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Niniejsza ksigzka zawiera rady i informacje dotyczace dbania o zdrowie. Opisane w niej metody
nie powinny zastepowa¢ porad lekarza lub innego wykwalifikowanego specjalisty, tylko je
uzupetniaé. Jesli wiesz lub podejrzewasz, ze masz problemy zdrowotne, przed rozpoczeciem
jakichkolwiek dzialant medycznych czy terapii zalecane jest uzyskanie porady lekarza. Dotozono
wszelkich staran, by informacje zawarte w tej ksigzce byly zgodne z aktualnym stanem wiedzy.
Wydaweca ani autorka nie ponosza odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki zdrowotne mogace

wystapi¢ po zastosowaniu metod zalecanych w ksiazce.
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WSTEP

Jesli siegnales po te pozycje, pewnie zadajesz sobie pytanie: ,,Dlaczego farma-
ceutka pisze ksigzke kucharska?”. Moge odpowiedzie¢ krétko: poniewaz wiem,
ze wszystkie substancje, ktére wprowadzamy do naszego organizmu, moga miec¢
istotny wplyw na nasze zdrowie i samopoczucie.

Jako farmaceutka poswiecifam mndstwo czasu na zglebianie farmakologii —
nauki o interakcjach réznych czasteczek z komoérkami i tkankami naszego orga-
nizmu. W tradycyjnym ujeciu farmakologia moze nam si¢ kojarzy¢ tylko z sub-
stancjami wytworzonymi przez czlowieka, takimi jak leki, ale tak naprawde
dotyczy wszystkich substancji - i tych zsyntetyzowanych w laboratoriach, i tych
wystepujacych w przyrodzie lub produkowanych w naszym organizmie, ktore
moga wplywac na naszg fizjologie i biologie.

Zostatam farmaceutka, bo fascynowalo mnie to, ze nawet niewielka ilo§¢ pew-
nych substancji moze niezwykle silnie oddzialywa¢ na nas, ludzi. Bytam oszoto-
miona, styszac, Ze malenka dawka 20 mg lizynoprylu potrafi obnizy¢ ci$nienie
krwiw calym ciele wazacego 90 kg mezczyzny, a zaledwie kilka mcg (tysiecznych
czesci miligrama) LSD wystarczy, by wywota¢ u niego halucynacje!

Ogromny wplyw na organizm moga mie¢ nie tylko substancje zawarte w le-
kach, ale takze zwiazki i pierwiastki wystepujace, czesto w niewielkiej ilosci,
w jedzeniu. Czasteczki zjadanych przez nas pokarméw codziennie wysytaja ty-
sigce komunikatow do naszego organizmu. Jesli odpowiednio si¢ odzywiamy, sg
to komunikaty pozytywne, zapewniajace nam blyszczace wlosy, nieskazitelng



cere oraz tyle energii, by nasz organizm magt dziata¢ jak supersprawna maszyna,
ktorag w zamierzeniu ma by¢. Niewlasciwe produkty zywnosciowe moga z kolei
wysyla¢ sygnaly negatywne, powodowac stany zapalne, bol i wiele innych nie-
pokojacych objawdw.

Tak jak farmaceutyki maja wplyw na nasza biologie, tak jedzenie moze mie¢
leczniczg moc. Nazywam te koncepcje zywieniowg farmakologia. Zywno$¢ moze
sta¢ si¢ poteznym sprzymierzencem w naszej podrozy ku zdrowiu. Zazywajac
leki, chcemy mie¢ pewnos¢, ze sa odpowiednie dla naszego organizmu, i po-
dobnie sprawa wyglada z dieta: warto dobra¢ taka, ktdra przyniesie najlepsze
rezultaty.

Badania naukowe, moje wlasne doswiadczenie z zapaleniem tarczycy typu Ha-
shimoto - chorobg autoimmunologiczng, ktéra atakuje tarczyce i jest gtéwna przy-
czyng niedoczynnosci tego gruczolu w wigkszosci krajow rozwinietych - oraz
pracaz tysigcami osob cierpiacych na to schorzenie nauczyly mnie, ze chociaz kazdy
przypadek ma swojg specyfike, istniejg pewne przewidywalne, powtarzalne roz-
wigzania zywnos$ciowe, ktdre si¢ sprawdzg u wigkszosci pacjentéw. Wiele z tych
rozwigzan moze by¢ skutecznych w innych chorobach autoimmunologicznych.

W wyniku swoich badan i pracy z chorymi na hashimoto przekonatam
sie, ze przyczynami tego schorzenia mogg by¢: niedobory sktadnikow odzyw-
czych, wrazliwo$¢ na pewne produkty zywno$ciowe, uposledzona reakcja na
stres, zmniejszona zdolnos¢ do usuwania toksyn z organizmu, infekcje oraz we-
dlug niektérych teorii zwigkszona przepuszczalnos¢ jelit. Co wspdlnego maja te
wszystkie czynniki? Zgodnie z mojg teorig bezpieczenstwa, dotyczaca przyczyn
choroby Hashimoto, dowodzg one, ze kiedy nasz organizm odbiera komunikaty
moéwiace, Ze $wiat, w ktdrym zyjemy, nie jest bezpiecznym miejscem, przechodzi
w tryb oszczedzania energii.

TEORIA BEZPIECZENSTWA

Teoria bezpieczenstwa powstata na podstawie mojej pracy i obserwacji tysiecy
chorych na hashimoto, zglebiania zagadnien biologicznych, medycznych i kon-
cepcji fizjologii adaptacyjnej oraz gléwnych teorii choréb autoimmunologicznych,
takich jak teoria efektu sasiedztwa, teoria mimikry molekularnej, teoria reakcji
autoimmunologicznej wywolanej tarczycg oraz teoria reakcji autoimmunologicz-
nej jako ,stotka o trzech nogach”. Jest probg lepszego zrozumienia, dlaczego tak
wielu ludzi zapada na to schorzenie.
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Zasadniczo teoria ta dotyczy przetrwania. Z badan wynika, ze tarczyca wspot-
pracuje z naszym ukladem odpornosciowym, aby rozpozna¢ nasze srodowisko
i pomdc nam w nim przezy¢. Po przeprowadzonym w 2013 roku badaniu stwier-
dzono, Ze tarczyca moze wyczuwac niebezpieczenstwo i uruchamiac¢ zapalng re-
akcje autoimmunologiczng przeciwko sobie samej poprzez wzorce molekularne
zwigzane z uszkodzeniem lub niebezpieczenstwem, zwane alarminami bagdz
DAMP (ang. danger-associated molecular patterns).

Koncepcja zwana fizjologia adaptacyjng sugeruje, ze choroby przewlekle roz-
wijaja sie¢ w naszym organizmie jako adaptacja do srodowiska, w ktérym zyjemy,
lub reakcja na to srodowisko. Innymi stowy, choroby przewlekte pelnia funkcje
ochronng. Wydaje si¢ to sprzeczne z intuicjg, ale ma sens, jesli spojrzymy z per-
spektywy naszego wrodzonego dazenia do przetrwania.

Nasze ciata wyewoluowaly, by osiaggna¢ dwa gléwne cele: poméc nam przezy¢
oraz rozmnozyc¢ sie, tak by zachowac nasz gatunek. Aby zagwarantowa¢ nam - po-
szczegdlnym osobnikom oraz calemu gatunkowi — najwieksze szanse na przetrwa-
nie, nasz organizm caly czas bada swoje srodowisko i przystosowuje si¢ do niego.

Poza drapieznikami, infekcjami i wypadkami gléwnym zagrozeniem dla
przetrwania pierwszych ludzi byt niedostatek zywnosci. Jednym z najskutecz-
niejszych sposobow na przezycie okreséw glodu jest spowolnienie metabolizmu,
tak by nie musie¢ przyjmowac tylu kalorii co normalnie. W tym celu organizm
moze spowolni¢ dzialanie tarczycy, gléwnego gruczotu odpowiedzialnego za me-
tabolizm.

Sadze, ze u czlowieka wyksztalcila sie sklonnos¢ do zaburzen funkcjonowa-
nia tarczycy, bo w prehistorycznych czasach pomagaly nam one przetrwac okresy
glodu! Wielu ludzi pierwotnych, ktérym udato sie wtedy przezy¢, to nasi przod-
kowie, mogli wiec przekazac te ,,przewage” umozliwiajacg przetrwanie — w for-
mie predyspozycji do zaburzen czynnosci tarczycy w okresach niebezpieczen-
stwa — tym z nas, ktdrzy dzis cierpia na schorzenia tarczycy.

ChcielibySmy wierzy¢, ze jesteSmy na wskro$ wspofczesnymi i nowoczesnymi
ludzmi, prawda jest jednak taka, ze nadal zamieszkujemy ciala, ktdére reaguja na
niebezpieczenstwo tak samo jak ciata naszych przodkéw. W obecnych czasach,
chociaz w krajach rozwinietych gléd zdarza si¢ rzadko, mozemy wysytac organi-
zmowi takie same sygnaly, jedzac zywnos¢ przetworzong (czyli produkty majace
tak niewiele substancji odzywczych, Ze nasi przodkowie zapewne nie uznaliby
ich za jedzenie), stosujgc diety ograniczajace liczbe kalorii, spozywajac pokarmy
ciezkostrawne lub powodujace zapalenie, a takze ,,zajadajac” stres. Wszystko to
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sygnalizuje naszemu organizmowi, ze wokdt panuje niedobor zywnosci i grozi
mu gtéd. To, co jemy, albo to, czego nie jemy, moze stanowi¢ dla naszego ciala
komunikat, ze nasze $srodowisko nie jest bezpieczne, wigc musimy uruchomic
tryb przetrwania.

Jesli wiec cierpisz na chorobe tarczycy, podziekuj swojemu organizmowi za
ten genialny mechanizm adaptacyjny, pomagajacy ci w zachowaniu bezpieczen-
stwa i przetrwaniu. A takze zastanow sie, co moze sprawiac, ze czuje si¢ on tak,
jakby przechodzit okres glodu, wojny, toksycznego kryzysu czy choroby.

JAK POWIEDZIEC ORGANIZMOWI, ZE JEST BEZPIECZNY

Uwazam sie za osobe, ktéra potrafi rozwigzywac problemy, rozpoznawac wzorce
i nie waha sie zosta¢ krolikiem do$wiadczalnym; ktéra uwielbia zagadki i be-
dzie chciala je rozwikta¢ w taki sposob, jaki okaze si¢ konieczny. Nie jestem
uzdolniona artystycznie ani nie mam zamilowania do sportu, sadze jednak, ze
mam talent do przyjmowania wielu informacji i znajdowania pewnych logicz-
nych wzorcédw czy schematéw. A badajac schematy i problemy dotyczace choroby
Hashimoto, stwierdzitam, Ze sa pewne rzeczy, ktére kazdy zmagajacy sie z tym
schorzeniem moze zrobi¢, by poczuc si¢ lepiej. Aby przechytrzy¢ autoimmuno-
logiczne zapalenie tarczycy, przede wszystkim trzeba przekona¢ swdj organizm,
ze jest bezpieczny!

Czyz nie byloby wspaniale, gdybysmy mogli po prostu wysta¢ naszemu ukfa-
dowi odpornosciowemu komunikat, zeby przestal atakowac naszg tarczyce i wtasny
organizm, zapewnic go, ze jestesmy wzglednie bezpieczni w tym niebezpiecznym
$wiecie? Mam $wietng wiadomo$¢: mozemy to zrobi¢! Kluczem jest komuniko-
wanie si¢ z organizmem za pomoca jezyka, ktéry bedzie dla niego zrozumiaty.
Po prostu: trzeba wyeliminowac to, co kaze naszemu ukfadowi odpornosciowemu
wierzy¢, ze musimy oszczedzac zasoby organizmu, a dodac to, co go przekona, ze
jest bezpieczny. Jednym z najszybszych sposobéw wykonania tego zadania jest zy-
wieniowa farmakologia: odpowiednie odzywianie majace lecznicza moc.

PODROZ KU PRZEMIANIE

Nie tylko zajmuje si¢ zawodowo opieka zdrowotna, ale takze jestem pacjentka,
ktéra doswiadczyla choroby Hashimoto na wlasnej skorze. Patrzac z tej osobi-
stej perspektywy, postanowitam stworzy¢ ksigzke kucharska z przepisami do
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stosowania w chorobie Hashimoto, podobnie jak dwie poprzednie: Zapalenie
tarczycy Hashimoto. Jak znalezc i wyeliminowac Zrédtowg przyczyne choroby oraz
Hashimoto. Jak w 90 dni pozby¢ si¢ objawow i odzyskac zdrowie, a takze linie suple-
mentéw Rootcology oraz inne rozwigzania pomocne w leczeniu tego schorzenia.

Kiedy miatam dwadziescia siedem lat, zdiagnozowano u mnie ,,nieuleczalng”
chorobe immunologiczng zwang zapaleniem tarczycy Hashimoto. Ustyszatam te
diagnoze po wielu latach zmagania si¢ z frustrujacymi, bolesnymi, ostabiajacymi
objawami, z ktérych czes¢ pojawila si¢ na poczatku studidw magisterskich, czes¢
podczas studiéw doktoranckich, a jeszcze inne - kiedy zacz¢lam pracowac jako
farmaceutka kliniczna. Prawie co roku przybywato mi nowych symptoméw ,,do
kolekcji”. Zaczeto sie od depresji i przewleklego zmeczenia, a potem doszty zespot
jelita drazliwego (IBS), ataki paniki, refluks, przewlekly kaszel, caloroczne aler-
gie, otepienie, pogorszenie pamiegci, rozregulowanie emocji, palpitacje, wypadanie
wloséw, sucho$¢ skdry, zespo! ciesni nadgarstka w obu rekach, a takze ta nagla
okropna $wiadomos¢: ,,O kurcze, nawet moje dresowe spodnie robig si¢ za ciasne!”.

Jak wielu pacjentom z chorobami tarczycy dojscie do wlasciwej diagnozy za-
jeto mi co najmniej dziesi¢¢ lat. Powiedzmy sobie jasno: nie dlatego, Ze za malo
sie staralam. Chodzitam do wielu lekarzy, ktorzy bezskutecznie usitowali za-
szufladkowa¢ moje dolegliwosci: ,,Jest pani po prostu zestresowana”, ,Ma pani
depresje”, ,,To prawdopodobnie zespo6! jelita drazliwego” oraz mdj absolutny fa-
woryt: ,,Po prostu si¢ pani starzeje”, co ustyszalam w jakze dojrzalym wieku
dwudziestu pieciu lat!

Kiedy zdiagnozowano u mnie hashimoto i niedoczynnos¢ tarczycy, wtasciwie
poczutam ulge i nadzieje — wreszcie dostalam wyjasnienie wszystkich moich ob-
jawow, a moze takze odpowiedz, jak sobie z nimi poradzi¢! Jako farmaceutka
bylam dobrze obeznana z lekami na tarczyce i ucieszytam sie¢, Ze moge zazywac
tabletki, zeby zastapi¢ hormony, ktére méj organizm przestal produkowac. Jed-
noczes$nie w jakims sensie poczutam si¢ zdruzgotana: cierpiatam na nieuleczalng
chorobe autoimmunologiczng. Choroba postepowata i byto prawdopodobne, ze
mdj stan z roku na rok bedzie si¢ pogarsza¢, a kazdy dzien przynosit dalsze
uszkodzenia tarczycy! W dodatku moglo sie u mnie rozwing¢ jeszcze drugie albo
i trzecie schorzenie autoimmunologiczne. Wedlug medycyny konwencjonalne;j
nic nie mozna bylo na to poradzi¢ poza przyjmowaniem lekéw z hormonami tar-
czycy (ktdre jednak nie powstrzymuja postepu choroby). A poza tym, jak sama
sie przekonalam, wiele os6b przyjmujacych leki nadal zmaga sie z licznymi do-
legliwos$ciami.
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Jako farmaceutka i czlowiek racjonalny twardo wierze w zwiazki przyczy-
nowo-skutkowe, wiec chciatam wiedzie¢, czy moge cos zrobi¢, zeby stan mojego
zdrowia si¢ poprawil, i czy méj styl zycia przyczynia sie w jakis sposéb do po-
gorszenia choroby.

Podczas studiéow na farmacji uczytam si¢ nie tylko o kuracjach lekami, ale
takze o zmianach w stylu zycia w procesie leczenia. Czg¢sto proponowali$my
modyfikacje diety oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej osobom z cukrzyca,
nadci$nieniem i wysokim poziomem cholesterolu, zanim przepisaliémy im leki.
A jesli kto$ potrzebowat lekéw, tak czy inaczej zalecalismy, by skoncentrowat
sie na odpowiednich zmianach w stylu zycia. Oczywiscie zmiany rekomendo-
wane przez medycyne konwencjonalng nie byly jeszcze dokladnie takie, jak by¢
powinny, no ale przynajmniej si¢ starali$my, a pacjenci mogli mie¢ nadzieje, ze
dzieki odpowiedniemu stylowi Zycia stan ich zdrowia si¢ poprawi, a moze nawet
choroba sie cofnie.

Jednak w momencie, gdy stawiano mi diagnoze, jedynym sposobem leczenia
zapalenia tarczycy typu Hashimoto zalecanym przez endokrynologéw byta far-
makoterapia, czyli podawanie lekow. Prosz¢ mnie zle nie zrozumie¢ - jako farma-
ceutka uwielbialam zazywac leki (oczywiscie w stosownych przypadkach!). Od-
powiednie dopasowanie farmakoterapii bylo wrecz moja pasja i podstawa mojej
nauki. Zrobilam nawet kursy podyplomowe z zarzadzania farmakoterapia i wy-
bralam $ciezke kariery konsultantki w zakresie farmacji klinicznej, koncentru-
jacej sie na optymalizacji wynikéow kuracji lekami.

Nadal jestem gleboko przekonana, ze odpowiednie leki podane wtasciwej oso-
bie we wlasciwym czasie moga zdziata¢ cuda, a czasem uratowac zycie. Bagdzmy
jednak powazni: oczekiwanie, ze jedna drobna substancja przestawi nasz orga-
nizm na pozytywny tryb leczenia, podczas gdy tysigce innych substancji wysytaja
negatywne sygnaly chorobowe, jest po prostu nierealne. Dlatego wlasnie wielu
pacjentow przyjmujacych leki na tarczyce, czy to zawierajace syntetyczne hor-
mony, czy - rzadziej w Polsce - naturalne ekstrakty z tarczycy zwierzecej (na
ogo! swinskiej), czy tez majace posta¢ preparatéw recepturowych, dalej zmaga
sie z dolegliwo$ciami, tak jak to bylo ze mna.

Kiedy zaczetam zazywac leki z hormonami tarczycy, bylam petna nadziei.
Owszem, rzeczywiscie mi pomagaly! Bytam w stanie spac jedenascie godzin za-
miast dwunastu (oczywiscie bardzo si¢ cieszytam z tej dodatkowej godziny) i nie
musiatam juz nosi¢ dwoch swetrdw i szalika w potudniowej Kalifornii. Nadal
jednak miatam zespo! ciesni nadgarstka, ktéry prawie uniemozliwial mi prace
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przy komputerze i ¢wiczenie jogi; bytam wiecznie zmeczona, co przeszkadzato

mi w osigganiu zyciowych celéw i w zyciu towarzyskim; cierpiatam na boéle brzu-
cha, biegunke i refluks, co powodowalo krepujace sytuacje, kiedy musiatam nagle

wybiegac ze spotkan i prezentacji; wypadaly mi wlosy, przez co moja Iwia grzywa

przerzedzita si¢ o dwie trzecie, i miatam jeszcze mnostwo innych dokuczliwych

objawdw.

Te dolegliwosci w polaczeniu z wysokim poziomem przeciwcial przeciwtar-
czycowych (kiedy postawiono mi diagnoze, poziom przeciwcial przeciwko pe-
roksydazie tarczycowej, czyli aTPO, wynosil ponad 2000 IU/ml, a przeciwko ty-
reoglobulinie, czyli aTG - ponad 600 IU/ml) oraz silnym pragnieniem dotarcia
do zrédlowej przyczyny mojej choroby sprawily, ze kopatam coraz glebiej, zeby
sprawdzi¢, czy moge jako$ sobie pomoéc w powrocie do zdrowia.

Tak zaczela sie moja podroz w poszukiwaniu zmian stylu zycia, ktére poma-
galyby wleczeniu hashimoto. Szukajac informacji, przegladalam najnowsza i naj-
wazniejsza literature naukows (tak, jestem zawodowym nerdem), szperalam na
réznych forach internetowych pacjentéw (czy to nie wspaniale, ze sie¢ tak nam
ulatwia wzajemne kontakty?), zaglebiatam si¢ w liczne ksigzki na temat zdrowia,
jezdzilam na konferencje medyczne, konsultowatam sie z lekarzami, przesztam
profesjonalne szkolenia z medycyny integracyjnej i holistycznej, a przede wszyst-
kim stalam si¢ krélikiem doswiadczalnym, aby wyprébowac rézne kuracje i spo-
soby, dzieki ktéorym w koncu poczulam si¢ znéw jak cztowiek i ktdre przyczynity
sie do remisji mojej choroby.

Przezytam szok, kiedy si¢ przekonalam, ze trzyletnie zmagania z refluksem
i przewleklym kaszlem oraz dziesiecioletnie z zespotem drazliwego jelita mozna
zakonczy¢ w ciggu trzech dni - odstawiajac dwa produkty zywnosciowe, na ktdre
bytam wrazliwa! Szybko sie uporatam tez z innymi dolegliwo$ciami, az nauczy-
tam sie¢, jak odpowiednio odzywia¢ swoj organizm i stucha¢ jego subtelnych
(a czasem wcale niesubtelnych) sygnaléw, ze co§ mi nie stuzy.

Z czasem udalo mi si¢ zmniejszy¢ poziom przeciwcial przeciwtarczycowych
do przedzialu oznaczajacego remisje, odzyskac geste wlosy (bardzo wazna rzecz
dla zodiakalnego Lwa), pozegnac si¢ ze stabilizatorami nadgarstka, odkry¢ pla-
ski brzuch, pozbawiony wreszcie wzdec i bolow, i znéw stac sie ogoélnie zdrowa,
szczgsliwg osobg w dobrej kondycji, bez atakéw paniki, hustawki nastrojow i epi-
zodow depresyjnych.

W moim powrocie do zdrowia chyba najlepsze bylo to, ze wreszcie moglam

spetnia¢ marzenia i zamieniac je w cele, a te z kolei urzeczywistnia¢. Przeszto mi
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otepienie, zmeczenie i uczucie stabosci, a zza nich wylonita sie silna, zdecydo-
wana kobieta, ktora caly czas si¢ tam ukrywata. W konicu mogtam sta¢ si¢ osoba,
ktérg miatam nadzieje zosta¢, kiedy bylam mala dziewczynka. Z wiecznie zme-
czonej, watpiacej w siebie, nieruchawej marudy, ledwo bedacej w stanie zaja¢ sig
sobg, przeobrazitam si¢ w kobiete, ktora (na ogdt) czuje, ze moze zrobi¢ wszystko.
Odzyskalam mdzg i nawet nie potrafie opisaé, jak bardzo dodato mi to pewno-
$ci siebie. Zostalam autorka ksigzek, rezyserka filméw dokumentalnych, a nawet
mama - kiedy bytam chora, nie sadzitam, ze ktérakolwiek z tych rzeczy bedzie
mozliwa. Pozostaje pod niesamowitym wrazeniem tego, jak odmienilo si¢ moje
zycie dzieki uzdrowieniu mojego ciata.

Motyl jest symbolem przemiany, a czasami wydaje mi sig, ze nieprzypadkowo
tarczyca ma wlasnie ksztalt motyla. Jesli przestaniesz czuc si¢ jak ofiara swojej
choroby, wezmiesz sprawy w swoje rece i poczujesz moc, choroba tarczycy moze
sie okaza¢ wlasnie tym, co sprawi, Ze przeobrazisz si¢ w osobe, ktdrg zawsze
chciatas by¢! Uwielbiam to powiedzenie: akurat kiedy gasienica myslata, ze zaraz
nastapi koniec $wiata, zmienita si¢ w motyla.

Na podstawie reakcji wlasnego organizmu oraz obserwacji tysiecy chorych
na hashimoto, z ktérymi pracowatam, przede wszystkim przekonatam sie, ze ta
choroba wymaga wieloplaszczyznowego podejscia. Jej objawy czesto sg wyni-
kiem polaczenia zaburzen poziomu hormondéw tarczycy, niedoboru substancji
odzywczych, wrazliwosci na pewne pokarmy, zmniejszonej zdolnos$ci do radze-
nia sobie ze stresem oraz z toksynami, a czasem réwniez jednej lub wigcej prze-
wlektych infekcji.

Jesli wydaje ci sie, ze bardzo tego duzo i ze wyglada to skomplikowanie, mam
dobra wiadomos$¢: podstawg odzyskania zdrowia jest odzywianie, a zmiany
w diecie mogg przynies$¢ znaczng poprawe, czasami nawet catkowita remisje cho-
roby. Aby uzyskac lepszy produkt, czesto trzeba sieggna¢ po inne surowce. Naj-
lepiej bedzie zacza¢ od paliwa, ktoérego dostarczasz swojemu organizmowi. Tak,
znow mozesz poczuc sie¢ piekna, wysportowana, spokojna i zdrowa!

DIETA NA PIERWSZYM MIEJSCU

Kiedy odkrytam, jak bardzo pomogly mi zmiany stylu zycia i diety w duchu me-
dycyny funkcjonalnej, chcialam powiedzie¢ o tym calemu $wiatu! Jestem em-
patyczna, a leczenie uwazam za swoje powolanie, wiec smucilo mnie, ze mi-
liony ludzi cierpia, nie majac dostepu do tych bezcennych informacji. Zawsze
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bylam troche powsciagliwa i skryta (chociaz zyczliwosci mi nie brakowalo), jed-
nak uswiadomilam sobie, ze te informacje sg wazniejsze ode mnie i ze musze
podzieli¢ si¢ nimi ze $wiatem. Wiedzialam, ze kwalifikacje farmaceutki (czyli
osoby zawodowo sceptycznej wobec wszystkich niekonwencjonalnych metod le-
czenia) i do$wiadczenie pacjentki, ktora odczuta hashimoto na wlasnej skorze,
to idealne pofaczenie.

Kiedy przekonatam sig, Ze moge odzyska¢ zdrowie, poczutam sig silna, po-
czulam, ze nic mnie nie ogranicza. Postanowilam wiec spetni¢ swoje zyciowe
marzenie i napisac ksigzke o swoich do$wiadczeniach i nowo zdobytej wiedzy.
Chociaz nauczyciel w liceum nazywal moje wypracowania melodramatycznymi
i wydumanymi, okraszonymi humorem niskich lotéw, zdecydowatam sie wyjs¢
ze swojej strefy komfortu i opublikowa¢ pierwszg ksigzke zatytutowang Zapale-
nie tarczycy Hashimoto. Jak znalez¢ i wyeliminowac Zrédtowg przyczyne choroby.
Ukazala sie w 2013 roku i niespodziewanie dla mnie trafila na list¢ bestsellerow

»New York Timesa”. Najbardziej zszokowalo mnie to, jak wielu ludzi dostrzeg-
fo w tej ksiazce odbicie swoich doswiadczen. Czytelnicy méwili mi, ze zoba-
czyli w niej siebie i ze uchwycilam takze ich emocje. Ze zdumieniem przekona-
tam sie, jak wielu chorych na hashimoto szuka sposobéw, by przejac¢ kontrole
nad wlasnym zdrowiem. Przyjemnos¢ sprawialy mi wiadomosci od osob, ktore
twierdzily, ze ksigzke tak tatwo si¢ czyta, ze udalo im sig¢ ja ,,potknac” za jednym
posiedzeniem (a moje kiepskie zarty sprawily, ze zawarte w niej informacje byly
znacznie bardziej strawne).

Jeden z rozdziatéw Zapalenia tarczycy Hashimoto po$wiecitam tematowi roz-
nych diet, ktére miaty — wedlug doniesienn - powodowac¢ remisj¢ hashimoto i in-
nych choréb autoimmunologicznych. Moim celem bylo wtedy zachecenie i zmo-
bilizowanie czytelniczek i czytelnikéw do zidentyfikowania wlasnych zrodtowych
przyczyn choroby, a takze zapewnienie narzedzi, ktére pomoga im w opraco-
waniu strategii poprawy zdrowia i samopoczucia. Ksigzka byta poradnikiem
leczenia, ale pod wieloma wzgledami byl to poradnik ,,zréb to sam” — w duze;j
mierze wymagal dochodzenia do odpowiednich dla danej osoby rozwigzan na
wlasng reke.

Chociaz dla wielu czytelnikéw takie podejscie okazalo si¢ pomocne, niektérzy
czuli si¢ przyttoczeni potrzebg samodzielnego wykonywania tej ,detektywistycz-
nej” roboty. Chcieli propozycji konkretnej, odpowiednio dobranej kuracji, porad-
nika , przygotowanego specjalnie dla ciebie” (jak nazwata to Tereska, jedna z mo-
ich czytelniczek). Zaglebilam si¢ wigc ponownie w naukowy gaszcz rozwijajacej
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sie medycyny funkcjonalnej i przeprowadzitam ocene swoich wlasnych ekspe-
rymentow i doswiadczen, a takze pracy z chorymi na hashimoto. W koncu na
podstawie wszystkich zebranych informacji udato mi sie opracowac trzy wyczer-
pujace, szczegdtowe plany leczenia, ktore stanowia trzon mojej drugiej ksiazki:
Hashimoto. Jak w 90 dni pozby¢ si¢ objawdw i odzyskaé zdrowie.

Kazdy z tych trzech podstawowych planéw obejmowal zalecenia dotyczace
diety, majace zaradzi¢ slabosciom organizmu oraz przecigzeniom pewnych na-
rzaddéw czegstym u chorujacych na zapalenie tarczycy typu Hashimoto. W ksigzce
znalazly sie takze zaawansowane plany leczenia, koncentrujace si¢ na dodatko-
wych dziataniach w kierunku odzyskania zdrowia, takich jak optymalizacja le-
koéw, zapobieganie infekcjom, usuwanie toksyn i radzenie sobie ze stresem.

Modyfikacje diety, opisane w obu moich ksigzkach o chorobie Hashimoto, s3
niezbedne w procesie leczenia, ale poniewaz stanowia tylko jedna z jego czesci,
a liczba stron w ksigzce jest ograniczona, czytelniczki i czytelnicy zaczeli mnie
prosi¢ o doglebniejsze porady dotyczace odzywiania. Wielu ludzi chcialo sie do-
wiedzie¢ wiecej o tym, jak doktadnie stosowac te diety w praktyce, pytali, czy
mogtabym sie podzieli¢ wigkszg liczbg swoich ulubionych przepisow. Jakie mam
tajemne sztuczki, by doda¢ potrawom smaku? Jak to zrobi¢, zeby jes¢ prawdziwa,
nieprzetworzong zywnos¢, ale nie spedzac calego dnia w kuchni? Jaka diete sto-
suje dzisiaj, wiele lat po remisji choroby?

Chociaz nie jestem zawodowym szefem kuchni, uwielbiam gotowac¢ i dzieli¢
sie przepisami i patentami, ktére sprawdzaja si¢ wsrod mojej rodziny, u znajo-
mych, klientéw i czytelnikéw. Dlatego postanowilam przygotowac ksigzke ku-
charska i poradnik zdrowego zywienia w jednym. Rezultat wlasnie trzymasz
w reku. To dla mnie zaszczyt i przyjemnos¢, ze moge z pozytkiem dla czytel-
niczek i czytelnikow wykorzysta¢ swoja wiedze o odzywianiu, a na nastepnych
stronach podzieli¢ si¢ moimi ulubionymi rodzinnymi przepisami.

Znajdziesz tu takze najlepsze sposoby umozliwiajace fatwe wprowadzanie
w zycie tych zmian w diecie. Chcialam stworzy¢ dla ciebie jak najbardziej po-
mocna, bogata w informacje i praktyczng ksiazke o odzywianiu w chorobie Ha-
shimoto, dzigki ktorej leczenie stanie si¢ przystepne i przyjemne. Z zalozenia
wiekszos¢ przepisow bedzie naprawde prosta w przygotowaniu. Wybratam je
z mys$la o tobie, bo wiem, jak to jest, kiedy czujesz si¢ zmeczona, zajeta i przytlo-
czona zmaganiami z choroba.

Wszystkie ptyna prosto z serca, a wigkszo$¢ to ulubione przepisy mojej ro-
dziny na dania, ktére méj maz i ja przygotowujemy na co dzien. Znajdziesz w tej
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ksigzce duzo przepiséw na tradycyjne polskie potrawy — wiele z nich przekazaly
mi mama, babcia i ciotki. Zmodyfikowatam je tak, by usuna¢ reaktywne sktad-
niki, ale zachowa¢ wspanialy smak. Ciesze sie, ze ty i twoja rodzina poznacie te
dania! Mam nadzieje, zZe czytanie tej ksigzki i jedzenie tych potraw sprawi ci tyle
radosci, ile mnie sprawilo jej tworzenie.

Ta ksigzka — kiedy zaczniesz korzysta¢ z niej na co dzien — ma obudzi¢ we-
wnetrzne moce lecznicze twojego organizmu i pomoc ci poznac jego potrzeby.
Jej celem jest zapewnienie ci narzedzi pomocnych w odpowiednim odzywia-
niu, bo to przez substancje odzywcze wysytamy naszemu organizmowi sygnaly
bezpieczenstwa, pozwalajace mu sie leczy¢. Jesli zmagasz si¢ z choroba Hashi-
moto, masz specyficzne potrzeby zywieniowe. Zaréwno opracowane przeze mnie
plany zywieniowe, jak i poszczegoélne przepisy powstaly z mysla o spelnieniu tych
wlasnie potrzeb.

Chceg ci takze zapewni¢ na tyle duzo informacji dotyczacych twoich potrzeb
zywieniowych, by$ poczuta moc i stala si¢ niekwestionowang krélowa (lub kro-
lem) dbania o wlasne zdrowie. Musisz rozumie¢, jaka ilo§¢ poszczegdlnych glow-
nych skladnikéw odzywczych jes¢, by proces leczenia przebiegal optymalnie, ja-
kie mikroelementy i witaminy beda dla ciebie najwazniejsze i jakie suplementy
mozesz przyjmowac, by wspomagac trawienie.

W tej ksigzce poswigcamy odzywianiu pelng uwage, aby czytelnik magt sie
doktadnie dowiedzie¢, jak wrdci¢ do zdrowia dzigki odpowiedniemu zywieniu.
Nie znaczy to, ze dieta mozna wyleczy¢ wszystko - nie bez powodu opracowane
przeze mnie plany leczenia obejmuja takze inne elementy - ale strategiczne ko-
rekty tego, co codziennie jesz, moga przynies¢ istotng poprawe twojego samo-
poczucia.

Ksigzka nie powstata z myslg o dietetykach czy profesjonalnych kucharzach,
lecz o zwyczajnych ludziach, ktérzy sa gotowi kontrolowaé wlasne zdrowie i po-
trzebuja przyjaznego poradnika, ktéry da im narzedzia i pewnos¢ siebie, by zop-
tymalizowac sposob odzywiania. A takze pokaze przepisy na pyszne dania, kto-
rych przygotowanie nie wymaga spedzenia catego dnia w kuchni.

Gotowi na te wyprawe?



Carnitas wedtug mojego meza

Przygotowanie wstepne:

5 minut

Dalsza obrdbka: 3-3% godziny
Porcje: 8

1,5-2 kg topatki wieprzowej bez kosci
1 tyZzeczka soli morskiej lub rézowej
soli himalajskiej

"2 tyzeczki czarnego pieprzu

(jesli tolerujesz)

*1 tyzeczka kminu rzymskiego

(jesli tolerujesz)

"5 tyzeczki suszonego oregano

* 1/ tyzeczki papryki (jesli tolerujesz)

1 1is¢ laurowy

4 zabki czosnku, pokrojone w plasterki
1 posiekana cebula

woda

* Mozliwe modyfikacje dla innych
diet: jesli pominiesz kmin rzymski
i papryke, danie bedzie odpowied-
nie dla 0s6b na diecie autoimmuno-
logiczne;j.

MGj cudowny mqz robi to przepyszne carnitas — czyli wie-
przowing po meksykatisku — w weekendy, a potem jemy
je przez kilka dni. To Swietna potrawa do zrobienia na za-
pas. Carnitas mozna zjes¢ rano z jajkami i spaghetti z dyni
makaronowej podduszonym na oliwie, z satatkg na lunch,
a na kolacje z warzywami.

1. Nagrzej piekarnik do 180°C.

2. W16z migso do zeliwnego kociolka typu ,Dutch oven”
lub innego zaroodpornego garnka z pokrywka.

3. W malej miseczce zmieszaj sol, pieprz, kmin rzym-
ski, oregano oraz papryke i dokladnie natrzyj mieso
ta mieszankg przypraw.

4. Na wierzchu pol6z lis¢ laurowy, czosnek i cebule.

5. Wlej tyle wody, zeby prawie zakrywala mieso.

6. Dus$ pod przykryciem w piekarniku przez 3-3% go-
dziny, mieszajac mieso i przewracajac je mniej wigcej
co godzine. Bedzie gotowe, kiedy prawie cata woda od-

paruje, a migso stanie sie lekko zrumienione, migkkie
i tatwe do podzielenia widelcem na mate kawatki.

7. Kiedy wiekszo$¢ wody odparuje, a wieprzowina lekko
sie zrumieni, podziel ja na mniejsze kawatki, usun
tluszcz i zmieszaj migso z sokami z duszenia.

8. Wstaw kociotek z powrotem do piekarnika, bez przy-
krycia, i piecz jeszcze przez 10 minut.

Sktadniki odzywcze w jednej porcji: biatko 49,73 g; tluszcze 35,13 g;
weglowodany 2,16 g; witamina B12 2,58 mcg; zelazo 3,5 mg;

jod 0 mcg; magnez 60,22 mg; potas 938,65 mg; selen 74,59 mcg;
s6d 369,33mg

256









Hashi hash hash

Przygotowanie wstepne:
5 minut

Dalsza obrébka: 20 minut
Porcje: 2

1 duzy batat, pokrojony w drobng
kostke

140 g brazowych pieczarek

' biatej cebuli, pokrojonej w drobna
kostke

450 g mielonego indyka lub bizona

1 gars¢ mtodych lisci szpinaku

s6l morska lub rézowa sl himalajska
do smaku

Hash to popularne w Ameryce danie z siekanego migsa
i ziemniakéw smazonych na patelni, czesto jedzone na
Sniadanie. Przepis na te wersje, przyjazng dla os6b z hashi-
moto, wymyslit moj mqz. Jego hashi hash hash jest prze-
pyszny, a przy okazji bogaty w sktadniki odzywcze. Bataty
i szpinak zawierajg duzo witaminy A, a jesli przygotujesz
te potrawe na zeliwnej patelni (ktora ma te dodatkowq za-
lete, ze jest w naturalny sposéb nieprzywierajgca), podnie-
siesz tez zawartos¢ zelaza. Uwielbiam, kiedy w weekendy
budzg mnie zapachy z kuchni, w ktérej mgz czesto przy-
rzgdza wlasnie to danie.

1. Na érednim ogniu rozgrzej duza zeliwng patelnie.

2. Wrzu¢ na nig pokrojone bataty. Smaz, az beda pdt-
twarde (powinny by¢ gabczaste w dotyku).

3. Dodaj pokrojone w plasterki pieczarki oraz cebule po-
krojong w kostke. Smaz, mieszajac, przez 1-2 minuty.

4. Dodaj mielone migso i rozprowadz je do$¢ rownomier-
nie na patelni za pomoca topatki.

5. Przykryj i du$, az migso bedzie gotowe.
6. Dodaj gars¢ szpinaku i dus, az zmieknie.

7. Posdl do smaku i podawaj.

Sktadniki odzywcze w jednej porcji: biatko 24,58 g; tluszcze 8,82 g;
weglowodany 16,48 g; witamina B12 1,14 mcg; zelazo 2,25 mg;
jod 0 mcg; magnez 56,73 mg; potas 593,59 mg; selen 27,42 mcg;

s6d 115,1 mg
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Miesne muffiny z syropem klonowym

Przygotowanie wstepne:
45 minut

Dalsza obrdbka: 20 minut
na kazda partie

Porcje: 12

2 szklanki wody

2 szklanki batatéw pokrojonych

w kostke

140 g bekonu, usmazonego

i pokrojonego

1 tyzka posiekanego swiezego
tymianku lub 1 tyzeczka suszonego
' tyzeczki czosnku granulowanego
sl morska lub rézowa sl himalajska
do smaku

czarny pieprz do smaku (jesli tolerujesz)
4 tyzki syropu klonowego

900 g mielonej wotowiny lub miesa
bizona

To jeden z moich ulubionych przepiséw do gotowania na
zapas. Czesto robig te muffiny z bialych batatéw, ktére
majg wiecej skrobi i sg mniej stodkie niz odmiana poma-
raviczowa. Jesli nie mozesz dostaé bialych batatéw, uzyj
zwyktych. Pieke muffiny w duzej formie na 24 sztuki, Zeby
od razu miec ich wigcej - sq doskonalg przekgskg o kaz-
dej porze dnia!

1. Nagrzej piekarnik do 180°C.

2. Nalej wody do $redniego garnka, a na nim umieé¢ ko-
szyk lub sitko do gotowania na parze. Zagotuj wode na
duzym ogniu.

3. Do koszyka lub sitka wtoz bataty, przykryj i gotuj na
parze 10-12 minut lub do momentu, kiedy bataty beda
sie rozpada¢ po nakluciu widelcem. Odlej pozostaly
wode. Odstaw bataty do ostygniecia.

4. Wrzu¢ ugotowane bataty, bekon, tymianek, czosnek,
sol, pieprz i syrop klonowy do malaksera. Zmiksuj na
gesta paste.

5. W16z migso do duzej miski, dodaj zmiksowane bataty
i dobrze wymieszaj.

6. Delikatnie naktadajtyzka po ¥ szklanki miesnej masy
do kazdej z 12 foremek (lub otwordéw w formie na muf-
finy).

7. Piecz na$rodkowym poziomie piekarnika 15-20 minut
lub do czasu, az migso w $rodku sie upiecze.

8. Gotowe muffiny wyjmij z piekarnika i wstaw druga
partie.

Sktadniki odzywcze w jednej porcji: biatko 15,25 g; ttuszcze 20,34 g;
weglowodany 9,24 g; witamina B12 1,83 mcg; zelazo 1,58 mg;
jod 0 mcg; magnez 22,45 mg; potas 312,75 mg; selen 14,45 mcg;
s6d 179,95 mg
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