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Moim drogim Czytelniczkom i Czytelnikom,
poszukiwaczom zdrowia i Buntownikom u Zrédla.
Zycze Wam, byscie odzyskali wspaniate samopoczucie
i mogli dzigki temu podgzac za marzeniami

oraz zmieniac swiat na lepsze!



Niniejsza ksigzka zawiera rady i informacje dotyczace dbania o zdrowie. Opisane w niej metody
powinny uzupelnia¢ porady lekarza albo innego wykwalifikowanego specjalisty, a nie zaste-
powac je. Jesli wiesz lub podejrzewasz, ze masz problemy zdrowotne, przed rozpoczeciem ja-
kichkolwiek dzialan medycznych czy terapii zalecane jest uzyskanie porady lekarza. Dotozono
wszelkich staran, by informacje zawarte w niniejszej ksiazce byly zgodne z aktualnym stanem
wiedzy. Wydawca ani autorka nie ponosza odpowiedzialnosci za zadne skutki zdrowotne mo-

gace wystapi¢ po zastosowaniu metod zalecanych w tej ksigzce.
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KILKA SLOW DO CZYTELNICZKI

Droga Czytelniczko,

jesli siegnetas po te ksiazke, to prawdopodobnie zmagasz si¢ z proble-
mami zdrowotnymi oraz wiesz lub podejrzewasz, ze maja one jakis zwia-
zek z twoja tarczyca. Moze wlasnie sie dowiedzialas, ze cierpisz na auto-
immunologiczne zapalenie tarczycy - chorobe Hashimoto - i szukasz
sposobu na odzyskanie zdrowia. A moze od lat zazywasz leki na tarczyce
i styszatas o innej drodze do osiggnigcia lepszego samopoczucia, teraz zas
jeste$ gotowa nig pdjsc.

Wiele oséb siegneto po te ksiazke ze wzgledu na rosnacg liczbe dez-
orientujacych objawow, ktérych przyczyna moga by¢ zaburzenia czynnosci
tarczycy. Niektdre z nich to wypadanie wloséw, niepokéj, béle stawdw, pro-
blemy trawienne, silne zmeczenie, alergia czy choroba refluksowa przetyku.

Bez wzgledu na to, jaka jest historia twojej choroby Hashimoto, do-
brze trafifas, bo chce ci pomdc. Do$wiadczalam objawéw nieprawidtowego
funkcjonowania tarczycy przez ponad dziesigc lat, poswiecitam tez wiele
czasu na uzyskanie wlasciwej diagnozy. Wiem, jak frustrujacy jest brak re-
akcji oraz wsparcia ze strony lekarzy o tradycyjnym podejsciu. Wiem tez,
jak to jest czu¢, ze sama musisz si¢ wszystkiego domyslac.



Dopiero gdy zdobylam wiedze z zakresu farmacji, poswiecajac wiele
godzin na poszukiwania, i sama dla siebie stalam si¢ krélikiem doswiad-
czalnym, udalo mi si¢ opracowa¢ moj program leczenia. Dzigki temu od-
zyskalam zdrowie i poprowadzitam tysigce innych oséb droga do lepszego
samopoczucia, a wiec do szczesliwszego, pelniejszego zycia.

Niezaleznie od tego, w jakim punkcie swojej drogi si¢ znajdujesz, wiedz,
ze moze by¢ lepiej. Bedziesz zdrowsza, jezeli podejmiesz probe przejecia
kontroli nad wlasnym zdrowiem i wprowadzisz zmiany w swoim zyciu.
Ciesze sie, ze siegnelas po Hashimoto. Jak w 90 dni pozby¢ sig¢ objawéw
i odzyskac zdrowie. To wspanialy pierwszy krok, a ja jestem zaszczycona,
ze moge ci towarzyszy¢ w tej drodze!

Izabella Wentz, doktor farmacji,
cztonkini American Society of Consultant Pharmacists



PRZEDMOWA
DOKTORA MARKA HYMANA

Gloéwne przestanie Hashimoto: ,,geny nie decyduja o twoim przeznaczeniu”,
to mys$l, w ktorg gleboko wierze. Méwie pacjentom, ze geny tadujg pistolet,
ale tak naprawde srodowisko pociaga za spust. To, co jesz, ile ¢wiczysz, jak
sobie radzisz ze stresem oraz jak czesto masz styczno$¢ z toksynami w oto-
czeniu, w duzym stopniu decyduje, czy zapadniesz na chroniczng chorobe,
a jesli tak, czy bedzie sie ona rozwijac.

Na choroby przewlekte cierpig ponad 133 miliony Amerykanéw. Sza-
cuje sie, ze 20 milionéw sposrdd nich ma jakis rodzaj dysfunkcji tarczycy.
Objawy choroby Hashimoto oraz niedoczynnosci tarczycy to znacznie wig-
cej niz tylko spadek energii — moga one wyniszczy¢ organizm. Gruczot
tarczycy wspiera wszystkie funkcje organizmu i okresla ich predkos¢. Od-
powiada za nastroj, zdrowie skdry i wlosow, funkcje serca, poziom cukru
we krwi, plodnos¢, temperature ciala, sprawno$¢ miesni oraz réwnowage
hormonalng, zwlaszcza w przypadku objawéw zwigzanych z zespolem na-
piecia przedmiesigczkowego czy menopauza.

Gdy u doktor farmacji Izabelli Wentz zdiagnozowano chorobe Ha-
shimoto, szybko odkryla spore braki w ogélnodostepnej wiedzy na temat
zmiany stylu zycia, ktéra mogtaby pomoéc ludziom cierpigcym na to za-
burzenie. Mierzac si¢ z wlasng chorobg i dazac do remisji, metodycznie
badata i wyprébowywala rézne kuracje. Potem odwaznie opowiedziala
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$wiatu o swojej drodze, przecierajgc szlak innym chorym na zapalenie

tarczycy typu Hashimoto. Tysiace pacjentéw zapoznalo si¢ z badaniami

przedstawionymi w jej pierwszej ksiazce Zapalenie tarczycy Hashimoto.
Jak znalez¢ i wyeliminowac Zrodtowg przyczyne choroby' i z powodzeniem

wprowadzilo w Zycie zawarte w niej wskazowki. Ale to nie wszystko! Dok-
tor Wentz stala si¢ wplywowa osoba w $wiecie medycznym dzigki budowa-
niu $wiadomosci o chorobie Hashimoto i promowaniu metod medycyny
funkcjonalne;j.

Jako popularyzator medycyny funkcjonalnej, czyli skupiajacej sie na
zrédle choroby, a nie tylko na jej objawach, podziwiam przedstawiona
przez doktor Wentz metode¢ Planéw Podstawowych, ktéra pomoze ci do-
trze¢ do zrodta twojej choroby poprzez skupienie si¢ na trzech kluczowych
obszarach.

Najpierw w Planie Wsparcia Watroby doktor Wentz krok po kroku po-
kaze ci, jak zmniejszy¢ obcigzenie organizmu toksynami, wspomaga¢ na-
turalne $ciezki odtruwania oraz przyczynic si¢ do zwigkszenia odpornosci
na szkodliwe substancje chemiczne w srodowisku. Toksyny srodowiskowe
mogg zaostrzac¢ zaburzenia czynnosci tarczycy oraz zwigzane z nimi pro-
blemy zdrowotne, poniewaz powoduja stany zapalne, stres oksydacyjny
i uszkodzenie mitochondriéw. Srodowisko ma wpltyw na nasze geny. Kod
genetyczny moze si¢ nie zmienia, ale $wiat wokot nas ma ogromny wplyw
na to, w jaki sposob dochodzi do ekspresji genéw (czyli procesu, w ktérym
zawarta w genach informacja zostaje odkodowana i odczytana, a potem
przeksztalcona w biatka i RNA). Srodowisko, w ktérym zyjemy, zmienito
sie bardziej w ciagu ubieglego stulecia niz w catej poprzedzajacej je historii
ludzkosci. Dzigki Planowi Wsparcia Watroby dowiesz sig, jak mozesz za-
czgé dzialaé. Doktor Wentz pokaze ci, jak usuwac toksyny ze swojego domu
i zapasoéw zywnosci, a takze jak wspomaga¢ naturalne sposoby odtruwania
organizmu poprzez aktywnos$¢ ruchowg oraz dodanie do diety superfoods
i suplementdéw, ktére zmniejszg obcigzenie organizmu toksynami.

! Izabella Wentz, Maria Nowosadzka, Zapalenie tarczycy Hashimoto. Jak znalez¢ i wy-
eliminowa( Zrédtowq przyczyne choroby, Wentz LLC, 2013 (przyp. red.).
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Nastepnie dzigki Planowi Odnowy Nadnerczy dowiesz sig, jak popra-
wi¢ funkcjonowanie tarczycy poprzez przywrocenie rownowagi nadnerczy.
Jako lekarz medycyny funkcjonalnej? wiem, ze kazdy pacjent z zaburze-
niami czynnosci tarczycy powinien w ramach swojego leczenia przeciw-
dziata¢ skutkom chronicznego stresu i wspiera¢ nadnercza. Doktor Wentz
nauczy cig, jak zwiekszy¢ odpornos¢ na stres poprzez zastosowanie Planu
Odnowy Nadnerczy, ktéry prowadzi pacjentdéw przez kolejne etapy regene-
racji: odpoczynek, redukgje stresu i stanéw zapalnych, regulacje poziomu
cukru we krwi oraz odnowienie zasobow najwazniejszych sktadnikéw od-
zywczych.

Ostatni z podstawowych programéw to Plan Rownowagi Jelitowej,
ktéry daje chorym na zapalenie tarczycy typu Hashimoto narzedzia po-
trzebne do wyleczenia zespotu nieszczelnego (cieknacego) jelita i odzys-
kania zdrowia. Pacjenci Zyjacy z zespotem jelita drazliwego lub ciekna-
cego czesto zmagajg sie z odbierajagcymi im energie objawami, takimi jak
wzdecia, bol brzucha, biegunka czy zatwardzenia. Metody proponowane
przez doktor Wentz sam przetestowalem — wyeliminowaly one zespo6t je-
lita drazliwego i przywroécilty zdrowie jelit u wigkszosci moich pacjentow.
Do metod tych nalezy usuwanie z jadtospisu pokarméw wywolujacych
niepozadane reakcje, przywrdcenie réwnowagi flory jelitowej oraz suple-
mentacja enzymami i skladnikami odzywczymi odzywiajacymi jelita.

Ciesza mnie réwniez innowacyjne metody leczenia zaproponowane
w Planach Zaawansowanych. Dzigki nim pacjenci bedg mogli powstrzy-
mac rozwoj reakcji autoimmunologicznej poprzez okreslenie, a nastepnie

? Lekarz medycyny funkcjonalnej reprezentuje zintegrowane (holistyczne) podejécie
do pacjenta, taczac medycyne Zachodu z metodami naturalnymi. Medycyna funkcjo-
nalna opiera si¢ na klinicznych doswiadczeniach, uwzglednia biochemiczng indywi-
dualnos¢ cztowieka, zajmuje sie przyczynami, a nie objawami, uwzglednia genetyke
i przeszto$¢ pacjenta, w szczegolnosci styl zycia i sposob Zywienia. Kladzie nacisk na
opieke nad pacjentem, integracyjne podejécie i najlepsze metody leczenia. W Polsce
niewielu lekarzy reprezentuje ten nurt. Nie ma u nas takze studiow medycznych o ta-
kim kierunku, dlatego zainteresowani studiujg na kursach zagranicznych (np. online),
nie otrzymuja jednak wtedy tytutu lekarza. Funkcje specjalistéw medycyny funkcjo-
nalnej czesciowo przejeli w Polsce dietetycy z tego nurtu (przyp. red.).
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wyeliminowanie wywotujacych ja czynnikéw. To sprawi, ze ich organizm
bedzie mogl osiagnaé optymalny poziom hormondw tarczycy, a nawet
spowoduje regeneracje uszkodzen gruczotu powstatych w wyniku reakcji
autoimmunologicznej. Dla wielu pacjentéw bedzie to szansa na odstawie-
nie lekéw pod nadzorem lekarza i korzystanie w pelni z zycia.

Hashimoto to szansa na zmiane sposobu myslenia pacjentow i lekarzy
o leczeniu i pokonywaniu tego schorzenia. Dzigki metodom, ktére skupiaja
sie na zrodle choroby, a nie tylko na thumieniu jej objawdw, Izabella Wentz
przetarta szlak, ktérym wrécisz do zdrowia w mozliwie krotkim czasie.
Ta ksigzka to dla ciebie okazja, by przeja¢ kontrole nad swoim zdrowiem -
znajdziesz w niej wiedze i narzedzia, ktore pozwola ci zaczaé lecznicze
dziatania!

Doktor Wentz przypomina pacjentom, ze pod opieka lekarza medy-
cyny funkcjonalnej moga oni aktywnie uczestniczy¢ w korygowaniu za-
burzen tarczycy oraz doprowadzi¢ do remisji swojej choroby autoimmuno-
logiczne;.

Mark Hyman, doktor medycyny,

autor dziesieciu bestsellerow z listy ,,New York Timesa”,

dyrektor Osrodka Klinicznego Medycyny Funkcjonalnej w Cleveland
(Cleveland Clinic Center for Functional Medicine),

zalozyciel i dyrektor osrodka UltraWellness



WSTEP

Chociaz stowa ,zapalenie tarczycy typu Hashimoto” brzmig jak nazwa
rzadkiego i egzotycznego zaburzenia, prawda jest taka, ze to najczestsza
choroba autoimmunologiczna na §wiecie. Dotyka ona od 13,4 do 38% ludzi.
Syntetyczne hormony tarczycy byly przez ostatnie trzy lata w czoléwce naj-
lepiej sprzedajacych si¢ lekow, a wigkszos¢ osob, ktore je zazywaja, cierpi
na chorobe Hashimoto.

Odsetek ludzi zmagajacych si¢ z ta dolegliwoscia zwigksza si¢ z kazda
dekadg. Ostrozne obliczenia wskazuja, ze az jedng na pie¢ kobiet w jakims$
momencie Zycia dotknie choroba Hashimoto lub inne zaburzenie czynno-
$ci tarczycy. Wielu chorych na zapalenie tarczycy typu Hashimoto moze
nie wiedzie¢, ze na nie cierpi, czy to z powodu niewykonania wlasciwych
badan, czy lekarzy, ktorzy stwierdzili, ze tarczyca pacjenta jest ,,ospala”
lub ,,objawia zmniejszong aktywnos$¢” (cho¢ tak naprawde jest to choroba
Hashimoto). Chce powiedzie¢, ze jesli chorujesz na hashimoto lub podej-
rzewasz, ze tak jest, to z pewnoscia nie jestes osamotniona.

Jezeli cierpisz na to zaburzenie, twoj uktad odpornosciowy uznaje tar-
czyce za intruza i uruchamia przeciw gruczotowi reakcje immunologiczna,
tak jakby byl inwazyjnym wirusem, bakterig lub innym patogenem. Ten
wyniszczajacy proces prowadzi w koncu do tego, ze tarczyca nie jest w sta-
nie wyprodukowac wystarczajacej ilosci hormondw. To z kolei staje si¢
przyczyna niedoczynnosci tarczycy.
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Czy cierpisz na chorobe Hashimoto, niedoczynnos¢ tarczycy
czy na oba te zaburzenia?

Jak sama nazwa wskazuje, niedoczynnos¢ tarczycy to stan niedoboru hor-
mondw tarczycy w organizmie. (W klinicznej niedoczynnosci tarczycy
stwierdzamy podwyzszone stezenie TSH i obnizone FT4). Przyczyny ni-
skiego poziomu hormonu tarczycy mogg by¢ bardzo rézne - nalezy do
nich niedobdr jodu, chirurgiczne usuniecie gruczotu tarczycy, nadmierne
zazywanie lekow hamujacych dzialanie tarczycy, niedoczynno$¢ przysadki
lub uszkodzenie tarczycy (fizyczne albo spowodowane choroba).

Zapalenie tarczycy typu Hashimoto jest przyczyng wiekszosci przypad-
kow niedoczynnosci tego gruczotu w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie
i wielu innych krajach, w ktorych dodaje sie jodu do soli. Szacuje sie, ze
w Stanach Zjednoczonych od 90 do 97% oséb, u ktérych zdiagnozowano
niedoczynnos¢ tarczycy, tak naprawde cierpi na chorobe Hashimoto.

Chociaz jest ona przyczyna niedoczynnosci tarczycy, po diagnozie
wiele 0sob styszy, ze ich tarczyca po prostu ,wykazuje zmniejszong ak-
tywnos¢”, ,,jest ospala” albo ze ,,to tylko niedoczynno$¢”. Jednak bardzo
niewiele oséb dowiaduje si¢, dlaczego ich tarczyca nie produkuje juz
wystarczajacej ilosci hormonéw ani ze cierpia na chorobe autoimmuno-
logiczng. Zazwyczaj chorzy slysza, ze wszystko bedzie dobrze, jesli tylko
codziennie rano do konca zycia bedg zazywac syntetyczne leki na tarczyce.
Wigkszosci pacjentéw nawet nie przychodzi do glowy najwazniejsze pyta-
nie: ,Dlaczego moj uklad odpornosciowy atakuje moja tarczyce?”. Dlatego
nigdy sie nie dowiadujg, ze powinni si¢ zajac¢ rozregulowanym ukladem
odpornosciowym, i nawet nie majg szansy, by zapobiec rozwojowi cho-
roby lub skutecznie jg leczy¢. Lekarz po prostu leczy objawy, a pacjent robi
dokladnie to, czego nas wszystkich nauczono: stosuje si¢ do rad eksperta
i prébuje zy¢ dalej. Istnieje jednak inny sposob.

Wielu lekarzy po prostu nie bada pacjentéw w kierunku choroby Ha-
shimoto. To dlatego, ze traktuja cierpigcych na zaburzenia autoimmuno-
logiczne tarczycy tak samo jak osoby z problemami wywotanymi niedo-
borem sktadnikéw odzywczych lub wadami wrodzonymi czy ludzi, ktérzy
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urodzili sie bez tarczycy, albo takich, ktérych tarczyca zostala usunieta
lub byla leczona radioaktywnym jodem. Medycyna konwencjonalna le-
czy wszystkie te zaburzenia syntetycznymi hormonami tarczycy. Jednak
w przypadku osob, ktore cierpig na chorobe Hashimoto, jest to btad, ktory
moze zawazy¢ na ich zyciu.

Grupy ryzyka

Zapalenie tarczycy typu Hashimoto to choroba dziedziczna. Jest od pieciu do
osmiu razy bardziej powszechna wsréd kobiet niz wérdéd mezczyzn i najcze-
$ciej osigga swoj szczyt w okresie dojrzewania, cigzy oraz menopauzy. Jesli
zdiagnozowano u ciebie chorobe Hashimoto, zachecam, by$ naméwita na
badanie swoje corki, siostry, matke, ciotki i babcie, zwtaszcza jesli sq w jed-
nym z trzech okreséw zycia, w ktdrych najczesciej dajg o sobie zna¢ zabu-
rzenia hormonalne tarczycy. To, ze to schorzenie czesciej wystepuje u kobiet,
nie oznacza, ze nie dotyka takze mezczyzn i dzieci.

Moje doswiadczenia z choroba Hashimoto

Moje perypetie z zapaleniem tarczycy typu Hashimoto zaczely sie w 2009 ro-
ku, kiedy t¢ chorobe u mnie zdiagnozowano. Wiedzialam o niej, ponie-
waz omawiali$my zaburzenia czynnosci tarczycy na studiach, ale wtedy
nie poswiecilam temu tematowi szczegolnej uwagi. Mielismy jeden krotki
wyklad, na ktérym dowiedzialam si¢ o wybranych objawach zachwiania
réwnowagi hormonéw tarczycy. Wykladowca powiedziat tez, ze prawdo-
podobienstwo niedoczynnosci tarczycy zwieksza si¢ z wiekiem oraz ze
najlepszym sposobem leczenia jest zazywanie syntetycznych hormonéw.
Zaznaczyl co prawda, Ze najczestsze przypadki niedoczynnosci tarczycy
wynikajg z reakcji autoimmunologicznej bedacej rezultatem choroby Ha-
shimoto, ale poza tym w moich notatkach z wykladéw nie byto zadnych
waznych informacji (a zawsze robitam $wietne notatkil).
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Zaczelam sie interesowac zapaleniem tarczycy typu Hashimoto dopiero
wtedy, gdy ustyszalam diagnoze. Mialam zaledwie dwadziescia siedem
lat, czyli mogtam odrzuci¢ teze, ze moja choroba wigze si¢ ze starzeniem.
Droga do uzyskania wlasciwej diagnozy nie byla tatwa. Przez prawie dzie-
sie¢ lat chodzitam od lekarza do lekarza z dziwnymi objawami, zanim
w koncu poprawnie zdiagnozowano u mnie chorobe (opisze swoja historie
bardziej szczegélowo w rozdziale 1). Juz wtedy konwencjonalni specjali-
$ci o dobrych checiach wydawali mi si¢ krétkowzroczni. Méj lekarz zale-
cil jedynie lek na recepte zastepujacy hormony, ktdrych nie byla w stanie
wytworzy¢ moja tarczyca, poniewaz atakowal ja moj wlasny uktad odpor-
nosciowy. Mialam wrazenie, ze to jak wlewanie wody do przeciekajacego
wiadra. Logika podpowiadala, ze moze warto sprobowaé powstrzymac
atak na tarczyce. Wiedziatam, ze musi istnie¢ lepszy sposob leczenia niz
zazywanie syntetycznych hormondw, dlatego podjelam decyzje: pokona-
nie choroby Hashimoto stanie si¢ mojg zyciowa misjg. Pierwszym krokiem
do osiagniecia tego celu miato by¢ opracowanie kuracji dla siebie same;j.

Kuracja - obejmujgca okreslone zmiany w diecie, strategie suplementa-
cji oraz zazywanie innowacyjnych lekéw majacych zwalczy¢ podtoze mo-
jego problemu - w koncu sprawila, ze zaczelam czuc si¢ lepiej, a w styczniu
2013 roku nastgpila u mnie remisja.

W ciagu calego tego procesu prowadzitam szczegoélowy dziennik, w kto-
rym notowalam wyniki swoich badan i postepy. Od tych zapiskow zaczeto
sie tworzenie mojej pierwszej ksiazki Zapalenie tarczycy Hashimoto. Jak
znalez¢ i wyeliminowac Zrodlowg przyczyne choroby. Gdy ksiazka okazala
sie sukcesem - trafila na liste bestsellerow ,,New York Timesa” - stato sie
dla mnie jasne, Ze istnieje grupa odbiorcéw poszukujacych sposobéw na
hashimoto tak samo jak ja.

Zaczetam udziela¢ konsultacji ludziom z zapaleniem tarczycy typu Ha-
shimoto i zajmujacym si¢ nimilekarzom. Od tamtego czasu zgromadzitam
ponad piecset historii o sukcesach czytelnikow, klientow” i lekarzy, ktérym

* Izabella Wentz postuguje sie stowem , klient”, gdyz jako doktor farmaciji, ale nie lekarz,
nie ma uprawnien do diagnozowania chorych i przepisywania im lekéw (przyp. red.).
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dzigki zastosowaniu zalecanych przeze mnie metod udalo si¢ zwalczy¢ ob-
jawy choroby, obnizy¢ poziom markeréw autoimmunologicznych choréb tar-
czycy (przeciwciata aTPO 1aTG) i doprowadzi¢ do poprawy wynikow badan.
Miatam przyjemnos¢ pozna¢ wybitnych uczonych zajmujacych sie me-
dycyna funkcjonalng i lecznictwem naturalnym oraz prowadzi¢ fascynujace
dyskusje o innowacyjnych strategiach leczenia. W wyniku pracy z ponad
tysiagcem os6b cierpigcych na chorobe Hashimoto stworzylam efektywna
metode, dzigki ktorej pomagam ludziom we wzmocnieniu organizmu oraz
wskazuje im droge przez labirynt, jakim jest szukanie indywidualnych czyn-
nikéw wywotujacych u nich autoimmunologiczne zapalenie tarczycy.

Metoda ZGADNLJ TO

W swojej pierwszej ksigzce przedstawitam metode ZGADNI TO, ktérej celem
jest okreslenie czynnikéw wywotujgcych chorobe Hashimoto. Na akronim
ZGADNIJ TO sktadaja sie:

Zapalenia

Gluten

Alkaliczna fosfataza

Deficyty (niedobory)

Nadnercza, Nietolerancje pokarmowe

Infekcje, Impulsy (czynniki wyzwalajgce chorobe)

Jod, Jelita

Trawienie, Toksyny

Odpornos¢ i jej obnizenie

Pomaganie chorym na zapalenie tarczycy typu Hashimoto stalo si¢ nie
tylko moja pasja, ale tez zajgciem na pelny etat i Zyciowym powotaniem.
Oprocz pracy z klientami zajmuje sie szerzeniem wiedzy o przezwyciezaniu
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choroby Hashimoto. Ponadto prowadze¢ strone internetowg i grupe na
Facebooku oraz rozsytam popularny newsletter pos§wiecony dzieleniu sig
innowacyjnymi strategiami pokonywania tego schorzenia. Przeprowadzi-
fam takze ankiete wérdd czlonkéw mojej spolecznosci — ponad 250 tysiecy
Buntownikéw u Zrédta (Root Cause Rebels) — na temat metod, ktére po-
mogly im najbardziej.

Nie znam odpowiedzi na wszystkie pytania dotyczace radzenia sobie
z choroba Hashimoto, jednak tak bardzo poprawitam wtasng sytuacje
zdrowotng, ze stalam sie przewodniczka innych zmagajacych sie z ta do-
legliwoscig — pomoglam im zyskac lepsze zdrowie, ztagodzi¢ objawy za-
palenia tarczycy, a w niektérych przypadkach nawet wyeliminowa¢ auto-
agresywne ataki na organizm i odstawic leki.

Czy chorobe Hashimoto mozna wyleczy¢?

Chociaz nie ma lekarstwa na chorobe Hashimoto, w tej ksigzce podam ci
szczegolowe informacje o tym, jak mozna cofnac¢ jej objawy w zaledwie
90 dni.

Bedziesz mogla pozby¢ si¢ wszystkich symptoméw choroby i odzyska¢
energie. Twoja waga zacznie wraca¢ do zdrowej normy, wlosy zaczng od-
rastaé, a ty znowu poczujesz, ze zyjesz. Dowiesz si¢ wszystkiego o czynni-
kach, ktore mogly cie doprowadzi¢ do zapadnigcia na zapalenie tarczycy
typu Hashimoto, oraz o tym, jak je wyeliminowac¢. Nauczysz si¢ odnawiaé
zapasy sktadnikéw odzywczych w swoim organizmie, stabilizowa¢ poziom
hormondw tarczycy oraz hamowac¢ ataki autoimmunologiczne.

Po wprowadzeniu w zycie zalecen opisanych w tej ksigzce wiele oséb
zauwazy obnizenie poziomu markeréw choréb autoimmunologicznych,
a u czeg$ci wyniki badan mogg przesta¢ wskazywac na chorobe Hashimoto.
Niewielkiej grupie moze si¢ nawet uda¢ odbudowa¢ tkanke tarczycowa
i odstawi¢ leki na tarczyce (pod nadzorem lekarza).

Naukowcy uznali, ze nie ma lekarstwa na zapalenie tarczycy typu Ha-
shimoto, ale ja jestem przekonana, ze mamy zdolnosci i wiedze, ktdre po-
zwalajg na doprowadzenie do remisji tego schorzenia u wigkszosci osob.
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W przypadku kazdej choroby autoimmunologicznej remisje definiuje si¢
inaczej. Ja wyobrazam ja sobie jako podroéz, a niekoniecznie jako cel. Oto
kilka pieknych punktéw widokowych, ktére czekajg cie w podrézy zwa-
nej remisja:
lepsze samopoczucie,
pozbycie si¢ wszystkich objawow,
obnizenie poziomu przeciwcial przeciwtarczycowych aTPO
- najpierw do poziomu nizszego niz 100 IU/ml,
- potem do poziomu nizszego niz 35 IU/ml,
odbudowanie tkanki tarczycowej,
funkcjonalne wyleczenie®.

Leczenie choroby Hashimoto nalezy prowadzi¢ ostroznie, krok po
kroku. Jesli zle sie czujesz, powinna$ przede wszystkim skupi¢ sie na tym,
by poczuc sie lepiej! W wielu przypadkach oznacza to zmianeg lekow na
tarczyce na te wlasciwe, podawane w odpowiednich dawkach.

Kiedy uda ci si¢ pozby¢ objawdw, obnizy¢ poziom przeciwcial przeciw-
tarczycowych do wyniku, jaki uzyskuje osoba zdrowa (mniej niz 35 IU/ml),
oraz odbudowac¢ tkanke tarczycows, to czy wcigz bedziesz chora na zapa-
lenie tarczycy typu Hashimoto? Odpowiedz nie brzmi ani ,tak”, ani ,,nie”,
tylko: trzeba sie skupi¢ na przyczynach choroby autoimmunologiczne;j.
Niedawne badania wykazaly, ze potrzebne s trzy czynniki, by wywotac
reakcje autoimmunologiczng:

predyspozycja genetyczna,

czynniki wyzwalajace chorobe, ktére uruchamiaja geny,

zespot nieszczelnego jelita.

Oczywiscie nie mozemy zmieni¢ genéw, ale mozemy wptyna¢ na czyn-
niki wyzwalajace chorobe i zespol nieszczelnego jelita. Jeszcze wazniej-
sze jest to, ze potrafimy wylaczy¢ ekspresje genu, eliminujac czynniki

* Termin ten, stosowany w Stanach Zjednoczonych, od 2013 roku zaczat pojawiac sie

w Polsce — uzywano go do opisywania przypadku wyleczenia noworodka z wirusem
HIV. Nie jest jednak oficjalnym terminem w polskiej medycynie (przyp. red.).
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powodujace chorobe i zespdt nieszczelnego jelita, a to prowadzi do remi-
sji. Wowczas nie wystepuja juz objawy choroby, nie ma tez autoimmunolo-
gicznej reakcji przeciw tarczycy. U niektérych ludzi zdrowe funkcjonowa-
nie tarczycy powraca samoczynnie, a inni dzigki nowym, innowacyjnym
metodom opisanym w rozdziale 8 moga przywréci¢ wlasciwe dzialanie
tego gruczolu — dotyczy to nawet 50% osob chorych na zapalenie tarczycy
typu Hashimoto.

W sytuacji, gdy nie mamy juz objawow, gruczot tarczycy nie jest ata-
kowany przez uklad odpornosciowy i produkuje hormony, a leki hormo-
nalne staja si¢ niepotrzebne, mozemy méwic o wyleczeniu funkcjonalnym.
Kiedy osiggniemy ten etap, nie bedziemy juz odczuwaé objawéw choroby
ani dostrzegac jej sygnatéw.

Niektorzy twierdza, ze to nie oznacza wyleczenia z choroby Hashimoto,
i biorac pod uwage genetyczne uwarunkowania zapalenia tarczycy, jest to
prawda. Bedzie istnie¢ ryzyko, ze choroba pojawi si¢ znowu, zwlaszcza
po zetknieciu z okreslonymi czynnikami srodowiskowymi, ktore - jak
pokazujg wspodlczesne badania - moga uruchamia¢ ekspresje genéw. Wie-
lokrotny kontakt z okreslonymi czynnikami moze uruchomi¢ geny odpo-
wiedzialne za chorobe i spowodowac¢ raz jeszcze autoimmunologiczny atak
na tarczyce. Ale geny nie decyduja o naszym przeznaczeniu.

Lekarze medycyny konwencjonalnej beda sie upiera¢, ze nie da sie
ograniczy¢ atakow organizmu na gruczot tarczycy, ale moje doswiadcze-
nia - zdobyte zaréwno podczas wlasnego leczenia, jak i pracy z pacjen-
tami - a takze doswiadczenia duzej grupy lekarzy medycyny funkcjonal-
nej i integracyjnej® wykazaly, Ze jest inacze;.

Gdy zdiagnozowano u mnie chorob¢ Hashimoto, zmagatam si¢ z ciag-
tym zmeczeniem, tyciem, wypadaniem wloséw, zespotem jelita drazliwego,
zespolem cie$ni kanatu nadgarstka, bolami stawéw, chorobg refluksowa
przetyku, brakiem koncentracji, chronicznym kaszlem, licznymi alergiami,

wzdeciami, niepokojem, palpitacjami serca, bladg skérg, marznigciem,
> Zob. przyp. 2,s.13.
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tradzikiem i wieloma innymi problemami. Z rado$cia oznajmiam, ze
wszystkie objawy zniknely, jeden po drugim. Na glowie mam mnéstwo
wloséw, a w niej — réwnie wiele pomystow. Jestem szczesliwa, sprawna
fizycznie, spokojna i pelna energii, w konicu moge realizowa¢ swoje zy-
ciowe pasje.

Eksperci czg¢sto mowia, ze gdy raz zapadnie si¢ na chorobe Hashi-
moto, zawsze bedzie si¢ ja mialo, ale to tak, jakby powiedzie¢, ze kto$, kto
mial zakazenie drog moczowych, zawsze bedzie je mial. Infekcje drég mo-
czowych da si¢ wyleczy¢. Oczywiscie zawsze moze pojawic si¢ nastepna,
jesli znoéw zakazisz si¢ bakteriami. Posiadanie ukladu moczowego i bycie
kobietg zwieksza ryzyko zapadniecia na takg infekcje, podobnie jak posia-
danie tarczycy i genetycznej predyspozycji do autoimmunologicznej cho-
roby tarczycy zwigksza ryzyko zapadniecia na chorobe Hashimoto.

Oczywiscie tak samo jak podejmujemy $rodki ostroznosci, by zapobiec
infekcjom drog moczowych (nalezy do nich zakwaszanie moczu, stoso-
wanie okreslonych suplementéw, na przyklad d-mannozy czy ekstraktu
z zurawin, dbanie o higiene¢ ukladu moczowego i stosowanie enzymow
zwalczajacych biofilm, czyli rozbijajacych kolonie bakterii sprzyjajace
chronicznym, nawracajacym zakazeniom), mozemy tez stosowa¢ kon-
kretne strategie zapobiegajace nawrotom choroby Hashimoto. Pamietaj,
geny nie decyduja o naszym przeznaczeniu. Interwencje u Zrédta, ktére
zalecam w tej ksigzce, nauczg ci¢ nie tylko tego, jak unika¢ czynnikow wy-
zwalajacych chorobe, ale takze tego, jak si¢ na nie uodpornic.

Dlaczego moje podejscie jest inne

Tradycyjny model opieki zdrowotnej dziata dzigki temu, ze ludzie choruja,
a proces leczenia trwa i trwa, i trwa, zamiast zakoﬁczyc’ sie wyleczeniem
(w koncu wilasnie dlatego stale wracamy do klinik i aptek). Moim celem
jest pokazanie ci drogi do lepszego samopoczucia poprzez zmiang stylu
zycia i zmierzenie si¢ ze zrédlem twojej choroby, bys mogla sta¢ si¢ bar-
dziej niezalezna od systemu stuzby zdrowia. Bo chociaz leki s3 w stanie
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pokonac¢ chorobe, to jedynie zmiana stylu zycia prowadzi do dlugotrwatej
poprawy samopoczucia.

Gdy pisatam pierwsza ksigzke, bardzo pragnelam da¢ ludziom nadzieje
inarzedzia, dzigki ktérym odzyskaja zdrowie. Ciesze si¢, ze udato mi sie ze-
bra¢ wiele historii osob, u ktérych po przeczytaniu mojej ksiazki poprawito
sie samopoczucie i ktére odbudowaty zdrowie oraz doprowadzity do remisji.

Decyzja o napisaniu ksiazki, ktorg wlasnie czytasz, zapadta po tym,
jak poznalam Terese, jedna z moich wspanialych czytelniczek. Spotkaty-
$my sie podczas wyktadu, ktory wygtositam w Chicago w 2014 roku. Te-
resa dostrzegla ogromna poprawe swego zdrowia, gdy zastosowata si¢ do
wskazdwek zawartych w Zapaleniu tarczycy Hashimoto, ale miata do mnie

szczeg6lng prosbe:

Jestem bardzo wdzieczna za pani ksigzke i uwielbiam ksztaltowanie swo-
jego stanu zdrowia. Oszczedzilabym jednak mndstwo czasu i byloby mi
o wiele tatwiej, gdyby przedstawila pani po prostu konkretng kuracje.
Ktoére suplementy powinnam zazywac? Czy rozwazala pani produkcje
suplementéw przeznaczonych specjalnie dla 0séb z chorobg Hashimoto?

Czy moze mi pani powiedzie¢, co dokladnie powinnam je$¢, a czego nie?

Podobne prosby otrzymalam od wielu innych czytelnikow. Niektorzy
mowili, ze uwielbiajg gromadzi¢ wszystkie informacje o chorobie Hashi-
moto i stawia¢ czolo wyzwaniu ZGADNIJ TO zachecajacym, by odszukali
zrédlowa przyczyne swojej choroby. Jednak wiele 0séb bylo przytioczo-
nych poszukiwaniem drogi do zdrowia i wolaloby dosta¢ gotowy, uprosz-
czony plan. Tak wlasnie narodzil si¢ pomyst napisania tej ksigzki.

Weczesniej bardzo uwazalam, zeby nie poleca¢ zadnych konkretnych
marek suplementéw - zalezalo mi na tym, by czytelnicy mogli sami po-
dejmowac decyzje. Zawsze bytam osobg, ktéra lubi samodzielnie szuka¢
informacji i decydowac, chcialam wiec, by inni tez mieli taka mozliwo$¢.
Jednak po poznaniu czytelnikow takich jak Teresa i dzieki indywidualnej
pracy z klientami uswiadomitam sobie, ze cho¢ wiele 0séb lubi gromadzi¢
wiedze¢ o swojej chorobie, innych to przytlacza.
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Poniewaz jestem medycznym nerdem, z poczatku trudno mi bylo to
zrozumie¢ — pomogly dopiero zajecia z pilatesu z bardzo wymagajaca in-
struktorka. Kobieta byta $wietna, wiedziala chyba wszystko o ruchu i ludz-
kiej fizjologii, ale jej wiedza do mnie nie trafiata. Podczas naszej pierwszej
lekcji méwita mi o wszystkich migs$niach, ktore pracuja przy poszczegdlnych
ruchach, a nawet dala mi teczke z pracg domowa, ktérg miatam wykona¢
w wolnym czasie. A ja chcialam tylko zgrabnie wyglada¢ w kostiumie ka-
pielowym. Nie obchodzily mnie procesy, ktdre si¢ za tym kryty, ani to, czy
przy danym ¢wiczeniu porusza si¢ moj rectus abdominis czy gluteus maxi-
mus. Przeciez nie miatam zamiaru zosta¢ ekspertem od pilatesu!

Teraz rozumiem, dlaczego Teresa i tak wiele innych o0séb prosito mnie
o opracowanie planu kuracji. Stalo si¢ dla mnie oczywiste, ze aby naprawde
pomagaé ludziom, musze dopracowac i udoskonali¢ swoj plan. Ksigzka,
ktdra trzymasz w dloniach, jest wynikiem lat nauki i klinicznych analiz.
Zawiera najnowsze, najbardziej aktualne wyniki badan naukowych oraz
opis najnowoczesniejszych metod leczenia choroby Hashimoto. To efekt
mojej pasji i pracy calego zycia - bardzo pragne si¢ nim z tobg podzieli¢.

Niniejsza ksigzka zawiera opisy konkretnych kuracji, historie sukcesu
i przepisy, ktore mozesz wykorzysta¢, by odzyska¢ zdrowie. Powstala przy
duzym udziale spofecznosci 0séb zyjacych z chorobg Hashimoto, Bun-
townikéw u Zrédta — wielu z nich chetnie podzielito si¢ historig swojego
sukcesu z nadzieja, Ze pomoga innym odkry¢ przyczyne choroby. W calej
ksigzce znajdziesz wskazowki i historie takich osob.

Chce nie tylko dac ci plan, po ktérego zrealizowaniu (czyli zajeciu si¢
czynnikami aktywujacymi twoje schorzenie) poczujesz si¢ znacznie lepie;j.
W tej ksigzce skupiam si¢ takze na wzmocnieniu twojej odpornosci, bys
byta mniej podatna na ataki choroby Hashimoto, nawet wtedy gdy poja-
wig sie¢ dodatkowe czynniki wyzwalajace chorobe. Ta ksiazka ma przede
wszystkim pomoc ci w osiggnieciu celow, takich jak:

poprawa samopoczucia,

ograniczenie reakcji autoimmunologicznych organizmu,

okreslenie czynnikow, ktére wyzwolity u ciebie chorobe,

doprowadzenie do cofniecia sie choroby.
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Dla kujonéw zakochanych w naukach $cistych i medycynie, ktérzy chca
lepiej rozumie¢, dlaczego, a nie tylko co si¢ dzieje, zamiescitam tez
w calej ksigzce bardziej naukowe fragmenty oraz kompleksowy przewod-
nik po badaniach, pozwalajace poglebi¢ wiedze.

Jestem bardzo szcze$liwa, ze do mnie doltaczasz. Ciesze sie na mysl
o tym, jak poprawi sie twoje zdrowie i jak zmieni si¢ cale twoje zycie, gdy
przejmiesz kontrole nad wlasnym zdrowiem. Zacznijmy wiec pisaé histo-
rie twojego sukcesu!
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Hashimoto to najpowszechniejsza przewlekia
choroba autoimmunologiczna - zmaga sie z nig co
trzecia kobieta na swiecie, Jest bezpoérednig przyczyna miedzy in-
nymi zapalenia tarczycy. | jak dotad jest nieuleczalna.

Gdy u farmaceutki lzabelli Wentz zdiagnozowano chorobe Hashi-
moto, kobieta postanowila zmierzy¢ sie z nig na wiasnych wa-
runkach. Wykorzystujac swoje doswiadczenie | medyczng wiedze
mamy lekarki, opracowala kuracje, dzieki ktdrej... moie zy¢ nor-
malnie!

Kazdy rozdzial te] ksigzki to kolejny etap terapii. Autorka taczy
w niej medycyne klasyczna z niekonwencjonalnymi sposobami le-
czenia. Podpowiada, jak wspolpracowac z lekarzami, stomatolo-
gami i farmaceutami dla uzyskania najlepszych efektow. Daje wska-
zowki dotyczace zmiany nawykdw Zywieniowych i trybu Zycia.

Od lat zajmuje sie choroba Hashimoto.
Wielokrotnie miatam okazje przekonac sie, ze porady
lzabelli Wentz poprawiaja jakosc zycia osob zmagajacych sie
z tym problemem. Ta ksigzka to uporzadkowane
kompendium, ktére pomoze takze tobie.
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