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Niniejszq ksigzke dedykuje moim czytelnikom. Osoby
zmagajqgce sie z chorobami tarczycy potrzebujq lepszych
terapii. Moja dieta stanowi nowg odpowied? na to
wyzwanie. Jestem niezwykle podekscytowany, ze moge sie
podzielic moimi pomystami. Niezaleznie od tego, jak dtugo
zmagasz sie z chorobg tarczycy, nie poddawaj sie. Mozesz
poczuc¢ sie lepiej. Zastugujesz na to.

Dziekuje mojej zonie Kirin za cierpliwos¢ okazywang mi
w frakcie pracy nad projektem. Zachecasz mnie do
dziatania zawsze wtedy, gdy wiesz, ze potrafie komus
pomoc. Kocham cie.

Dziekuje mojej cdrce Celestynie za nauczenie mnie
kreatywnosci i niezaleznosci oraz mojemu synowi Ryanowi
za zachecanie mnie do gtebokich przemyslenr i okazane
w frudnych chwilach wsparcie.

Dziekuje cztonkom mojego zespotu DrC online i Integrative
Health. To wspaniate, ze dzieki Waszej pracy moge sie
doskonali¢. Bez Was nie powstataby ta ksigzka.
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Wstep

soby cierpigce na choroby tarczycy zmagajqg sie z obja-
O wami takimi jak zmeczenie, zmiany nasiroju, przyrost masy
ciatai wypadanie wloséw. By poczué sie lepiej, probujqg wszystkie-
go - lekéw, suplementéw i modyfikaciji diety. Niestety, wiekszos¢
z nich nigdy nie dowiaduje sie o sposobie, ktéry moze im naprawe
pomoc. Ciesze sie, Ze moge ci pokazaé nowq droge - stosowanie
mojego programu nie tgczy sie z wystepowaniem wyniszczajq-
cych organizm objawow i koniecznosciq odwiedzania lekarza.

To nowy rozdziat w historii leczenia chordb tarczycy.
W 2007 roku lekarze obchodzili setng rocznice ukazania sie pra-
cy doktora Hiroko Hashimoto, bedacej opisem specyficznego
schorzenia tego gruczotu. Japonski badacz odkryl, ze rozwdj
wiekszosci chorob tarczycy zwigzany jest z nieprawidlowym
dziataniem uktadu odpornosciowego. Na jego czes¢ przewlekla
autoimmunologiczna niedoczynnos¢ tarczycy nazywana jest
chorobg Hashimoto. Po tylu latach od odkrycia tego schorzenia

9



10 * KOMPLETNA DIETA NA UZDROWIENIE TARCZYCY | HASHIMOTO

powinnismy odpowiedziec¢ sobie na trudne pytania: Czy przez
ostatnie sto lat udato nam si¢ pomoc chorym? Czy zrozumieli-
$my przebieg choroby? Czy umiemy skutecznie poprawic sa-
mopoczucie pacjentow?

Odpowiedzi na powyzsze pytania daja do myslenia. Zbyt
wielu chorych weciaz nie zostato zdiagnozowanych. Co wiecej,
zdaniem naukowcow, pacjenci, ktorzy stosuja sie do zalecen
lekarzy, czesto nie moga pozby¢ si¢ nieprzyjemnych objawow.
Badania dostarczyly nam lawine nowych informacji uzyska-
nych dzigki starannej analizie istniejacych prac naukowych.
Zdaniem wielu specjalistow, cigzka sytuacja chorych zwiaza-
na jest ze stosowaniem nieprawidtowej diety. Cho¢ powyzsze
stwierdzenie nie jest pozbawione racji, jadlospis wptywa na
nasz stan zdrowia w sposob, jakiego sie nie spodziewalismy.

Wyniki badann wykazaty, ze modyfikacja spozycia jodu
moze pomoc pokonac choroby tarczycy nawet w przypadku
0s0b cierpiacych na cigzkie odmiany tych schorzen. Co cieka-
we, prawdziwosc tej tezy potwierdzili niezalezni naukowcy.
Niektore eksperymenty zakonczyty sie catkowitym zanikiem
objawow choroby u 80 procent uczestnikow. Nigdy wczesniej
zadna forma terapii schorzen tarczycy nie mogta pochwali¢ sie
taka skutecznoscig. Celem niniejszej ksiazki jest dotaczenie cie
do grona wyleczonych oséb.

Obecnie wiadomo, ze choroby tarczycy sa wyleczalne.
W przeciwienistwie do wczesniejszego stanu badan, udato nam
sie ustali¢, ze jod znajduje sie w wigkszej liczbie produktow
spozywczych. Zawartos¢ tego pierwiastka gwaltownie wzra-
sta. Niestety, niewiele oséb zdaje sobie z tego sprawe. Obecnos¢
jodu ma silny wptyw na rozwdj choroéb tarczycy. Ten niezwy-
kty pierwiastek rézni si¢ od innych sktadnikéw odzywczych
w wielu aspektach.
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Nasz organizm wykorzystuje wigkszosc¢ sktadnikow odzyw-
czych do przeprowadzania nieliczonych reakcji chemicznych
roznego typu. Co ciekawe, jod potrzebny jest niemal wylacznie
tarczycy, ktéra wytwarza z niego cenne hormony. Zazwyczaj
krew dostarcza tkankom sktadniki odzywcze w ilosci potrzeb-
nej do ich prawidlowego funkcjonowania. Z kolei stezenie jodu
w tarczycy musi by¢ 100 razy wigksze niz poziom tego pier-
wiastka we krwi. Co wiecej, uzyskanie wtasciwej ilosci wiek-
szosci sktadnikéw odzywczych jest dos¢ proste — pomiedzy
najnizsza skuteczng dawka a niebezpiecznym stezeniem istnie-
je szeroki margines btedu. Jednakze bezpieczny zakres spozycia
jodu jest znacznie wezszy. Warto rowniez zauwazy¢, ze wiek-
szos¢ skladnikéw odzywczych wystepuje w przewidywalnych
ilosciach. Z kolei zawartos$¢ interesujacego nas pierwiastka
w dwoch produktach tego samego rodzaju zywnosci moze sie
znaczaco roznic.

W jaki sposob sktadnik odzywczy moze zaburzac funkcjono-
wanie organu, ktory go potrzebuje? Odpowiedz na to pytanie
nie jest prosta.

Jod jest jednym ze sktadnikéw odzywczych potrzebnych do
produkcji hormondéw tarczycy. Kiedy ciato otrzymuje niewiel-
ka ilos¢ omawianego pierwiastka, tarczyca dziata prawidtowo.
Ludzki organizm rocznie potrzebuje jodu o masie jednego nie-
ugotowanego ziarna soczewicy.

Tarczyca nie potrafi sobie radzi¢ z nadmiarem jodu - spo-
zycie ilo$ci tego pierwiastka odpowiadajacej masie 12 ziarna
soczewicy moze spowodowac rozwdj choroby tego organu.
Nawet nieregularne przyjmowanie odpowiednich ilosci tego
pierwiastka moze prowadzi¢ do zaburzenia funkcjonowania
tarczycy. Omawiany gruczot potrafi pozby¢ si¢ nadmiaru jodu
tylko poprzez produkcje hormonéw. Jednoczesnie nadmiar tego
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pierwiastka spowalnia proces wytwarzania tych zwigzkow.
Wriasnie dlatego spozywanie zbyt duzej ilosci jodu zmniejsza
tempo pracy tarczycy. Podobnie jak poziom interesujacego nas
pierwiastka, stezenie hormonow tarczycy nie moze przekraczaé
pewnych wartosci.

Z uwagi na delikatnos¢ tarczycy, historia schorzen tego
organu jest stara jak swiat. Niestety, obecnie sytuacja ulegta
znacznemu pogorszeniu. Dawniej wielu ludzi cierpiato na nie-
dobor jodu. Wspolczesne proby skorygowania spozycia tego
pierwiastka doprowadzity do jego nadmiernego przyjmowa-
nia. Co gorsza, wielu z nas nie zauwaza tego problemu. Nad-
mierne spozycie jodu objawia sie wzrostem zachorowalnosci
na schorzenia tarczycy. Biorac pod uwage wiek i pochodzenie
etniczne, od 30 do 40 procent dorostych Amerykanow przyjmu-
je zbyt duza ilos¢ omawianego pierwiastka. Cho¢ organizmy
wielu z nich potrafig tolerowa¢ nieodpowiednie dawki jodu,
osoby niemajace tyle szczescia zapadaja na choroby tarczycy.

Jesli nalezysz do grupy milionéw ludzi, ktérzy spozywaja
niebezpieczne dawki jodu, by¢ moze wiasnie dlatego nie potra-
fisz pozbyc¢ si¢ objawdw schorzenia tarczycy. Dieta uzdrawia-
jaca tarczyce stanowi odpowiedz na twoje bolaczki. Jadtospis
bedacy przedmiotem niniejszej ksigzki jest nowym sposobem
leczenia opisywanych dolegliwosci. Jak wykazaly wyniki ba-
dan, ostrozne ograniczenie spozycia jodu moze skutecznie
odwrdci¢ rozwoj choroéb tarczycy i wyeliminowac ich nieprzy-
jemne objawy. Niniejsza ksiazka stanowi pierwszy opis tego
nowatorskiego podejscia do leczenia, ktore przybiera postac
zdrowej i zréwnowazonej diety. Rozwiazania, ktére proponuje,
sa owocem wieloletnich naukowych poszukiwan. Stosowanie
mojej diety moze pomoc ci przywrocic¢ prawidlowe funkcjono-
wanie tarczycy. Jesli zdiagnozowano u ciebie niedoczynnos¢
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tarczycy i/lub zapalenie tarczycy typu Hashimoto, istnieje spora
szansa, ze proponowany plan zywieniowy pozwoli ci pozby¢
si¢ objawdw choroby.

Ostatnimi czasy naukowcy w koncu dostrzegli rosnacy
problem chorob tarczycy. Zainwestowano w nowe badania kli-
niczne oraz tysigce godzin ponownej analizy zgromadzonych
danych. Jednym z najwazniejszych powoddw, dla ktdrych zde-
cydowano si¢ na podjecie tych dziatan, byto zaobserwowanie
efektow diety niskojodowej stosowanej w celu zwigkszenia
skutecznosci niektorych procedur medycznych.

Tarczyca jest jedyna strukturg ciata, ktéra gromadzi jod.
Dzigki zastosowaniu radioaktywnego izotopu tego pierwiast-
ka lekarze potrafia zbada¢ funkcjonowanie tego gruczotu.
Przykladowo, dzigki analizie wnetrza tkanek tarczycy mozna
sprawdzi¢, czy jej budowa jest prawidlowa. Specjalisci tropia
obecnos¢ narosli, ktore nie sa zdolne do pochtaniania jodu.
Ponadto podawanie duzych dawek radioaktywnych izotopow
moze spowolni¢ funkcjonowanie nadaktywnej tarczycy. Wy-
mienione techniki cechuja si¢ najwigksza skutecznoscia wte-
dy, gdy tarczyca odczuwa ,gtéd” jodu. Aby gruczot przyjat
jak najwieksza ilo$¢ radioaktywnego pierwiastka, kilka tygo-
dni przed wykonaniem badania pacjenci przechodza na diete
niskojodowa.

Naukowcy odkryli, Ze w trakcie takich przygotowan wie-
lu chorych doswiadcza zlagodzenia objawdéw dolegliwosci
tarczycy. Od jakiegos czasu lekarze zastanawiali sig, czy ob-
serwowany efekt jest jedynie zbiegiem okolicznosci, czy kryje
si¢ za nim co$ wigcej. Zdaniem niektérych przygotowawcza
dieta niskojodowa moze zwiekszac¢ skuteczno$¢ innych metod
leczenia. Naukowcy zaczeli przeprowadzac stosowne badania
i monitorowac efekty zmniejszenia spozycia jodu. Osobom
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cierpigcym na powazna chorobe tarczycy polecono stosowa-
nie diety niskojodowej. Efekty modyfikacji jadtospisu byty
nastepnie porownywane z doswiadczeniami innych chorych,
ktorzy stanowili grupe kontrolna. Obie grupy uczestnikéw nie
otrzymywaly zadnych lekéw ani nie byty poddawane innym
formom leczenia.

Wyniki wszystkich przeprowadzonych badan byty jedno-
znaczne. Stan zdrowia niemal wszystkich pacjentéw, ktorzy nie
zmienili diety, pozostat taki sam lub pogorszyt sie. Co ciekawe,
az 80 procent chorych, ktérym polecono zmniejszenie spozycia
jodu, doswiadczyto zaniku objawéw w ciggu zaledwie trzech
miesiecy. Niemal wszystkie pozostale osoby nie stosowaty sie
do zalecen badaczy. W tych 20 procentach chorych znajdowali
sie¢ rowniez pacjenci, ktorzy zaobserwowali pewna poprawe
funkcjonowania tarczycy'. Najprawdopodobniej po kilku ko-
lejnych miesigcach stosowania diety niskojodowej rowniez tej
grupie osob udatoby sie wréci¢ do zdrowia.

Chociaz moim zdaniem takie podejscie nie pomoze kazde-
mu, jak wskazuja wyniki badan, niemal wszyscy chorzy, ktorzy
obnizyli spozycie jodu, do$wiadczyli realnej poprawy stanu
zdrowia.

W ostatnich latach naukowcy poznali wiele wtasciwosci
jodu. Przykltadowo, udalo im si¢ dowies¢, Ze nadmiar tego
pierwiastka zmienia funkcjonowanie tarczycy na poziomie mo-
lekularnym. Okazuje si¢, ze ten wazny gruczol potrafi radzi¢
sobie z niewielkimi ilo$ciami jodu, wchtaniajac i przechowujac
kazda czasteczke, ktéra dostanie si¢ do krwiobiegu. Jednak-
Ze, jak juz o tym pisatem, tarczyca tatwo ulega przecigzeniu.
Utrzymujace sie przez diugi czas nadmierne stezenie jodu spo-
walnia prace tego organu oraz powoduje wystgpienie reakcji
autoimmunologicznej.
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Przypadki krajow, ktére od niedawna zaczety wzbogacac sol
jodem, dostarczaja dowodow na obecnosc silnego zwiazku tego
pierwiastka z rozwojem chorob tarczycy. Przyktadowo, w Da-
nii jod dodaje si¢ do soli dopiero od 2000 roku. Przewidujac
wzrost zachorowan na dolegliwosci interesujacego nas gruczo-
tu, tamtejsi specjalisci badaja populacje od 1997 roku. Okazato
sig, ze przez szesnascie lat liczba przypadkow wszystkich ty-
pow chordb tarczycy wzrastata z roku na rok.

CZY JOD JEST DLA NAS DOBRY?

Wigkszos¢ ludzi nie zaprzata sobie glowy myslami o jodzie.
Bardziej swiadomi konsumenci czesto uwazaja, ze nalezy
uwazac na niedobor tego pierwiastka. W przesztosci niedosta-
teczne spozycie jodu stanowilo realne zagrozenie dla zdrowia.
W potowie XX wieku az miliard ludzi narazal si¢ na spowol-
niony rozwoj mézgu spowodowany niedoborem tego zwigz-
ku. Nawet w latach 90. XX wieku mieszkancy zaledwie kilku
krajow swiata zazywali odpowiednia ilo$¢ jodu. W tym samym
czasie Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaklasyfikowata
112 panstw do grupy ,krajow zmagajacych sie z powaznym
niedoborem jodu”.

Aby wyeliminowa¢ ten dotkliwy problem, $wiatowe or-
ganizacje zajmujace si¢ zdrowiem publicznym nawiazaty
wspotprace. Dzigki ich pracy w ciagu dwudziestu czterech lat
postrzeganie jodu w wielu krajach zmienito si¢ nie do poznania.
W 2014 roku liczba panistw zmagajacych sie z problemem niedo-
boru tego pierwiastka spadta do zera. Byl to niewatpliwy suk-
ces 0sOb dziatajacych na rzecz zdrowia publicznego. Jednakze,
0 czym powinienes juz wiedzie¢, przyjmowanie bezpiecznych
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ilosci jodu jest dos¢ trudne. Mowiac w skrdcie, wielu z nas spo-
zywa zbyt duze dawki tego sktadnika.

Mniej wigcej w tym samym czasie jod stat si¢ popularnym
dodatkiem do zywnosci. Ponadto coraz wigcej ludzi zaczeto
zywic sie przetworzonymi artykutami spozywczymi. Zdaniem
ekspertow organizacji WHO, przyjmowanie nadmiernych ilo-
sci jodu moze prowadzi¢ do rozwoju choréb tarczycy. Obecnie
mieszkancy ponad 50 krajow zmagaja si¢ ze skutkami zbyt wy-
sokiego spozycia interesujacego nas pierwiastka. Do tej grupy
panstw naleza réwniez Stany Zjednoczone®. W ponizszej tabeli
widac¢ zmiane polityki zwiazanej z jodem, ktora zaszta w latach
1990-2014.

1990 2014
Liczba panstw zmagajgcych sie z problemem 112 0
powaznego niedoboru jodu
Liczba panstw zmagajgcych sie z problemem
AR 0 52
nadmiaru jodu

Ogodlnoswiatowy wzrost konsumpcji jodu pokrywa sie ze
zwiekszeniem zachorowalnosci na dolegliwosci tarczycy, ta-
kie jak niedoczynno$¢, choroba Hashimoto i nowotwor. Warto
zauwazy¢, ze w interesujacym nas okresie liczba przypadkow
raka opisywanego gruczotu wzrosta siedmiokrotnie.

Cho¢ powyzsza korelacja nie musi dowodzic¢ istnienia
zwiazku przyczynowo-skutkowego, kiedy dostrzezemy inne
wymowne fakty, bardzo trudno bedzie nam si¢ powstrzymac
od wyciagniecia jednoznacznego wniosku. W kolejnych roz-
dziatach ksiazki przedstawie liczne przestanki, ktoére przema-
wiaja za Iaczeniem nadmiaru jodu z lawinowym wzrostem

przypadkow chordb tarczycy.
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Na rozwdj dolegliwosci tarczycy wplywaja czynniki takie
jak wiek, pte¢ i obecnos¢ konkretnych gendw, ale tylko spozy-
cie jodu mozemy tatwo modyfikowa¢. Zdaniem wielu specja-
listéw warto to robi¢. W rzeczywistosci odpowiedzialnos¢ za
pojawienie sie wiekszosci przypadkéw choroéb tarczycy spada
na proste wybory zywieniowe, nad ktérymi mamy peina kon-
trole — musimy by¢ jedynie tego swiadomi. Proponowane mo-
dyfikacje jadlospisu sg znacznie tatwiejsze do wprowadzenia
niz zmiany zalecane przez autoréw wielu popularnych (i mato
skutecznych) diet.

Mezczyzni i kobiety: 0 punktéw zbieznych

N
=1

B Obserwowany
=== 2000-2012 APC=22,86 "

Przyrost z uwzglednieniem wieku

0
1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013

Rok postawienia diagnozy —2000-2012

Zrédto: Du L, Wang Y, Sun X, et al. Thyroid Cancer: Trends in Incidence, Mortality and
Clinical-Pathological Patterns in Zhejiang Province, Southeast China. BMC Cancer.
2018;18(1):1-9. doi:10.1186/512885-018-4081-7

Nawet osoby dbajace o zdrowie spozywaja produkty bedace
ukrytymi zrodtami jodu. Opisywany pierwiastek moze tez znaj-
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dowac sie w sktadzie kosmetykéw. Te mato oczywiste Zrodta
jodu kumuluja sie¢ ze znanymi produktami zawierajacymi ten
zwiazek, takimi jak suplementy i leki. Co gorsza, wiele oséb
praktykujacych medycyne funkcjonalng zaleca klientom, kto-
rzy zmagajq si¢ z chorobami tarczycy, zazywanie duzych da-
wek interesujacego nas sktadnika.

W 2004 roku do mojego gabinetu zaczeli przychodzi¢ cho-
rzy, ktorzy po zazyciu pokaznych dawek suplementow do-
$wiadczyli zaburzen funkcjonowania tarczycy. To prawda, ze
ten gruczot potrzebuje jodu. To, ze dodatkowa porcja tego pier-
wiastka moze poprawi¢ funkcjonowanie tarczycy, wydaje sie
logiczne — takie myslenie nie jest pozbawione sensu. Im dluzej
zajmowalem sie tg sprawa, tym bardziej dochodzitlem do wnio-
sku, ze zazywanie duzych ilosci jodu moze jedynie pogorszy¢
stan zdrowia.

Na szczescie nie wszystko maluje si¢ w ciemnych barwach.
Nie musisz eliminowa¢ z jadtospisu wszelkich zrodet jodu.
Wiekszos¢ z nas moze doswiadczy¢ poprawy funkcjonowania
tarczycy po obnizeniu spozycia tego pierwiastka. Dzieki tej
prostej modyfikacji interesujacy nas gruczot pozbedzie si¢ szko-
dliwego nadmiaru jodu. Po przeczytaniu niniejszej ksiazki be-
dziesz znat ukryte zrodla tego pierwiastka. Wkrotce nauczysz
sie stosowac diete, ktora uzdrowi twoja tarczyce. Pamietaj, ze
osiagniecie opisywanych korzysci stanie si¢ mozliwe dopiero
po zakonczeniu fazy odnowy.

Kiedy twoja tarczyca pozbedzie si¢ nadmiaru jodu i zacznie
pracowac prawidlowo, bedziesz mdgt sobie pozwoli¢ na polu-
zowanie dietetycznych restrykcji. Zdrowy gruczot potrafi po-
radzi¢ sobie z nieco wieksza ilo$cia omawianego pierwiastka.
Wiasnie dlatego w trakcie fazy utrzymania twoj jadtospis wzbo-
gaci sie o wiecej artykutow spozywczych.
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Relacja ludzkiego ciata z jodem ma skomplikowany charakter.
Cho¢ bez statych dostaw tego pierwiastka nie moglibysmy zy¢,
zarowno za mata, jak i zbyt duza ilo$¢ jodu moze powodowac
rozw¢j chordb tarczycy. Co wiecej, nawet nieregularne spozy-
wanie jodu moze prowadzi¢ do pojawienia si¢ nieprzyjemnych
dolegliwosci.

Dostarczanie organizmowi odpowiednich i regularnych da-
wek jodu jest gwarantem prawidtowego funkcjonowania tarczy-
cy. Jesli cierpisz na chorobe tego organu i musisz przyjmowac
leki, stosowanie proponowanej diety moze obnizy¢ lub catko-
wicie wyeliminowa¢ twoje zapotrzebowanie na medykamen-
ty. Jednakze aby osiagnac¢ sukces, potrzebujesz przewodnika.
Pamietaj, ze w kolejnych rozdziatach ksigzki znajdziesz wiele
cennych rad i sugestii.

Chce podzieli¢ sie z toba ekscytujaca historia. Juz wkrotce
poznasz prawdziwe przyczyny wystepowania chorob tarczycy
oraz powody wzrostu zachorowalnosci. W kolejnych rozdziatach
ksigzki przedstawie ci metody tagodzenia objawdw wspomnia-
nych dolegliwosci. Zachowaj otwarty umyst. Wyniki przedsta-
wionych badar moga by¢ sprzeczne z popularnymi pogladami na
temat tarczycy. Zapewniam, ze nawet ja bytem nimi zaskoczony.

Pamietaj, ze dolegliwosci tarczycy to powazne choroby, a ich
przebieg ma charakter indywidualny. Jesli zamierzasz sprobo-
wac proponowanej diety, skonsultuj sie ze specjalistg, ktéremu
mozesz zaufac. Niniejsza ksiazka pomoze ci nawiazac ni¢ poro-
zumienia z lekarzem, ktory prowadzi twoja terapie.

Twdj stan moze si¢ poprawic¢ — to najwazniejsza mysl, ktéra
chce ci przekazac. Jestem niezmiernie wdzieczny za to, ze moge
ci pomdc. Zaczynajmy!
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czesto zawiera zbyt duzo jodu. Na szczescie upieczenie jego
niskojodowej wersji jest niezwykle tatwe. W sktad produktow
mlecznych wchodzi spora dawka jodu. Aby zadbac o tarczyce,
wystarczy jes¢ mate ilosci nabiatu lub zadowoli¢ sie bezpiecz-
nymi zamiennikami niezawierajacymi mleka.

W pordéwnaniu z innymi programami tego typu, dieta
uzdrawiajaca tarczyce jest bardziej zrdwnowazona. Zmniejsze-
nie spozycia jodu trwa zazwyczaj od 7 do 21 dni przed wy-
konaniem badan. Taki jadlospis nie musi by¢ ani prosty, ani
pozywny, gdyz nie ma on charakteru dtugoterminowego. Mdj
program zaleca obnizenie spozycia jodu w sposob zréwnowa-
zony. Jego konstrukcja pozwala na dtugie i bezpieczne stoso-
wanie. Proponowany jadlospis zawiera réwniez inne sktadniki
odzywcze, takie jak selen i cynk, oraz odpowiednie proporgje
tluszczoéw, biatek i weglowodanow, ktére poprawiaja funkcjo-
nowanie tarczycy.

W pordéwnaniu z innymi dietami, mdj program nie wymaga
rezygnacji z jedzenia catych grup pokarmoéw. Dzieki temu oso-
by, ktdre stosuja si¢ do zalecen zywieniowych z innych powo-
dow zdrowotnych, nie musza zmieniac¢ swoich przyzwyczajen.
Mozesz z tatwoscia spersonalizowac¢ proponowany jadtospis.
W dalszych rozdziatach ksigzki znajdziesz porady, ktére pomo-
ga ci dostosowac program do diety bezglutenowej, weganskiej,
paleo oraz autoimmunologicznej.

JAK DZIALA DIETA UZDRAWIAJACA TARCZYCE?

Kazdy rodzaj pokarmu zostat zaklasyfikowany do jednej
z trzech grup: zielonej, zottej i czerwonej. Produkty zielo-
ne zawieraja nie wiecej niz 10 mcg jodu na porcje. W skiad
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pokarméw zottych moze wchodzi¢ do 50 mcg tego pierwiast-
ka. Z kolei jedna porcja produktéow czerwonych zawiera ponad
50 mcg jodu.

Pierwszym etapem programu jest faza resetu, podczas ktdrej
nalezy jes¢ dowolne pokarmy z zielonej grupy. Na poczatku
musisz unika¢ produktéw nalezacych do zoéttej i czerwonej ka-
tegorii Zywnosci. W tym czasie codziennie bedziesz dostarczat
swojemu organizmowi najwyzej 100 mcg jodu oraz wszyst-
kie niezbedne witaminy i mineraly. Zgodnie z zaleceniami,
bedziesz spozywat duze ilosci zdrowych ttuszczéw, weglo-
wodanow i biatek. Kiedy twoja tarczyca nabierze sit i zacznie
pozbywac si¢ nadmiaru jodu, bedziesz na dobrej drodze do od-
zyskania zdrowia. Faza resetu nauczy ci¢ komponowania wta-
snych positkéw. Jesli lubisz stosowac si¢ do wyraznych zalecen
programu, skorzystaj z 28-dniowego planu (patrz strona 188),
listy zakupow (patrz strona 311) oraz przepisow na pyszne da-
nia (patrz rozdziat 8.).

Kiedy doswiadczysz ztagodzenia objawow, a twoja tarczyca
zacznie prawidtowo funkcjonowaé, wyniki twoich badan wy-
raznie si¢ poprawia. Dzigki poradom zawartym w niniejszej
ksigzce dowiesz sie¢ wszystkiego o wykonywaniu testow. Pra-
cownik opieki zdrowotnej powinien dostarczy¢ ci wszystkich
niezbednych informacji. Pamietaj, ze jesli przyjmujesz leki, mu-
sisz znajdowac sie pod opieka lekarza. W kolejnych rozdziatach
ksiazki znajdziesz porady dotyczace kompletowania zespotu
specjalistow, ktérzy pomoga ci pokonac chorobe.

Po przywroceniu prawidltowego funkcjonowania tarczycy
przejdziesz do fazy utrzymania. Na tym etapie mozesz wzbo-
gaci¢ swoj jadlospis. Oprocz pokarmow z zielonej grupy, za-
czniesz jes¢ produkty nalezace do zottej kategorii. W miare
mozliwosci nadal powiniene$ unika¢ artykutow spozywczych
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zaklasyfikowanych do czerwonej grupy. W fazie utrzymania
kazdego dnia mozesz zje$¢ dwie porcje pokarmow z zottej
kategorii.

Na tym etapie bedziesz przyjmowac od 50 do 200 mcg jodu
kazdego dnia. W kolejnych rozdziatach ksiazki znajdziesz
proste wskazdwki i przepisy, ktére wykorzystasz do przyrza-
dzania positkdw. Pamietaj, ze w fazie utrzymania mozesz jes¢
wszystkie dania z poprzedniego etapu programu. Co wigcej,
korzystajac z wigkszej swobody w doborze sktadnikéw, mo-
zesz odpowiednio zmodyfikowa¢ wyprébowane przepisy.
Podpowiem ci, jak to zrobic.

ARIANNA: POWROT DO NORMALNOSCI

Kiedy wykryto u niej niedoczynno$¢ tarczycy, Arianna miata
36 lat. Od tamtego czasu minety juz 3 lata. Na poczatku uda-
ta sie do lekarza, gdyz jej organizm nie dziatat prawidtowo.
Cho¢ dawniej nie miata problemdw z utrzymywaniem statej
masy ciata, w ciggu ostatniego roku przytyta 12 kilogramow.
Co wiecej, Arianna byta przez caty czas zmeczona. Z uwa-
gi na to, ze pod jej opiekg znajdowata sie dwdjka matych
dzieci, martwita sie, ze jest ,,zbyt zmeczona, by by¢ dobrg
matkqg”.

Cho¢ Arianna nie pofrafita poradzi¢ sobie z doswiadczao-
nymi objawami, nie chciata sie zgodzi¢ na uzaleznienie od
przyjmowania lekdw. Czuta, ze powinna poszukaé innego
rozwigzania.

Arianna zainteresowata sie zywieniem bezglutenowym,
a nastepnie wyprébowata jednq z wersji diety paleo, majg-
cej tagodzi¢ objawy chordb autoimmunologicznych. Cho¢
wymienione modyfikacje jadtospisu pomogty niektérym z jej
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internetowych znajomych, u niej poziom hormonéw tarczy-
cowych nie wrécit do normy. Na tym etapie, za posrednic-
twem medidéw spotecznosciowych, Arianna zapoznata sie
z mojg dziatalnosciq i postanowita sprébowac diety bedqgcej
przedmiotem tej ksiqzki. M&j program wydat jej sie zupetnie
inny (i tatwiejszy do stosowania) niz wszystkie metody, ktérych
wczesniej probowata.

Wedtug zaleceh poprzedniej diety, Arianna musiata wy-
eliminowac z jadtospisu nabiat i przetworzone produkty zbo-
zowe. Na szczescie, po zapoznaniu sie z wytycznymi mojego
programu, zorientowata sie, ze zrédtem dodatkowego jodu
sq przyjmowane przez nig suplementy z wodorostéw, jodowa-
na sél morska i zéttka jai.

Arianna skontaktowata sie ze mnq po szesciu tygodniach
stosowania programu. Po raz pierwszy od ponad frzech lat jej
poziom hormondéw tarczycowych wrécit do normy. Nie od-
czuwata juz zmeczenia, d jej nastdj znaczgco sie poprawit.
Cho¢ masa jej ciata nie wrécita do docelowego poziomu,
udato jej sie schudngé.

Arianna chce pozostac w fazie resetu do momentu, gdy
stezenie hormondw tarczycy w jej ciele unormuije sie, a masa
ciata zmniejszy do poziomu 2 kilograméw ponad idealng
warto$¢. Kobieta czuje, ze dzieki temu jej dzieci mogqg od-
zyska¢ matke, ktérg byta kiedys. Arianna poznata tez kilka
prostych sposobdéw na zmodyfikowanie rodzinnej diety oraz
obnizenie ryzyka rozwoju choroby tarczycy u corek. Historia
Arianny wskazuje, ze interesujgce nas dolegliwosci nie muszg
definiowacé catego zycia dotknietej nimi osoby.

Arianna wracata do zdrowia w wyjgtkowo szybkim
tempie. Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje az tygodnia, aby przy-
zwyczai¢ sie do nowej diety. Dopiero po kolejnych 3-6 tygo-
dniach pojawiajg sie zmiany, ktére przektadajq sie na wyniki
badan krwi.

37
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Wedlug badan, okoto 80 procent osob stosujacych moja diete
moze liczy¢ na poprawe poziomu hormonow tarczycy w ciagu
pierwszych 28 dni programu. Cho¢ przez ten czas wymieniony
wspolczynnik nie musi wroci¢ do normy, obserwowana zmia-
na pozytywnie wplywa na zdrowie. Zdecydowana wigekszos¢
chorych do$wiadcza poprawy funkcjonowania tarczycy w cia-
gu pierwszych 3 miesiecy programu. Pozostali moga liczy¢ na
powrot do zdrowia po 6 miesiacach stosowania diety.

Co ciekawe, tarczyca jest bardzo wytrzymatym organem.
Podobnie jak inne czesci ludzkiego ciata, ten wazny gruczot
stale wytwarza nowe komorki. Po wyeliminowaniu czynnikéw
chorobotwdrczych i zastapieniu starych struktur tarczyca po-
wraca do prawidtowego funkcjonowania. Dla wielu pacjentow
oznacza to rozpoczecie nowego zycia wolnego od choroby.

Obecnie rozumiemy mechanizmy rozwoju chordb tarczycy.
Dzieki temu potrafimy wyjasni¢ lawinowy wzrost zachorowan
na te dolegliwosci. Dysponujemy wieloma wynikami badan
kontrolnych, klinicznych i demograficznych. Znamy rozwiaza-
nia, ktore pozwalajg zapobiec rozwojowi omawianych schorzen
ije wyleczyc.

Na poczatku przyjrzyjmy sie dziataniu niesamowitego orga-
nu zwanego ludzka tarczyca.
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Gulasz wotowy

Inalezienie przepisu na gulasz, ktéry spodobatby sie Kirin, zajeto mi
wiele lat. Poprzednie préby byly skomplikowanymi irlandzkimi wersjami
dania zawierajgcymi kilkanascie sktadnikéw. To danie stanowi swietny
przyktad na to, ze mniejsza liczba sktadnikéw pozwala na uzyskanie
wyrazistego smaku. Byé moze zauwazytes, ze na liscie sktadnikéw jest
minimalna ilosé plynu. To nie przypadek. Pozostate sktadniki sg wy-
starczajgco wilgotne. Uzyj ciezkiego garnka ze szczelng pokrywkq lub
szybkowaru. Cho¢ srodek ziemniaka zawiera mate ilosci jodu, sama
skérka posiada w sktadzie znaczgce dawki tego pierwiastka. Wtasnie
dlatego dobrze obiera¢ bulwy przed gotowaniem.

4 porcje
Czas przygotowania: 5 minut
Catkowity czas gotowania: 1 godzina i 40 minut

¢ Olej z awokado lub sprej do e 225 gramdéw mtodej
smazenia marchewki, przekrojonej na

* ' kilograma miesa wotowego pot
bez kosci, chudego, na gulasz * 3 todygiselera naciowego,

» 1 $rednia biata lub stodka pokrojone w plastry
cebula, posiekana * 4 szklanki wotowego lub

3 dérednie ziemniaki, obrane warzywnego bulionu, bez soli

i pokrojone na ¢wiartki

1. Na duzym ogniu rozgrzej zeliwny rondel i pokryj go olejem z awo-
kado. Przesmaz mieso ze wszystkich stron. Powinno to zajg¢ okoto
10 minut.

2. Dodaj cebule. Odczekaj 4 minuty.

3. Dodajziemniaki, marchew, seler i bulion. Przykryj naczynie i zmniejsz
ogieh do minimum. Du$ potrawe na wolnym ogniu 80-90 minut lub
do zmiekczenia miesa. Podawaj natychmiast.

DIETA BEZGLUTENOWA: Ta wersja nie wymaga modyfikacii.

DIETA WEGANSKA: Pomif mieso lub zastgp je substytutem; mozesz tez
dodaj dobre zrédto roslinnego biatka.

DIETA AIP: Pomih ziemnicaki lub zastgp je kalafiorem; dodaj zrédto
weglowodanow.
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Zupa z mieszanki roslin strgczkowych

Przed przystgpieniem do pracy radze dobrze wymoczy¢ ziarna. Sprze-
dawane w sklepach mieszanki roslin sirqczkowych zawierajq sktadniki
cechujqce sie réznym czasem gotowania. Dzieki wstepnemu mocze-
niu ich konsystencja bedzie taka sama. Te zupe mozesz przygotowaé
w wolnowarze.

8 porcji

Czas przygotowania: 15 minut + 8 do 24 godzin moczenia

1 opakowanie mieszanki roslin
strgczkowych

Olej z awokado lub sprej do
smazenia

1 $redniej wielkosci cebula,
pokrojona w kostke

2 zgbki czosnku, rozgniecione
2 Srednie marchewki, obrane
i pokrojone w plastry

Catkowity czas gotowania: 2 godziny

2 todygi selera naciowego,
pokrojone w plastry

1 puszka krojonych pomidorow
bez solii BPA

1 tyzeczka suszonego oregano
1 tyzeczka mielonego kuminu
2 tyzeczki wedzonej papryki

1 tyzeczka pieprzu cayenne

Optucz fasole. Zalej ziarna 10 szklankami wody. Mocz fasole przez

8 do 24 godzin.

Odsqcz fasole i wtdz jg do garnku. Doddaj 8 szklanek wody. Gotuj

fasole okoto 60 minut.

Na duzej patelnirozgrzej olej z awokado. Przesmaz cebule, czosnek,
marchew, seler, pomidory, oregano, kminek, papryke i pieprz cay-
enne. Odczekaj 3-4 minuty. Marchew i seler powinny by¢ miekkie.
Przetéz warzywa do garnka. Gotuj danie na wolnym ogniu kolejne
30 minut. Gotowe roéliny straczkowe powinny by miekkie.

PROPOZYCJA PODANIA: Aby otrzymac danie obiadowe, podawaj z zie-
lonymi warzywami lisciastymi i dobrym zrodtem biatka.

DIETA BEZGLUTENOWA: Ta wersja nie wymaga modyfikacii.

DIETA WEGANSKA: Ta wersja nie wymaga modyfikacii.

DIETA AIP: Brak wersji dostosowanych do twoich potrzeb.
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Dr Alan Christianson — lekarz medycyny, naturopata. Specjalizuje
sie w naturalnej endokrynologii, zwlaszcza w zaburzeniach tarczy-
cy, nadnerczy i watroby. Zatozyt Integrative Health, ztozone z grupy
lekarzy, kiérzy pomagaja odzyskaé zdrowie pacjentom z choroba-
mi tarczycy i opornoscia na utrate wagi. Dr Christianson mieszka
w Phoenix z zong i dwojgiem dzieci.

Zdiagnozowano u ciebie niedoczynnosé¢ tarczycy
lub zapalenie tarczycy typu Hashimoto?
Zmagasz sie z objawami, takimi jak zmeczenie, zmiany nastroju,
przyrost masy ciafa i wypadanie wloséw?
By poczué sie lepiej, prébowates juz wszystkiego —
lekéw, suplementéw i modyfikacji diety?

W tej ksigzce znajdziesz kompletne rozwigzanie — plan zywieniowy, ktéry pozwoli ci
pozbyé sie objawdéw niedoczynnosci tarczycy czy choroby Hashimoto. Niezaleznie od
tego, jak dtugo zmagasz sie z brakiem réwnowagi homonalnej, nie poddawaj sie. Mo-
zesz poczué sie lepiej. Zastugujesz na to.

Jak udowadnia Autor, lekarz, ktéry od wielu lat zajmuje sie endokrynologia i zabu-
rzeniami metabolizmu, modyfikacja spozycia jodu pomaga pokonaé choroby tar-
czycy, nawet w przypadku oséb cierpigcych na cigzkie odmiany tych dolegliwosci.
Poznasz i samodzielnie zastosujesz innowacyjny plan zywienia, ktéry jest zawarty
w tym poradniku. Dieta jest tak skomponowana, aby$ mégt bez trudu przygotowaé
positki w swojej kuchni. Codziennie bedziesz delektowaé sie pysznymi potrawami,
takimi jak: kurczak z brzoskwiniami i czarng fasola, dyniowy przysmak, safatka $réd-
ziemnomorska z koprem wiloskim, satatka nicejska czy czekoladowy koktajl z wisnia-
mi. Juz po 28 dniach poczujesz korzystng réznice.

Wyprébuj diete przeciwzapalna, ktéra skutecznie uzdrowi tarczyce

i pokona objawy Hashimoto
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