje efekty uboczne, prze-
konatam si¢ kilka miesi¢cy pézniej, gdy zachorowatam na tok-
syczne zapalanie watroby. Méj stan byt tak powazny, ze lekarz
zakazal mi wstawa¢ z t6zka; niewiele brakowalo, a wyrzucono
by mnie z uczelni.

Pozostaly mi dwa wyjscia: zabieg chirurgiczny i ablacja —
usuniecie tarczycy albo zniszczenie jej. Przez caly czas odzywia-
tam si¢ ,,zdrowymi” produktami zbozowymi, ktére szczuly moj
uktad odpornosciowy na tarczyce.

Zdecydowatam si¢ na ablacj¢ — tego wyboru zatuj¢ po dzis
dzier. Gdybym wczesniej odkryta medycyne funkcjonalna, nie
stracitabym tarczycy i cieszytabym si¢ zdrowiem oraz brakiem
objawéw chorobowych.

Ale wtedy nie wiedziatam, ze istnieje jeszcze jedna opcja.
Muszg wierzy¢, ze — opierajac si¢ na dostgpnej mi wiedzy —
podjetam najlepsza dla siebie decyzje.

Mimo to intuicja podpowiadata mi, ze jest lepszy sposéb
— metoda leczenia wspomagajaca naturalny proces regenera-
¢ji ciala, niewymagajaca stosowania nieprzyjemnych lekéw
i inwazyjnych zabiegéw. Od zawsze towarzyszyta mi $wiado-
mo$¢ istnienia innego rodzaju medycyny, chociaz nie potrafi-
tam jej nazwa¢ ani umiejscowié. To z myslg o ,,odkryciu” no-
wych metod leczenia rozpoczgtam studia w szkole medycznej
i korzystatam z kazdej okazji, by dowiedzie¢ si¢ czegos wigcej
o medycynie integracyjnej i alternatywnej. Przewodzitam na-
wet grupie studentéw zainteresowanych tym tematem. Ale
nie udato mi si¢ odkry¢ terapii, ktéra koncentrowataby si¢ na
zrédle problemu.
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Po ukoniczeniu studiéw zdecydowatam si¢ zrobi¢ specjaliza-
¢je w medycynie ratunkowej. To pozwolitoby mi podjaé prace
w mi¢dzynarodowej stuzbie zdrowia, ktéra pokochatam dzigki
Korpusowi Pokoju. A poniewaz nie prowadzilabym prakty-
ki lekarskiej, wolny czas mogtabym poswieci¢ na poszukiwa-
nia innych rozwigzad medycznych — to jest, gdy uda mi si¢ je
zidentyfikowad.

Przeprowadzitam si¢ do Austin w Teksasie. Dni wypelnia-
ta mi praca w osrodku psychoterapeutycznym w Brackenridge
Hospital i na oddziale pediatrycznym Dell Children’s Medi-
cal Center. Na oddziale pomocy doraznej leczytam pacjentéw
z najtrudniejszymi urazami. Bylam dumna z fakeu, ze ratuje
ludzkie zycie. Gdy ocalitam dziecko bliskie §mierci, pomogtam
nie tylko jemu, ale tez jego rodzicom. Takie do§wiadczenia raz
za razem przypominaly mi, jak niezwyklym narzedziem jest
whasciwie dobrana terapia.

Okazalo si¢ jednak, ze wigkszosci moich pacjentéw do-
skwieral nie uraz, a jaka$ choroba przewlekta. To odkrycie bar-
dzo mnie przygnebito, poniewaz medycyna konwencjonalna
nie miata im wiele do zaoferowania. Nie bytam jedyna, kt6ra
poczula si¢ zawiedziona.

Tymczasem moje problemy zdrowotne przybieraly na sile.
W wyniku ablacji do krwiobiegu przedostata si¢ duza ilo$¢
hormonu tarczycy, co oznaczato kilkumiesieczng hustawke na-
strojoéw. Poniewaz nie wyleczytam stanu zapalnego, nabawitam
si¢ zespotu jelita drazliwego. I nawet gdy ustgpowaty objawy
najbardziej dajace mi si¢ we znaki, i tak nie czulam si¢ za do-
brze. W najlepszym razie mogtam powiedzie¢, ze ,,nie jestem
tak do korica chora”.

Wreszcie znalaztam to, czego szukatam. Odkrytam medycy-
n¢ funkcjonalna,.
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TRZYDZIESTOLETNIA CLAIRE JEST GRAFIKIEM.
Niedawno zdiagnozowano u niej fibromialgie. Jak wiele oséb
w podobnej sytuacji, na poszukiwanie odpowiedzi poswigcita
kilka miesi¢cy i odwiedzita tuzin lekarzy.

Wreszcie trafifa na kogos, kto nie méwil: , Jest pani zmeczo-
na’, ,Moze to przez stres” ani ,,Odczekajmy troche, a potem zoba-
czymy”. Claire ogromnie ulzylo, gdy jej choroba wreszcie docze-
kata si¢ nazwy. Wreszcie wiedziata, skad bierze si¢ ten nieustanny
bol wysysajacy z niej resztki sit. Tyle dobrego, ze poznata prawdg.

Ale na tym jej problemy si¢ nie skonczyly. W medycynie
konwencjonalnej fibromialgie leczy si¢ srodkami przeciwbélo-
wymi, przeciwdepresyjnymi i przeciwpadaczkowymi. Nie, nie
pomylitam si¢. Z jakichs nie do korica znanych nam powodéw
dwa ostatnie rodzaje lekéw okazaly si¢ skutecznymi narzedzia-
mi w leczeniu bélu. Zaproponowane rozwiazanie nie mogto
jednak poméc Claire, gdyz nie skoncentrowano si¢ na przyczy-
nie choroby. Lekarze chcieli wyleczy¢ objawy, co w najlepszym
razie przyniostoby pacjentce dorazng ulgg, ale nijak nie rozwia-
zatoby zasadniczego problemu. Claire cate swoje zycie unikata
tego rodzaju lekéw i nie zamierzata tego zmieniaé. Zaczeta roz-
gladad si¢ za kolejnym specjalista.
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Wreszcie natkneta si¢ na méj artykut o przyczynach fibromial-
gii. Natychmiast uméwila si¢ na wizyte — i z ogromnym entuzja-
zmem przyjela fake, ze istnieje inne podejscie niz to, z ktérym
spotkata si¢ do tej pory. Zadeklarowata tez che¢ wzigcia udzialu
w dwdch stadiach programu Myers polegajacych na leczeniu jelit
i usunigciu z diety glutenu, ziarna, rodlin straczkowych i innych
pokarméw powodujacych przewlekle stany zapalne.

Gdy zaczety$my omawiad trzeci filar — dotyczacy powstrzy-
mania zalewu toksyn — Claire byla zdezorientowana.

— Nie rozumiem — wyznata. — Mieszkam w tadnej dzielni-
cy. Pracuj¢ w biurze. Nie zblizam si¢ do fabryk, a tam, gdzie
przebywam, powietrze nie jest jeszcze skazone — i Bogu dzigki!
Zatem o jakie toksyny chodzi?

Prawda jest taka, ze toksyczne substancje otaczaja nas z kaz-
dej strony — sg w powietrzu, pokarmie, wodzie, domach, biu-
rach, ubraniach odebranych z pralni chemicznej, drogich per-
fumach, a nawet w poduszkach i materacach. Ta lista nie ma
korica i dotyczy w réwnym stopniu os6b mieszkajacych na wsi,
w matych miasteczkach i na idyllicznych przedmiesciach, co
mieszkaricow miast i rejonéw przemystowych.

Toksyny nasycity wode, unosza si¢ w powietrzu i przeni-
kaja do gleby. Wchtaniamy je wraz z pokarmem, napojami
i powietrzem, ktére wdychamy, a takze, co gorsza, ze $rodkéw
czystosci, higieny osobistej i kosmetykéw. Toksyny czaja sie
w naszych kuchniach, w dywanach i na meblach. Sg stalym
elementem wspélczesnego zycia.

I tak, toksyny oddzialujq w réwnym stopniu na wszystkich,
nawet jesli wydaje si¢ nam, ze zyjemy w czystej, mitej dla oka oko-
licy. ,, Toksyny” to trucizny, grozne substangje, ktére w niekontro-
lowany sposdéb przedostajg si¢ do organizmu czlowieka (ilo$¢ nie
ma znaczenia — niewielkie stezenia groznych zwiazkéw moga wy-
rzadzi¢ wielka szkodg). Zaliczamy do nich metale cigzkie (w tym:
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arszenik, kadm, otéw i rte¢), mykotoksyny (trucizny wydzielane
przez niektére gatunki plesni porastajacej domy, biura i szkoty)
oraz setki tysigcy chemikaliéw przemystowych wykorzystywanych
w niemal wszystkich procesach wytwérczych i obecnych w prak-
tycznie wszystkich produktach, od plastikowych pojemnikéw na
pozywienie poczynajac (zaburzaja réownowage hormonalna), a na
rakotwérezych metalach cigzkich w wodzie z kranu konczac.

W 2003 roku Environmental Working Group (EWG) we
wspotpracy z nowojorska Icahn School of Medicine at Mount
Sinai przeprowadzity wyjatkowe badania majace na celu okre-
Slenie ,obcigzenia” przecigtnego Amerykanina. Nie chodzito
o ludzi mieszkajacych w poblizu skladéw odpadéw toksycz-
nych ani pracujacych w kopalniach, ale ludzi podobnych do
Claire, prowadzacych stosunkowo ,,czyste” zycie.

Badania na obecno$¢ zwiazkéw chemicznych pochodze-
nia przemystowego i metali ci¢zkich kosztuja fortung, dlatego
na pierwszy rzut oka zasigg badan nie robi wielkiego wraze-
nia — poddano im raptem dziewi¢¢ 0séb zamieszkujacych réz-
ne czgdci Stanéw Zjednoczonych. Kazda z nich poddano jed-
nak badaniom na obecno$¢ 210 réznych substancji, a efekty
byly porazajace. U badanych stwierdzono obecnos¢ $rednio 91
zwiazkéw chemicznych wykorzystywanych w przemysle, metali
ciezkich i innych toksyn, w tym m.in. dwufenylu polichloro-
wanego, najbardziej rozpowszechnionych $rodkéw owadobdj-
czych, dioksyn, rteci, kadmu i benzenu.

Zastanéwmy sie nad tym chwile: 91 toksyn u ludzi, ktérzy
nie pracowali w zaktadach chemicznych i nie mieszkali w za-
nieczyszczonych cz¢dciach kraju. U zwyklych obywateli — ta-
kich jak ty i ja — ktérym wydawalo si¢, ze wioda bezpieczne
zycie. (Jesli w pracy masz kontakt z chemikaliami albo Zyjesz
w mocno skazonej okolicy, domyslasz si¢ na pewno, ze grozi ci
powazne niebezpieczeristwo).
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Te 91 toksyn nie wrézy najlepiej, ale jeszcze gorsza jest wia-
domos¢, ze co najmniej 53 sposréd nich wyttumia ukfad od-
porno$ciowy. Jesli zastanawiates si¢, dlaczego w rozdziale pierw-
szym pisatam o epidemii choréb autoagresywnych, to wlasnie
poznates$ jeden z najwigkszych elementéw uktadanki.

Oczywiécie badania przeprowadzone na tak malej grupie
pacjentéw nie przekonaly sceptykéw. Dlatego w kolejnych ba-
daniach z roku 2004 prowadzonych przez Centers for Disease
Control and Prevention (CDC) udzial wziglo juz 2,5 tys. pa-
gjentéw. Naukowcy skupili si¢ na 116 zwiazkach chemicznych
— i znalezli je.

W 2005 roku przeprowadzono trzecie badanie — tym razem
wykryto $lady 287 chemikaliéw.

Na mysl nasungto mi si¢ nastgpujace pytanie: skoro tyle
zwiazkéw znaleziono, to ile umknglo uwadze badaczy?

Takich testéw nie wykonuje si¢ na chybit trafit. Nie wystar-
czy pobra¢ prébki krwi i czekad, az jakas maszyna wypluje liste
zwiazkéw chemicznych pochodzenia przemystowego i metali
cigzkich. Trzeba wiedzie¢, czego si¢ szuka. We wspomnianych
badaniach kazdego pacjenta poddano 100-200 testom. W mo-
mencie, kiedy to pisz¢, w Stanach Zjednoczonych do uzytku
dopuszczono juz 80 tys. zwiazkéw chemicznych, a z kazdym
kolejnym rokiem lista ta wydtuza si¢ o kolejne 1700 pozycji.
Ile z tych substancji przedostato si¢ juz do naszego organizmu?

Kiedy$ wydawato mi si¢, ze skoro jaki$ zwigzek chemiczny
zostal zaakceptowany przez adekwatne organy i nie opatrzono
go informacja o ewentualnych zagrozeniach, to najwyrazniej
skrupulatne testy potwierdzily, ze jest bezpieczny dla ludzi. Nic
z tych rzeczy. Agencje rzadowe zawsze wychodzg z zalozenia, ze
nowe chemikalia sg niegrozne. Wolg nie méwi¢ korporacjom —
ktére w opracowanie tych substancji zainwestowaty wiele czasu
i pienigdzy — ze ich wysilek poszedt na marne.
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Powiem otwarcie: jestem zfa na Environmental Protection
Agency (EPA) i Food and Drug Administration (FDA), ze nie
wykonuja swojej pracy jak nalezy. Ale wiem tez, nie jest to do
kofica ich wina. Do samego EPA corocznie sptywa 2-2,5 tys.
wnioskéw o dopuszczenie do uzytku nowych substancji che-
micznych - to 40-50 wnioskéw #ygodniowo. Nic dziwnego, ze
weryfikacja 80% z nich trwa trzy tygodnie lub krécej, mimo ze
nie towarzysza temu zadne analizy.

Whiosek jest nastgpujacy: wigkszosci decyzji dotyczacych
zwiazkéw chemicznych stosowanych w przemysle, dodatkéw
spozywczych i tym podobnych substancji bynajmniej nie po-
dejmuja urzednicy majacy staé na strazy naszego zdrowia, a wy-
najeci przez korporacje lobbysci. Kwestia bezpieczeristwa zosta-
je zepchnieta na drugi — albo i trzeci — plan.

Nawet jesli FDA czy EPA zainteresuja si¢ konkretnym zwiaz-
kiem chemicznym, w pierwszej kolejnosci badane sa jego whasci-
wosci rakotwéreze. Co gorsza, poszczegdlne substancje analizuje
si¢ w prézni, nie za$ w kontekscie sktadu chemicznego produkeu
czy w obrebie szerszej palety zwigzkéw, z ktérymi stykamy si¢ na
co dzien. Wielokrotnie wspominatam, ze prawdziwym zagro-
zeniem sg nie te pojedyncze sytuacje, gdy stykamy sie z grozna
substancja, a utrzymujacy si¢ kontakt i kumulacja toksyn wy-
wolujace stan zapalny i zaburzajace pracg ukladu odpornoscio-
wego. To na tych zagadnieniach powinny skupia¢ si¢ badania:
jaki efekt wywieraja na organizmie czlowieka — i jego uktadzie
immunologicznym — wszystkie te polaczone ze sobg chemikalia
na przestrzeni dekad. Tego nie wie tak naprawdg nike.

Ale co$ wiemy. Liczba przypadkéw choréb autoagresyw-
nych rosnie jak na drozdzach. To samo tyczy si¢ statystyk za-
chorowari na nowotwory. Do§wiadczamy epidemii alergii, ast-
my i choréb autoimmunizacyjnych. Jak juz wspomniatam, 53
zwiazki chemiczne wykryte w pierwszych cytowanych przeze
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mnie badaniach wytlumiajg uktad odpornosciowy. Podobny
efekt wywotuje wiele innych toksyn, ktérych u pacjentéw nie
szukano z braku funduszy.

Tak si¢ rzeczy maja. W naszym otoczeniu wystepuje nie-
mal 100 tys. zwiazkéw chemicznych. Wiele z nich — o ile nie
wszystkie — ma toksyczne wlasciwosci, a wiele przedostaje si¢
do naszego organizmu i osiada w nim na dobre. To ogromne
obciazenie dla kazdego cztowieka, a tym wigksze dla oséb cier-
piacych na chorobg autoagresywng lub nig zagrozonych, ktére
kontakt z tyloma chemikaliami moze skaza¢ na zycie w bélu
i chorobie.

W JAKI SPOSOB TOKSYNY WYWOLUJA CHOROBY
AUTOAGRESYWNE

Z wlasnego do$wiadczenia zawodowego wiem, ze zmniejszenie
obcigzenia organizmu toksynami w znaczacym stopniu przyczy-
nia si¢ do zatrzymania i cofniecia postgpéw chordb autoagresyw-
nych i chroni przed pogorszeniem stanu zdrowia. Nie wiemy, jak
dziala ten mechanizm, ale powstalo na jego temat kilka teorii.
Wedle jednej z hipotez metale cig¢zkie odksztatcaja lub
uszkadzaja komérki réznych rodzajéw tkanek. Uklad odpor-
nosciowy nie rozpoznaje znieksztatconej tkanki i przypuszcza
na nig atak. To trochg jakby metale ci¢zkie przebieraly komér-
ki w ciuchy drani poszukiwanych przez ochroniarzy z centrum
dowodzenia. (Wigcej na temat miejsc wystgpowania metali
cigzki w dalszej czg¢sci rozdziatu, poczynajac od strony 180).
Kolejna teoria méwi, ze metale cigzkie pobudzajg uklad
immunologiczny, ktéry, dziatajac w trybie podwyzszonej go-
towosci, przestaje rozréznial tkanke przyjazna i wroga — traci
,tolerancje siebie” (patrz: rozdziat trzeci), czego efektem jest
choroba autoagresywna. To troche tak, jakby metale cigzkie
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ostrzelaly centrum dowodzenia, a spanikowani ochroniarze od-
powiedzieli ogniem skierowanym na kazdy cel w okolicy, elimi-
nujac zaréwno intruzéw, jak i zdrowa tkanke.

Rezultatem obu scenariuszy jest stan zapalny. W pierwszym
przypadku uklad odpornosciowy zalewa organizm zwigzkami
chemicznymi, poniewaz metale ci¢zkie zakamuflowaty zdrowa
tkanke. W drugim — poniewaz zostal nadmiernie pobudzony.
Tak czy inaczej stan zapalny przybiera na sile... a do jego wy-
gaszenia postuzy nam program Myers. To oczywiste, ze chcemy
ograniczy¢ kontakt z metalami ci¢zkimi i usuna¢ je z organi-
zmu (wigcej na ten temat juz za chwile), ale réwnie wazne jest
zbicie stanu zapalnego, bedacego efektem zderzenia uktadu od-
pornosciowego z groznymi substancjami.

Istnieje tez trzecia teoria, wedle ktdrej wing za to, ze tok-
syny — a nie tylko metale cigzkie — inicjuja choroby autoagre-
sywne, ponosi ,szkolenie” komérek ukladu odpornosciowego.
Limfocyty T powstaja w szpiku kostnym, po czym wedruja do
grasicy, drobnego narzadu umiejscowionego tuz za mostkiem.
To tam limfocyty ,ucza si¢” rozpoznawaé intruzéw — identyfi-
kowa¢ wirusy, toksyny i inne zagrozenia, a takze odrézniaé je
od przyjaznych bakterii i zdrowych pokarméw.

Czes¢ limfocytow T zostaje oddelegowana na kursy specjali-
styczne i staje si¢ regulatorowymi limfocytami T. Do ich zadan
nalezy nadzorowanie pracy pozostatych limfocytéw i pilnowa-
nie, by nie pomylily tkanki organizmu z intruzem. To dzigki
ich pracy tolerancja siebie zostaje zachowana. Dlatego jesli or-
ganizm ma niewystarczajaca liczbg regulatorowych limfocytéw
T lub zostaty one zle , przygotowane” do petnienia swojej funk-
¢ji, pozostate limfocyty T moga zbuntowac si¢ i zaczaé atako-
waé wszystko dokota.

Gdzie powinni$my szuka¢ zrédta tego procesu? Wazng rolg
moga odgrywaé toksyny powodujace skurczenie lub atrofig
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grasicy, tym samym uniemozliwiajac produkej¢ wystarczajace;j
liczby limfocytéw T regulatorowych. Efektem moze by¢ bunt
limfocytéw T, ktére zaatakuja tarczyce, rdzeri kregowy i inne
wazne czesci ciata.

Ten naukowy zargon moze by¢ trudny do przyswojenia,
dlatego wyttumacze catos¢ jeszeze raz, tym razem w kilku przej-

rzystych podpunktach.

* Jak wiemy z rozdziatu trzeciego, im silniejszy stan zapalny,
tym wigksze prawdopodobienistwo, ze uklad odpornoscio-
wy zbuntuje si¢ przeciwko organizmowi i zacznie atakowaé
jego tkanke. Obnizenie stanu zapalnego pozwala przeciw-
dziala¢ niektérym toksynom i ograniczy¢ szkody przez nie
wyrzadzone.

* Ciagly kontakt z niewielkimi ilo$ciami substancji tok-
sycznych — np. pochodzacymi z nasaczonych pestycydami
positkéw i groznych produktéw do pielegnacji ciata — jest
duzo grozniejszy dla organizmu niz jednorazowe zetknigcie
z silng substancja. Skumulowane obciazenie ma dlugoter-
minowy wplyw na ukfad odpornosciowy.

Kazdego dnia obserwuj¢ w mojej klinice przypadki ilu-
strujace ten schemat: podwyzszony stan zapalny zaburza
funkcjonowanie limfocytéw T. Uspokoi je dopiero wygasze-
nie ptomieni trawigcych ciato; tylko wtedy wréca do swojego
pierwotnego zadania, czyli zwalczania intruzéw. Stosujac od-
powiednia diet¢ i przyjmujac wysokiej jakosci suplementy’,
wyleczymy jelita, a limfocyty T znowu zaczng zachowywad
si¢ tak, jak powinny. A jesli do tego obnizymy obcigzenie
toksynami, zwi¢ckszymy nasze szanse na przywrdcenie po-
rzadku w organizmie.

* Suplementy najwyiszej jakosci mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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TWOJE OBCIAZENIE TOKSYNAMI

Zawsze powtarzam moim pacjentom, ze ciato jest jak filizan-
ka, kt6rg toksyny napetniaja kropla po kropli. Gdy ukfadasz
solidny kawat pieczonego kurczaka i $wiezych warzyw na pla-
stikowej tacy i podgrzewasz calo$¢ w piekarniku — kap. Gdy ku-
pujesz wode mineralng w plastikowej butelce z biurowego au-
tomatu z napojami — kap. Gdy na uméwiona kolacje zaktadasz
ubranie, ktére niedawno wrécito z pralni chemicznej — kap.
Gdy w swoim ulubionym barze sushi zamawiasz danie z tus-
czykiem — kap. Gdy na noc nakfadasz na twarz krem oparty na
parabenie propylu — kap, kap, kap, i tak az do rana.

Zbiera si¢ ich coraz wigcej, az wreszcie wszystkie te toksyny
z plastiku, potengjalnie skazonej wody zrédlanej, chemikaliéw
z pralni, tunczyka z czasteczkami rteci i parabenu imitujacego
estrogen przeleja si¢ przez krawedz filizanki. A caly proces po-
wtarzasz tez nastgpnego dnia, i jeszcze kolejnego... Oczywiscie
masz nadzieje, ze jako$ uda ci si¢ dozy¢ sedziwego wieku, ale
dla wielu z nas czara goryczy przeleje si¢ duzo wezesniej. Roz-
woj choroby autoagresywnej moze by¢ efektem ,przepetnienia
filizanki” — dlatego osoby cierpiace na tego rodzaju schorzenia
powinny by¢ tym bardziej zmotywowane, by wyla¢ z siebie tok-
syczng zawarto$¢ i uniemozliwié jej ponowne napetnienie.

Nie chee nikogo straszy¢ ani nawet naraza¢ na stres. Cheg
ci jednak uswiadomi¢, drogi czytelniku, ze mozesz zmniejszy¢
toksyczne obcigzenie organizmu i wzmocni¢ swéj uktad odpor-
nosciowy. Oto, co zrobimy:

* DPodzielg si¢ z tobg moimi czterema strategiami na zmniej-
szenie toksycznosci organizmu. To wystarczy, by znaczaco
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ograniczy¢ obecnoé¢ szkodliwych substancji w organizmie.
To dopiero bedzie uczucie!

*  Jesli zaobserwowates u siebie kilka réznych objawéw choro-
by autoagresywnej, jesli chorujesz juz facznie kilka lat albo
jesli choroba zaatakowata na pozér znienacka, to zwréce
twoja uwage na dwdch potencjalnych winowajcéw: metale
cigzkie i toksyczna plesn.

* Na koniec wyttumacze, jak mozesz wspomdc naturalng
zdolno$¢ organizmu do detoksykacji, ktéra pomoze ci oczy-
$ci¢ si¢ z substancji toksycznych.

Jestem bardzo podekscytowana faktem, ze wreszcie zdobe-
dziesz wiedzg o tym, jak wyzby¢ si¢ ze swojego zycia toksyn —
a jak juz wezesniej méwitam, wiedza to sita. Zaczynajmy.

STRATEGIE ZWALCZANIA TOKSYN
Gdy w gre wchodza toksyny, przy$wiecaja nam dwa cele:

Profilaktyka. Gdy tylko mamy taka mozliwo$¢, unikamy
kontaktu z toksynami — nie napelniamy filizanki.
Detoksykacja. Wspomagamy zdolno$¢ ciata do samodziel-
nego oczyszczenia z toksyn, w czym pomaga odpowiednie
odzywianie i przyjmowanie wlasciwych, wysokiej jakosci
suplementéw. To wiasnie bedziemy robi¢ na diecie progra-
mu Myers — opréznimy naszg filizanke.

Oczywiscie naszym najlepszym przyjacielem jest pro-
filaktyka. Im mniej toksyn dopuscimy do organizmu, tym

mniejszego wysitku bedzie wymagaé jego detoksykacja. Bio-
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rac jednak pod uwagg fakt, ze w naszym otoczeniu wystgpuje
blisko 100 tys. zwigzkéw chemicznych wykorzystywanych
w przemysle, bardzo trudno jest — oglednie méwiac — unik-
na¢ kontaktu z toksynami. Dlatego zacytuj¢ moje ulubione
powiedzenie: ,,Kontroluj to, na co masz wplyw i nie martw
si¢ tym, na co wplywu nie masz”.

Kazde z nas samo musi opracowa¢ adekwatng strategic. Ja
staram si¢ dba¢ o mieszkanie i biuro (nalez¢ do grupy szcze-
sliwcéw, ktérzy kontroluja przestrzen, w ktérej przyszlo im
pracowac). Do tego gotuj¢ wylacznie organiczne pokarmy i nie
uzywam plastikowych/toksycznych przyboréw kuchennych.
(Tak, teflonowe patelnie i inne przybory o nieprzywierajacej
powierzchni réwniez s3 toksyczne. Wigcej w rozdziale Wyrzu-
camy teflon na stronie 175). Mozliwo$¢ kontrolowania sytuacji
w domu daje mi wigksze pole manewru.

Oczywiscie najchetniej odwiedzatabym tylko zdrowe re-
stauracje, w ktdrych serwuje si¢ wylacznie organiczne warzywa
i migso od zwierzat z wolnego wybiegu, ale jest ich niewiele,
a nie wszyscy moi znajomi chcieliby jada¢ w takich przybyt-
kach — a przynajmniej nie caly czas. Zawsze staram si¢ sama
przygotowywa¢ lunch, wykorzystujac do tego organiczne wa-
rzywa i zdrowe migso z lodéwki, ale jesli zabraknie mi na to
czasu, zawsze moge wpas¢ do sklepu ze zdrowa zywnoscia i za-
opatrzy¢ si¢ w rybe z hodowli, ktéra zastapic domowego tososia.
Fakt, ze mam petna kontrol¢ nad tym, co jem, a jednoczesnie
unikam kontaktu z substancjami toksycznymi, daje mi pewne
pole manewru. (Pod koniec rozdziatu wytlumacze, co zrobi¢,
by na biezaco kontrolowaé¢ obecnos¢ substancji toksycznych
W naszym zyciu).

Nie zmienia to faktu, ze nadal przejmujg si¢ balastem obcia-
zajacym moj uktad odpornosciowy, ale z tym akurat trzeba si¢
pogodzi¢, w przeciwnym razie niepokdj nas catkowicie przytto-
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czy. Z lektury kolejnego rozdziatu dowiesz sig, ze stres wywota-
ny lekiem i izolacja moze by¢ grozniejszy od toksyn.

Swietnie zdaj¢ sobie sprawe z faktu, ze kazdy przypadek

jest inny, a ludzie kieruja si¢ réznymi priorytetami. Dlatego
opracowatam cztery strategie pozwalajace ograniczy¢ stycznosé
z substancjami toksycznymi wystepujacymi w fwoim otoczeniu
i odciazy¢ uklad odpornosciowy. To wystarczy, by zmieni¢ swoj
$wiat na lepsze.

1.

Oczyszczamy powietrze. Kup filer HEPA — jeden dla calego
domu lub kilka mniejszych, ktére pokryja calg przestrzen.
Oczyszczamy wode. Zainstalyj filtr wody dla catego domu
lub zainstaluj po jednym na kazdy kran, by oczysci¢ wode,
ktérg pijesz i ktdra wykorzystujesz do kapieli.

Kupujemy zdrowe pozywienie. Migso i inne produkty po-
winny pochodzi¢ od zwierzat z wolnego wybiegu, pamigtaj
tez o kupowaniu organicznych warzyw i owocéw. Dobrze
byloby, gdyby produkty nie mialy stycznosci z toksycznymi
pojemnikami/przyborami kuchennymi.

Kupujemy zdrowe produkty higieny osobistej. Zastap
szampon, dezodorant, past¢ do z¢béw, krem nawilzajacy
i kazdq inng substancje, ktéra ma styczno$é z twoim ciatem
zestawem czystych, nietoksycznych produktéw. Na stronie
Skin Deep Cosmetics Database (wwuw.ewg.org/skindeep)
znajdziesz listg szczegbtowo opisanych kosmetykéw. Z ko-
lei na www. Teens TurningGreen.org w zakladce Dirty Thirty
mozna znalez¢ nieustannie aktualizowany ranking najgroz-
niejszych substancji i baz¢ danych na temat srodkéw higie-
ny osobistej.
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STRATEGIA NR 1: OCZYSZCZAMY POWIETRZE
HEPA (High Efficiency Particulate Air — wysokosprawny filer

powietrza) jest wydajnym filtrem powietrza, ktdry pozwala
oczysci¢ przestrzei wokdl nas z 99,97% czasteczek o $rednicy
przekraczajacej 0,3 mikrometra. Do wyboru mamy pojedynczy
filtr zaprojektowany z mysla o oczyszczeniu catego domu i filtry
indywidualne do pomieszczen. Jedli nie sta¢ nas na ten pierw-
szy, najlepiej zainwestowaé w filtr do sypialni, gdzie spedzamy
codziennie 8-10 godzin i gdzie nasz organizm przeprowadza
detoksykacje. Jesli masz taka mozliwo$¢, kup tez filtr do swoje-
go miejsca pracy. Jesli szef/szefowa bedzie mie¢ jakie$ obiekeje,
wyttumacz zakup stabym stanem zdrowia.

Pacjenci sg czgsto zdziwieni, gdy zalecam im stosowanie fil-
tru HEPA. Tak bylo w przypadku Claire.

— Wiem, ze w powietrzu jest wigcej toksyn, niz podejrzewa-
tam, ale co moze mi grozi¢ w domu? - zapytata.

Wyjasnitam jej, ze przestrzefi domowa jest prawdopodob-
nie od dwéch do stu razy bardziej skazona niz powietrze na
zewnatrz. Najgorzej pod tym wzgledem wypadajg biura — sa
bardziej szczelne niz nasze domy, a co za tym idzie nieustan-
nie gromadza si¢ w nich toksyny z przemystowych odkurzaczy,
zwiazkéw chemicznych stosowanych w ksero itp., itd. Ponizej
zamieszczam tre$¢ wystosowanego przez EPA ostrzezenia doty-
czacego przestrzeni wewnatrz budynkéw:

»Zdajemy sobie sprawe, ze zanieczyszczone powietrze ma
negatywny wplyw na nasza kondycje zdrowotng — mato
kto jednak ma $wiadomos¢, ze to samo tyczy si¢ powietrza
wewnatrz budynkéw. Przeprowadzone przez EPA badania
dotyczace styczno$ci organizmu czlowieka z substancjami
trujacymi obecnymi w powietrzu wykazaly, ze w przestrze-
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niach zamknietych zwiazkéw tych moze by¢ od dwéch do
pigciu razy wigcej, a niekiedy nawet sto razy wigcej niz na
zewnatrz. Dane te s wyjatkowo niepokojace, gdyz wedle
statystyk wigkszo$¢ ludzi 90% czasu spedza w budynkach.
Regularnie powtarzane badania prowadzone przez EPA we
wspotpracy z Science Advisory Board (SAB) wielokrotnie
potwierdzity, ze zamknigta przestrzen stanowi jedno z pigciu
najwigkszych zagrozen dla zdrowia publicznego ” (wyrdznie-
nie autorki).

Wigcej méwic nie trzeba. Kup filer HEPA (kilka propozycji

zamiescitam w dziale Baza danych) i odetchnij pelng piersia.

STRATEGIA NR 2: OCZYSZCZAMY WODE

Jedng z najskuteczniejszych metod na ograniczenie kontaktu
z toksycznymi substancjami jest korzystanie z przefiltrowanej
wody. Zatéz filtry na krany (w dziale Baza danych znajdziesz
kilka moich propozycji) albo zamontuj system filtracji, ktéry
obejmie caly dom. Odradzam tez kupowanie wody w plastiko-
wych butelkach.

Toksyczne butelki wywotuja trojakie problemy. Po pierwsze
butelkowana woda moze zawiera¢ toksyny lub inne zanieczysz-
czenia — wymogi dotyczace jej czystosci s3 mniej restrykecyjne
niz dla wody z kranu!

Po drugie — to przeciez plastik. Wiele rodzajéw plastiku za-
wiera BPA (bisfenol A), syntetyczny zwiazek chemiczny imituja-
cy estrogen i zakl6cajacy prace uktadu wewnatrzwydzielniczego,
na kedry sktadajg si¢ wszystkie gruczoly. Innymi stowy BPA wy-
woluje zamet w tarczycy, nadnerczu i gruczotach wytwarzajacych
hormony plciowe, zwigkszajac ryzyko wystapienia réznorakich
zaburzen zdrowotnych. I tak, BPA jest wykorzystywane w pro-
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dukgji wielu rodzajéw plastikowych pojemnikéw, skad moga bez
najmniejszych przeszkdd przenosi¢ si¢ do pokarméw i ptynéw.

Plastikowe opakowania szkodza nam na jeszcze jeden spo-
sob: gdy trafiajg na wysypisko. Zawarte w nich toksyny prze-
nikajg do gleby, odparowujg i wracajg do nas pod postacia
deszczu, ktéry réwnie dobrze moze spas¢ nad wysypiskiem,
co wiele kilometréw dalej. Rosliny wyhodowane na toksyczne;j
glebie i nawadniane deszczéwka wchlaniajg trucizny tak samo
jak bydto jedzace trawe wyrosta na skazonej deszczem glebie.
W koricu toksyny przedostaja si¢ do organizmu, obciazajac
uktad odporno$ciowy i przyczyniajac si¢ do licznych proble-
méw zdrowotnych.

Ostatnimi czasy z duzym entuzjazmem przyjgto informacje
o powstaniu plastiku pozbawionego BPA, ale badzmy realista-
mi. Jakie jest prawdopodobienistwo, ze ten rodzaj plastiku nie
zawiera zadnych szkodliwych substancji? , Pozbawione BPA” to
nie to samo co ,nietoksyczne”. Wyswiadcz sobie i naszej pla-
necie przystuge: kup termos ze stali nierdzewnej albo szklang
butelke i napetnij je przefiltrowang woda.

Ten okropny trichloroeten

Wystarcza mi trzy litery, zeby wyjasni¢, dlaczego tak bardzo
potrzebujemy filtra wody: ,tri”. Trichloroeten (nazwa handlo-
wa: tri) jest grozna, a przy tym szeroko rozpowszechniona sub-
stancja skazajaca. Przenika do wéd gruntowych z fabryk i baz
wojskowych, gdzie myje si¢ nia czolgi, samoloty, cigzaréwki
i inny sprzet. Tri jest wykorzystywane w wielu sektorach rynku
— przez firmy zajmujace si¢ produkcja wyrobéw skérzanych,
pralnie, producentéw sprz¢tu zmechanizowanego — i znala-
zto zastosowanie w gospodarstwie domowym (znajdziemy je
w klejach, tasmach klejacych, rozcieficzalnikach i roztworach
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do usuwania powlok malarskich). Oznacza to, ze stykamy si¢
z nim duzo cz¢sciej, niz jeste$my tego swiadomi.

U ok. 10% mieszkaicéw USA obecno$¢ trichloroetenu jest
tak wysoka, ze ,wychodzi” w badaniach krwi; zwiagzek ten mozna
tez wykry¢ w mleku z piersi. Wdychamy go z powietrzem, wypi-
jamy z woda i pokrywamy nim swoje ciatlo pod prysznicem (tri
uwalnia si¢ w momencie zmiany stanu skupienia wody w parg).

Jesli nie zatozysz filtra na prysznicu, obrywa ci si¢ z obu stron:
tri i wdychasz, i wchtaniasz przez skére. Najgrozniejszy jest prze-
dtuzajacy si¢, wielokrotny kontakt — zwlaszcza w sytuacjach, gdy
podejrzewamy, ze tri ostabia nasz uklad odpornosciowy.

Tego odkrycia dokonata dr Kathleen Gilbert z Wydziatu Mi-
krobiologii i Immunologii na Arkansas Children’s Hospital Rese-
arch Institute w miejscowosci Little Rock. Prowadzone przez dr
Gilbert eksperymenty na myszach dowiodly, ze tri zaktéca sygnaty
wysytane przez uktad odpornosciowy i inicjuje reakeje polegajaca
na wytwarzaniu przeciwciat atakujacych tkanke organizmu.

Duza dawka tri — taka z jaka mogliby$my mie¢ stycznos¢
w fabryce — spowodowala, ze limfocyty T zaatakowaly orga-
nizm myszy. Przy okazji zaobserwowano zaognienie stanu za-
palnego, obejmujac komérki kojarzone z toczniem i innymi
schorzeniami autoagresywnymi.

Niska dawka tri, ale aplikowana regularnie — w ilo$ciach
by¢ moze zblizonych do tej, ktérg wchtaniamy pod prysznicem
— réwniez spowodowata stan zapalny, a przy okazji wywolala
grozne autoimmunologiczne zapalenie watroby.

Nadal nie wiemy wielu rzeczy o tri, ale zakonczg ten wywéd
cytatem z badari dr Gilbert:

»Bez wzgledu na to, gdzie zyjesz: w duzym miescie, na uro-
czych przedmie$ciach czy w matej wiosce, stycznos¢ z tri

bedziesz mie¢ w kazdym z tych miejsc”.
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Jednorazowy kontakt z tri nie jest tak grozny — zwlaszcza
w odniesieniu do oséb cierpigcych na schorzenia autoimmu-
nologiczne lub bedacych nimi zagrozonych — co kontakt wielo-
krotny o nizszym nat¢zeniu. Dr Gilbert pierwsza sformutowata
t¢ tezg i za to nalezg si¢ jej nasze podzigkowania. Drobne, ale
naplywajace nieprzerwanie czastki trucizny poteguja obciaze-
nie ukladu odpornosciowego, wywotujac stan zapalny i koniec
koricéw prowadzac do choroby autoagresywne;.

Dlatego tak wazne jest, zeby kontrolowaé swoja domowa
przestrzeni i usung¢ z niej wszelkie $lady tri. I prosze, zainstaluj
sobie filtr wody, nie chcg, zeby$ myjac swoje ciato, jednoczesnie
je zatruwal.

Straszliwe fluorki

Fluorowana woda, w domysle majaca rozwigza¢ problem
préchnicy, byla poczatkowo produktem naturalnym: wyko-
rzystywano w niej fluorek wapnia. Obecnie stosuje si¢ fluorek
sodu, toksyczny odpad po produkgji aluminium.

Dobrze przeczytate$ — fluorek obecny w naszej wodzie zaczy-
nat karier¢ jako osad w toksycznych odpadach. Obecnie firmy
przetwarzaja go na fluorek sodu i sprzedajq rzadowi, zarabiajac
na tym duze pieniadze i narazajac zycie zwyktych obywateli.

Co gorsza, w wigkszoéci uje¢ wody obok fluorku wykorzy-
stuje si¢ takze chlor i bromek (ten ostatni znajdziemy tez w wie-
lu wypiekach). Te trzy zwiazki chemiczne konkuruja z jodem
w naszym ciele i nierzadko go zast¢puja. A poniewaz od obecno-
§ci jodu uzalezniona jest praca gruczotu tarczowego, niewyklu-
czone, ze to wlasnie chemiczna zupa, ktdrg pijemy kazdego dnia,
odpowiada za wzrost liczby zachorowari na schorzenia tarczycy.
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Niewiele jest fileréw umozliwiajacych usunigcie fluorku
z wody. Zachecam wszystkich do podjecia zbiorowych inicja-
tyw stuzacych ochronie wspélnego zdrowia.

STRATEGIA NR 3: KUPUJEMY ZDROWE POZYWIENIE

Najlepiej gdyby$my odzywiali si¢ wylacznie produktami orga-
nicznymi — migsem pochodzacym od zwierzat z wolnego wy-
biegu i organicznymi owocami i warzywami. W miar¢ mozli-
wosci powinni$my tez wspiera¢ matych, miejscowych rolnikéw.
Pamigtajmy jednak, ze nie wszyscy spetniajg nasze wymogi, dla-
tego warto dopyta¢, jaka pasza karmia swoje zwierzgta — czy
w hodowli stosujg genetycznie modyfikowana kukurydze, soje
lub lucerng — i jak uprawiajg swoje rodliny. (Wigcej informacji
na temat GMO mozna znalezé w dodatku A).

Wiem jednak, ze organiczne menu bywa kosztowne. Dla-
tego radze, by w sytuacjach wymagajacych kompromisu sku-
pi¢ si¢ na miesie. Zwierze¢ta znajdujg si¢ na samej gérze tan-
cucha pokarmowego i jesli one jedza pokarm zanieczyszczony
toksynami i metalami cigzkimi, to do organizmu czlowieka
trafiaja one w skondensowanej postaci. Zawsze stawiajmy na
migso organiczne pochodzace od zwierzat z wolnego wybie-
gu. (Wiecej informacji na temat metali ci¢zkich mozna zna-
lez¢ w dodatku B).

Co si¢ tyczy owocdw i warzyw, to jesli masz trudnosci z ku-
pieniem ich w formie organicznej, zachgcam do odwiedzenia
strony Environmental Working Group (www.ewg.org/foodnews)
i zapoznania si¢ z listami Dirty Dozen Plus (Brudna Dwunast-
ka) i Clean Fifteen (Czysta Pi¢tnastka). Na tej pierwszej znaj-
dziesz tuzin pokarmdéw o najwyzszej zawartosci pestycyddw;
druga lista zawiera bezpieczniejsze alternatywy. Szczegély po-
szczegdlnych list mogg si¢ zmieniaé, dlatego warto regularnie
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odwiedzaé t¢ strong, tak na wszelki wypadek. Na EWG znaj-
dziemy tez list¢ ryb o najnizszej zawartosci reeci.

Pestycydy

W rolnictwie zdominowanym przez wielkie korporacje moze-
my przyja¢ za pewnik, ze warzywa i ro§liny pochodzace z takich
upraw zawieraja pestycydy. Co gorsza dzisiaj juz wiemy, ze tok-
syczno$¢ nie jest ich jedyna wada — istnieje bowiem duze praw-
dopodobienistwo, ze moga wywolywaé choroby autoagresywne.
Oto przyktad tego, co spotyka rolnikéw majacych na co dzien
styczno$¢ z pestycydami.

e Badania z 2007 roku, w ktérych analizie poddano 300 tys.
aktéw zgondw z okresu czternastu lat, wykazaty, ze rolnicy
wykorzystujacy w pracy pestycydy duzo czgéciej umierali
w wyniku choréb autoimmunizacyjnych.

* Inne badania udowodnily, ze rolnicy majacy stycznos¢
z pestycydami chloroorganicznymi majag wyzszy poziom
przeciwciat przeciwjadrowych sygnalizujacy toczen lub jego
poczatkowe stadium.

* W kolejnych badaniach wykazano, ze réwniez rolnicy mie-
szajacy pestycydy byli bardziej zagrozeni toczniem.

»W porzadku”, myslisz sobie, ,,w takim razie zaczng porzad-
nie my¢ jedzenie”.

Przykro mi, ale to nie rozwiazuje problemu. Wiele pesty-
cydéw ma charakter systemiczny, co oznacza, ze wigzg si¢ z ro-
sling i jej owocami. Za przyklad moze postuzy¢ bialy, stodki
miazsz z jabtka wyhodowanego w sadzie, gdzie stosuje si¢ pesty-
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cydy. Skérka nie stanowi zapory nie do przebycia dla toksyn.
Dlatego ktade tak duzy nacisk na odzywianie si¢ organicznymi
pokarmami, zwlaszcza gdy pacjent cierpi na chorobg autoagre-
sywna lub symptomy nie zanikajg tak szybko, jak by$my sobie
tego zyczyli.

Pozbywamy sie plastiku

Jesli by si¢ nad tym zastanowid, to plastik jest wszechobecny.
Przechowujemy w nim niemal wszystko — narazajac pokarmy
na kontakt z toksycznymi czasteczkami.

Plastik z bisfenolem A znajdziemy w paragonach, po we-
wnetrznej stronie puszek (czyli w bezposredniej stycznosci
z jedzeniem!) i torebek. Jedli zalezy ci na ograniczeniu kontak-
tu z substancjami toksycznymi, musisz wymysli¢, jak unikaé
plastiku. A jesli masz taka mozliwo$¢, nie przechowuj jedzenia
w plastikowych pojemnikach i torebkach — w ten spos6b uchro-
nisz je przed skazeniem. Lepiej wykorzysta¢ co$ szklanego.

Cho¢ uwagi zdrowotne podnoszone pod adresem plastiku
dotyczyly zwykle obecnosci bisfenolu A, ja przeczuwatam, ze
kazdy rodzaj plastiku jest szkodliwy. W marcu 2014 roku moje
podejrzenia znalazly pokrycie w faktach. Zespét naukowcéw
pod przewodnictwem neurologa George’a Bittnera przebadat
455 produktéw — foli¢ spozywcza, styropian, plastik wykorzy-
stywany w przetworstwie spozywczym i produkeji strzykawek,
i wiele innych — i odkryt, ze z 72% z nich do pokarmu, lekéw
i produktéw higieny osobistej przenikaty znaczne ilosci toksyn
o wiasciwosciach zblizonych do estrogenu. Wniosek jest jed-
noznaczny, pozytywny i daje nam nadziej¢ na przysztosé: by
ochroni¢ nasz uktad odpornosciowy, musimy unika¢ plastiku —
i dotyczy to w szczeg6lnej mierze oséb cierpigcych na choroby
autoagresywne lub nimi zagrozonych.
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Dr Amy Myers jest specjalistka w dziedzinie schorzeh autoagresywnych.
Punktem wyijscia dla jej kariery byta osobista walka z jednym z tych scho-
rzen. Z wyrdznieniem ukonczyta Honors College na University of South Caro-

lina. Po ukonczeniu specjalizacii zatozyta osrodek medycyny funkcjonalnej
Austin UltraHealth, w ktérym obecnie petni funkcje dyrektora medycznego.
Strona infernetowa — www.amymyersmd.com.

Ponad 90% populacji Swiata cierpi na stany zapalne lub zaburze-
nia autoagresywne. Dotychczas medycyna fradycyjna nie miata
rozwigzania tego problemu. Czes¢ objawdw, takich jak wysypka,
czy katar, ignorowano, a wobec powazniejszych stosowano grozne
dla organizmu terapie, ktdre nie dziataty na zroédto dolegliwosci. Na
szczescie pojawito sie lepsze wyijscie.

Metoda dr Myers opiera sie na:

= wyeliminowaniu toksycznych pokarmédw, substanciji wywotujgcych
stany zapalne i zaburzajgcych prace uktadu trawiennego. /

= wprowadzeniu do diety zwigzkdw sprzyjajgcych regeneracii
organizmu, w tym biatka wysokiej jakosci, zdrowych ttuszczow
i probiotykdw, ktére pomogqg odbudowac potencijat jelit.

= dentyfikacji toksyn w naszym otoczeniu i produktach
codziennego uzytku: szamponach, mydtach,
kosmetykach, detergentach itp.

= wyleczeniu infekcji wynikajgcych z odpowiedzi
odpornosciowej przy jednoczesnym obnizeniu
poziomu stresu, ktory zwieksza wrazliwos¢ na
obecnos¢ szkodliwych substancii.

Zdrowie od podstaw!
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