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MOJA BAB­CIA MIA­ŁA HA­SHI­MO­TO

Mo­żesz mi wie­rzyć lub nie, ale ja, dziś o 27 kg chud­sza ja, je­stem tyl­ko fi­gu­rą sty­li­stycz­ną. Na warsz­ta­tach, w par­kach, w cen­trach han­dlo­wych, na za­tło­czo­nych lub prak­tycz­nie opu­sto­sza­łych dep­ta­kach ob­ser­wu­ję set­ki ta­kich jak ja. Współ­cze­snych ko­biet. Prze­cha­dza­ją się z dzieć­mi lub pro­wa­dzą skom­pli­ko­wa­ne ne­go­cja­cje. Jeż­dżą luk­su­so­wy­mi sa­mo­cho­da­mi lub z tru­dem wią­żą ko­niec z koń­cem. W tych par­kach, sa­lach kon­fe­ren­cyj­nych, na tych dep­ta­kach za­wsze mają na so­bie kil­ka­na­ście lub kil­ka­dzie­siąt ki­lo­gra­mów zbroi. Na ze­wnątrz pew­ne sie­bie i uśmiech­nię­te. Ry­wa­li­zu­ją, zro­bią wszyst­ko, żeby udo­wod­nić swo­ją war­tość. W środ­ku wy­peł­nio­ne są lę­kiem. Pa­nicz­nym lę­kiem, że so­bie nie po­ra­dzą. Nie udźwi­gną cię­ża­ru, któ­ry każ­de­go dnia nio­są na swo­ich po­kry­tych war­stwą wody i tłusz­czu bar­kach. In­ten­syw­nie ćwi­czą, bie­ga­ją, wpa­da­ją w co­raz to więk­szą kon­tro­lę. Pró­bu­ją schud­nąć. Eli­mi­nu­ją ko­lej­ne pro­duk­ty z die­ty. Re­zy­gnu­ją z wę­glo­wo­da­nów, na­bia­łu, sło­dy­czy, tłusz­czu. Sło­wem – jesz­cze moc­niej po­głę­bia­ją nie­za­do­wo­le­nie z ży­cia, lęki, stres i nie­rów­no­wa­gę. Jesz­cze moc­niej osła­bia­ją swo­je tra­wie­nie (co czę­sto pro­wa­dzi do nad­wa­gi). A ty­pom ta­kim jak ja, jak wy, jak my – po­trzeb­ne jest bez­pie­czeń­stwo, po­czu­cie kom­for­tu, ra­dość, przy­jem­ność (bez po­czu­cia winy) i... rów­no­wa­ga – pi­sa­łam w „Je­dze­niu, któ­re le­czy”. Kie­dy za­sta­na­wia­łam się, od cze­go mamy za­cząć „Zdro­wą tar­czy­cę”, ten frag­ment cho­dził za mną. Dźwię­czał mi w gło­wie. Przed ocza­mi za­czę­ły mi się po­ja­wiać wszyst­kie cho­re na ha­shi­mo­to i nie­do­czyn­ność tar­czy­cy ko­bie­ty. Te któ­re znam do­brze, ale rów­nież te, któ­re tyl­ko na kil­ka chwil po­ja­wi­ły się w moim ży­ciu. W koń­cu przed ocza­mi, ni­czym ta­śma fil­mo­wa, za­czę­ło mi się prze­wi­jać całe moje do­ro­słe ży­cie.

Przy­znam Wam się do cze­goś. Kie­dy Mag­da, re­dak­tor­ka z wy­daw­nic­twa Zwier­cia­dło, za­py­ta­ła, czy na­pi­sze­my książ­kę o nie­do­czyn­no­ści tar­czy­cy i ha­shi­mo­to, dłu­go się nad tym za­sta­na­wia­li­śmy. Ani ja, ani Ma­ciek nie mie­li­śmy do­tych­czas bli­skiej stycz­no­ści (a przy­naj­mniej tak nam się wy­da­wa­ło) z tą cho­ro­bą. Gdy już mie­li­śmy od­mó­wić, do­szło do prze­dziw­ne­go cy­klu zda­rzeń, któ­re utwier­dzi­ły nas w prze­ko­na­niu, że w ży­ciu nic nie dzie­je się przy­pad­kiem!
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Na każ­dym wy­kła­dzie i warsz­ta­cie, któ­ry pro­wa­dzi­li­śmy, pod­cho­dzi­ły do nas ko­bie­ty cier­pią­ce na prze­wle­kłe za­pa­le­nie lub Ha­shi­mo­to. Za­czę­li­śmy do­sta­wać ma­ile z proś­bą o po­moc w wy­bo­rze naj­lep­szej die­ty w tym scho­rze­niu. Jak­by tego było mało, w trak­cie od­wie­dzin u mo­ich ro­dzi­ców na Ślą­sku usły­sza­łam: „Two­ja bab­cia mia­ła ha­shi­mo­to!”. Obi­ło mi się wcze­śniej o uszy, że bab­cia mia­ła ja­kieś pro­ble­my z gru­czo­łem tar­czo­wym. Pierw­szy raz usły­sza­łam jed­nak, że było to prze­wle­kłe za­pa­le­nie tar­czy­cy typu ha­shi­mo­to. Od razu za­pa­li­ła mi się czer­wo­na lamp­ka. Przy­po­mnia­ły mi się zmę­cze­nie, wa­ha­nia na­stro­ju, de­pre­sja, lata bez­sku­tecz­nej wal­ki z ki­lo­gra­ma­mi, prze­su­szo­ną skó­rą i wło­sa­mi czy opóź­nia­ją­ce się na­wet do kil­ku mie­się­cy mie­siącz­ki – sło­wem wszyst­kie ob­ja­wy ha­shi­mo­to, z któ­ry­mi bo­ry­ka­łam się przed po­zna­niem Mać­ka. Kil­ka­krot­nie pod­ję­łam na­wet pró­bę zdia­gno­zo­wa­nia się. Spo­tka­łam się z po­le­co­nym en­do­kry­no­lo­giem. Zle­cił ba­da­nia hor­mo­nal­ne (TSH, fT3 i fT4), ale zu­peł­nie po­mi­nął tak istot­ny w tym scho­rze­niu po­ziom prze­ciw­ciał prze­ciw­tar­czy­co­wych (wię­cej na ten te­mat w roz­dzia­le „O Tar­czy­cy” patrz str. 26–27). Po­ziom hor­mo­nów był oczy­wi­ście w nor­mie. Ilo­ści prze­ciw­ciał ni­g­dy nie spraw­dzi­łam... Przez ostat­nie lata cał­ko­wi­cie zmie­ni­łam swo­ją die­tę i styl ży­cia. Za­rów­no z mo­jej ko­sme­tycz­ki, jak i z lo­dów­ki znik­nę­ło spo­ro tok­syn. Na moim ta­le­rzu za­czę­ły po­ja­wiać się tak waż­ne w tym scho­rze­niu roz­grze­wa­ją­ce, a tym sa­mym przy­spie­sza­ją­ce me­ta­bo­lizm oraz po­pra­wia­ją­ce tra­wie­nie przy­pra­wy, wa­rzy­wa oraz zbo­ża. Szcze­gól­nie je­sie­nią i zimą zre­du­ko­wa­łam ilość wy­chła­dza­ją­cej su­ro­wi­zny. Za­czę­łam czę­ściej się­gać po znie­na­wi­dzo­ne wcze­śniej zupy, ka­sze i wa­rzyw­ne gu­la­sze. Przede wszyst­kim jed­nak wło­ży­łam spo­ro pra­cy, aby stać się bar­dziej świa­do­ma swo­ich me­cha­ni­zmów i uwa­run­ko­wań emo­cjo­nal­nych. Ca­łe­go „pa­kie­tu” wy­pie­ra­nych i nie­wy­god­nych emo­cji, któ­re przez lata sa­bo­to­wa­ły mię­dzy in­ny­mi moje wy­bo­ry ży­wie­nio­we, ale rów­nież praw­do­po­dob­nie pra­cę tar­czy­cy. W ma­gicz­ny spo­sób waga spa­dła, a hor­mo­ny się usta­bi­li­zo­wa­ły. Za­czę­łam re­gu­lar­nie mie­siącz­ko­wać i wbrew po­przed­nim pro­gno­zom gi­ne­ko­lo­gów bez pro­ble­mu za­szłam w cią­żę. Wszyst­kie moje po­dej­rze­nia i po­trze­ba zdia­gno­zo­wa­nia się znik­nę­ły (mam na­dzie­ję, że ni­g­dy nie wró­cą). Coś jed­nak zo­sta­ło. Wspo­mnie­nie lę­ków, stre­su, bra­ku ak­cep­ta­cji sie­bie i po­czu­cia, że moje ży­cie przy­po­mi­na prze­jażdż­kę na emo­cjo­nal­nym rol­ler­co­aste­rze. Wspo­mnie­nie ki­lo­gra­mów, któ­re mimo cią­głej wal­ki, kon­tro­li, ogra­ni­czeń, nie chcia­ły znik­nąć. W koń­cu wspo­mnie­nie sa­mot­no­ści i żalu, któ­re przez wie­le lat od­czu­wa­łam. Ofia­ry, któ­rą by­łam. Prze­ko­na­nia, że cały świat sprzy­siągł się, by mnie skrzyw­dzić. Te wszyst­kie sta­ny i emo­cje czę­sto to­wa­rzy­szą oso­bom cho­rym na nie­do­czyn­ność tar­czy­cy i ha­shi­mo­to. 



Zda­niem die­te­tycz­ki

Czy w przy­pad­ku ha­shi­mo­to i zwy­kłej nie­do­czyn­no­ści tar­czy­cy moż­li­wy jest cał­ko­wi­ty po­wrót do zdro­wia?

Nie je­stem w sta­nie jed­no­znacz­nie od­po­wie­dzieć na to py­ta­nie. Wszyst­ko za­le­ży od na­sze­go sta­nu wyj­ścio­we­go, ska­li pro­ble­mu, czy­li stop­nia sta­nu za­pal­ne­go lub po pro­stu wiel­ko­ści TSH i oczy­wi­ście cho­rób współ­ist­nie­ją­cych. Je­że­li jest to sam po­czą­tek nie­do­czyn­no­ści lub ha­shi­mo­to, to jak naj­bar­dziej mo­że­my po­móc so­bie zdro­wą die­tą, ale przede wszyst­kim po­sta­wić na­cisk na re­duk­cję stre­su w na­szym ży­ciu i zmia­nę sty­lu ży­cia. Po­win­ni­śmy za­dbać o sie­bie. Jed­nak w więk­szo­ści przy­pad­ków póź­no wy­kry­te cho­ro­by tar­czy­cy zo­sta­ją nie­ste­ty już na całe ży­cie. Oczy­wi­ście mo­że­my po­pra­wić stan ogól­ny or­ga­ni­zmu i usta­bi­li­zo­wać hor­mo­ny. Przy wspar­ciu die­ty mo­że­my po­zo­stać na bar­dzo ni­skiej daw­ce leku. Być może na­wet cał­ko­wi­cie z nie­go zre­zy­gno­wać. Mia­łam jed­nak ta­kie przy­pad­ki pa­cjen­tów, któ­rzy od­sta­wi­li leki po usta­bi­li­zo­wa­niu TSH, a po ja­kimś cza­sie pro­blem wró­cił ze zdwo­jo­ną siłą. My­ślę, że wszyst­ko jest moż­li­we! Po­łą­cze­nie die­ty, spor­tu, re­duk­cji stre­su, za­sto­so­wa­nie ziół – to wszyst­ko może bar­dzo po­móc. Dziś na pod­sta­wie swo­ich ob­ser­wa­cji nie od­wa­ży­ła­bym się po­wie­dzieć, że z cho­rób tar­czy­cy za­wsze moż­na się wy­le­czyć...
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Cza­kra gar­dła, czy­li ośro­dek ener­ge­tycz­ny na wy­so­ko­ści tar­czy­cy, zda­niem fi­lo­zo­fii Wscho­du ku­mu­lu­je dwie ener­gie: żal i wdzięcz­ność. Świa­do­mość bra­ku ukształ­to­wa­na w dzie­ciń­stwie spra­wia, że w do­ros-łym ży­ciu funk­cjo­nu­je­my jako ofia­ry. Całą od­po­wie­dzial­ność za na­sze nie­po­wo­dze­nie zrzu­ca­my na ota­cza­ją­cy nas świat, na ro­dzi­ców, na sys­tem. Ży­je­my w wiecz­nej pre­ten­sji. W ten spo­sób blo­ku­je­my wdzięcz­ność. Wdzięcz­ność jest jed­nym z naj­wyż­szych po­zio­mów świa­do­mo­ści. Dla­cze­go? Ma­ni­fe­stu­je do­sta­tek. Wdzięcz­ny jest ten, kto ma. Ten kto ma, bę­dzie miał wię­cej. Bar­dzo dużo współ­cze­snych cho­rób jak ha­shi­mo­to, rak ob­sza­rów gar­dła, tar­czy­cy jest wła­śnie zwią­za­nych z utrzy­my­wa­niem żalu. Za­czę­łam od tar­czy­cy, bo mówi się, że ona jest kró­lo­wą wszyst­kich gru­czo­łów wy­dzie­la­nia we­wnętrz­ne­go i za­wia­du­je tym sys­te­mem – mó­wi­ła Mo­ni­ka Dę­bic­ka, eks­pert­ka w dzie­dzi­nie do­sko­na­le­nia ko­mu­ni­ka­cji mię­dzy­ludz­kiej w moim wy­wia­dzie dla ma­ga­zy­nu „Sens”. Do jej słów, ale rów­nież po­rad świa­to­wej sła­wy eks­per­tów w dzie­dzi­nie psy­chia­trii, bio­ener­ge­ty­ki (jak Ale­xan­der Lo­wen), die­te­ty­ki czy me­dy­cy­ny Wscho­du (jak Paul Pitch­ford), far­ma­cji oraz wpro­wa­dza­nia zmian w sty­lu ży­cia cho­rych na ha­shi­mo­to (Iza­bel­la Wentz) bę­dzie­my czę­sto od­wo­ły­wać się w książ­ce „Zdro­wa tar­czy­ca – two­ja dro­ga do rów­no­WA­GI hor­mo­nal­nej”. Chcie­li­śmy, aby na­sza książ­ka była pro­stym i przej­rzy­stym prze­wod­ni­kiem po skom­pli­ko­wa­nym sys­te­mie za­le­ceń die­te­tycz­nych, skład­ni­ków od­żyw­czych, ziół, su­ple­men­tów die­ty, a na­wet tech­nik re­lak­sa­cyj­nych czy od­de­cho­wych za­le­ca­nych oso­bom bo­ry­ka­ją­cym się z nie­do­czyn­no­ścią tar­czy­cy i ha­shi­mo­to. To wła­śnie na zwy­kłej nie­do­czyn­no­ści, ale przede wszyst­kim na prze­wle­kłym za­pa­le­niu gru­czo­łu tar­czo­we­go pra­gnie­my się sku­pić w tej książ­ce. Dla­cze­go? Po­nie­waż do­ty­ka pro­cen­to­wo co­raz więk­szej licz­by osób na świe­cie (rów­nież w Pol­sce). Naj­czę­ściej ko­biet! Choć za­pa­da­ją na nią rów­nież męż­czyź­ni i dzie­ci, ta epi­de­mia wciąż do­ty­ka 5–8 razy czę­ściej wła­śnie nas – ko­biet!
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Chcie­li­by­śmy krok po kro­ku prze­pro­wa­dzić cię przez tę trud­ną i wy­czer­pu­ją­cą ener­ge­tycz­nie cho­ro­bę. W „O tar­czy­cy”, pierw­szym roz­dzia­le, szcze­gó­ło­wo omó­wi­my ob­ja­wy, dia­gno­zę, uwa­run­ko­wa­nia ge­ne­tycz­ne oraz czyn­ni­ki ak­ty­wu­ją­ce geny. W dru­gim – „O emo­cjach” – sku­pi­my się na stre­sie i czę­sto la­ta­mi wy­pie­ra­nych emo­cjach, któ­re pro­wa­dzą do prze­wle­kłe­go za­pa­le­nia tar­czy­cy typu ha­shi­mo­to. Przed­sta­wi­my pro­ste me­dy­ta­cje i ćwi­cze­nia, któ­rą mogą wspo­móc pro­ces uświa­da­mia­nia so­bie trud­nych emo­cji i ra­dze­nia so­bie z nimi. Spró­bu­je­my rów­nież od­po­wie­dzieć na py­ta­nie, dla­cze­go naj­czę­ściej cho­ru­ją ko­bie­ty. W „O tok­sy­nach” szcze­gó­ło­wo opi­sze­my, dla­cze­go tok­sy­ny za­war­te w kon­wen­cjo­nal­nych ko­sme­ty­kach, środ­kach czy­sto­ści, je­dze­niu, wo­dzie, po­wie­trzu i gle­bie upo­śle­dza­ją dzia­ła­nie na­sze­go gru­czo­łu tar­czo­we­go. Pod­po­wie­my rów­nież, któ­rych sub­stan­cji po­wi­nie­neś w szcze­gól­no­ści uni­kać, je­że­li chcesz wy­zdro­wieć. „Przy­GO­TUJ się” to zbiór pod­sta­wo­wych za­sad zdro­we­go od­ży­wia­nia oraz go­to­wa­nia, któ­ry może wspo­móc twój po­wrót do rów­no­wa­gi. To rów­nież prze­pi­sy na na­tu­ral­ne pie­czy­wo na za­kwa­sie, ki­szon­ki i mie­szan­ki przy­praw od­po­wied­nio do­bra­ne do two­ich po­trzeb. Ostat­ni roz­dział „Zdro­wej tar­czy­cy” za­ty­tu­ło­wa­li­śmy „Twój po­wrót do Rów­no­WA­GI”. Znaj­dziesz w nim nie tyl­ko szcze­gó­ło­we wska­zów­ki die­te­tycz­ne opar­te za­rów­no na współ­cze­snej die­te­ty­ce, ale rów­nież na ajur­we­dzie. Przed­sta­wia­my też do­kład­nie opra­co­wa­ne menu w wa­rian­cie wio­sen­no-let­nim i je­sien­no-zi­mo­wym, czy­li bli­sko 60 pro­po­zy­cji śnia­dań, obia­dów, ko­la­cji i prze­ką­sek, któ­re mo­żesz łą­czyć w wy­bra­ny przez sie­bie spo­sób. Jako że sami od lat nie jemy ja­jek, ryb i mię­sa, nie znaj­dziesz ich rów­nież w na­szych prze­pi­sach. Chce­my jed­nak łą­czyć, a nie dzie­lić. W kil­ku miej­scach do­pi­su­je­my więc moż­li­wość do­da­nia ryb lub ja­jek. Jed­no­cze­śnie, z przy­czyn zdro­wot­nych, za­chę­ca­my do ogra­ni­cze­nia ilo­ści mię­sa i biał­ka zwie­rzę­ce­go w die­cie. Książ­kę koń­czą pro­ste i bez­piecz­ne tech­ni­ki od­de­cho­we, me­dy­ta­cje, za­bie­gi ole­jo­we i na­tu­ral­ne su­ple­men­ty sta­no­wią­ce do­bre uzu­peł­nie­nie od­po­wied­nio zbi­lan­so­wa­nej die­ty i te­ra­pii hor­mo­nal­nej (je­śli ist­nie­je taka ko­niecz­ność). 
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Dla kogo prze­zna­czo­na jest ta książ­ka? Dla wszyst­kich cier­pią­cych na nie­do­czyn­ność i prze­wle­kłe za­pa­le­nie tar­czy­cy typu ha­shi­mo­to. Za­rów­no dla tych, któ­rzy mają już tego świa­do­mość, jak i dla tych nie­zdia­gno­zo­wa­nych. Rów­nież dla tych wszyst­kich ma­ją­cych skłon­no­ści, jak kie­dyś ja, do de­pre­sji, mi­gren, czę­sto prze­mę­czo­nych, nie­po­tra­fią­cych się skon­cen­tro­wać czy (mimo wkła­da­nych wy­sił­ków) zrzu­cić zbęd­nych ki­lo­gra­mów. Czę­sto bo­wiem u pod­sta­wy tych pro­ble­mów leżą... za­bu­rze­nia gru­czo­łu tar­czo­we­go. Jest to pro­sty i przej­rzy­sty po­rad­nik, któ­ry może sta­no­wić uzu­peł­nie­nie te­ra­pii en­do­kry­no­lo­gicz­nej u spe­cja­li­sty. 

„Zdro­wa tar­czy­ca” zde­cy­do­wa­nie wy­kra­cza jed­nak poza po­rad­nik zdro­we­go od­ży­wia­nia. Ta książ­ka ma moc mię­dzy in­ny­mi dla­te­go, że po­wsta­ła w wy­ni­ku współ­pra­cy za­przy­jaź­nio­nych z nami spe­cja­li­stów. W trak­cie pra­cy nad książ­ką sko­rzy­sta­li­śmy ze wspar­cia me­ry­to­rycz­ne­go Hani Sto­liń­skiej, die­te­tycz­ki z In­sty­tu­tu Żyw­no­ści i Ży­wie­nia, któ­ra spe­cja­li­zu­je się w cho­ro­bach tar­czy­cy. Na co dzień ukła­da die­ty dla osób cier­pią­cych na jej za­bu­rze­nia. Ha­nia jest au­tor­ką ra­mek „Zda­niem die­te­tycz­ki”. Po­mo­gła nam rów­nież zbi­lan­so­wać całe menu. Prze­mek War­dejn to tre­ner in­ter­per­so­nal­ny, kon­sul­tant ajur­we­dyj­ski, na­uczy­ciel me­dy­ta­cji oraz in­struk­tor jogi. Prze­mek ajur­we­dą zaj­mu­je się od 15 lat. Po­ma­ga po­wró­cić do rów­no­wa­gi mię­dzy in­ny­mi oso­bom cier­pią­cym na za­bu­rze­nia tar­czy­cy. Jest au­to­rem ra­mek „Zda­niem kon­sul­tan­ta ajur­we­dyj­skie­go”. Kon­sul­to­wał menu i wska­zów­ki do­ty­czą­ce die­ty, na­tu­ral­nej su­ple­men­ta­cji i za­bie­gów.



UWA­GA: Całe menu w „Zdro­wej tar­czy­cy”, po­dob­nie jak wszyst­kie wska­zów­ki die­te­tycz­ne, su­ge­ro­wa­ną su­ple­men­ta­cję, zio­ła czy tech­ni­ki od­de­cho­we oraz me­dy­ta­cje, szcze­gól­nie w przy­pad­ku po­waż­nych za­bu­rzeń i prze­wle­kłych cho­rób (ja­kim jest nie­wąt­pli­wie prze­wle­kłe za­pa­le­nie i nie­do­czyn­ność tar­czy­cy), na­le­ży skon­sul­to­wać z le­ka­rzem (pro­wa­dzą­cym lub in­te­gra­cyj­nym, czy­li łą­czą­cym me­dy­cy­nę na­tu­ral­ną z kon­wen­cjo­nal­ną). Może on rów­nież po­móc wy­brać opty­mal­ną die­tę.
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KRÓ­LO­WA GRU­CZO­ŁÓW WY­DZIE­LA­NIA WE­WNĘTRZ­NE­GO

Wła­ści­wie wszyst­kie ko­mór­ki na­sze­go cia­ła są w ja­kiś spo­sób za­leż­ne od hor­mo­nów tar­czy­cy.[1] 

Iza­bel­la Wentz

 


[image: F 22]


Gru­czoł tar­czo­wy to mały na­rząd w kształ­cie mo­ty­la, któ­ry znaj­du­je się u pod­sta­wy szyi. Jest bar­dzo waż­ny, po­nie­waż pro­du­ku­je hor­mo­ny tar­czy­co­we, któ­re są nie­zbęd­ne dla nie­zwy­kle istot­nych funk­cji or­ga­ni­zmu. Hor­mo­ny tar­czy­co­we po­ma­ga­ją mię­dzy in­ny­mi re­gu­lo­wać rytm ser­ca, od­dy­cha­nie, me­ta­bo­lizm, ci­śnie­nie krwi, cykl men­stru­acyj­ny, tem­pe­ra­tu­rę cia­ła. Wła­ści­wie wszyst­kie ko­mór­ki na­sze­go cia­ła są w ja­kiś spo­sób za­leż­ne od hor­mo­nów tar­czy­cy. In­ny­mi sło­wy, kło­po­ty z tym gru­czo­łem mogą do­pro­wa­dzić do pro­ble­mów z każ­dą czę­ścią cia­ła. Skom­pli­ko­wa­ny łań­cuch re­ak­cji che­micz­nych w gru­czo­le tar­czo­wym pro­wa­dzi do pro­duk­cji hor­mo­nów tar­czy­co­wych, któ­re roz­pro­wa­dza­ne są po ca­łym or­ga­ni­zmie i tam wy­ko­rzy­sty­wa­ne. Za­bu­rze­nia czyn­no­ści tar­czy­cy wy­stę­pu­ją wte­dy, gdy hor­mo­nów jest za mało – wów­czas mó­wi­my o nie­do­czyn­no­ści tar­czy­cy, lub za dużo – to nad­czyn­ność tar­czy­cy. Każ­de z tych za­bu­rzeń może po­wo­do­wać okre­ślo­ne ob­ja­wy[2] – wy­ja­śnia Iza­bel­la Wentz, dok­tor far­ma­cji, au­tor­ka be­st­sel­le­ra „Ha­shi­mo­to. Jak w 90 dni po­zbyć się ob­ja­wów i od­zy­skać zdro­wie”. Choć po­dob­nie jak współ­pra­cu­ją­cy z nami spe­cja­li­ści, nie do koń­ca zga­dza­my się z za­le­ce­nia­mi die­te­tycz­ny­mi za­miesz­czo­ny­mi w tej książ­ce, jest ona jed­nak nie­wąt­pli­wie kom­pen­dium na­uko­wej wie­dzy o tar­czy­cy i jej prze­wle­kłym za­pa­le­niu – ha­shi­mo­to. Przede wszyst­kim wie­dzy wspar­tej oso­bi­stym do­świad­cze­niem au­tor­ki. 



Zda­niem die­te­tycz­ki

Naj­częst­sze ob­ja­wy nie­do­czyn­no­ści tar­czy­cy to:

• nad­wa­ga lub na­wet oty­łość 

• spo­wol­nie­nie me­ta­bo­li­zmu 

• pro­ble­my z za­par­cia­mi 

• su­che, łam­li­we i wy­pa­da­ją­ce wło­sy 

• prze­su­szo­na skó­ra 

• łam­li­we pa­znok­cie 

• za­bu­rze­nia krą­że­nia – jest nam cały czas zim­no, mamy zim­ne sto­py i ręce 

• pro­ble­my tra­wien­ne 

• de­pre­sja 

• zmę­cze­nie, pro­ble­my z kon­cen­tra­cją oraz pa­mię­cią

• ogól­ne osła­bie­nie or­ga­ni­zmu

• roz­chwia­nie emo­cjo­nal­ne

• przy­kur­cze mię­śni, uczu­cie sztyw­no­ści, bóle sta­wów

• pod­wyż­szo­ny cho­le­ste­rol 

• za­bu­rze­nia glu­ko­zy w or­ga­ni­zmie (in­su­li­no­opor­ność – czę­sto to­wa­rzy­szy ha­shi­mo­to)

• cho­ro­by to­wa­rzy­szą­ce ta­kie jak ce­lia­kia, nie­to­le­ran­cja lak­to­zy lub ka­ze­iny (nie­to­le­ran­cje szcze­gól­nie czę­sto wy­stę­pu­ją w przy­pad­ku ha­shi­mo­to)

• za­bu­rze­nia mie­siącz­ko­wa­nia 

• za­bu­rze­nia płod­no­ści – czę­sto wy­stę­pu­je ze­spół po­li­cy­stycz­nych jaj­ni­ków 

• ze­spół je­li­ta draż­li­we­go – wy­stę­pu­je szcze­gól­nie czę­sto w przy­pad­ku za­pa­le­nia tar­czy­cy, ale nie jest z nim toż­sa­my 

 

Naj­częst­sze ob­ja­wy zde­cy­do­wa­nie rza­dziej wy­stę­pu­ją­cej nad­czyn­no­ści tar­czy­cy to:

• nad­po­bu­dli­wość

• nad­mier­ne chud­nię­cie

• wzmo­żo­ny ape­tyt

• ko­ła­ta­nia ser­ca

• wy­trzeszcz oczu

• roz­draż­nie­nie

• wy­su­szo­na skó­ra

• zmę­cze­nie

• ude­rze­nia go­rą­ca i brak to­le­ran­cji na go­rą­co

• wy­pa­da­nie wło­sów
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Sza­cu­je się, że za oko­ło 95% przy­pad­ków nad­czyn­no­ści tar­czy­cy od­po­wia­da cho­ro­ba Gra­ve­sa-Ba­se­do­wa. To scho­rze­nie au­to­im­mu­no­lo­gicz­ne po­wo­du­ją­ce wzmo­żo­ne wy­dzie­la­nie hor­mo­nów tar­czy­cy. Jed­nak to ha­shi­mo­to jest naj­pow­szech­niej­szą cho­ro­bą au­to­im­mu­no­lo­gicz­ną na Zie­mi, któ­ra – jak po­da­ją nie­któ­re źró­dła – do­ty­ka co trze­cią ko­bie­tę na świe­cie! Cho­ra na nią oso­ba od­czu­wa na prze­mian ob­ja­wy nie­do­czyn­no­ści (zde­cy­do­wa­nie czę­ściej) i nad­czyn­no­ści tar­czy­cy. Jak pi­sze cy­to­wa­na już Wentz: U osób z cho­ro­bą Ha­shi­mo­to gru­czoł tar­czo­wy nie spo­wol­nił pro­duk­cji hor­mo­nów, jed­nak układ od­por­no­ścio­wy uznał ko­mór­ki tar­czy­cy za obce lub szko­dli­we sub­stan­cje i wy­two­rzył ata­ku­ją­ce je prze­ciw­cia­ła. Atak ten pro­wa­dzi do sta­nu za­pal­ne­go i uszko­dze­nia ko­mó­rek pro­du­ku­ją­cych hor­mo­ny tar­czy­cy. (...) Wy­wo­łu­je to przej­ścio­wą nad­czyn­ność tar­czy­cy, a może na­wet spo­wo­do­wać, że ilość hor­mo­nów tar­czy­cy w or­ga­ni­zmie osią­gnie po­ziom tok­sycz­ny (na­zy­wa­my to ty­re­otok­sy­ko­zą). W koń­cu nad­miar hor­mo­nów jest usu­wa­ny z cia­ła, a cho­ry do­świad­cza nie­do­czyn­no­ści tar­czy­cy, po­nie­waż uszko­dzo­ny gru­czoł nie może wy­pro­du­ko­wać od­po­wied­niej ilo­ści hor­mo­nów. Dla­te­go moż­li­we jest wy­stą­pie­nie na po­cząt­ku ta­kich ob­ja­wów jak iry­ta­cja, nie­po­kój i ner­wo­wość (czy­li ob­ja­wów nad­czyn­no­ści tar­czy­cy), a na­stęp­nie gdy nad­miar hor­mo­nów zo­sta­nie usu­nię­ty, od­czu­wa­nie apa­tii i de­pre­sji (ty­po­wych dla nie­do­czyn­no­ści tar­czy­cy). Ten pro­ces może po­wta­rzać się wie­lo­krot­nie, a cho­ry czu­je się jak w ko­lej­ce gór­skiej.[3]



Zda­niem die­te­tycz­ki

Choć ha­shi­mo­to naj­czę­ściej ob­ja­wia się nie­do­czyn­no­ścią tar­czy­cy, za­ob­ser­wo­wa­łam u mo­ich pa­cjen­tów rów­nież do­dat­ko­we, cha­rak­te­ry­stycz­ne dla za­pa­le­nia tego gru­czo­łu ob­ja­wy. Na­le­żą do nich:

• wspo­mnia­ne już cho­ro­by to­wa­rzy­szą­ce jak nie­to­le­ran­cja glu­te­nu, ce­lia­kia, nie­to­le­ran­cja lak­to­zy, ze­spół je­li­ta draż­li­we­go, in­su­li­no­opor­ność, oty­łość

• sła­ba od­por­ność na stres wy­ni­ka­ją­ca z za­bu­rze­nia po­zio­mu hor­mo­nów wy­dzie­la­nych przez nad­ner­cza (gru­czoł od­po­wie­dzial­ny mię­dzy in­ny­mi za pro­duk­cję kor­ty­zo­lu na­zy­wa­ne­go „hor­mo­nem stre­su”)

• pro­ble­my z flo­rą bak­te­ryj­ną je­lit

• aler­gie, wy­syp­ki, nie­to­le­ran­cje po­kar­mo­we (do­dat­ko­wo oprócz tych wy­mie­nio­nych po­wy­żej)

• nie­do­krwi­stość i nie­do­bo­ry po­kar­mo­we wy­ni­ka­ją­ce mię­dzy in­ny­mi z osła­bio­ne­go tra­wie­nia i wchła­nia­nia

• pro­blem z usu­wa­niem tok­syn z or­ga­ni­zmu – dla­te­go tak waż­ne jest wspar­cie or­ga­ni­zmu w tym pro­ce­sie i die­ta, któ­ra nie tyl­ko od­po­wied­nio od­ży­wia, ale rów­nież de­li­kat­nie oczysz­cza or­ga­nizm oraz wspie­ra pra­cę wą­tro­by od­po­wia­da­ją­cej za jego de­tok­sy­fi­ka­cję

• po­wol­ne wy­co­fy­wa­nie się z ży­cia; po­głę­bia­ją­ca się apa­tia

• gwał­tow­ne spad­ki ener­gii





Jak zdia­gno­zo­wać nie­do­czyn­ność i prze­wle­kłe za­pa­le­nie gru­czo­łu tar­czo­we­go (ha­shi­mo­to)?

Wła­śnie na nie­do­czyn­no­ści i ha­shi­mo­to sku­pi­my się w ko­lej­nych roz­dzia­łach tej książ­ki. Dla­cze­go? Choć nie ma ofi­cjal­nych sta­ty­styk do­ty­czą­cych prze­wle­kłe­go za­pa­le­nie tar­czy­cy i to­wa­rzy­szą­cej mu naj­czę­ściej nie­do­czyn­no­ści, cho­ru­je na nie re­kor­do­wa ilość Po­la­ków – naj­czę­ściej Po­lek. Cho­ro­ba do­ty­ka prze­waż­nie wła­śnie ko­bie­ty w śred­nim wie­ku (choć nie jest to re­gu­łą). Na ha­shi­mo­to co­raz czę­ściej cier­pią trzy­dzie­sto­lat­ki i dwu­dzie­sto­lat­ki, a na­wet dzie­ci. Doj­rze­wa­nie, cią­ża i me­no­pau­za są okre­sa­mi zwięk­szo­ne­go ry­zy­ka. Co­raz czę­ściej cho­ru­ją też męż­czyź­ni. Nim przed­sta­wi­my przy­czy­ny tej epi­de­mii, sku­pi­my się na dia­gno­zie nie­do­czyn­no­ści i prze­wle­kłe­go za­pa­le­nia gru­czo­łu tar­czo­we­go. Jest ona nie­zwy­kle waż­na, bo jak pi­sze cy­to­wa­na już Iza­bel­la Wentz, zła dia­gno­za lub jej brak może pro­wa­dzić do przy­krych kon­se­kwen­cji. Jesz­cze bar­dziej kom­pli­ku­je spra­wę fakt, że wie­le ob­ja­wów zwią­za­nych z tar­czy­cą to symp­to­my nie­spe­cy­ficz­ne, dla­te­go śro­do­wi­sko me­dycz­ne czę­sto lek­ce­wa­ży je w po­cząt­ko­wych sta­diach cho­ro­by. Nie­rzad­ko pa­cjen­ci sły­szą od le­ka­rzy, że mają de­pre­sję, stre­su­ją się lub cier­pią na sta­ny lę­ko­we, po czym do­sta­ją re­cep­tę na leki prze­ciw­de­pre­syj­ne lub prze­ciw­lę­ko­we, a za­bu­rze­nia czyn­no­ści tar­czy­cy nie są na­wet bra­ne pod uwa­gę. (...) Czę­sto zda­rza się, że le­karz o do­brych chę­ciach wy­ko­nu­je ba­da­nia w kie­run­ku cho­ro­by tar­czy­cy, ale wy­ni­ki miesz­czą się w nor­mie, od­rzu­ca więc po­cząt­ko­we po­dej­rze­nia[4] – wy­ja­śnia Wentz. Naj­więk­szy pro­blem ze zdia­gno­zo­wa­niem się mają męż­czyź­ni. W ich przy­pad­ku więk­szość le­ka­rzy pierw­sze­go kon­tak­tu nie do­pusz­cza na­wet my­śli o ha­shi­mo­to!

Je­steś cią­gle prze­mę­czo­ny, to­wa­rzy­szą ci wa­ha­nia na­stro­jów i okre­so­we de­pre­sje? Two­ja waga ro­śnie nie­za­leż­nie od ilo­ści ćwi­czeń oraz kon­tro­li ży­wie­nio­wej? Choć po­zor­nie nic się w two­im ży­ciu ze­wnętrz­nie nie zmie­ni­ło, sta­łeś się bar­dzo po­dat­ny na stres i lęki? Je­śli na do­da­tek masz wra­że­nie, że twój po­ziom ener­gii spa­da nie­za­leż­nie od za­war­to­ści ta­le­rza, wło­sy sta­ją się su­che i łam­li­we (i wy­pa­da­ją), a skó­ra su­cha, czas się za­trzy­mać. Zna­leźć kon­takt do spraw­dzo­ne­go en­do­kry­no­lo­ga w oko­li­cy i zro­bić kom­plek­so­we ba­da­nia. Na czym po­wi­nie­neś się sku­pić?
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CZA­KRA GAR­DŁA, CZY­LI WDZIĘCZ­NOŚĆ I ŻAL



Dla­cze­go naj­czę­ściej cho­ru­ją ko­bie­ty?

Nie­któ­rzy na­ukow­cy po­wie­dzą na­wet, że wszyst­kie re­ak­cje au­to­im­mu­no­lo­gicz­ne to jed­na cho­ro­ba ata­ku­ją­ca róż­ne ob­sza­ry or­ga­ni­zmu. Jest to waż­na in­for­ma­cja, po­nie­waż czę­sto oso­by cho­re na za­pa­le­nie tar­czy­cy typu ha­shi­mo­to sły­szą, że do od­zy­ska­nia zdro­wia wy­star­czy im za­ży­wa­nie hor­mo­nu tar­czy­cy, ale prze­cież sam hor­mon nie po­wstrzy­ma po­stę­pu za­bu­rze­nia au­to­im­mu­no­lo­gicz­ne­go[5] – pod­kre­śla Iza­be­la Wentz w swo­jej książ­ce. Jed­na cho­ro­ba ata­ku­ją­ca róż­ne ob­sza­ry or­ga­ni­zmu – to bli­skie nam i me­dy­cy­nie Wscho­du po­dej­ście. Py­ta­nie brzmi: dla­cze­go ta cho­ro­ba naj­czę­ściej do­ty­ka ko­bie­ty? Poza zło­żo­no­ścią na­sze­go sys­te­mu hor­mo­nal­ne­go nie ist­nie­ją inne uwa­run­ko­wa­nia bio­lo­gicz­ne, któ­re spra­wia­ją, że je­ste­śmy bar­dziej pre­dys­po­no­wa­ne do pro­ble­mów z gru­czo­łem tar­czo­wym. A jed­nak! Cho­ru­je­my od 5 do 8 razy czę­ściej! Je­ste­śmy do­kład­nie w ten sam spo­sób wy­sta­wio­ne na ne­ga­tyw­ne skut­ki za­nie­czysz­cze­nia śro­do­wi­ska. To praw­da, że czę­ściej wpa­da­my w nie­do­bo­ro­we die­ty od­chu­dza­ją­ce, ale ge­ne­ral­nie od­ży­wia­my się zdro­wiej. Uży­wa­my rów­nież zde­cy­do­wa­nie wię­cej ko­sme­ty­ków z ol­brzy­mią ilo­ścią tok­syn, któ­re ne­ga­tyw­nie wpły­wa­ją na pra­cę na­szej tar­czy­cy. Czy to wy­star­czy? Czy po­wyż­sze po­wo­dy spra­wia­ją, że „wy­gry­wa­my” w tej sta­ty­sty­ce? Moim i Mać­ka (oraz czę­ści spe­cja­li­stów) zda­niem jest jesz­cze coś, co szcze­gól­nie w ostat­nich la­tach od­róż­nia nas od męż­czyzn – na­sza po­dat­ność na stres, po­czu­cie winy, lęki. Sło­wem, na­sza po­dat­ność na wszyst­kie ni­sko­ener­ge­tycz­ne emo­cje. Na­sza wraż­li­wość, re­la­cyj­ność, em­pa­tia, któ­rą – mam wra­że­nie – czę­sto pró­bu­je­my wy­przeć, ukryć, za­bić, stłam­sić. W pra­cy „za­kła­da­my spodnie”, ry­wa­li­zu­je­my, wspi­na­my się na szczy­ty, wal­czy­my. Bie­rze­my na swo­je bar­ki wię­cej niż je­ste­śmy w sta­nie unieść. Za­po­mi­na­my o wszyst­kim, co w nas naj­pięk­niej­sze, naj­bar­dziej sub­tel­ne. O wszyst­kim, co daje nam siłę, ale rów­nież czy­ni tak bar­dzo po­dat­ny­mi na zra­nie­nie. W koń­cu je­ste­śmy za­gu­bio­ne. Od­bi­ja­my się od skraj­no­ści. Cie­pło, czu­łość, mi­łość, otwar­tość, tro­skli­wość – wszyst­ko, co kon­sty­tu­uje na­tu­ral­nie wpi­sa­ną w ener­gię żeń­ską rolę mat­ki – wal­czy w nas ze wspo­mnia­ną ry­wa­li­za­cją, ata­wi­zmem i za­da­nio­wo­ścią ce­chu­ją­cy­mi ener­gię mę­ską. Za­tra­ca­my się w tej „dwu­bie­gu­no­wo­ści”. W pra­cy stre­su­je­my się, wal­czy­my, uszczu­pla­my swo­je re­zer­wy ener­ge­tycz­ne. W domu opa­da­my z sił. Nie mamy cza­su dla dzie­ci. Je­ste­śmy zmę­czo­ne i po­iry­to­wa­ne. Wpa­da­my w po­czu­cie winy, że nie speł­nia­my się w roli mat­ki. Po­wo­li, z dnia na dzień po­grą­ża­my się w de­pre­sji. Wy­co­fu­je­my się z ży­cia. A wszyst­ko to, cze­go nie je­ste­śmy w sta­nie wy­po­wie­dzieć, wy­krzy­czeć czy wy­pła­kać, od­kła­da się w na­szym cie­le. Blo­ku­je nas. Za­bu­rza dzia­ła­nie tej wie­lo­po­zio­mo­wej struk­tu­ry, któ­rą je­ste­śmy. Bli­ska mo­je­mu i Mać­ka ser­cu ajur­we­da pod­kre­śla, że wa­run­kiem zdro­wia jest rów­no­wa­ga. Rów­no­wa­ga ro­zu­mia­na wła­śnie wie­lo­po­zio­mo­wo. 


[image: F 37]








[image: O toksynach]









NA­TU­RAL­NA EWO­LU­CJA

„Nie na­kła­daj na skó­rę ni­cze­go, cze­go nie był­byś w sta­nie zjeść...!” – usły­sza­łam na jed­nym z pierw­szych w swo­im ży­ciu wy­kła­dów o ajur­we­dzie kil­ka lat temu. Bar­dzo nie spodo­ba­ło mi się to zda­nie. Pra­co­wa­łam wte­dy jesz­cze w dzia­le uro­dy pew­ne­go zna­ne­go ma­ga­zy­nu dla ko­biet. Co­dzien­nie przez moje ręce prze­cho­dzi­ły set­ki po­ma­dek, błysz­czy­ków, kre­mów, tu­szów, za­pa­chów, szam­po­nów i bal­sa­mów naj­bar­dziej zna­nych ma­rek na świe­cie. Ob­da­ro­wy­wa­łam nimi ko­le­żan­ki z pra­cy, przy­ja­ciół­ki i ro­dzi­nę. W mo­jej ła­zien­ce i ko­sme­tycz­ce znaj­do­wa­ły się tyl­ko pro­duk­ty naj­droż­szych pro­du­cen­tów. Ja­kie było moje głów­ne kry­te­rium wy­bo­ru ko­sme­ty­ków? Cena! Wstyd się przy­znać, ale krę­ci­ło mnie, że w pew­nym mo­men­cie za­war­tość mo­jej ko­sme­tycz­ki do­rów­nu­je war­to­ści mo­je­go kom­pu­te­ra. Czu­łam się dzię­ki temu do­piesz­czo­na, roz­piesz­czo­na, lep­sza. Kie­dy koń­czy­łam współ­pra­cę z re­dak­cją, nie oba­wia­łam się bra­ku sta­łej pen­sji. Nie ba­łam się, że nie po­ra­dzę so­bie jako wol­ny strze­lec na tym nie­zwy­kle kon­ku­ren­cyj­nym ryn­ku. Przede wszyst­kim prze­ra­żał mnie fakt, że koń­czy mi się do­stęp do tych wszyst­kich che­micz­nych, ak­sa­mit­nych i ko­lo­ro­wych ko­sme­ty­ków. 
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WAR­TO WIE­DZIEĆ

Czy wiesz, że tok­sy­ny za­war­te w ko­sme­ty­kach są bar­dziej nie­bez­piecz­ne od tych w je­dze­niu? Dzie­je się tak dla­te­go, że po­karm, nim tra­fi do na­sze­go krwio­bie­gu, zo­sta­je prze­two­rzo­ny w je­li­tach i prze­fil­tro­wa­ny w wą­tro­bie. Kie­dy na­kła­dasz krem lub pod­kład, au­to­ma­tycz­nie prze­do­sta­je się on przez skó­rę do krwio­bie­gu! 




Jed­nak im wię­cej czy­ta­łam, roz­ma­wia­łam, im bar­dziej sta­wa­łam się świa­do­ma, kon­wen­cjo­nal­ne ko­sme­ty­ki je­den po dru­gim za­czę­ły zni­kać z pó­łek mo­jej ła­zien­ki, sy­pial­ni, z ko­sme­tycz­ki. Po po­zna­niu Mać­ka i na­szych wie­lu roz­mo­wach, po­że­gna­łam się w koń­cu (po­cząt­ko­wo nie­chęt­nie) z an­ty­per­spi­ran­tem z chlo­ro­wo­dor­kiem gli­nu i kre­mem na dzień, na noc i pod oczy ze spo­rą daw­ką pa­ra­be­nów. W na­szej ła­zien­ce i kuch­ni za­czę­ły stop­nio­wo po­ja­wiać się środ­ki i ko­sme­ty­ki eko­lo­gicz­ne. Sta­łam się wiel­ką fan­ką ole­jów. W kąt po­szły wszyst­kie che­micz­ne, sztucz­ne bal­sa­my do cia­ła. Dziś ich funk­cję prze­ję­ły olej mig­da­ło­wy, se­za­mo­wy, a w okre­sach upal­ne­go lata – zim­no tło­czo­ny ko­kos. Za­czę­łam do­kład­nie czy­tać skład wszyst­kich pro­duk­tów, któ­re po­ja­wia­ją się za­rów­no w na­szej lo­dów­ce, jak i ła­zien­ce. W moim ko­szy­ku za­ku­po­wym nie znaj­dzie się już pas­sa­ta po­mi­do­ro­wa z kwa­skiem cy­try­no­wym czy sos so­jo­wy wzbo­ga­co­ny o syn­te­tycz­ny glu­ta­mi­nian sodu. Ta na­tu­ral­na ewo­lu­cja (nie re­wo­lu­cja, bo zmia­ny wpro­wa­dza­li­śmy stop­nio­wo!) w na­szym domu spra­wi­ła, że dziś nie wy­obra­żam so­bie uży­cia kon­wen­cjo­nal­ne­go pły­nu do płu­ka­nia (prosz­ku uży­wa­my nor­mal­ne­go, bo jest naj­sku­tecz­niej­szy) czy pły­nu do my­cia na­czyń. Oka­za­ło się, że zba­wien­nie wpły­nę­ła ona nie tyl­ko na stan na­szej skó­ry i zdro­wia, ale rów­nież port­fe­la. Zim­no tło­czo­ne ole­je czy woda ró­ża­na są dużo tań­sze od pięk­nie opa­ko­wa­nych bal­sa­mów, pły­nów mi­ce­lar­nych, kre­mów do twa­rzy czy to­ni­ków. W tym mo­men­cie chcia­ła­bym jed­nak za­zna­czyć, że nie za­chę­ca­my was do sko­ku na głę­bo­ką wodę. Po­dob­nie jak w przy­pad­ku die­ty, moż­na stop­nio­wo wpro­wa­dzać zmia­ny. „Zdro­wa tar­czy­ca” to pierw­sza książ­ka, w któ­rej pra­gnie­my się z wami po­dzie­lić na­szy­mi do­świad­cze­nia­mi, spo­strze­że­nia­mi i wie­dzą do­ty­czą­cą na­tu­ral­nych środ­ków czy­sto­ści, ko­sme­ty­ków i nie­któ­rych pro­duk­tów spo­żyw­czych (a na­wet garn­ków). W po­niż­szym roz­dzia­le znaj­dzie­cie szcze­gó­ło­we in­for­ma­cje o za­war­tych w nich tok­sy­nach, któ­re – jak udo­wod­ni­ły ba­da­nia – upo­śle­dza­ją pra­cę tar­czy­cy i mogą pro­wa­dzić do jej prze­wle­kłe­go za­pa­le­nia typu ha­shi­mo­to. Po­dzie­li­my się rów­nież na­szy­mi spraw­dzo­ny­mi do­mo­wy­mi spo­so­ba­mi na na­tu­ral­ną pie­lę­gna­cję. 

Na­dal nie je­steś prze­ko­na­ny?
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W jaki spo­sób tok­sy­ny obec­ne w po­ży­wie­niu, śro­do­wi­sku i ko­sme­ty­kach upo­śle­dza­ją pra­cę tar­czy­cy? 

W roz­dzia­le „O tar­czy­cy” pi­sa­li­śmy, że u pod­sta­wy ha­shi­mo­to leżą za­rów­no uwa­run­ko­wa­nia ge­ne­tycz­ne, jak i czyn­ni­ki uwal­nia­ją­ce geny. Na uwa­run­ko­wa­nia ge­ne­tycz­ne nie­ste­ty nie je­ste­śmy w sta­nie nic po­ra­dzić. Mamy na­to­miast wpływ na za­war­tość na­szej kuch­ni i ła­zien­ki. Tok­sy­ny są jed­nak czyn­ni­kiem naj­czę­ściej po­mi­ja­nym przez więk­szość kon­wen­cjo­nal­nych le­ka­rzy. Jak się oka­zu­je, obok sil­ne­go stre­su emo­cjo­nal­ne­go, mogą być jed­nym z pierw­szych „wy­zwa­la­czy” cho­ro­by au­to­im­mu­no­lo­gicz­nej. 
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WAR­TO WIE­DZIEĆ

Or­ga­ni­za­cja Envi­ron­men­tal Wor­king Gro­up od­kry­ła 146 skład­ni­ków ko­sme­ty­ków, któ­re mogą być za­nie­czysz­czo­ne tok­sy­na­mi, oraz po­in­for­mo­wa­ła, że za­wie­ra je 80% pro­duk­tów pie­lę­gna­cyj­nych. Trud­no jest wska­zać kon­kret­ną przy­czy­nę tego, że u ko­biet cho­ro­ba Ha­shi­mo­to po­ja­wia się sie­dem razy czę­ściej niż u męż­czyzn. Moż­li­we, że wpływ na to ma sto­so­wa­nie za­bu­rza­ją­cych go­spo­dar­kę hor­mo­nal­ną sub­stan­cji che­micz­nych. (...) W maju 2011 or­ga­ni­za­cja Envi­ron­men­tal De­fen­ce Ca­na­da opu­bli­ko­wa­ła ra­port, w któ­rym przed­sta­wio­no wy­ni­ki ba­dań na obec­ność me­ta­li cięż­kich w 49 ko­sme­ty­kach do de­ma­ki­ja­żu sto­so­wa­nych przez 6 ko­biet. Wy­ni­ki były prze­ra­ża­ją­ce! Ba­da­ne pro­duk­ty za­wie­ra­ły ni­kiel (wszyst­kie), ołów ( 96%), be­ryl ( 90%) oraz tal (61%). Po­nad­to 51% pro­duk­tów za­wie­ra­ło kadm, a 20% – ar­sen[8] – za­uwa­ża Wentz. Póź­niej przed­sta­wia wy­ni­ki ba­dań la­bo­ra­to­ryj­nych na za­war­tość me­ta­li cięż­kich jed­ne­go z bar­dzo po­pu­lar­nych, droż­szych błysz­czy­ków. Oka­zu­je się, że błysz­czyk za­wie­rał po­nad 700 (!!!) razy wię­cej ar­se­nu niż do­pusz­czal­ne nor­my spo­żyw­cze (dla ar­se­nu to < 0,1 ppm) i 10 razy wię­cej oło­wiu niż do­pusz­czal­na daw­ka spo­żyw­cza. War­to więc za­sta­no­wić się nad za­stą­pie­niem na przy­kład kon­wen­cjo­nal­nych pod­kła­dów i pu­drów tymi do­brej ja­ko­ści eko­lo­gicz­ny­mi i mi­ne­ral­ny­mi lub po pro­stu zre­du­ko­wać ilość ma­ki­ja­żu (u mnie za­dzia­ło się to na­tu­ral­nie). 











MENU WIO­SEN­NO-LET­NIE | ŚNIA­DA­NIA




Śród­ziem­no­mor­ska „jęcz­mie­nian­ka”


por­cja DLA 2 OSÓB trud­ność: ŁA­TWE czas przy­go­to­wa­nia: 20 MI­NUT

 

• 1 łyż­ka oli­wy z pierw­sze­go tło­cze­nia

• 3 drob­no po­szat­ko­wa­ne sza­lot­ki

• 1 ły­żecz­ka drob­no po­szat­ko­wa­ne­go świe­że­go roz­ma­ry­nu lub 1/2 ły­żecz­ki su­szo­ne­go

• 3 śred­niej wiel­ko­ści po­mi­do­ry, spa­rzo­ne i ob­ra­ne ze skór­ki, a na­stęp­nie po­kro­jo­ne w kost­kę

• 1 szklan­ka peł­no­ziar­ni­stych płat­ków jęcz­mien­nych (nie bły­ska­wicz­nych)

• 1 szklan­ka wody

• 1/2 ły­żecz­ki czosn­ku w prosz­ku

• 1/2 śred­niej wiel­ko­ści cu­ki­nii po­kro­jo­nej w kost­kę

• 1 pła­ska ły­żecz­ka nie­ra­fi­no­wa­nej soli (naj­le­piej hi­ma­laj­skiej lub mor­skiej bez an­ty­zbry­la­cza)

• świe­żo mie­lo­ny pieprz do sma­ku


DO PO­DA­NIA (OPCJO­NAL­NIE):

• 1–2 ły­żecz­ki do­brej ja­ko­ści ma­sła kla­ro­wa­ne­go lub zim­no tło­czo­ne­go ole­ju rze­pa­ko­we­go, lnia­ne­go lub z lnian­ki

• go­ma­sio z glo­na­mi (lub bez) do sma­ku (patrz prze­pis roz­dział „Przy­GO­TUJ się”, str. 83; w przy­pad­ku ha­shi­mo­to do go­ma­sio nie do­da­je­my glo­nów)

 

Na oli­wie pod­sma­ża­my sza­lot­kę z roz­ma­ry­nem, aż się ze­szkli (oko­ło 1–2 mi­nu­ty). Do­da­je­my po­mi­do­ry, płat­ki jęcz­mien­ne, wodę, czo­snek w prosz­ku i cu­ki­nię. Ca­łość go­tu­je­my na ma­łym ogniu, aż płat­ki wchło­ną więk­szość pły­nu i sta­ną się mięk­kie (oko­ło 10–15 mi­nut). Mo­że­my po­dać z do­brej ja­ko­ści ma­słem kla­ro­wa­nym lub wy­bra­nym zim­no tło­czo­nym ole­jem i go­ma­sio z glo­na­mi (lub bez). 


 

KA­RO­LI­NA: Pro­duk­ty peł­no­ziar­ni­ste są naj­lep­szym roz­wią­za­niem dla osób cier­pią­cych na nie­do­czyn­ność tar­czy­cy. Po pierw­sze za­pew­nia­ją do­pływ sta­łej ener­gii przez dłuż­szy czas. Na do­da­tek jęcz­mień ma ko­rzyst­ne w przy­pad­ku tej cho­ro­by wła­ści­wo­ści osu­sza­ją­ce. Po­sia­da jed­nak rów­nież na­tu­rę ter­micz­ną wy­chła­dza­ją­cą, więc naj­le­piej się­gaj po nie­go tyl­ko wio­sną i la­tem. Je­śli u pod­ło­ża two­ich pro­ble­mów z tar­czy­cą nie leży ha­shi­mo­to, do tej prze­pysz­nej (to je­den z na­szych ulu­bio­nych prze­pi­sów w tej książ­ce) „jęcz­mie­nian­ki” mo­żesz też do­dać go­ma­sio z glo­na­mi. 
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Krem z chia z owo­ca­mi le­śny­mi


por­cja DLA 1 OSO­BY trud­ność: ŁA­TWE czas przy­go­to­wa­nia: 10 MI­NUT

 

• 1/2 szklan­ki jo­gur­tu grec­kie­go do­brej ja­ko­ści (bez szko­dli­wych do­dat­ków, mię­dzy in­ny­mi mle­ka w prosz­ku) lub mle­ka ko­ko­so­we­go do­brej ja­ko­ści (w przy­pad­ku nie­to­le­ran­cji lak­to­zy; mi­ni­mum 75% miąż­szu ko­ko­so­we­go, bez szko­dli­wych do­dat­ków)

• 1 ły­żecz­ka na­tu­ral­ne­go mio­du

• 1 łyż­ka świe­żo mie­lo­nych na­sion chia

• po­szat­ko­wa­na garść orze­chów wło­skich

• owo­ce do po­da­nia, na przy­kład ja­go­dy, ma­li­ny, tru­skaw­ki

 

Jo­gurt lub mle­ko ko­ko­so­we mie­sza­my z mio­dem i mie­lo­ny­mi na­sio­na­mi chia. Cze­ka­my kil­ka mi­nut, aż na­sio­na na­pęcz­nie­ją i zwięk­szą swo­ją ob­ję­tość. Krem po­sy­pu­je­my po­szat­ko­wa­ny­mi orze­cha­mi wło­ski­mi i wy­bra­ny­mi owo­ca­mi se­zo­no­wy­mi. 



UWA­GA: to śnia­da­nie tyl­ko na cie­płe let­nie dni. 




 

MA­CIEK: Kwa­sy ome­ga-3 nie tyl­ko ła­go­dzą sta­ny za­pal­ne (istot­ne w przy­pad­ku ha­shi­mo­to). Od­po­wied­nia ilość tych kwa­sów (naj­czę­ściej spo­ży­wa­my ich za mało) przy­spie­sza rów­nież spo­wol­nio­ny w nie­do­czyn­no­ści tar­czy­cy me­ta­bo­lizm. Do­sko­na­łym źró­dłem ome­ga-3 są na­sio­na chia. Je­śli nie cier­pisz na nie­to­le­ran­cję lak­to­zy (lub ka­ze­iny), mo­żesz to lek­kie, od­świe­ża­ją­ce śnia­da­nie zjeść z na­tu­ral­nym jo­gur­tem. W prze­ciw­nym ra­zie się­gnij po do­brej ja­ko­ści mle­ko ko­ko­so­we. 



WAR­TO WIE­DZIEĆ

Ja­kie pro­duk­ty za­wie­ra­ją naj­wię­cej naj­czę­ściej nie­do­bo­ro­wych w na­szej die­cie kwa­sów ome­ga-3? Orze­chy wło­skie, świe­żo mie­lo­ne sie­mię lnia­ne i rów­nież świe­żo mie­lo­ne na­sio­na chia. Wszyst­kich po­wyż­szych nie na­le­ży ob­ra­biać ter­micz­nie, aby za­war­te w nich nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we nie prze­kształ­ca­ły się w szko­dli­we tłusz­cze trans! Świet­nym źró­dłem kwa­sów ome­ga-3 w do­brym sto­sun­ku do ome­ga-6 (opty­mal­ny wy­no­si 1:4) są zim­no tło­czo­ne ole­je: rze­pa­ko­wy, lnia­ny i z lnian­ki. Dwa ostat­nie za­wsze po­da­je­my na zim­no, jako koń­co­wy do­da­tek do zup lub sa­ła­tek. Choć die­te­ty­cy twier­dzą, że olej rze­pa­ko­wy na­da­je się do krót­kie­go sma­że­nia, my rów­nież sto­su­je­my go wy­łącz­nie na zim­no i wy­łącz­nie w wer­sji zim­no tło­czo­nej!
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Ka­nap­ki z pa­stą z twa­roż­ku


por­cja DLA 3–4 OSÓB trud­ność: ŁA­TWE czas przy­go­to­wa­nia: 10–15 MI­NUT


PA­STA Z TWA­ROŻ­KU:

• 150 g chu­de­go twa­ro­gu

• 2 łyż­ki zim­no tło­czo­ne­go ole­ju lnia­ne­go (naj­le­piej bu­dwi­go­we­go) lub rze­pa­ko­we­go

• sok z 1/2 ma­łej cy­try­ny

• 1 ły­żecz­ka słod­kiej pa­pry­ki w prosz­ku

• 1/2 ły­żecz­ki zmie­lo­ne­go w młyn­ku do kawy lub utar­te­go w moź­dzie­rzu kmin­ku

• szczyp­ta ostrej czer­wo­nej pa­pry­ki w prosz­ku (opcjo­nal­nie)

• duża szczyp­ta nie­ra­fi­no­wa­nej soli (naj­le­piej hi­ma­laj­skiej lub mor­skiej bez an­ty­zbry­la­cza)

• krom­ki peł­no­ziar­ni­ste­go żyt­nie­go lub or­ki­szo­we­go chle­ba na za­kwa­sie (oko­ło 2 krom­ki na por­cję) lub do­brej ja­ko­ści bez­glu­te­no­we­go (na przy­kład gry­cza­ne­go) pie­czy­wa na za­kwa­sie (w przy­pad­ku nie­to­le­ran­cji glu­te­nu, któ­ra może to­wa­rzy­szyć ha­shi­mo­to)


WA­RZY­WA DO PO­DA­NIA (OPCJO­NAL­NIE):

• rzod­kiew­ka po­kro­jo­na w pla­ster­ki

• ogó­rek po­kro­jo­ny w pla­ster­ki

• pest­ki dyni do po­sy­pa­nia ka­nap­ki

 

Przy­go­to­wu­je­my pa­stę: wszyst­kie skład­ni­ki mik­su­je­my ręcz­nym blen­de­rem (lub w przy­staw­ce do ręcz­ne­go blen­de­ra z me­ta­lo­wym ostrzem) na jed­no­li­tą pa­stę. Pa­stą sma­ru­je­my krom­ki wy­bra­ne­go, peł­no­ziar­ni­ste­go pie­czy­wa. Po­da­je­my z pla­ster­ka­mi rzod­kiew­ki i/lub ogór­ka. Przed po­da­niem ka­nap­kę mo­że­my po­sy­pać pest­ka­mi dyni. 



UWA­GA: z po­wo­du prze­wle­kłe­go za­pa­le­nia tar­czy­cy nie to­le­ru­jesz lak­to­zy? Ka­nap­ki zjedz z więk­szą ilo­ścią wa­rzyw i na przy­kład gril­lo­wa­ną na su­chej pa­tel­ni pa­pry­ką. Zre­zy­gnuj z pa­sty bu­dwi­go­wej, a ka­nap­kę po­lej odro­bi­ną zim­no tło­czo­ne­go ole­ju lnia­ne­go lub rze­pa­ko­we­go. 





UWA­GA: je­śli pie­czy­wo nie jest świe­że, mo­żesz je przed po­da­niem zgril­lo­wać z jed­nej stro­ny na su­chej pa­tel­ni. 




 

KA­RO­LI­NA: Zda­niem dr Jo­han­ny Bu­dwig (au­tor­ki die­ty bu­dwi­go­wej) po­łą­cze­nie zim­no tło­czo­ne­go ole­ju lnia­ne­go z chu­dym twa­ro­giem uru­cha­mia pro­ce­sy bio­che­micz­ne umoż­li­wia­ją­ce szyb­kie wchła­nia­nie kwa­sów tłusz­czo­wych w prze­wo­dzie po­kar­mo­wym. A na tym cho­rym na ha­shi­mo­to zde­cy­do­wa­nie za­le­ży. Do pa­sty do­da­li­śmy po­pra­wia­ją­ce­go tra­wie­nie kmin­ku i szczyp­tę pod­krę­ca­ją­cej me­ta­bo­lizm ostrej pa­pry­ki. Ca­łość po­da­je­my z do­brej ja­ko­ści peł­no­ziar­ni­stym pie­czy­wem na za­kwa­sie, ostrą rzod­kiew­ką i bo­ga­ty­mi w se­len pest­ka­mi. 
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 







Przy­pi­sy


[1] Iza­bel­la Wentz, „Ha­shi­mo­to. Jak w 90 dni po­zbyć się ob­ja­wów i od­zy­skać zdro­wie”, Wy­daw­nic­two Otwar­te, Kra­ków 2017, s. 54-55.


[2] Iza­bel­la Wentz, „Ha­shi­mo­to. Jak w 90 dni po­zbyć się ob­ja­wów i od­zy­skać zdro­wie”, Wy­daw­nic­two Otwar­te, Kra­ków 2017, s. 54-55.


[3] Iza­bel­la Wentz, „Ha­shi­mo­to. Jak w 90 dni po­zbyć się ob­ja­wów i od­zy­skać zdro­wie”, Wy­daw­nic­two Otwar­te, Kra­ków 2017, s. 54-55.


[4] Iza­bel­la Wentz, „Ha­shi­mo­to. Jak w 90 dni...”, s. 63-64.


[5] Iza­bel­la Wentz, „Ha­shi­mo­to. Jak w 90 dni...”, s. 61. 


[8] Iza­bel­la Wentz, „Ha­shi­mo­to. Jak w 90 dni...”, s. 111.







OEBPS/Images/image00047.jpeg





OEBPS/Images/image00024.jpeg
/DROWA

TARCZYCA

TWOJA DROGA DO ROWNOWAGI HORMONALNEJ






OEBPS/Images/image00046.jpeg





OEBPS/Images/image00045.jpeg





OEBPS/Images/image00044.jpeg





OEBPS/Images/image00043.jpeg





OEBPS/Images/image00042.jpeg





OEBPS/Images/image00041.jpeg





OEBPS/Images/image00040.jpeg





OEBPS/Images/image00039.jpeg
O tarczycy






OEBPS/Images/image00038.jpeg





OEBPS/Images/cover00051.jpeg
Karolina i Maciej Szacitto






OEBPS/Images/image00037.jpeg





OEBPS/Images/image00036.jpeg





OEBPS/Images/image00035.jpeg





OEBPS/Images/image00034.jpeg





OEBPS/Images/image00033.jpeg










OEBPS/Images/image00050.jpeg





OEBPS/Images/image00049.jpeg





OEBPS/Images/image00048.jpeg





