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Wstep

Caese.

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-
go$ 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 stalg wage, a teraz nieustannie przy-
bywa ci kilograméw.

Albo masz odwrotny problem — ni z tego, ni z owego zaczeta$ blyska-
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
probujesz. Lub gdzies zniknat twéj poped seksualny. Moze pojawily si¢
jeszcze inne niepokojace objawy — klopoty z trawieniem, zaparcia, biegun-
ka. A Iek 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 najwickszy niepo-
kéj — zaczely wypadad ci wlosy.

Kazdy z wymienionych tu objawéw moze wskazywaé na problem z gru-
czotfem tarczowym — jego niewydolno$¢ albo nadczynno$é (symptomy,
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10 Mozesz wyleczyc choroby tarczycy

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

Zgadza si¢. Nawet jesli wedtug lekarza nie chorujesz na tarczyce, moze
by¢ zupelnie 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 podejrzewag, ze sfiksowatas. Wez
gleboki oddech, bo juz niedltugo 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 skrajnosciami — 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 ¢wiczen 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 odzyskad 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, zaobserwuja 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 sig,
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ze wyczerpatas wszystkie mozliwosci i pozostaje pogodzi¢ si¢ z ciagla hus-
tawka nastrojéw, problemami z nadwagga, lckami i depresja, zaburzeniami
pracy mézgu, zmeczeniem i wypadajacymi wlosami.

Wiem, bo sama to przezytam. W wieku 32 lat zmagatam si¢ z proble-
mem chorej tarczycy i czutam si¢, 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 ktdérych 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 s3 problemy z tarczycy”.

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

Az ni z tego, ni z owego stracitam kontrol¢ 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 si¢ reka i nie mogtam
robi¢ notatek.

Cos$ takiego zwraca uwagg przyjaciét —a moi studiowali medycyng. ,,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, zaprotestowalam. Z moim ciatem dzieje si¢ co$ strasznego.

»Moze to przez stres” — zasugerowala lekarka, przygotowujac si¢ na ko-
lejnego pacjenta. ,Jak by nie spojrzeé, 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 instynkeu 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 przekona¢, choé nie byla zachwycona.

Tydzien 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, ktdra 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 wickszo$¢ schorzen tarczycy ma charakter autoimmunologiczny —
uktad odpornosciowy widzi w tarczycy wroga. Zeby zrozumieé przyczyne
takiego stanu rzeczy, musimy przyjrzec si¢ funkcjonowaniu zaréwno samej
tarczycy, jak i ukladu immunologicznego. Niestety wigkszo$¢ 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¢ zaczelo, nie dysponowatam wiedza, ktéra mam dzisiaj, wigc kiedy zgto-
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¢ komérki tarczycy (jak na wojnie, pomyslatam



Wstep 15

od razu i az si¢ wzdrygnetam). I po trzecie, podda¢ si¢ operacji usuniecia
fragmentu gruczotu tarczowego”.

Szczerze méwiac, zadna z tych opcji szczeglnie do mnie nie przemawia-
ta. Moi rodzice interesowali si¢ medycyng chiriska i holistyczna. W dzie-
cinistwie 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 rozpoczgtam z mysla, ze zostang lekarzem holistycznym
— w pracy bed¢ promowa¢ zdrowe odzywianie, a na problemy zdrowotne
bede patrzeé przez pryzmat funkcjonowania catego organizmu — chociaz
muszg 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 przewleklych. 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 brzmiagcymi rozwigza-
niami mojego problemu. Zacza¢ przyjmowac silne leki, ktére wywotaja
powazne efekty uboczne? Oslabi¢ tarczyce radioaktywna trucizng? Czy
poddac¢ si¢ operacji? Nie chciatam tak traktowaé swojego ciata.

Dlatego wybratam czwarty opcj¢ 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 mialo z niej wy-
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skoczy¢ — i tak, przyjmowatam beta-blokery, czyli leki spowalniajace akeje
serca, ktérych efektem ubocznym byty problemy z koncentracja. Zacze-
tam si¢ ba¢, ze lekarz bedzie prébowat wyleczy¢ wszystkie moje objawy
i poza schorowang tarczyca bede musiala jeszcze radzi¢ sobie z efektami
ubocznymi. Przez problemy ze snem zaczgtam 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;j.

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 garéciami wlosy.

Po kilku tygodniach me¢czarni wrécitam do endokrynologa. Najbardziej
ze wszystkich objawéw zaniepokoito go chroniczne zmeczenie. Testy, ktére
zlecit, wykazaty, 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 koncu
zgodzitam si¢ poddad 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 musial przyjmowaé suplementy. Jednak
zanim tak si¢ stato, nagly skok poziomu hormonéw tarczycy sprawit, ze
ataki paniki staly si¢ silniejsze i mniej przewidywalne. Musiatam uzupetni¢
domowg apteczke o Xanax, bo nie wiedziatam, kiedy znowu zaleje mnie
fala I¢ku. 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 wilosy. Co
gorsza, nabawitam 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 cos: chociaz czutam si,
jakbym stata nad grobem, badania tarczycy dawaly normalne wyniki.

I znowu musiatam blaga¢ lekarke, zeby mi uwierzyla. 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 sprawe z faktu, ze méj przypadek mozna zaklasyfikowa¢ jako
ekstremalny. 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 niewlasciwa 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-
cjentéw 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¢ wypalit. 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 koricu odstawi¢ leki. I nie potrzebowatam do tego substancji 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: postaé pacjenta, ktéry z powodu choroby tarczycy nie mégt korzystaé
z pelni 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 badaid. W niewlasciwy 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, ktéra catkowicie odmienita moje zycie.

ZNALEZC LEPSZE WYJSCIE

Z koncepcja medycyny funkcjonalnej zetknetam 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: 7zk.
Wiasnie tego wyttumaczenia szukatam.
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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 zesp6l nieszczelnego jelita, kiedy strawiony po-
karm przenika przez $ciang jelita do organizmu, co szkodzi uktadowi
immunologicznemu i powoduje zalanie ciata toksynami. Uswiadomitam
sobie tez, na jak wiele sposobéw substancje toksyczne szkodzag mojemu
zdrowiu. I ze najstabsza infekcja ostabia odporno$¢, 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 wspomdc 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 byta za zmiana! L¢ki i napady paniki catkowicie zniknely. Od-
zyskatam utracong energi¢. Wlosy 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 chcieli 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 efekey.

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, usuneta z diety pokarmy powodujace stan zapalny,
wyleczyla 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 wiedzg z innymi.

Koniec kofcéw zrezygnowalam z pracy na oddziale pomocy doraznej
i otworzytam prywatng praktyke medycyny funkcjonalnej w Austin w sta-
nie Teksas. Leczac najprzerdzniejszych pacjentéw, skupiam si¢ na zespole
cieknacego jelita, stanach zapalnych, problemach autoimmunologicznych
i zaburzeniach pracy gruczotu tarczowego. Opracowatam nawet Metode
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 odkrylam 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
dy — i odzyskuje pelni¢ zdrowia. Swiata, gdzie schorzenia gruczotu tar-
czowego nie nazywa si¢ depresjq, stanem lgkowym, otyloscig 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 uzupetnione 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 tysiacom 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 cialem, 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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usprawni¢ wasze relacje, zatatwi¢ sobie odpowiednie badania oraz uzyska¢
trafng diagnoze 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 najczgiciej przepisujg syntetyczng 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 ktére$ z najpowszechniejszych schorzen jelito-
wych: przyrost drozdzakéw albo zespét przyrostu bakteryjnego w jelicie
cienkim (SIBO), czy w organizmie nie zalegly si¢ pasozyty oraz czy gru-
czoly 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 zostata
opracowana z mys$la o regeneracji tarczycy, wzmocnieniu uktadu odporno-
$ciowego, wyleczeniu probleméw jelitowych i przywréceniu zdrowia. Jesli
zrédlem twoich probleméw z tarczyca jest choroba autoimmunologiczna,
to tym bardziej powinienes zainteresowacd si¢ Metoda Myers, poniewaz
obecno$¢ 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 ztej diagnozy czy terapii.
Nie cheg, zeby pacjenci stawali przed wyborem, z ktérym ja musiatam sig
zmierzy¢: poddad si¢ leczeniu substancja toksyczng czy wyrazi¢ zgode 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.



Czesc pierwsza

EPIDEMIA
CHOROB TARCZYCY







Rozdziat 1

Kryzys chorob gruczotu tarczowego

Pizez swiat przetacza si¢ nowa epidemia, z ktérej istnienia lekarze nie
zdaja sobie sprawy.

Powoduje, ze przybierasz na wadze i nie mozesz zrzuci¢ zbednych kilo-
graméw. Kiedy indziej chudniesz w zastraszajacym tempie, chociaz odzy-
wiasz si¢ jak zawsze — i nieustannie odczuwasz gtéd.

Czasami choroba sprawia, ze ogarnia ci¢ zmeczenie, brakuje ci energii
i motywacji. Ale réwnie dobrze moze wywota¢ napady lekowe, ktére cze-
sto przeradzajg si¢ w ataki paniki.

Czg$¢ chorych uskarza si¢ na problemy z koncentracjg oraz irytujace
luki w pamieci, przez ktére czujg si¢ ,jak seniorzy”. Inni borykaja si¢ z de-
presja. Albo wypadaja im wlosy. Bola ich stawy i migs$nie. Serce fomocze
im w klatce piersiowej. Trzesg si¢ im rece. Brakuje im sity. Czuja si¢ jak
staruszkowie, chociaz nie skofczyli jeszcze trzydziestki. Maja problemy
z za$nigciem — a kiedy im si¢ to uda, zaraz si¢ budza.

Choroba, o ktérej méwie, u kobiet moze doprowadzi¢ do poronienia.
Albo uniemozliwi¢ zajscie w cigzg. Moze doprowadzi¢ do wypalenia pope-
du seksualnego. I utrudni¢ wspétzycie u mezczyzn (zaburzenia wzwodu)
i kobiet (sucho$¢ pochwy). Moze nawet zwigkszy¢ ryzyko rozwoju choroby
autoimmunologiczne;.

Ale najgorsze w tym wszystkim jest to, ze lekarze medycyny konwen-
cjonalnej czgsto blednie t¢ chorobg diagnozuja. Méwia: ,, Wyniki badari sa
normalne. A objawy? To efekty starzenia si¢ organizmu”. Albo: ,, Wyniki
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mieszcza si¢ w granicach tolerancji, a zle samopoczucie to pewnie efekt
stresu”. Czy: ,Badanie krwi dato dobry wynik. Gorsze samopoczucie to
efekt zblizajacej si¢ menopauzy”.

Jesli lekarz blednie zdiagnozuje chorobg, to moze niepotrzebnie przepi-
sa¢ pacjentowi leki przeciwdepresyjne albo tagodzace ataki lgkowe. A na
wahania nastrojéw — pigutki antykoncepcyjne albo hormonalng terapig
zastepcza. Moze tez po prostu powiedzieé: ,,Prosze odpoczywal, nie prze-
pracowywac si¢, moze jakie§ wakacje?”.

Nawet jesli diagnoza jest poprawna, to i tak nie wiemy, czy lekarz prze-
pisze nam wlasciwg terapi¢. Wyobraz sobie, ze czujesz si¢ obco we wia-
snym ciele. Wracasz do lekarza, a on méwi: ,,Nie wiem, o co chodzi, ale
badania krwi niczego nie wykazaly. Przykro mi, ale zrobitem wszystko, co
bylo w mojej mocy”.

Ta rozlewajaca si¢ na caly $wiat epidemia dotkneta juz przynajmniej 27
mln Amerykanéw i okoto 200 mln obywateli i obywatelek innych krajéow
— a przeciez u kolejnych milionéw nie zdiagnozowano choroby. Choroba
najczedciej atakuje kobiety po czterdziestce, ale nikt nie jest bezpieczny —
powiem wigcej, specjalisci obserwujg wzrost liczby zachorowan, zwlaszcza
wéréd mtodych kobiet przed 30. rokiem zycia.

Epidemia, o ktérej méwie, dotyczy zaburzeri tarczycy. A niewlasciwe le-
czenie moze zrujnowac ci zycie.

Kiedy gruczof tarczycy nie produkuje

wystarczajaco duzo hormonow...

Czesto jest ci zimno i nie pocisz sie.

Cierpisz na zaparcia.

Tyjesz i nijak nie mozesz zrzucic zbednych kilogramow.
Masz problemy z koncentracja i pamigcia.

Przesladuje cig ospatosc i brak ci motywacji.
Nieustannie walczysz z uczuciem zmeczenia.
Przesypiasz wigcej czasu niz kiedys.

Cierpisz na depresje albo wahania nastrojow.
Wypadaja ci whosy.

Masz wysuszona, nijaka cere.
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Cierpisz na wahania poziomu hormonow.

Stwierdzono u ciebie bezptodnosc albo poronitas.

Na szyi pojawia si¢ opuchlizna albo masz powigkszone wole.
Uskarzasz sig na zte samopoczucie.

Masz spowolnione tetno.

Stwierdzono u ciebie wysoki poziom cholesterolu.

Kiedy gruczof tarczycy produkuje za duzo hormonow...

Czesto jest ci za ciepfo i pocisz si¢ bardziej niz zwykle.
Czujesz niepokoj, nerwowosc, masz wahania nastrojow.
Cierpisz na bezsennosc.

Miewasz ataki paniki.

Tetno ci przyspiesza, serce kotacze.

Oddajesz ptynny stolec albo cierpisz na biegunke.
Uskarzasz sig¢ na drgawki.

Samoistnie gubisz kilogramy.

Masz ostabione migsnie.

Oczy dostownie wychodzg ci z oczodotow.

Masz przerosniete wole albo puchnie ci szyja.

Zdarzaja ci sie nieregularnie wystepujace okresy nieptodne.
Skora na piszczelach stwardniata albo pojawita sie na niej wysypka.
Wypadaja ci whosy.

Cierpisz na permanentna pokrzywke.

U osoby cierpigcej na zaburzenia tarczycy moga pojawic sie objawy
z obu list — naraz albo naprzemiennie. Chory moze jednoczesnie odczu-
wac zmeczenie | poddenerwowanie, uskarzac si¢ na zmeczenie i bezsen-
nosc, stany lekowe i depresje. Miatam pacjentow, u ktorych niedoczyn-
nosc tarczycy objawiata sie naprzemiennie utratq wagi i tyciem, poniewaz
gruczoty nadnercza staraty si¢ zrownowazyc brak hormonow tarczycy
nadmierng produkcjg hormonu stresu. Tarczyca komunikuje sie zreszta
organizmu w bardzo zfozony sposob i niekiedy wysytane przez nig sygnaty
sg btednie interpretowane. Wtasnie dlatego nalezy wykonywac komplet
badan krwi: zeby odsiac mylace objawy i wyciggnac whasciwe wnioski.
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EPIDEMIA CHOROB TARCZYCY

Napiszg teraz co$ bardzo waznego: medycyna konwencjonalna zawiodta zbyt

wiele 0s6b. A najbardziej pacjentéw cierpigcych na schorzenia tarczycy.

Wedtug American Thyroid Association (Amerykariskiego Towarzystwa
Leczenia Schorzen Tarczycy) przynajmniej 12% obywateli Stanéw Zjedno-
czonych bedzie miato problemy z tarczyca. To co 6sma osoba. A kobiety
sq pig¢ do o$miu razy bardziej narazone na rozwéj choroby. Jak informuje
ATA, nawet 60% os6b cierpiacych na zaburzenia pracy uktadu tarczowego
nie zdaje sobie sprawy z problemu.

Mogloby si¢ wydawaé, ze tak wielka skala problemu wywola powazne za-
niepokojenie srodowiska medycznego. Ze lekarze skupia swoje wysitki na le-
czeniu chorej tarczycy — przeprowadzajac regularne badania, przepisujac wy-
starczajace dawki lekéw i/lub suplementéw hormonéw tarczycy, pilnujac, zeby
pacjent przestrzegat diety, przyjmowat lekarstwa, wysypiat si¢ i unikat stresu.

Nie. Nic z tego. Zaburzenia pracy gruczotu tarczowego sa rzadko dia-
gnozowane i niewlasciwie leczone. Lista zarzutéw pod adresem lekarzy
medycyny konwencjonalnej jest bardzo dtuga. Ale postaram si¢ przedsta-
wi¢ najwazniejsze argumenty:

* Nawet kiedy objawy zaburzeri tarczycy sa ewidentne, lekarze cze¢sto
nie wykonujg adekwatnych badan i wydaja bledna diagnoze, zwlaszcza
w przypadku mezczyzn i kobiet przed czterdziestka.

* Nawet jesli lekarz zleci badania, to zwykle tylko wybrane.

* Po zdiagnozowaniu problemu i podjeciu terapii osoby cierpiace na
nadczynno$¢ tarczycy zazwyczaj nie dostajg wystarczajaco duzej dawki
suplementéw hormonéw gruczotu tarczowego.

*  Terapii dla pacjentéw cierpiacych na niedoczynnos¢ tarczycy zwykle
towarzysza grozne skutki uboczne prowadzace do uposledzenia albo
nieodwracalnych szkéd w organizmie. Chory nie dowiaduje si¢ od
swojego lekarza, e istnieja alternatywne terapie ziotowe — réwnie sku-
teczne, a przy tym pozbawione negatywnych efektéw.

* Chory nie wie, jak wielkie skutki zdrowotne moze przynies¢ zmiana
menu i stylu zycia: dostarczenie organizmowi substancji odzywczych,
ktérych tarczyca najbardziej potrzebuje, unikanie pokarméw wywotu-
jacych stan zapalny (ta reakcja immunologiczna przeklada si¢ na liczne
problemy zdrowotne), oczyszczenie organizmu z toksycznych ztogéw,
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wyleczenie jelit i infekeji, unikanie przecigzania organizmu ¢éwiczenia-
mi, dobry, regenerujacy sen i uwolnienie si¢ od stresu.

* Dagjent nie dowiaduje si¢, jak mdgtby cofnaé objawy choroby auto-
immunologicznej i wzmocni¢ uklad odpornosciowy, co ma kluczowe
znaczenie dla jego zdrowia, poniewaz to wlasnie choroby autoimmu-
nologiczne odpowiadaja za wigkszo$¢ przypadkéw zaburzen tarczycy.

Jako lekarka specjalizujaca si¢ medycynie funkcjonalnej, a zarazem pa-
cjentka cierpiaca na schorzenie tarczycy, drz¢ na mydl, jak bardzo nieskutecz-
na w leczeniu gruczotu tarczowego okazata si¢ medycyna konwencjonalna.
Wiem, jak czuje si¢ cztowiek, ktdrego przezuje ta machina. Jak to jest, kiedy
lekarz méwi ci, ze wszystko sobie ubzdurates. Kiedy terapia nie dziata w ogé-
le, pomaga w minimalnym stopniu albo wywotuje dotkliwe efekty uboczne.
Oraz kiedy objawy staja si¢ coraz bardziej dotkliwe, a lekarz je ignoruje, jed-
nocze$nie zapewniajac, ze robi wszystko, co w jego mocy, zeby nam pomoc.

Ale najbardziej boli mnie, ze jesteSmy — my, pacjenci cierpiacy na scho-
rzenia tarczycy — oszukiwani. Wmawia si¢ nam, ze depresja, zamglenie
umystu i tycie sg naturalnymi efektami starzenia si¢ organizmu; ze musimy
jako$ nauczy¢ si¢ zy¢ bez popedu seksualnego, energii i z dziurawa pamie-
cig. Uwierzylismy, ze nawet dwudziesto- i trzydziestolatkowie moga od-
czuwac silny stres, wypalenie i og6lny brak sit. Wizj¢ optymalnego zdrowia
przedstawia si¢ jako niemozliwe do zrealizowania marzenie, bajk¢ rodem
z New Age. A to przeciez jak najbardziej realny cel medyczny, ktéry kazdy
z nas ma szanse zrealizowacé.

Pragne zapewni¢ moich czytelnikéw, ze zdrowie nie jest fantazja. Moi
pacjenci przekonujg si¢ o tym kazdego dnia — i ty tez mozesz. Zdziwisz
si¢, jak ogromna réznicg dla samopoczucia robi poprawnie funkcjonujaca
tarczyca.

Zapraszam do lektury ksiazki ,Mozesz wyleczy¢ choroby tarczycy” — ona
wywrdci twoje zycie do géry nogami i pozwoli na nowo je sobie poukfadac.

DLACZEGO ZDROWA TARCZYCA JEST TAKA WAZNA?

Kiedy tarczyca daje si¢ we znaki, cierpi na tym nasze samopoczucie. Kie-
dy dziata na petnych obrotach, tryskamy energia i optymizmem. Jak to
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mozliwe, ze ten niewielki gruczol ma tak duzy wplyw na nasze zycie? Skad
bierze si¢ jego sita?

Gruczot tarczowy ma kluczowe znaczenie dla kazdej koméreczki nasze-
go ciata. Komérki sa wyposazone w receptory hormondw tarczycy — bez
nich nie moglyby normalnie funkcjonowaé. Hormony tarczycy petnig role
benzyny w samochodzie — nie mozemy sobie pozwoli¢ na ich wyczerpanie.

Ale nie wystarczy mie¢ ich ,iles tam”. Kazda komérka ma konkretne
zapotrzebowanie i nie moze dosta¢ ani za malo, ani za duzo hormonéw.
Wydaje ci si¢, ze Ztotowlosa z bajki byta grymasna? Jej wymysly to nic
w poréwnaniu z fanaberiami komérek, ktére nie dostajg optymalnej dawki
hormonéw tarczycy.

Jesli bedzie ich za mato, nasz metabolizm zwolni. Zrobi nam sie zimno,
ogarnie nas depresja, pojawia si¢ zaparcia, umyst przestoni mgla, a ciato
ogarnie ospalo$¢, co pozbawi nas resztek energii. I zanim si¢ obejrzymy,
przybedzie nam kilka kilograméw. A jakby tego bylo mato, réwniez réw-
nowaga hormonalna moze ulec zaburzeniu.

Jesli bedzie ich za duzo, metabolizm zacznie pracowaé na przyspieszo-
nych obrotach. Pojawig si¢ symptomy paniki, leki, nadmierna aktywno$¢
jelit (objawiajaca si¢ czgstszym wyprédznianiem), moze nawet biegunka. Ile
by$my nie jedli, i tak tracimy na wadze. Mamy ostabione miesnie i trzgsa
nam si¢ dionie.

To oczywiscie ekstremalne przyktady. Ale nawet jesli sytuacja nie wy-
myka nam si¢ z rak, to fakt, ze organizm otrzymuje niewtasciwg dawke
hormonéw tarczycy, moze bardzo utrudnic zycie. Trochg jakby w naszym
ciele siedzial maty sabotazysta, ktéry powolutku pozbawia nas zdrowia.

Ale tutaj nie chodzi wylacznie o tarczycg. Gruczot tarczowy jest osrod-
kiem zlozonej sieci komunikacji, w ktérej sktad wchodzg takze podwzgé-
rze i przysadka mézgowa, a w ostatecznym rozrachunku réwniez wszystkie
komérki organizmu. W obrebie tego systemu funkcjonuje wiele kanatéw
informacji zwrotnej, dzigki ktérym komérki otrzymuja taka dawke hor-
mondw, jakiej potrzebuja. Sie¢ t¢ nazywamy systemem sygnatowym tarczycy,
a swojg zlozonoscig przewyzsza ona Internet.

System sygnatowy tarczycy kontaktuje si¢ z pozostalymi hormonami —
miedzy innymi z hormonem stresu, hormonami piciowymi oraz calg paleta
hormonéw odpowiedzialnych za przetwarzanie myfdli i emodji. Kiedy tarczyca
nie pracuje wydajnie, przestajemy sobie radzi¢ ze stresem. Funkcje seksual-
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ne ulegaja zaburzeniu: spada poped, pojawiaja si¢ trudnosci z aktywnoscia
seksualna, nieregularna menstruacja, trudnosci z zajsciem w ciaze i jej dono-
szeniem. Obrywa tez mozg; zaburzenie pracy tarczycy skutkuje stanami lgko-
wymi, depresja i ktopotami z logicznym mysleniem, pamiecia i koncentracja.

No dobrze. Wiemy, ze powinni$my dazy¢ do przywrdécenia optymalne-
go funkcjonowania gruczotu tarczowego. Ale jak to zrobi¢?

Zwykle konieczne jest jednoczesne realizowanie dwéch metod leczenia.
Pacjent powinien zaczaé stosowaé Metode Myers, czyli przej$¢ na zdrowa
diet¢ i zmieni¢ styl zycia. Niekiedy konieczne jest tez stosowanie odpo-
wiedniej terapii lecznicze;.

METODA MYERS DLA ZDROWEJ TARCZYCY

* Dostarczaj organizmowi substancji odzywczych, ktérych potrzebuje
twoja tarczyca: jodu, biatka (ktére zawiera aminokwas tyrozyng), sele-
nu, cynku, zelaza, witamin D i A, kwaséw ttuszczowych omega-3 oraz
licznych witamin z grupy B.

e Unikaj pokarméw wywolujacych stan zapalny, zwlaszcza glutenu
i nabiatu.

 Jedli cierpisz na chorobe¢ autoimmunologiczna, wystrzegaj si¢ tez pro-
duktéw zbozowych i rodlin straczkowych.

o Wylecz jelita.

* Pozbadz si¢ toksycznych ztogéw:

— Unikaj kontaktu z substancjami toksycznymi.

— Wzmacniaj naturalne funkcje detoksykacyjne organizmu.

*  Wylecz wszystkie infekcje, réwniez te, ktérych efektéw mozesz u siebie
nie dostrzegal.

*  Uwolnij si¢ od stresu:

—  Zacznij stosowaé ¢wiczenia realaksacyjne: rownomierne oddycha-
nie, neuroterapie, floating, akupunkture, joge, medytacje; wybierz
si¢ do sauny, zacznij wigcej czasu spedza na $wiezym powietrzu,
baw si¢ — réb wszystko, co w twojej mocy, zeby uwolni¢ si¢ od
stresu. Dobierz ¢éwiczenia pod siebie — unikaj aktywnosci ekstre-
malnych oraz nadmiernie intensywnych.

*  Wysypiaj sie.
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Osoby cierpiace na nadczynnos¢ tarczycy powinny stosowaé identycz-
ng dietg, co te, ktdre skarza si¢ na niedoczynno$¢ gruczotu tarczowego,
i wprowadzi¢ bardzo podobne zmiany na plaszczyZnie stylu zycia (réznica
sprowadza si¢ do wybranych ¢éwiczent). Najwazniejszym wyréznikiem be-
dzie terapia, dlatego poswi¢émy jej teraz wigcej uwagi.

JESLI CIERPISZ NA NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY...

Zacznijmy od pytania, dlaczego tarczyca pracuje na zwolnionych obrotach.
Sa dwa mozliwe wyttumaczenia tego stanu: choroba autoimmunologiczna
albo co$ zupetnie innego.

Jesli cierpisz na chorobe autoimmunologiczng...

To najpowszechniejsza posta¢ zaburzenia tarczycy; w chorobie autoimmu-
nologicznej organizm atakuje gruczol tarczowy, uniemozliwiajac produk-
cj¢ hormondw zasilajacych komérki.

Jesli tak jest w twoim przypadku, postaramy si¢ wyciszy¢ uktad immu-
nologiczny. Zeby tego dokonaé, postuzymy sie dieta i zmianami w stylu
zycia wypunktowanymi w Metodzie Myers.

Jesli wystarczajaco wezesnie zajmiemy si¢ problemem, zdotamy ocali¢
tarczyce albo przynajmniej znaczna jej czg$¢. Dzigki temu gruczot tarczo-
wy bedzie mégt nadal produkowaé hormony, ktérych tak bardzo potrze-
bujemy, wiec przyjmowanie suplementéw stanie si¢ zbedne.

Problem polega na tym, ze lekarze medycyny konwencjonalnej nie daza
do cofnigcia rozwoju choroby autoimmunologicznej, poniewaz wydaje im
si¢ to niemozliwe. Nie zachecaja do przejécia na dietg pozbawiona pokar-
méw wywotujacych stan zapalny, nie proponujg zmiany stylu zycia; po
prostu przepisujg suplementy hormonéw tarczycy.

Jesli opisane tu zjawisko wydaje ci si¢ znajome, to pewnie jakas czg§é
twojej tarczycy ulegta zniszczeniu. Na to, obawiam si¢, nie ma zadnej rady
— nie wiemy, jak zregenerowa¢ tkanke gruczotu tarczowego. W zaleznosci
od tego, od jak dawna rozwija si¢ choroba autoimmunologiczna, jaki pro-
wadzisz styl zycia i jak si¢ odzywiasz, by¢ moze konieczne bedzie dalsze
przyjmowanie hormondw tarczycy. W takiej sytuacji zadbamy, zeby lekarz
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przepisat odpowiednia dawke. (Ale bez obaw — w czgsci trzeciej wyttuma-
czg, jak zapewni¢ sobie sprawng wspétprace z lekarzem).

Jesli bedziesz przestrzegaé zasad Planu Myers dla Zdrowej Tarczycy,
uchronisz gruczot tarczowy przed dalszymi uszkodzeniami i rozwojem
drugiej choroby autoimmunologicznej. Pamigtaj, ze jedno tego typu scho-
rzenie trzykrotnie zwigksza ryzyko rozwoju drugiego.

Jesli nie cierpisz na schorzenie autoimmunologiczne...

Co prawda wigkszo$¢ schorzen tarczycy ma podloze autoimmunologicz-
ne, ale nie zawsze tak jest. Najczedciej chodzi wtedy o ktdra$ z ponizszych
przyczyn:

* Dostarczamy tarczycy za mato substancji odzywczych, przez co gruczot
nie moze wyprodukowaé wystarczajacej dawki hormonéw.

e Organizm nie otrzymuje wystarczajaco duzo substancji odzywczych,
wigc nie moze przeksztalci¢ hormondéw gruczotu tarczowego w postad
aktywna, ktérag mégtby wykorzystal.

* Ze wzgledu na zbyt niski poziom substancji odzywczych komérki or-
ganizmu nie radzg sobie z wchlanianiem hormondéw tarczycy.

e Zaburzenia poziomu hormonéw stresu albo hormonéw piciowych za-
klécajg dzialanie tarczycy.

e Hormony gruczotu tarczowego zbyt czgsto wiazg si¢ z biatkiem obec-
nym w krwi, przez co komérki organizmu nie mogg ich wykorzystac.

Jesli tak jest w twoim przypadku, konieczne beda zmiany w diecie i stylu
zycia.

W przypadku oséb, ktére nigdy nie przyjmowaly suplementu hormo-
néw tarczycy, stosowanie samej Metody Myers dla Zdrowej Tarczycy wy-
starczy, by cofna¢ objawy choroby i przywrécié zdrowie. Niekiedy koniecz-
ne bedzie uzupetnienie terapii o suplementy, zwlaszcza jesli pacjent juz je
przyjmuje. W takiej sytuacji postaramy sig, zeby lekarz przepisat odpo-
wiednig ich dawke i rodzaj. Niewykluczone, ze po jakims czasie stosowania
Metody Myers pacjent bedzie mégt ograniczy¢ dawke suplementéw lub
catkowicie je odstawié.
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JESLI CIERPISZ NA NADCZYNNOSC TARCZYCY...

Twéj gruczol tarczowy pracuje ponad swoje sity? Zaden problem — dzie-
ki mojej metodzie odzyskasz pelni¢ zdrowia. Tyle ze terapia moze potrwad
nieco — a w niektérych przypadkach duzo — dtuzej niz w przypadku niedo-
czynnosci tarczycy. Powtarzam moim pacjentom, ze leczenie niedoczynno-
$ci gruczotu tarczowego przypomina prébe naklonienia opornego konia do
wyjécia z boksu, a kiedy leczymy nadczynno$é, kon zdazyt nas przescignaé
i gna przed siebie, nie ogladajac si¢ wstecz. To pierwsze jest z reguly fatwiejsze
od tego drugiego — ale koniec koricéw mozemy utozy¢ sobie oba konie!
Podobnie jak ma to miejsce w przypadku niedoczynnosci tarczycy, nad-
czynno$¢ tego gruczotu réwniez ma najczgéciej podtoze autoimmunolo-
giczne. Ale nawet jesli jest inaczej, Metoda Myers sprawdzi si¢ réwnie
dobrze, a dzigki ziotom dodatkowo wyciszymy tarczycg. Sprowadzenie
»konia uciekiniera” do boksu moze zaja¢ kilka miesigcy, ale jego powré6t
bedzie jednoznaczny z wyzdrowieniem. Wtedy bedziemy mogli odstawi¢
ziola — ale nie wolno nam zaprzestawac terapii, zwlaszcza jesli kto§ cierpi
na chorobg autoimmunologiczng. Oczywiscie nadal bedziemy odwiedzad
lekarza, monitorowaé wyniki badan i postepy w leczeniu — nadczynno$é
tarczycy moze prowadzi¢ do rozwoju powaznych zaburzen: migdzy innymi
osteoporozy i arytmii oraz niewydolnosci serca. Dzigki stosowaniu Meto-
dy Myers chronimy organizm przed rozwojem kolejnej choroby autoim-
munologicznej, a jednoczesnie wzmacniamy tarczyce i cato$é organizmu.

JAK SKUTECZNA JEST METODA MYERS?

Jesli cierpisz na niedoczynnosc tarczycy...

Wystarczy dopasowaé rodzaj suplementu i jego dawke do rodzaju schorze-
nia, a réznica w samopoczuciu staje si¢ wrecz namacalna — zwlaszcza jesli
zadbali$my o zmiany w diecie i stylu zycia.

Zbedne kilogramy znikaja niczym po dotknigciu czarodziejskiej rézdz-
ki. Utracona energia powraca. Mgla zasnuwajaca umyst przerzedza si¢
i znika. Whosy juz nie wypadaja — wprost przeciwnie, staja si¢ grubsze
i pigkniejsze niz kiedykolwiek wezesniej. Depresja i stany lekowe odchodza
w niepami¢é. Poped seksualny i funkeje seksualne wracajg do zdrowego
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poziomu. Odzyskujemy site, energie, blyskotliwos¢ i koncentracje; wrecz
emanujemy zdrowiem, co jest przeciez naszym przyrodzonym prawem.
Istny cud — a pomysle¢, ze wystarczylo wprowadzi¢ kilka zmian.

Jesli cierpisz na nadczynno§6 tarczycy...

W tym przypadku zmiany beda przebiega¢ wolniej, ale w ostatecznym
rozrachunku sg réwnie rewolucyjne. Odzyskanie petni zdrowia moze zajaé
nawet kilka miesiccy, ale dzigki wlasciwej terapii pacjent moze uwolnié¢
si¢ od atakéw paniki, wyciszy¢ skolatane serce i uspokoié drzace dlonie.
Znowu bedziesz zdrowo sypiaé, zazywal prawdziwego relaksu, koncentro-
wacé si¢ na tym, co wazne i po prostu cieszy¢ si¢ zyciem. Poczujesz si¢ jak
nigdy wczesniej: spokojniejszy, pelen energii i witalnosci, zrelaksowany;
zaczniesz emanowaé prawdziwym zdrowiem plynacym z glebi ciata. Ta
podréz moze zajaé wiecej czasu, ale kiedy juz odzyskasz to, co utracites,
poczujesz si¢, jakby$ doswiadczyl medycznego cudu.

SIEDEM MITOW O TARCZYCY

W drugiej czeéci ksiazki wyjasnie, jak pracuja tarczyca oraz uktad odporno-
$ciowy. W czgsci trzeciej opowiem, co umyka wigkszosci lekarzy, i przekaze
czytelnikowi wszystkie informacje, ktérych potrzebuje, zeby wspétpraca ze
stuzbg zdrowia stata si¢ bardziej owocna. Czg$¢ czwarta poswigcam Meto-
dzie Myers dla Zdrowia Tarczycy, dzigki ktérej cofniemy objawy choroby,
wzmocnimy organizm.

Mysle jednak, ze najwazniejsze to rozprawi¢ si¢ z mitami na temat zabu-
rzen tarczycy. I zaczaé postugiwad si¢ konkretami. Kiedy lekarz méwi, ze
problem nie istnieje albo ze przepisal optymalng terapig, czasami trudno
jest uwierzy¢, ze moze by¢ zupelnie na odwrét. A jeszcze trudniej jest sie
sprzeciwi¢, gdy te diagnoze potwierdza kilku lekarzy. Medycyna konwen-
cjonalna potrafi przyttoczy¢!

Ale czas ubi¢ t¢ besti¢ i uwolnic si¢ od przesadéw na temat gruczotu tar-
czowego. Fakt, ze duzo ludzi w co$ wierzy, nie znaczy, ze jest to prawda — i nie
ma znaczenia, ze w grupie tej znajduje si¢ catkiem sporo lekarzy. W mojej
pierwszej ksigzce ,,Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne” przyto-
czytam histori¢ Ignaza Semmelweisa, wegierskiego lekarza, ktory przez kilka
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dziesigcioleci przekonywat kolegéw po fachu, ze po przyjeciu kazdego porodu
powinni my¢ rece, by nie przenie$¢ bakterii na kolejng pacjentke. Dopiero
po pét wieku nowa ,moda” weszta do standardu opieki — cho¢ z perspekty-
wy czasu wydaje si¢ czym$ oczywistym. Podejrzewam, ze za kolejne 50 lat
— chociaz mam nadzieje, ze nieco szybciej — dzisiejsze mity o tarczycy beda
postrzegane jako co$ réwnie dziwacznego, co nieprzestrzeganie zasad higieny
przez lekarzy. Ja rozprawig si¢ z nimi na kartach mojej ksiazki.

MIT #1: Tycie, utrata energii oraz oslabiony poped seksualny to
naturalne konsekwencje starzenia si¢ organizmu i niewiele mozna
na to poradzié.

FAKT: Powyzsze objawy czgsto wskazuja na zaburzenie tarczycy,
a temu mozemy z powodzeniem przeciwdziataé.

To przyktad sytuacji, kiedy medycyna funkcjonalna udowadnia swoja
wyzszo$¢ nad medycyng konwencjonalna. Ta druga postrzega problemy
zdrowotne jako co$ nieuniknionego, naturalng konsekwencje starzenia sie.

Po czesci jest to oczywiscie prawda, ale nie w zakresie, w jakim przedsta-
wia to medycyna konwencjonalna. Jesli zadbamy o odpowiednie wzmoc-
nienie funkcji organizmu — to jest, zadbamy, zeby kazdy narzad dostawat
to, czego najbardziej potrzebuje — nie zagroza nam zaburzenia metaboli-
zmu ani popedu seksualnego, zachowamy smukty sylwetke i zdrowa wage
i nigdy nie zabraknie nam energii. Nie przeczg, ze kazde kolejne 10 lat na
karku moze troch¢ nas spowolni¢, ale tylko troche, poniewaz wazniejsze
od wieku jest funkcjonowanie organizmu.

Problem polega na tym, ze wigkszo$¢ ludzi nie ma pojecia, jak osiggnaé
stan optymalny — wlasnie dlatego wraz z uptywem lat kolejne narzady za-
czynaja szwankowad. To nie wina wieku, tylko ztej diety, zespotu nieszczel-
nego jelita, toksycznych ztogéw, ktére przenikaja do organizmu z otocze-
nia przesigknietego metalami cigzkimi, chemia przemystows i jedzeniem
produkowanym na masowg skale, oraz infekgji, braku ¢wiczeri — albo nie-
whasciwych ¢wiczen — i zbyt duzej dawki stresu, ktérego nie potrafimy roz-
tadowa¢. Dodajmy do tego hurtowe ilosci lekéw — w tym antybiotykéw,
ktére zaburzajg gléwne funkcje organizmu i niszcza pozyteczne baketerie,
a jednocze$nie sprzyjaja miedzy innymi tyciu.



Kryzys chorob gruczotu tarczowego 37

A teraz czas na dobra wiadomos¢: to my decydujemy, czy ktdrys z po-
wyzszych probleméw bedzie dotyczyt réwniez nas. Najbardziej powinny
cieszy¢ si¢ z tego osoby dotknigte zaburzeniami tarczycy, chorobami au-
toimmunologicznymi albo jednym i drugim. Mozemy usprawni¢ funkcje
organizmu oraz uwolnic si¢ od objawéw — i to w dowolnym wieku. Wigk-
szo$ci moich czytelnikéw i czytelniczek nigdy nie poznam, ale na kartach
tej ksiazki chce przynajmniej podzieli¢ si¢ z wami zgromadzona przeze
mnie wiedza.

MIT #2: Przechodzisz perimenopauz¢, menopauzg albo niedawno
urodzitas dziecko. Daje ci si¢ we znaki zamglenie umystu i depresja,
przybratas na wadze, cierpisz na zaburzenia hormonalne i ogélnie
rzecz biorac, czujesz si¢ do$¢ parszywie. A jedyne, co moze ci za-
proponowac lekarz, to pigutki antykoncepcyjne albo hormonalna
terapia zastepcza.

FAKT: Tarczyca rzeczywiscie moze zaczaé dawac si¢ we znaki, kie-
dy zbliza si¢ menopauza albo tuz po urodzeniu dziecka. Ale dzigki
dopasowanej terapii wrécisz do formy, odzyskasz pozytywne nasta-
wienie do zycia i zachowasz zdrowa wagg ciata.

W medycynie konwencjonalnej chyba najbardziej denerwuje mnie pe-
symistyczne nastawienie lekarzy. W przeciwieristwie do mnie zgadzajg s,
zeby ich pacjenci podupadli na zdrowiu! Chcg, by osoby, ktérym poma-
gam, odzyskaty witalnos¢, energie, smukty sylwetke, btyskotliwo$é, spoké;
i szczgécie. I wiem, ze jest to mozliwe — o ile zadbamy, zeby tarczyca i po-
zostale narzady dostaly to, czego najbardziej potrzebuja.

Wing za objawy chorobowe u kobiet czgsto zrzuca si¢ na zaburzenia po-
ziomu hormondw, podczas gdy winny jest niedomagajacy gruczot tarczo-
wy. Faktem jest, ze hustawka hormonalna towarzyszaca cigzy, narodzinom
dziecka i menopauzie czgsto odbija si¢ na funkcjonowaniu tarczycy — ale
ta zalezno$¢ dziata tez w druga strong. Kiedy trafia do mnie pacjentka skar-
z3ca si¢ na problemy hormonalne, zawsze sprawdzam, w jakim stanie jest
jej gruczol tarczowy — i niemal za kazdym razem okazuje si, ze zaburzenia
poziomu hormondw nie s3 jej jedynym problemem. Musimy wtedy zaja¢
si¢ zaréwno tarczyca, jak i zaburzeniami poziomu estrogenu-progesteronu;
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jesli tego nie zrobimy, zignorowany problem ze zdwojona sita odbije si¢ na
uktadzie, ktéremu poswigcitysmy catg uwage.

Jesli wkrétce bedziesz przechodzi¢ menopauzg, przechodzisz jg teraz
albo borykasz si¢ z problemami poporodowymi, to wez pod uwagg, ze mo-
7esz cierpie¢ réwniez na zaburzenia tarczycy. Zeby uwolni¢ sie od wahar
poziomu hormondw, wystarczy podja¢ leczenie i zaczaé stosowaé Metode
Myers. I nie bedziesz potrzebowaé ani pigutek antykoncepcyjnych, ani
zastgpczego estrogenu.

Gdyby si¢ jednak okazalo, ze twéj stan wymaga zastosowania hormo-
nalnej terapii zastgpczej, to musisz ja uzupelnic o leczenie tarczycy, zmiany
w diecie i zmiany na plaszczyznie stylu zycia. Ale moze pocieszy ci¢ mysl,
ze kiedy juz rozwiazesz swoje problemy z gruczotem tarczowym i wzmoc-
nisz organizm, poziom hormonéw w organizmie wréci do normy.

MIT #3: Dieta nie ma wptywu na zdrowie tarczycy.

FAKT: Ma, zwlaszcza jesli problemy z tarczyca s konsekwencja
choroby autoimmunologiczne;.

W drugiej czgsci ksiazki wyjasniam, ze chorobom autoimmunologicz-
nym towarzyszy zjawisko mimikry molekularnej. To przez nia nasz orga-
nizm traktuje konkretne pokarmy i narzady jako wrogie.

Spéjrzmy na problem z szerszej perspektywy nadwrazliwosci pokarmo-
wych. Z nadwrazliwosciag mamy do czynienia, gdy organizm uzna, ze jakis
pokarm stanowi dla niego zagrozenie. Czgsto inicjuje ja gluten — biatko
wystepujace w pszenicy, jeczmieniu, zycie i wielu innych ziarnach. Kiedy
uktad odpornosciowy zacznie dostrzega¢ w glutenie intruza, za kazdym
razem, kiedy zjemy positek zawierajacy to biatko, uwolnione zostana silne
zwiazki chemiczne. Najczestszym Zrédlem probleméw jest chleb, makaron
i wypieki, ale gluten uzywany jest tez w konserwantach i zaggszczaczach,
co oznacza, ze wystepuje réwniez w wielu gotowych i pakowanych pokar-
mach oraz sosach.

Do objawéw nadwrazliwosci na gluten zaliczamy zapchany nos, zamgle-
nie umystu, bdl stawdéw, zmeczenie, wysypke, bl glowy, niestrawnosé
i kazdy inny przejaw zwalczania zagrozenia przez organizm. Poniewaz jed-
nak pod wzgledem budowy gluten bardzo przypomina komérki tarczycy,
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spozycie pokarmu zawierajacego to biatko moze sprowokowaé uktad od-
pornosciowy do ataku na gruczot tarczowy.

Kiedy zalecam pacjentom usunigcie z diety wszystkich pokarméw za-
wierajacych gluten, tarczyca momentalnie wraca do zdrowia, a z krwi zni-
kaja przeciwciata tarczycowe (ktérych obecno$é sygnalizuje, ze organizm
szykuje si¢ do ataku). Ogromne znaczenie ma tutaj odpowiednia dieta —
a jesli pacjent cierpi na chorobg autoimmunologiczna, dobranie wlasciwe-
go pozywienia bedzie miato ogromny wplyw na jego ogélny stan zdrowia
i funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

W czwartej czgéci ksiazki wyjasnie szczegbtowo, jak to, co jemy, od-
dziatuje na tarczyce. Zas w czesci pigtej czytelnik bedzie miat okazje prze-
testowaé Metod¢ Myers dla Zdrowej Tarczycy i przekonac sig, jak wazna
w zyciu jest wlasciwa dieta.

MIT #4: Zdrowie jelit nie ma zadnego znaczenia dla kondycji
tarczycy.

FAKT: Od tego, w jakim stanie sa jelita, uzalezniony jest stan zdro-
wia gruczotu tarczowego.

Dbanie o zdrowie jelit jest wazne z wielu powodéw, a jednym z nich
jest fakt, ze zdrowe jelita chronig organizm przed rozwojem choroby au-
toimmunologicznej. Jak by nie spojrze¢, blisko 80% naszego uktadu od-
porno$ciowego skupione jest na zewnetrznej $ciance jelita. Jesli strawiony
pokarm i toksyny przenikaja przez nia, odbija si¢ to na naszej odpornosci
i moze skutkowa¢ rozwojem choroby autoimmunologicznej oraz wieloma
innymi objawami (wigcej na ten temat w cz¢sci drugiej). Moi pacjenci
cierpiacy na choroby autoimmunologiczne — w tym na zapalenie tarczycy
Hashimoto oraz zesp6t Gravesa-Basedowa — odczuwaja natychmiastowa
poprawe, kiedy zabieramy si¢ za leczenie jelita.

Wigcej miejsca poswigcimy temu narzadowi w czg$ciach drugiej i czwar-
tej. Z kolei w cz¢sci piatej czytelnik bedzie miat okazjg przekonad sig, ktdra
z dwbch najpowszechniejszych infekcji ztapaly jego jelita — a moze obie?
Wspomniane infekcje to przyrost drozdzakéw (kandydoza) i zespét prze-
rostu bakteryjnego w jelicie cienkim (SIBO). Wyttumacze, jak je leczy¢
i zabezpieczy¢ si¢ przed ich nawrotem. A Metoda Myers dla Zdrowej Tar-
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czycy kolejny raz udowodni swoja skuteczno$é, wspomagajac leczenie jelit,
co automatycznie przetozy si¢ na kondycje tarczycy oraz ogélny stan zdro-
wia. A tymczasem powiem tylko, ze jest to kolejny aspekt leczenia, ktdry
medycyna konwencjonalna catkowicie ignoruje. W medycynie funkcjo-
nalnej zdrowie jelit ma kluczowe znaczenie dla zdrowia catego organizmu.

MIT #5: Wszyscy borykamy si¢ z problemem stresu i bezsennoscia.
To problem sam w sobie — tarczyca nie jest niczemu winna.

FAKT: Stres i bezsenno$¢ tak bardzo daja nam si¢ we znaki miedzy
innymi dlatego, ze zaburzaja prace gruczotu tarczowego.

W czgséci czwartej zajmiemy si¢ zaréwno naszymi nawykami przed péj-
$ciem spa¢, jak i problemem stresu. Osoba, ktéra nie wypoczywa w nocy,
jest w wigkszym stopniu narazona na zaburzenia tarczycy i ukladu odpor-
nosciowego. A jesli na dodatek nie radzi sobie ze stresem, konsekwencje
beda dwa razy powazniejsze. Oba te czynniki sa bardzo wazne w Metodzie
Myers i odgrywaja kluczowa role w leczeniu schorzen tarczycy oraz uktadu
immunologicznego.

Ale — co bardzo wazne — zaréwno stres, jak i bezsenno$¢ moga by¢ efek-
tem zaburzen tarczycy. Kiedy gruczot tarczowy zaczyna wariowad, kon-
sekwencje odczuwa caly organizm. To bledne koto, sytuacja bez wyjscia.
Hormony tarczycy zasilaja wszystkie bez wyjatku komérki naszego ciata.
Sen jest cudownym, relaksujacym doswiadczeniem, ale przygotowanie
gruntu pod zdrowy wypoczynek wymaga od mézgu pewnego wysitku.
A nie wykona powierzonego mu zadania, jedli nie bedzie dysponowat za-
pasem hormonéw tarczycy.

Podobna wi¢z taczy gruczot tarczowy z gruczotami nadnerczy, ktdre wy-
twarzaja hormony stresu. Zaburzenie pracy tego pierwszego bedzie mia-
to negatywny wplyw na funkcjonowanie tego drugiego. A to wiaze si¢
ze wzrostem podatnosci na stres, gorszym radzeniem sobie z drobnymi
utrudnieniami oraz brakiem motywacji i energii do dziatania. Co gor-
sza, organizm moze prébowaé zréwnowazy¢ brak hormonéw gruczotu
tarczowego poprzez zwigkszong produkcje hormonu stresu, przez co caly
dzien bedziemy chodzi¢ poddenerwowani. Bezsenno$¢, drazliwos¢, apatia
i poddenerwowanie to klasyczne objawy zaburzeni tarczycy oraz gruczotéw
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nadnerczy — a zeby si¢ od nich uwolni¢, trzeba dostarczy¢ organizmowi
odpowiednig dawke hormondéw gruczotu tarczowego.

[ wreszcie, stres oraz bezsenno$¢ moga by¢ konsekwencjami zlej diety
i niezdrowego stylu zycia. Kiedy nie dostarczamy narzadom i gruczotom
tego, czego najbardziej potrzebuja do wydajnej pracy, kiedy zalewamy
organizm toksycznymi zwiazkami i w zaden sposéb nie roztadowujemy
stresu, spowoduje to jego spotegowanie i odbije si¢ na jakosci snu — a ry-
koszetem oberwa tarczyca i gruczoty nadnerczy. Niewydolnos¢ gruczotéw
oczywiscie tylko pogorszy sprawe. To btedne koto — ale mozemy si¢ z niego
wyrwaé. Wystarczy, ze zaczniemy wzmacniaé organizm Metoda Myers dla
Zdrowej Tarczycy, by problemy z bezsennoscig i stresem staly si¢ ledwie
wspomnieniem.

MIT #6: Przygnebienie, stany lekowe, brak motywacji i ospatos¢ to objawy
depresji, a nie zaburzen tarczycy.

FAKT: Schorzenia tarczycy prowadza do depresji, stanéw lekowych i bra-
ku motywacji — czemu mozna zaradzi¢ dzigki skutecznej terapii.

Hej, jak mato kto rozumiem, ze depresja to skomplikowany temat;
zreszta to samo tyczy si¢ stanéw lekowych, zamglenia umystu i braku
motywacji. Za pojawienie si¢ tych objawéw odpowiada wiele czynnikéw
zdrowotnych i psychologicznych, czesto $cisle ze soba splecionych.

Z drugiej strony to naprawde niesamowite, jak wielkie znaczenie dla
samopoczucia ma stan organizmu — a chyba jeszcze bardziej zaskakujacy
jest fakt, ze odpowiednia dawka hormonéw tarczycy ma ogromny wplyw
na sposob, w jaki przetwarzamy emocje. Nieustannie znajduj¢ dowody na
poparcie tej tezy: pacjenci, ktérym wydaje sig, ze do korica zycia nie wyjda
z depresji — réwniez tacy, u ktdrych depresja jest chorobg ,dziedziczng” —
wychodzg na prosts, kiedy tylko dopasujemy dawke hormondw tarczycy.

Réwniez choroba jelit moze poskutkowaé depresja, stanami lekowymi
czy zamgleniem umystu. Jak by nie spojrze¢, to w jelitach wytwarzane
jest 95% serotoniny — waznego antydepresantu. Kiedy poziom serotoniny
spada, ogarniaja nas lgk, depresja i pesymizm, okraszone problemami ze
snem. Optymalna ilo$¢ serotoniny gwarantuje spokéj umystu, optymizm,
pewno$¢ siebie i site do dziatania. Kluczowym etapem Metody Myers dla
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Zdrowej Tarczycy jest wyleczenie jelit, co pomaga uwolni¢ si¢ od depresji
i lekéw, a jednoczesnie usprawni¢ funkcjonowanie mézgu.

Jesli zmagasz si¢ z depresja, lgkami, zamgleniem umystu albo ogélnym
brakiem motywacji, to prosz¢ cig: zastandw sig, czy za twoje problemy
w znacznym stopniu nie odpowiada schorowana tarczyca. Przeczytaj moja
ksigzke. Uméw si¢ z lekarzem. Postaraj si¢ o mozliwie najlepsza diagnoze
i terapie. Zdziwisz sig, jak szybko odzyskasz lepsze samopoczucie.

MIT #7: Czasami nic si¢ nie poradzi, kiedy cztowiek czuje si¢ nijako.

FAKT: Jesli wiesz, jak wzmocnié organizm, to niemal zawsze unik-
niesz zfego samopoczucia.

Ten mit zostawitam na koniec, chociaz jest chyba najwazniejszy z calej
siddemki i bardzo bym chciata, zeby czytelnik wziat sobie do serca to, co
mam do powiedzenia. Bardzo czgsto zdarza sig, ze kiedy skarzymy sig le-
karzowi na zle samopoczucie, on tylko wzrusza ramionami. Nie dostrzega
wielu potencjalnych probleméw — badania daja normalne wyniki, a czto-
wiek i tak czuje si¢ pod psem. A probleméw, ktére si¢ manifestuja, lekarz
czgsto nie potrafi rozwiazaé — chyba ze za pomocy lekarstw, ktére tylko
pogarszaja nasz stan. Dla wigkszosci lekarzy medycyny konwencjonalnej
zte samopoczucie nie jest istotnym problemem zdrowotnym.

Dla mnie jest — i to powaznym. Zdaje sobie bowiem sprawe z faktu, ze
jesli pacjent narzeka na samopoczucie — brakuje mu energii, witalnosci, ma
zamglony umyst albo cierpi na nadwagg — to znak, ze w jego organizmie
dzieje si¢ co$ zlego. Moze chodzi o tarczycg. Albo zaburzenie réwnowagi
hormonéw piciowych. Niewydolnos¢ gruczotéw nadnerczy. Najprawdo-
podobniej $ciana jelita zaczyna przepuszczaé. Kazdy z powyzszych proble-
moéw odbije si¢ na dziataniu neuroprzekaznikéw i uktadu odpornosciowe-
go, zdrowiu stawow, migsni i dostownie wszystkich narzadéw. Stwierdzenie
,Czgsto czuje si¢ nijako” sygnalizuje duzo powazniejszy klopot.

Nijakie samopoczucie moze nam towarzyszy¢ przez wiele lat. Ale czasem
— predzej czy pdzniej — przeobraza si¢ w chorobe serca, cukrzyce, chorobe
autoimmunologiczng albo jeszcze jakie$ inne schorzenie przewlekte.

Zaburzenie pracy gruczotu tarczowego moze zamienié zycie w piekto.
Zdrowa tarczyca to normalna koncentracja, energia i zycie pelna piersia.



