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Podziekowania

Przepetnia mnie ogromna wdzigcznos¢ dla cztowieka, ktory jest
odpowiedzialny za zmiang mojego zycia i uratowanie mnie przed
problemami zwigzanymi z wahaniami wagi, uzaleznieniem
od jedzenia, schorzeniami nadnerczy, nieprawidtowym
metabolizmem hormondw tarczycy i pogorszeniem stanu zdrowia.

Marku Sissonie, jestes moim bohaterem!



Wprowadzenie

Przez pie¢ lat swojego zycia cierpialam z powodu niezdiagno-
zowanej niedoczynnosci tarczycy i niedoczynnosci tarczycy
wywolanej odwrotng T3. Niestety moja historia nie jest wyjat-
kowa. Tak jak miliony pacjentéw z chorg tarczycg, nie bylam
w stanie znalez¢ lekarza lub endokrynologa, ktory bytby tak
wykwalifikowany, aby wyleczy¢ mnie z niedoczynnosci tarczy-
cy. Po dwoch nieszczesliwych latach, gdy nie miatam jeszcze
diagnozy, w koncu sama wzigtam odpowiedzialno$¢ za swoje
zdrowie i zostalam swoim wlasnym lekarzem. To bylo strasz-
ne, bo czulam si¢ zlekcewazona przez srodowisko medyczne,
w tym ponad piecdziesigciu cenionych lekarzy, z ktérymi sie
konsultowatam. Jezeli ja mialam problemy ze znalezieniem le-
karza, ktory mogtby mi pomdc, tutaj w Los Angeles, nawet nie
wyobrazam sobie, jak trudno byloby przejs¢ te droge w mniej-
szych miastach w Stanach Zjednoczonych.

Gdy decydowatam si¢ na porzucenie medycyny gléwnego
nurtu, ktéra doprowadzila mnie do slepego zautka, moj stan
zdrowia pogarszal si¢ tak szybko, ze kazdy dzien byt wypelnio-
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ny cierpieniem, jako ze dreczylo mnie ponad trzydziesci réz-
nych objawéw niedoczynnosci tarczycy. Probujac rozpoczaé
od nowa, otwarta na wszystkie mozliwosci, wykonatam bada-
nia laboratoryjne, kupilam bez recepty syntetyczne hormony
tarczycy przez internet i rozpoczetam przygode z medycyna
integracyjng. To faktycznie zadzialalo. Zadziatalo wspaniale,
jednak tylko na chwile.

W 2011 roku przezylam drugi atak niedoczynnosci tar-
czycy spowodowany problemem z odwrotng T3. To rzadkie,
jakkolwiek coraz powszechniejsze, schorzenie tarczycy. Wielu
lekarzy nie ma pojecia, jak badac pacjenta w tym kierunku ani
jak go leczy¢. W ciagu dziesigciu lat po raz drugi musiatam
zosta¢ swoim wlasnym lekarzem. I ponownie si¢ udato.

Pomimo ze jestem pisarka (pracuje w telewizji i filmie,
w Hollywood), nigdy nie mialam zamiaru napisa¢ ksigzki
o tarczycy ani o Zadnych problemach zdrowotnych. Wyda-
walo sie jednak, ze wszedzie, dokad si¢ udaje, wpadam na
kogo$ cierpiacego na niedoczynno$¢ tarczycy, niezdiagnozo-
wanego albo bezskutecznie leczonego przez lekarzy. Bez mo-
jego udzialu, w jaki$ sposob, rozmowa zawsze schodzila na
ten temat. Po dyskusjach i pomocy ponad stu nieznajomym
osobom z problemami tarczycy zaczglam mie¢ poczucie misji.
Moje bliskie zwigzki z Markiem Sissonem i ruchem Primal
Blueprint sprawily, Ze zrozumialam, Ze moim powolaniem jest
wprowadzenie zasad Paleo do holistycznego leczenia réznych
choréb tarczycy, z ktérymi nie radza sobie lekarze medycyny
konwencjonalne;j.

Jedne z najgorszych objawéw niedoczynnosci tarczycy
to bezzasadne przybieranie na wadze oraz niezdolno$¢ do
utraty nadmiaru tkanki tluszczowej mimo intensywnych tre-
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WPROWADZENIE

ningdéw i ograniczania ilosci spozywanych kalorii. Po opty-
malizacji poziomu hormonéw tarczycowych i po drugim
rzucie choroby préobowatam kazdej diety i stylu zycia, ale
bezskutecznie. Zaczetam wierzy¢ w to powszechne i btedne
przekonanie, ktore czg$¢ lekarzy przekazuje swoim pacjen-
tom: ,,Jedli choruje si¢ na niedoczynnos¢ tarczycy, zawsze
bedzie si¢ mie¢ nadwage”

Prawda jest, Zze nawet po optymalizacji poziomu hormo-
néw tarczycy, gdy 99,9% objawdéw niedoczynnosci tarczycy
znika, pacjenci czesto nie moga zgubi¢ dodatkowych kilogra-
mow, jednakze istnieje rozwigzanie.

Rozwigzanie probleméw z tarczyca zgodnie z zasadami
Paleo to co$ wiecej niz utrata zbednych kilograméw bez wy-
sitku. Przyjecie stylu zycia zgodnego z zasadami Paleo to naj-
szybszy i najskuteczniejszy sposob optymalizacji metabolizmu
hormondéw tarczycy, ktéry jest przeznaczony dla kazdego:
niezaleznie od tego, czy cierpi si¢ z powodu chordb tarczy-
cy. Kazdy cztowiek posiada gruczot tarczycy, ktéry odgrywa
kluczowa role we wszystkich procesach metabolizmu. Jesli
metabolizm hormondw tarczycy nie jest prawidlowy, moze to
prowadzi¢ do przyrostu masy ciala i wielu probleméw zwia-
zanych z tarczyca.

Mozna tutaj wspomnie¢ o niedoczynnosci tarczycy, cho-
robie Hashimoto i problemach z odwrotng T3. Konieczne
jest, aby lekarze leczacy pacjentéw z chorg tarczycg pozna-
wali wszystkie najnowsze sposoby leczenia, by mogli poma-
ga¢ swoim pacjentom w odzyskaniu dobrego samopoczucia.
Z przyjemnoscia i nadziejg przedstawig ci szczegdtowy plan
wyleczenia niedoczynnosci tarczycy. Jesli teraz czujesz si¢
przytloczony, zagubiony i przestraszony oraz nie wiesz, czy
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kiedykolwiek moze si¢ to uda¢, przejdz do rozdziatu 8. i roz-
pocznij lekture od historii 0séb, ktére kiedys$ znajdowaly sie
dokladnie tam, gdzie ty teraz jestes, ale odkryty droge pro-
wadzgcg do zdrowia i szczescia. Potem wrd¢ do rozdziatu 1.,
arozpoczniemy twoja wlasng podrdz prowadzaca do lepszego
stanu zdrowia.

W rozdziale 1. dowiesz sig, jak dziala gruczol tarczycy
i dlaczego moze pracowa¢ nieprawidlowo.

W rozdziale 2. poznasz typowe objawy i sposdb prawidlo-
wego diagnozowania problemoéw z tarczyca.

W rozdziale 3. zapoznasz si¢ ze stosowanymi suplementa-
mi i mozliwo$ciami terapii substytucyjnej hormonami tarczy-
cy wraz ze sposobami dawkowania.

W rozdziale 4. opisuje¢ bardzo rzadko stosowany sposob
leczenia poprzez przyjmowanie samej T3 oraz pomijane scho-
rzenie tarczycy zwane odwrotna T3.

Dzigki rozdzialowi 5. nauczysz sie, jak dieta Paleo i odpo-
wiednie ¢wiczenia wptywaja na stan zdrowia oraz optymaliza-
cje hormonoéw tarczycy i powrdt do prawidlowej wagi.

W rozdziale 6. zbadamy sprawe nadnerczy wraz z wply-
wem zasad stylu zycia Paleo na kortyzol i glukoze, ktére od-
grywaja wazna role w zachowaniu zdrowia tarczycy.

W rozdziale 7. odkryjesz etapowe podejscie do wprowa-
dzenia rozwigzania probleméw z tarczyca w zgodzie z zasada-
mi Paleo.

W rozdziale 8. przeczytasz historie oséb, ktore odniosty
sukces po zastosowaniu rozwigzania zgodnego z Paleo, w tym
takze moja opowiesc.

W zalaczniku I zawarto moja fascynujaca rozmowe z le-
karzem medycyny integracyjnej (oraz ,lekarzem Paleo”), Ga-
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WPROWADZENIE

rym E. Foresmanem. Zach¢cam do jej uwaznej lektury, aby
dowiedzie¢, jak i dlaczego lekarze postepuja nieprawidlowo
oraz jak nalezy zadbac o tarczyce.

W zalaczniku II znajdziesz informacje o Paleo wraz z in-
nymi tre$ciami, ktére moga by¢ pomocne w trakcie podrdzy
prowadzacej do wyleczenia.
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Jesli prébuje si¢ opisa¢ odczucia zwigzane z niedoczynnoscia
tarczycy i jej objawy, jest to analogiczne do sytuacji, gdy kobie-
ta probuje przedstawi¢ bole menstruacyjne mezczyznie; jesli
nie doswiadczyto si¢ tego samemu, nie mozna tego zrozumie¢.
Miatam prawie wszystkie objawy z ponizszej listy, z wyjatkiem
trzech czy czterech. Wiele objawdw niedoczynnosci tarczycy
nie jest widocznych dla innych, wigc czesto lekarze i czlon-
kowie rodziny/przyjaciele mysla, ze te objawy istnieja tylko
w czyjej$ glowie i wynikaja z hipochondrii. Opisane objawy sa
nie tylko prawdziwe, ale tez bardzo czesto spotykane u os6b
cierpigcych z powodu niezdiagnozowanej lub zle leczonej nie-
doczynnosdci tarczycy.

e Zimne dlonie/stopy oraz ogélne uczucie zimna odczu-
wane bez wzgledu na pogode lub temperature.

e Przyrost masy ciata.

e Niemozno$¢ utraty zbednych kilograméw bez wzgledu
na podejmowane dziafania.

e Stabos¢ rak (moze to by¢ ogélne oslabienie takie jak
niezdolno$¢ do utrzymania czego$ ciezkiego i/lub
moze to objawiac si¢ zapaleniem $ciegien lub zespotem
cie$ni nadgarstka).

e Niski poziom energii i wytrzymalosci.

e Stany depresyjne lub ogélne zte samopoczucie (oprocz
poczucia smutku i poczucia beznadziei, stany dystymii
czesto objawiajg sie jako uczucie paralizu z brakiem
motywacji i niezdolnosciag do wykonania czegokol-
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OBJAWY, PRZYCZYNY | DIAGNOZA NIEDOCZYNNOSCI...

wiek, nawet jesli czlowiek jest swiadomy, ze dzieje sie
cos$ zlego. To tak, jakby nie mozna bylo podja¢ dziatan,
aby pomoc sobie samemu).

Potrzeba drzemki kazdego dnia.

Zaparcia.

Spowolnione odruchy (stalam si¢ bardzo niezdarna,
przewracalam si¢ i wpadalam na wszystko, mimo ze
zazwyczaj jestem osobg z dobra koordynacja).

Sucha, popekana skodra (na pietach, tokciach, a czasami
po wewnetrznej stronie palca wskazujacego pojawia sie
bardzo sucha, tuszczaca, pekajaca skora).

Wilosy sg jak guma po dotknieciu (ciagnal sie i famia).
Wypadanie wlosow.

Utrata lokéw przy kreconych lub falowanych wlosach.
Niezdolnos$¢ do skupienia i koncentracji (wyjatko-
we trudno$ci przy czytaniu, nauce lub czynno$ciach
wymagajacych ciaglego skupienia umystu, nawet
przy ogladaniu filmu lub programu w telewizji. Trze-
ba ponownie przeczyta¢ dany akapit, aby go zrozu-
mie¢. Podczas rozmowy prawie nie rozumie si¢, co
kto§ mowi i/lub natychmiast zapomina sie¢, co kto$
powiedzial).

Mieszanie stéw podczas méwienia (rodzaj dysleksji
mowy) oraz trudnosci z zapamietywaniem stow (nie-
zdolnos$¢ do wlasciwego moéwienia lub wlasciwej wy-
mowy stow).

Nizszy/glebszy glos lub ostrzejszy/chrapliwy glos.
Problemy z jasnoscig myslenia i pamiecia.

Zaburzenia miesigczkowania, takie jak obfite krwa-
wienia, ciggle krwawienia, mie$niaki/polipy macicy,
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36

zespol policystycznych jajnikéw (PCOS), intensywny
i dlugotrwaty zespot napigcia przedmiesiaczkowego.
Zmiany fibrocystyczne piersi (jedna lub obie piersi
moga by¢ obolale, nadwrazliwe i obrzeknigte, co moze
by¢ objawem nadmiaru estrogenu).

Bezplodno$¢ i poronienia.

Stabe, famliwe, popekane oraz rozdwajajace si¢ paznokcie.
Bolesno$¢ miesni i ogdlna nadwrazliwo$¢ na bél.
Zaburzenia ci$nienia krwi (wysokie lub niskie).

Swiad ucha wewnetrznego (to jak préba podrapania sie
w miejscu, do ktérego nie ma dostepu, nawet za pomo-
cg patyczka higienicznego. Doprowadzalo mnie to do
szalenistwa!).

Uczucie cigezko$ci noég przy chodzeniu (uczucie cho-
dzenia w cemencie).

Nieprawidlowe wyniki badan poziomu cholesterolu.
Niska temperatura ciala (szczegdty na stronie 41).
Nieprzyjemne uczucie w okolicy gardta/szyi (uczucie
dlawienia, podobne do tego, gdy ptaczesz lub gdy nie
mozesz mowi¢ w stresujacej sytuacji, uczucie ,guli
w gardle”. Trudnosci z przelykaniem, nieustanne pra-
gnienie oczyszczenia gardta i/lub nieche¢ do przykry-
wania szyi lub do tego, aby cokolwiek dotykalo szyje).
Problemy z trawieniem (gazy, wzdecia).

Problemy przy pracy lub niezdolnos¢ do prawidlowego
funkcjonowania w pracy.

Problemy w relacjach z rodzing/przyjaciétmi, partne-
rami zyciowymi i/lub kolegami itd.

Zwigkszone lub niekontrolowane pragnienie cukru
i weglowodanow.
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o Alergie (wystepowanie rzadkich alergii jest czesto zwig-
zane z nieleczong lub zle leczong chorobg Hashimoto).

e Nieczytelne pismo (problemy z zachowaniem spraw-
nosci reki, co prowadzi do nieczytelnego pisania, uczu-
cie trudnosci w przetozeniu stéw na papier).

e Kolatanie serca (szczegdlnie przy lezeniu; uczucie, ze
serce gtosno i mocno bije w klatce piersiowej, inna niz
weczesniej swiadomo$¢ bicia serca, co bywa przerazaja-
ce. Czesto zwigzane z nadnerczami i/lub niskim pozio-
mem Zzelaza).

e Zespol niespokojnych nog, niekontrolowane pragnie-
nie cigglego poruszania nogami (uczucie, jakby nie
mozna bylo wygodnie utozy¢ ndg. Szczegdlnie irytujg-
ce w nocy, gdy starasz si¢ usna¢. Czesto zwigzane z ni-
skim poziomem zelaza).

e Obnizona odpornos¢ (czgstsze niz wczesniej przezie-
bienia i/lub grypy).

e Wymagany dluzszy odpoczynek po ¢wiczeniach, bél
po wysitku fizycznym.

e Nadwrazliwos$¢ na $wiatto, dzwigki i zapachy (czesto
zwigzana z nadnerczami).

e Niski poped seksualny lub jego brak.

e Humorzasto$¢, nadwrazliwosé, tatwe wpadanie wiryta-
cjeipoczucie przecigzenia przy wykonywaniu prostych
codziennych prac (wystarczy, Ze osoba z niedoczynno-
$cig tarczycy pomysli o zrobieniu prania, a czuje sig
zmeczona/zestresowana i jest placzliwa).

o Obrzgki i stany zapalne.

e Opuchnigte oczy i twarz po przebudzeniu oraz ogélne
uczucie opuchniecia i obrzeku.
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e Obrzek §luzowaty (obrzek skory i tkanek podskérnych
jest typowy dla pacjentéw z niedoczynnoscig tarczy-
cy. Mozliwe do zauwazenia przy wizualnej ocenie.
Niemozno$¢ uszczypania malego fragmentu skdry
po zewnetrznej stronie ramion, w poblizu barku. Za-
miast tego mozna uszczypac tylko wigkszy fragment
skory).

e Otylosé¢ brzuszna i rosnaca ,oponka” wokot talii (zwig-
zane z tarczycg i nadnerczami).

e Bodle glowy.

o Ciagle pragnienie, ktore nie przemija po napiciu si¢
wody.

e Uczucie, jakby co$ zlego dzialo sie¢ w modzgu, jakby
czlowiek stawal sie otepialy i tracil swoje zdolnosci po-
znawcze.

e Napady leku.

Zniszczenie tarczycy, powodowane przez ataki uktadu im-
munologicznego, moze powodowat, ze pacjenci jednego dnia
majg objawy niedoczynnodci, a drugiego — nadczynnosci tar-
czycy. Wszystkie objawy niedoczynnosci i nadczynnosci tar-
czycy maja wystepowac takze przy choroby Hashimoto.

e Szybkie zmeczenie.
Depresja.
Sucha skoéra i wlosy (oraz oczy).
Nizsza temperatura ciala, odczuwanie zimna.
Niewytlumaczalny przyrost masy ciata.
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Zaparcia.
Uczucie dyskomfortu w okolicy szyi/gardla.

Zwigkszone wyprdznienia, czasami z biegunka.

Utrata wagi, niemozno$¢ przybrania na wadze.
Podniecenie, agresywnos¢, niecierpliwosc.

Lek, ataki paniki.

Drzaczka.

Bezsenno$¢ lub trudnosci z zasypianiem.

Szybkie bicie serca, bole w klatce piersiowej, kotatanie
serca.

Rzadsza lub nieregularna menstruacja.
Nieumiejetno$¢ pozostania w bezruchu, koniecznos¢
cigglego poruszania sie.

Uczucie $ci$nigtego gardta.

Guzki tarczycy.

Zwigkszona potliwos¢ i odczuwanie wyzszej tempera-
tury niz pozostale osoby.

Nadwrazliwos¢/nietolerancja na cieplo.

Zwigkszony apetyt.

Wole.

Powigkszone, wylupiaste oczy.

Zapalenie.

Drazliwosc¢.

Suche oczy, uczucie ciata obcego w oku, poczucie, ze
co$ wpadto do oka przy mruganiu lub zamykaniu oczu
(musisz uzywac kropli do oczu kilka razy dziennie).
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Stabo$¢ migsni.

Skrécenie oddechu (czasami odczuwalne po wejsciu pod
gore lub po schodach oraz poczucie, ze jest si¢ bardziej
zdyszanym i zmeczonym niz zazwyczaj po wysitku).

Jesli w twoim przypadku spelnione s3 nastepujace warun-
ki lub prowadzisz taki styl zycia, musisz by¢ swiadomy, jak
moze to wplynac na prace tarczycy. Badz ostrozny i zadbaj

o swoje zdrowie.

40

Niedoboér selenu.

Niedobor zelaza.

Stosowanie gtodowek.

Stosowanie diet.

Nadmiar aktywnosci fizyczne;j.

Problemy z nadnerczami/stres (niski i/lub wysoki po-
ziom kortyzolu).

Odwrotna T3 (problemy z konwersjg T4 do T3).
Choroba Hashimoto (moze by¢ powodowana przez
spozywanie zboz/glutenu).

Wrodzona niedoczynnos¢ tarczycy.

Chirurgiczne usunigcie czesci lub calosci gruczotu tar-
czycy.

Leczenie radiologiczne tarczycy.

Nieprawidlowe dzialanie przysadki moézgowej (rzadkie).
Przyczyny emocjonalne/psychiczne.

Uzaleznienie od weglowodanéw/cukru.

Cukrzyca.
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Istnieja trzy gléwne sposoby diagnozowania niedoczynno-
$ci, ktérych wykorzystanie moze precyzyjnie okresli¢ pro-
blemy z tarczyca: sledzenie objawow, pomiary temperatury
ciata i morfologia.

Objawy

Ilos¢, réznorodnos¢ i nasilenie objawéw niedoczynnosci tar-
czycy, ktorych doswiadczaja pacjenci, s3 w duzym stopniu
zindywidualizowane i wynikaja z poziomu T3 w organizmie
(lub w przypadku nadczynnosci od tego, jak bardzo wyso-
ki jest poziom T3). Jesli leczyle$ si¢ na niedoczynnos¢, ale
w dalszym ciggu masz jakiekolwiek objawy niedoczynnosci
tarczycy, prawdopodobnie nie otrzymujesz wlasciwej daw-
ki hormonéw tarczycy i/lub masz problemy z konwersja T4
do T3 (o tym wiecej w rozdziale 4.).

Temperatura ciata

Czlowiek powinien mie¢ $rednig temperature ciala na po-
ziomie 36,6°C. Chociaz w ciggu dnia temperatura waha si¢
ze wzgledu na aktywno$¢, choroby, pogode itd., wewnetrzny
termostat cztowieka jest ustawiony na 36,6°C.
e Zakres prawidlowej bazowej temperatury ciata (natych-
miast po przebudzeniu) wynosi od 36,5°C do 36,7°C.
e Prawidlowa temperatura ciala po potudniu (okoto
15:00) wynosi 36,6°C.
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Wigkszos¢ pacjentéw z niedoczynno$cig tarczycy ma
temperature ciala ponizej prawidlowej (temperatura bazowa
ponizej 36,5°C i powyzej 36,6°C po potudniu). Pacjenci z nad-
czynnoscig tarczycy maja wyzsza niz prawidlowa temperature
ciala (temperatura bazowa stale okoto 36,7°C/36,8°C, a tem-
peratura po potudniu zawsze powyzej 36,6°C). Gdy choro-
walam na niedoczynno$¢ tarczycy, temperatura mojego ciata
przewaznie byta na poziomie 35,5°C, a przed optymalizacja
leczenia hormonami tarczycy nie osiagnela 36,6°C). Kiedy
mialam objawy nadczynno$ci tarczycy, temperatura bazowa
wynosila okolo 36,8°C, a temperatura po potudniu - 37,2°C.

Ocena temperatury ciala pomaga nie tylko w diagnostyce
niedoczynnosci tarczycy, ale mozna jej takze uzy¢ przy wyja-
$nieniu, czy zazywasz optymalng dawke hormonéw tarczycy
(na przyktad jesli zazywasz hormony tarczycy, ale popotudnio-
wa temperatura ciala nigdy nie osiaga 36,5°C/36,6°C, mozesz
potrzebowac wigkszej dawki lekdw).

Zbadaj swoja BAZOWA temperature ciala:

1. Skorzystaj z jednego z nastepujacych: stary termometr
rteciowy lub termometr Geratherm (Geratherm to al-
ternatywa dla termometréw rteciowych, termometry
cyfrowe nie s3 wiarygodne).

Poléz termometr przy tozku.

Rano, przed wyjsciem z 6zka, umies¢ termometr pod
jezykiem i pozostan tak na siedem do dziesieciu mi-
nut. Tak, to dtugi okres, ale zapewni doktadny pomiar
temperatury.

4. Wyjmij termometr i odczytaj temperature.
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Zbadaj swoja POPOLUDNIOWA temperature ciala (okoto

15:00):
1.

Skorzystaj z jednego z nastepujacych: stary termometr
rteciowy lub termometr Geratherm.

UsigdZz spokojnie na co najmniej pigtnascie minut
przed pomiarem temperatury.

W tym czasie niczego nie jedz, nie pij, nie pal papiero-
sOw ani nie ¢wicz.

Usigdz wygodnie i umies¢ termometr pod jezykiem na
siedem do dziesieciu minut.

Wyjmij termometr i odczytaj temperature.

Jesli bazowa temperatura ciala wynosi ponizej 36,5°C,
a popoludniowa temperatura ciala wynosi ponizej 36,6°C:

Wskazuje to na niedoczynno$¢ tarczycy.

Jesli zazywasz juz hormony tarczycy, moze nie zazywasz
wlasciwej dawki, typu/kombinacji hormonéw tarczycy
lub T4 jest konwertowana do T3 (odwrotna T3).

Masz problemy z nadnerczami, niski poziom zelaza i/lub
niewlasciwa diete, co takze wplywa na niedoczynnos¢.

Jesli bazowa temperatura ciala wynosi 36,7°C lub wigcej,
a popoludniowa temperatura ciala wynosi powyzej 37°C:

By¢ moze tarczyca wydziela zbyt duzo hormonoéw tar-
czycy (nadczynno$é).

Mozesz zazywac zbyt duze ilo$ci hormondw tarczycy,
co powoduje nadczynnos¢.

Masz niski poziom zelaza, aldosteronu lub estrogenu.
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e Problemy z nadnerczami: mozesz wytwarza¢ zbyt duzo
adrenaliny (co objawia si¢ atakami paniki, odczuwa-
niem dreszczy i/lub kotataniem serca).

Z mojego doswiadczenia wynika, ze za kazdym razem, gdy
lekarz nie zauwaza niedoczynnodci, to dlatego, Ze nie zaleca
odpowiednich badan krwi i/lub zle interpretuje ich wyniki.
Podczas mojego pierwszego ataku niedoczynnosci tarczycy
pozostawalam niezdiagnozowana przez wielu lekarzy, ktorzy
zlecali tylko badanie TSH. TSH to najbardziej niedokfadny
sposob oceny zdrowia tarczycy, ktéry do dzisiaj pozostaje
blednym standardem.

Zalecane badania tarczycy

e Wolna T3.

e Wolna T4.

e TSH (nie jest to badanie, na ktérym powinien polegac
lekarz jako na jedynym sposobie oceny niedoczynno-
$ci, lekarz nie powinien tez korzysta¢ z tego badania,
aby zapisywac lub zmienia¢ dawkowanie T4, NDT,
kombinacji T4/T3 lub T3).

o TPOAD (przeciwciala peroksydazy tarczycowej w celu
diagnozy choroby Hashimoto).

o TgAb (przeciwciala tyroglobuliny tarczycowej w celu
diagnozy choroby Hashimoto).
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e Odwrotna T3 (musi by¢ badana z tej samej probki krwi,
co wolna T3).

Zalecane badania zwigzane z tarczyca

25-hydroksywitamina D.

Homocysteina.

Witamina B .

Ferrytyna.

Siarczan DHEA.

Badanie kortyzolu rano lub dwudziestoczterogodzinne
badanie kortyzolu ze §liny.

e Hormony piciowe dla obu pici: wolny testosteron, pro-
gesteron, estradiol.

Niedoczynnos$¢ zaburza réwnowage hormonoéw plcio-
wych i moze wplywac na ich ilo$¢. Mozesz zbada¢ swoje
hormony plciowe, aby poznac ich poziom. Jednak prawidlo-
wa praca tarczycy lub optymalizacja terapii substytucyjnej
hormonami tarczycy moze poprawi¢ rownowage hormondéw
plciowych w organizmie (tak to zadzialalo w moim przy-
padku). Dlatego polecam, aby najpierw, czyli przed terapia
zastepcza hormonami plciowymi, zoptymalizowa¢ poziom
hormondw tarczycy.

Co oznaczajg ,wolne” T4 i T3? Wolny oznacza niezwigzany,
krazacy we krwi oraz dostepny. Oto, jak wyniki badania wol-
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nej T4, wolnej T3 i innych badan krwi zwigzanych z tarczyca
powinny wygladac.

Jesli nie przywyktes do analizy wynikéw badan laborato-
ryjnych, w tym miejscu znajdziesz par¢ kwestii, ktére powi-
niene$ wiedzie¢. Kazde laboratorium stosuje swoja wlasna
skale prawidlowych wynikoéw, ktora waha sie w zaleznosci od
laboratorium. Niektdre skale sg wspdlne dla wielu laborato-
riéw, a odpowiadajace sobie wyniki przedstawiono ponizej.
Laboratoria czesto uzywaja roznych jednostek, wiec czasa-
mi wyniki sa mierzone w pikogramach (jedna trylionowa
grama) na mililitr, a czasami s3 mierzone w nanogramach
(jedna bilionowa grama) na decylitr. Aby uniknaé pomyt-
ki, usunefam jednostki miary z wynikéow badan krwi w tej
ksigzce, poniewaz majg one znaczenie wylacznie wtedy, gdy
obliczasz stosunek odwrotnej T3, aczkolwiek mozesz to wy-
kona¢ automatycznie za pomoca internetowego kalkulatora
odwrotnej T3. Wszystko, co musisz wiedzie¢, to gdzie w skali
laboratorium mieszcza si¢ twoje wyniki.

Wolna T4 (tyroksyna)
i wolna T3 (tréjjodotyronina)

Chociaz wyniki sg zindywidualizowane, wiele 0s6b zazywa-
jacych hormony tarczycy zawierajace T3 zobaczy nastepujace
sformutowania w swoich wynikach morfologii (opisy mozli-
wosci terapii hormonalnych znajduja sie w rozdziale 3.):
o Wolna T4 w $rodku skali (zazwyczaj 1,4 na standardo-
wej skali).
e Wolna T3 powyzej srodka skali, na gorze skali, a cza-
sem troche powyzej.
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Chociaz skale roznych laboratoriéw moga sie rézni¢, na-
stepujace skale sg czgsto stosowane. Niezaleznie od laborato-
rium, ktére wykonuje badania krwi, jesli skala rézni si¢ troche
od podanej tutaj, fatwo obliczy¢, gdzie jest Srodek skali.

Wyniki badan laboratoryjnych wolnej T3

Skala wolnej T3 = (2,30-4,20)
Srodek skali wolnej T3 = 3,0-3,3
Gorna skala wolnej T3 = 3,9-4,2

Wyniki badan laboratoryjnych wolnej T4

Zakres wolnej T4 = (0,82-1,77)
Srodek skali wolnej T4 = 1,4
Gorna skala wolnej T4 = 1,6-1,77

Inne dane wynikajace
z badan laboratoryjnych wolnej T4 i T3,
ktoére nalezy wzig¢ pod uwage

e Pacjenci zazywajacy sama T3 w zoptymalizowanej dawce
czasami uzyskaja wartosci wolnej T3 na poziomie 10-20%
ponad skalg oraz majg bardzo niski poziom wolnej T4
lub nie majg jej wcale (warto$¢ na poziomie <0,11).

e Niski poziom wolnej T4 moze wskazywac¢ na niedoczyn-
nos¢ tarczycy lub problem z odwrotng T3 (z wyjatkiem
0s0b zazywajacych tylko T3).

e Wysoki poziom wolnej T4 moze wskazywa¢ na nad-
czynno$c¢ tarczycy.
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e Wysoki poziom wolnej T4 w polaczeniu z wysokim
poziomem wolnej T3 moze wskazywa¢ na problem
z odwrotng T3.

Ponizej znajduja sie wyniki badania krwi w zakresie tarczycy
u 44-letniego mezczyzny, ktory nie ma objawdw chordb tar-
czycy ani problemow z tarczyca. Ten mezczyzna prowadzi styl
zycia zgodny z Paleo, jest szczuply i wysportowany oraz nie
ma zadnych objawéw niedoczynnosci tarczycy. Jego wyniki
badan w zakresie tarczycy s3 punktem odniesienia dla osoéb,
ktérych hormony tarczycy dzialaja prawidlowo.

. BADANIE WYNIK SKALA UWAGI |
[TVRCASES EPs rry s e e
WolnaT4 131 (082177 | Wartosé1 3ljest prawidiowa
TSH 2070 | (04504500) | Okolosrodkaskali(aleTSH

waha sie bardzo przy braku
i wolnej T4 i wolnej T3, to badanie
i niejestw petni wiarygodne).

Odwrotna T3

Obliczony stosunek RT3: 26,4, powyzej 20 jest uznawany za prawidtowy
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Gdy metabolizm hormondéw tarczycy nie jest prawidlowy, moze
prowadzi¢ do przyrostu masy ciata i wielu problemow, takich jak
niedoczynno$¢, nadczynnos¢, Hashimoto i problemy z odwrotna
tréjjodotyroning (rT3).

Dzieki tej ksiazce:

dowiesz sie, jak dziala gruczot tarczycy i dlaczego moze praco-
waé nieprawidlowo,

poznasz typowe objawy i sposoby prawidlowego diagnozowania,
zapoznasz si¢ z suplementami i ich dawkowaniem oraz mozli-
wosciami wykorzystania terapii hormonalnej,

odkryjesz bardzo rzadko stosowany sposob leczenia poprzez
przyjmowanie samej T3 oraz czesto pomijane schorzenie tarczy-
cy zwiazane z odwrotng tréjjodotyronina,

nauczysz si¢ zasad diety Paleo i odpowiednich ¢wiczen, ktére
wplywaja na optymalizacje hormondw tarczycy i powrdt do pra-
widlowej wagi.

Dieta, ktora przywraca réwnowage hormonalng

Ta ksigzka ma potencjat, aby poméc milionom pacjentéw z chorobami
tarczycy, aby mogli sie wyleczy¢ i unikngc putapek nieprawidtowego
leczenia.

— Mark Sisson, autor bestsellera Przeprogramuj swoje geny
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