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WPROWADZENIE

Sze$¢ milionow Wlochow*, w wiekszosci kobiety, ma problemy z tar-
czyca: niedoczynno$¢, nadczynnosé, autoimmunologiczne zapalenie
tarczycy Hashimoto, chorobe Gravesa-Basedowa, guzki lub wole. Sg
to coraz czgsciej stwierdzane schorzenia i niejednokrotnie wigzg si¢
z zaburzeniami masy ciala, jelitowymi, a takze ze stresem.

Jesli czytasz te ksigzke, to prawdopodobnie wystepuje u ciebie kto-
ry$ z tych probleméw lub tak podejrzewasz. By¢ moze sprawdzifas na
wlasnej skorze terapie konwencjonalne, ktore nie odpowiadaly twoim
potrzebom. A moze nie jestes zachwycona mysla, ze twoja tarczyca
przestanie funkcjonowa¢ zanim podejmiesz jakie$ dziatania.

To jest ksiagzka wlasnie dla ciebie! Dzi¢ki metodzie Missori-Gel-
lego stosowanej i sprawdzanej juz od wielu lat zrozumiesz, jak osig-
gnac¢ sukces i poprawisz radykalnie swoj stan zdrowia.

Nie opuszcza cie zmeczenie? Trudno ci si¢ skoncentrowac? Masz
nadwagge i nie jeste$ w stanie zgubi¢ dekagrama, a im bardziej probu-
jesz, tym bardziej tyjesz? Wlosy sg stabe i wypadaja?

Zty, nerwowy nastroj, smutek, drazliwos¢ i apatia to twoi wier-
ni kompani? Masz trudnosci z zajsciem w cigze lub doswiadczytas
samoistnych poronien? W czasie cigzy pojawilo si¢ zapalenie tar-
czycy? Masz zaburzenia jelitowe? Zaparcia, wzdecia, biegunki? Cier-
pisz na bole stawowe, ktore przemieszczajg si¢ od stawu do stawu?

* W Polsce okolo 22% populacji, czyli ponad 7 milionéw Polakéw, cierpi na choroby
tarczycy lub chorowalo na nie w przeszto$ci - przyp. red. n.
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Stwierdzasz u siebie zaburzenia miesigczkowania? Masz niskie libi-
do, a mysl o seksie cie stresuje? Frustracja dominuje przez caly twdj
dzien? Zle $pisz? Twdj organizm zatrzymuje wode i masz cellulit?
Gdzie$ w organizmie jest stan zapalny?

Jesli na jedno lub kilka z tych pytan odpowiedziatas twierdzaco,
to znaczy, ze cos$ jest nie tak, nawet jesli wyniki twoich badan labora-
toryjnych sa prawidlowe.

Nieprawidlowos$ci w twoim stanie zdrowia moga zaleze¢ od
tarczycy i/lub jej powiazan z jelitem i mikrobiomem jelitowym
(populacja drobnoustrojow przewodu pokarmowego) oraz ze
stresem.

Kazdego dnia jako endokrynolog funkcjonalny spotykam osoby,
ktére maja problemy z tarczyca, zaburzeniami jelitowymi i stresem,
trudnosci z utratg masy ciala. S wsréd nich takze osoby, ktére juz
konsultowaly si¢ endokrynologicznie i byly leczone jedynie farma-
kologicznie. Wszystkie sa sfrustrowane! To samo dotyczy mediow
spolecznosciowych, gdzie miliony osob dzielg si¢ swoim brakiem
zadowolenia z tego, w jaki sposob leczone sg ich problemy z tarczyca.

Na Facebooku, na mojej stronie ,Serena Missori: endokrynolog,
specjalistka od Zywienia, autorka”, pod adresem http://www.sere-
namissori.it/2017/07/tiroide-autoimmune-e-intestino/, zamie$citam
wypowiedz na temat zapalen tarczycy i ich powigzan z jelitami, nad-
wagga, zaburzeniami endokrynologicznymi i zostalam zaskoczona,
widzac jak liczba komentarzy w ciaggu kilku godzin urosta znaczaco
(ponad 1300). Byly to komentarze oséb, ktére w pelni odnalazly sie
w tym, o czym opowiadalam i zapytywaly, jak to si¢ stalo, ze nikt
do tej pory im o tym nie powiedzial, a wszystkie objawy wracaly po
zakonczeniu leczenia!

Z mojego punktu widzenia, pomimo wytycznych na ten temat,
nie wolno rozwigzywa¢ probleméw z tarczyca tylko terapia substy-
tucyjna, bez zapytania, kim jest osoba chorujaca na tarczyce i jakich
dolegliwosci doswiadczata przed leczeniem oraz po rozpoczeciu te-
rapii farmakologicznej. Oczywiscie takie postepowanie jest zalecane
i sama skrupulatnie si¢ do niego stosuje, ale zaczetam stuchac i rozu-
mie¢ potrzeby pacjentdw, a jako lekarz funkcjonalny zrozumiatam,
ze by w pelni zaja¢ si¢ problemem, musze¢ opracowac rowniez poste-
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powanie réwnolegle. Obecnie miliony e-maili i komentarzy w me-
diach spotecznosciowych od o0séb ze wszystkich zakatkéw Wloch
potwierdzaja, ze miatam racj¢. To dlatego, ze razem z dr. Alessandro
Gellim opracowalismy metode Missori-Gellego, ktéra mierzy sie
z problemem misternych powigzan miedzy tarczyca, jelitami, stre-
sem i masg ciafa.

Wiele oséb z niedoczynnodcig tarczycy (autoimmunologiczng
lub nie), nadczynnoscia tarczycy czy guzkami nie jest w stanie uzy-
ska¢ ustgpienia objawéw jedynie za pomoca terapii substytucyjnej.
Z prawdziwych wyznan, ktérych sa miliony na mojej stronie face-
bookowej, wynika, ze osoby z chorobami tarczycy nie czujg si¢ zro-
zumiane.

Simona G.
Od 6 lat cierpi¢ na przewlekle autoimmunologiczne zapalenie
tarczycy. Mam wszystkie objawy, przede wszystkim zmecze-
nie!!! Mimo przyjmowania leku Euthyrox 100. Nie moge juz
tego znies¢.

Silvana E.
Mam niedoczynno$¢ tarczycy oraz chorobe Hashimoto, przyj-
muj¢ Tiroide IBSA. Mam problemy z waga, zmeczeniem
i wzdeciami...

Alida P
Stwierdzono u mnie niedoczynno$¢ tarczycy, zapalenie typu
Hashimoto; jestem leczona Euthyrox 75. Czasem pojawiaja sie
u mnie nagle i nieprzewidziane problemy jelitowe, ktérych
przyczyn nikt nie moze wyjasni¢. Co powinnam zrobic?

Pina P.
Zapalenie Hashimoto... Euthyrox 125, policystyczne jajniki, in-
sulinooporno$¢ tuz przed cukrzyca... wiecznie na diecie, ale cig-
gle tyje... w skrocie: zdesperowana!!!
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Barbara L.
Mam autoimmunologiczne zapalenie tarczycy plus guzki, cier-
pie takze z powodu jelit, ktdre czesto ulegaja u mnie stanom za-
palnym. Jem mato i nie jestem w stanie schudnad¢, pisze z Man-
ziany. Przyjmuje Euthyrox 50, a raz w tygodniu 75.

Sara Y.
Mam zapalenie Hashimoto i guzek po prawej stronie, leczona
jestem Tirosintem. Przytylam 15 kg. Mam nietolerancje pokar-
mowe i silne bole brzucha. Ogdlne obrzeki i trudnosci z ,,dobu-
dzeniem” si¢, gdy wstaje rano.

Vittoria D.
Cierpie na zapalenie tarczycy typu Hashimoto, po cigzy stwier-
dzono takze niedoczynnos¢ tarczycy. Od 16 lat przyjmuje¢ Euthy-
rox. Od zawsze mam problemy jelitowe i bole stawow. Jestem
w stanie znalez¢ trwale rozwigzanie zaburzen jelitowych i boli?

Jesli w jakis sposdb te wyznania sg ci znajome, to nie tylko mozesz
odkry¢, ze ktos ci wierzy, ale rowniez skonfrontowac si¢ z objawami,
ktore cig trapig. Jest to mozliwe, nie ma w tym nic nadzwyczajne-
go. Nalezy jedynie zrezygnowac z pewnych nawykow i skorygowac
»Zmieniona normalno$¢”, ktora dla ciebie stala sie¢ jedynym spo-
sobem zycia, a ewidentnie tak nie powinno by¢!

Jak pewnie zauwazyla§ na podstawie powyzszych wypowiedzi
i prawdopodobnie takze wlasnych doswiadczen, istnieje zwiazek
fizjologiczny, obiektywny i subiektywny mie¢dzy patologiami tar-
czycy i zaburzeniami jelitowymi a przyrostem masy ciala, stre-
sem, zmeczeniem i przedwczesnym starzeniem sie.

Witaj wigc w miejscu, gdzie powigzania te sg traktowane serio
i gdzie mozesz nauczy¢ sie metody Missori-Gellego, ktorej celem jest
przywrdcenie rownowagi miedzy wszystkimi czynnikami, czego
rezultatem bedzie prawidlowy stan zdrowia i dobre samopoczucie.

Lektura niniejszej ksigzki nie tylko pomoze Ci poznac i zrozumie¢
przyczyny twojego zlego samopoczucia, ale wprowadzajac w zycie me-
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tode Missori-Gellego w ciagu kilku tygodni uzyskasz nowa witalnos¢,
zredukujesz poczucie zmeczenia oraz zbyt duzy obwdd w pasie, a takze
odkryjesz, ze naprawde istnieje zdrowa normalno$¢. Poznasz tarczyce
i wszystkie jej funkcje oraz zwigzki z watroba, estrogenami, jelitem, stre-
sem, nadnerczami, po czym $wiadomie zanurzysz si¢ we wspaniafosci
ciata z wiedza, ktéra pozwoli ci zy¢ lepiej w zupelnie nowy sposéb.

Odkryjesz, jak mozesz zmieni¢ niesatysfakcjonujacy stan swoje-
go organizmu (nawet jesli wyniki badan laboratoryjnych wydaja si¢
prawidlowe) w prawdziwe zdrowie, poprzez styl zycia, diete funk-
cjonalng i biotypowana, suplementacje, redukcje toksyn i zanie-
czyszczen, ograniczajac zapalenie wywolane jedzeniem, uczjc si¢
radzi¢ sobie ze stresem i nie pozwalajac si¢ pokonac presji fizy-
kopsychicznej.

Aby zrealizowac te zdrowa rewolucje, musisz jednak poznaé swoj
indywidualny biotyp konstytucjonalny oraz swoje biotypy funkcjo-
nalne hormonalno-trzewne, czyli zapoznac¢ si¢ z informacjami za-
wartymi w rozdziale 6.

Metoda Missori-Gellego pozwoli ci zmieni¢ twoje zdrowie. Stwo-
rzylismy ja dzieki wielu latom pracy, badan i rozwoju. Jako endokry-
nolog funkcjonalny sugeruje jej zastosowanie moim pacjentom
z zaburzeniami tarczycy, zwlaszcza autoimmunologicznymi. Im ja
doradzam, a sama osobiscie jg stosuje i wkrdtce dowiesz sie, dlaczego.

By postepowa¢ wedlug metody Missori-Gellego przede wszyst-
kim nalezy ustali¢, czy zaburzenia tarczycowe, ktére u Ciebie wy-
stepuja, zostaly prawidlowo zdiagnozowane przez twojego lekarza.
Trzeba pamietac, ze czasami medycyna konwencjonalna, na podsta-
wie prawidlowych badan laboratoryjnych, nie potraktuje powaznie
twoich objawdw, unikajac poglebiania badan i dalszych dociekan.
Kolejng przeszkode moga stanowi¢ limity nalozone przez Krajo-
wy System Opieki Zdrowotnej (Sistema Sanitario Nazionale), ktére
okreslaja liczbe skierowan dostepnych dla pacjenta*.

* W Polsce gléwnym ograniczeniem jest dostep do konsultacji endokrynologicz-
nych, gdyz okres oczekiwania na wizyte refundowang przez NFZ wynosi przecigtnie
powyzej 12 miesigcy. Natomiast lekarz POZ moze wystawi¢ skierowanie jedynie na
TSH. Zlecenie na oznaczenie stezenia hormondw (fT3, fT4) i przeciwcial moze wy-
stawi¢ tylko endokrynolog - przyp. red. n.
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Oczywiscie zdumiewa wystepujacy u tak wielu endokrynologow
opor przed poznawaniem nowej wiedzy naukowej. To, co wiemy
dzis, to niewiele w stosunku do tego, co bedziemy wiedzieli ju-
tro, ale bardzo duzo w stosunku do tego, co wiedzieliémy wczoraj.
Dlatego dobrze si¢ uczy¢, poszerza¢ swoja wiedze i porzuci¢ mysle-
nie o narzadach jako elementach odrebnych, oderwanych od osoby.
Jako endokrynolog czesto spotykam, rowniez w telewizji, kolegow,
ktdérzy ograniczaja sie jedynie do oceny wynikéw badan laboratoryj-
nych i ignorujg istotne informacje, nie myslac w sposéb funkcjonal-
ny. Jest mi przykro przede wszystkim ze wzgledu na ich pacjentow,
ktorzy ciagle cierpiag mimo wrecz fanatycznego postgpowania zgod-
nie z zaleceniami leczenia substytucyjnego. Ponizej typowe pytanie,
na ktore czesto musze odpowiadacé:

Elena M.

Jestem endokrynologiem i postepuje zgodnie z wytycznymi, kto-
re nie uwzgledniajg diety, suplementacji i spojrzenia globalnego,
a jedynie terapie substytucyjna, kiedy zachodzi taka potrzeba,
na podstawie standardowych parametréw. Zatem dlaczego uwa-
zasz, ze mozna wykorzysta¢ jedzenie do tagodzenia objawow?
Serena Missori: Droga kolezanko, na szczescie dysponujemy ty-
sigcami badan, ktore pokazujg, jak odzywianie moze wplyngé
w sposob pozytywny lub negatywny na gospodarke hormonalng,
przepuszczalnos¢ jelit oraz autoimmunizacje. Dobrze, Ze jest te-
rapia substytucyjna, kiedy zachodzi taka potrzeba, ale nie da sig
ustanowi¢ wytycznych identycznych dla wszystkich jesli chodzi
o odzywianie, suplementacje i styl zycia. Kazdy z nas ma swoje
doswiadczenia i stanowi odrebny przypadek, dlatego uwazam, ze
nalezy sig ciggle uczy¢, rewidowac swoje przekonania, z umystem
otwartym na mozliwosci, gdyz leczenie 0sob z zaburzeniami tar-
czycy jedynie zgodnie ze standardowymi protokotami sprawia, ze
nadal nie czujqg si¢ one dobrze.

Ja sama bytam leczona zgodnie ze standardami, ktdre nie biorg pod
uwage jednostki jako zlozonej catosci.
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Nie chce zostac Zle zrozumiana: my lekarze potrzebujemy proto-
koléw i wytycznych, stanowia podstawe naszej pracy! Sa punktem
wyjscia. Sg jak znaki drogowe, ktére wskazujg kierunek, niebezpie-
czenstwo itp., gdyz inaczej zapanowalby chaos w $wiecie medycyny.
Réwnoczesnie lekarz powinien polegac¢ na wlasnej intuicji oraz do-
swiadczeniu zdobytym w czasie pracy zawodowej.

To dzigki intuicji naukowcy czynig tak wielkie postepy, z ktérych
my potem korzystamy. Analogicznie, dobry lekarz, dzieki swojej in-
tuicji, moze lepiej zrozumie¢ stan swoich pacjentéw. Jesli w ciagu
wielu lat zbierze informacje pewne i powtarzalne, dane epidemio-
logiczne i kliniczne, to na takiej podstawie towarzystwa naukowe
opracowuja wytyczne w swoich dziedzinach, z ktérych pézniej ko-
rzystamy wszyscy. Ale czasem aktualizacja wytycznych i stworzenie
nowych protokotéw wymaga wielu lat, a lekarz o otwartym umy-
sle, racjonalnie podchodzacy do nauki, powinien zrobi¢ wszystko,
co w jego mocy, zeby poprawi¢ zycie swoich pacjentow, pamietajac
o podstawowej zasadzie: po pierwsze nie szkodzi¢. Dane naukowe
mowig, ze wiele choréb wywodzi si¢ z jelita (jak m.in. twierdzil
Hipokrates, ojciec medycyny zachodniej), takze niektore za-
burzenia endokrynologiczno-autoimmunologiczne. Jelito jest
rowniez celem dla ,,dobrego i zlego” jedzenia, a ,,zle jedzenie” to
takie, ktore wywoluje stan zapalny i otwiera szeroko wrota dla
przewleklego zapalenia, nadmiernej przepuszczalnosci jelitowej
i roznych dysfunkcji narzadow. Zatem dobry lekarz musi brac je
pod uwage i zwalczac¢ ich konsekwencje.

Moja tarczyca kaprysi

Ten, kto mnie juz zna i czytal moje wczesniejsze ksiazki oraz te
napisane wspdlnie z dr. Alessandro Gellim wie, ze urodzitam sie
chora, a okres mojego niemowlectwa, dorastania i poczatki wieku
dorostego naznaczone byly niezbyt dobrym stanem zdrowia. Zatem
wiem dokladnie, co czuje pacjent w gabinecie lekarskim, gdy styszy
od lekarza, ze wszystko jest dobrze, cho¢ wcale si¢ dobrze nie czuje.
Niestety!
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Mam nietolerancje laktozy, jak okoto 70% populacji potudniowo-
europejskiej (mozesz to by¢ réwniez ty), ale odkrylam to po 30 la-
tach, gdy ponad polowe swojego zycia przezytam z bélem brzucha.
Ponadto okoto 10 lat temu stwierdzitam, ze mam nadwrazliwo$¢ na
gluten, ktéry wywotywal u mnie zapalenia jelit, zapalenia skory, tra-
dzik, bole stawowe. W wieku 20 lat bylam tak obolata jak osiem-
dziesigcioletnia kobieta. Przez caly okres studiow uniwersyteckich
oraz specjalizacji moj stan zdrowia nie byl niestety idealny, czesto
wysmiewano mnie ze wzgledu na moje ciagte problemy zdrowotne.
Jakby tego byto malo w czasie pierwszych lat specjalizacji z endokry-
nologii zaczglam przybiera¢ na wadze, nasility mi si¢ dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego i ze strony stawéw, czutam si¢ zme-
czona i wyczerpana. W wykonanych badaniach, obejmujacych mie-
dzy innymi hormony tarczycy oraz przeciwciala tarczycowe, wyszta
niewielka niedoczynno$¢ tarczycy oraz podwyzszone stezenie prze-
ciwcial anty-TPO. Zatem wykonatam USG tarczycy, ktdre wykazato
nieco niejednorodny migzsz tarczycy oraz 7 mm guzek w prawym
placie. Powiedzialam sobie, Ze nie ma si¢ czego ba¢. Jestem w trakcie
specjalizacji z endokrynologii, wiem dokladnie, co powinnam zrobi¢
i moge zapytac o rade najlepszych specjalistow.

Z euforig specjalizanta natychmiast rozpoczetam terapie tyrok-
syna, gdyz takie s zalecenia w przypadku stwierdzonych guzkéw
tarczycy. Wybralam preparat zawierajacy laktoze, poniewaz taki byt
najbardziej popularny w tamtych czasach i nie sprawdzalam jego
skladu (duzy blad, ale nie wiedziatam jeszcze, Ze mam nietolerancje
laktozy), po czym pomyslatam, ze rozwigzalam problem. Nie mia-
lam Zadnej swiadomosci, ze cierpie na chorobe autoimmunolo-
giczna, ktora niszczy moja tarczyce i Ze, w poréwnaniu z osobami
bez choroby autoimmunologicznej, mam trzykrotnie wyzsze ry-
zyko rozwoju innych choréb autoimmunologicznych.

Innymi stowy przykleitam plaster na rane, ktérej nie wyleczy-
fam. Nie nasunety mi si¢ zadne watpliwosci, gdyz wowczas, prawie
dwadziescia lat temu, nie bylo to praktykowane, nie wiedziano tyle,
ile wiemy obecnie na temat autoimmunologii, jelit, znaczenia diety
w chorobach, a takze wplywu stresu na nasze organizmy. W ciagu
kilku dni nasilifo si¢ u mnie zapalenie jelit, ktére przez wszystkich
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uznawane bylo za skutek stresu, a ponadto tachykardia, bezsennos¢,
pocenie si¢ i ogolne zle samopoczucie. Gdy zamkne oczy, widze,
jak znéw stoje przy tézku pacjenta, na korytarzu szpitalnym, drza-
ca, zlana zimnym potem, czujac, ze zemdleje. Zle sie odzywiatam,
wierzac ze postepuje dobrze. Razem z moim partnerem, ktory te-
raz jest moim mezem, odzywialismy sie przede wszystkim w sposéb
wegetarianski. Dwadzie$cia lat temu soja, podobnie jak produkty
mleczne, stanowita element naszej codziennej diety, a obecnie EFSA
(European Food Safety Authority) umiescita soje na liscie zwigzkow
endokrynnie czynnych, czyli substancji, ktére moga wpltywaé nega-
tywnie na uktad hormonalny. Moja tarczyca oszalata. Gdybym tylko
to wowczas wiedziata! Uwielbialam produkty mleczne i objadatam
sie nimi bez poczucia winy, a zwlaszcza tymi $wiezymi, bogatymi
w laktoze. Laktoza i kazeina (biatko mleka obecne w serach, jogur-
tach, $mietanie i masle) dzien po dniu zaostrzaly objawy mojego za-
palenia jelit, pobudzajac stan zapalny tego narzadu, co potwierdzajg
liczne badania naukowe. Na pewno cierpialam z powodu dysbiozy
jelitowej, ale nie moglam tego wiedzie¢ (w latach 90. XX w. jesz-
cze sie o tym nie méwilo) i musze przyzna¢, ze mnie jako osobe
specjalizujaca si¢ w endokrynologii, frustrowal fakt, iz nie jestem
w stanie natychmiast w sposdb satysfakcjonujacy leczy¢ mojej tar-
czycy z punktu widzenia mojego ogolnego stanu zdrowia.
Wracajac do mnie trzgsacej sig, z tachykardia, pobudzonej na
skutek przyjmowania tyroksyny, przypominam sobie wyraznie, ze
zapalia mi sie wowczas czerwona lampka. Nie potrafilam juz dluzej
zy¢ z bélem brzucha, wyczerpaniem, bélami, nie bylam w stanie
nic zaplanowac i wydawalo sie, ze wszystko mi szkodzi. Zdecydo-
walam o wyeliminowaniu wielu produktéw zywnosciowych, gdyz
prowadzilam dzienniczek Zywieniowy i stwierdzilam, ze czulam
sie gorzej po zjedzeniu soi i innych warzyw straczkowych, a jesli
zjadlam ser lub wypilam mleko, wowczas szybko musialam biec
do toalety i towarzyszyly mi wtedy silne béle brzucha.
Zrezygnowalam z soi we wszystkich postaciach — mleka sojowe-
go, tofu, salsy, hamburgeréw, budyniu, fasoli sojowej (nie jem jej do
dzisiaj) — jak réwniez z mleka i nabiatu, spozywajac tylko sery dtugo
dojrzewajace. Zredukowalam ilo$¢ przyjmowanego zboza, czyli glu-

9



Wprowadzenie

tenu, wybierajac produkty, ktore zawieraly go mniej, jak na przyktad
orkisz czy pszenice kamut, i przestalam jes¢ seitan. Ale byl jeden
problem: przebywajac poza domem ponad 12 godzin w ciggu dnia
(zycie lekarza w trakcie specjalizacji!), nie zawsze moglam zabra¢ ze
sobg jedzenie, ktdre byloby pozbawione powyzszych skladnikow.

W ciagu miesiagca moje przewlekle zapalenie jelita grubego
zaniklo lub zlagodnialo tak bardzo, ze stalo si¢ nieistotne, nato-
miast napad tachykardii mégl sie pojawi¢ w kazdej chwili.

Zatem zdecydowalam sie powtdrzy¢ badania tarczycy i odkry-
fam, Ze rozwingla sie u mnie nadczynnos¢ tarczycy ze wzgledu
na zbyt duza dawke tyroksyny, mimo iz przyjmowatam minimalng
dawke, a miano przeciwcial anty-TPO spadio o polowe.

Wyniki tych badan pokazalam komus, kto wiedzial wigcej ode
mnie i ustyszalam w odpowiedzi, Ze nie ma sensu powtarza¢ badania
przeciwcial, gdyz pozostang podwyzszone przez cale zycie, ich steze-
nie zmienia si¢ z czasem i moglo spas¢ na skutek leczenia tyroksyna.
Postgpilam zgodnie z tymi zaleceniami, ale moj gtos wewnetrzny su-
gerowal mi, ze to co$ innego spowodowalo, iz przeciwciata najpierw
wzrosly, a pozniej spadly. W ciagu kilku dni tachykardia i poty usta-
pily i wydawalo sie, ze wszystko wraca do normy: moja nowa ,,suro-
wa” dieta przyniosta mi korzysci.

Powtorzylam USG tarczycy po 6 miesiacach i z duzym zdzi-
wieniem stwierdzilam, ze tarczyca przestala by¢ juz niejednorod-
na, a guzki zniknely. Wéwczas po raz kolejny powtérzylam badania
tarczycowe z krwi, ktére potwierdzily jej poprawne funkcjonowanie
i stopniowy spadek przeciwcial w ciggu kolejnych 2 lat. Ze swojej
diety nadal wykluczalam soj¢, mleko i nabial, ale nie w sposéb $cisty,
gdyz codziennie zjadatam satatki i paczki krakersow, ktére czasem
zawieraly mleko, ale zawsze duzo za duzo glutenu.

Gdybym woéwczas miala taka swiadomos¢, jaka mam teraz,
prawdopodobnie podchodzilabym mniej powierzchownie do
moich problemoéw i bardziej kierowalabym sie intuicja, ktdora za-
wsze sklaniala mnie do pytan o to, dlaczego cos$ si¢ dzieje.

Obecnie jestesmy swiadomi silnego zwigzku, jaki istnieje migdzy je-
litem, stresem a narzadami wewnetrznymi i nie mozemy nie bra¢ go
pod uwage. Jako lekarze mozemy si¢ myli¢, nawet jesli tego nie chcemy,
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gdyz — jak czesto powtarzam — to, co wiemy dzisiaj, to zawsze mniej
niz to, co bedziemy wiedzieli jutro. Codziennie pracujemy dla zdrowia
innych, ale czasem popelniamy bledy, gdyz to, co powinnismy wiedzie¢,
nie zostalo jeszcze odkryte lub potwierdzone. Z tego powodu, nadal
szanujac uswiecone wytyczne, ciagle mam umysl otwarty na nowe
mozliwosci, przyjmujac z entuzjazmem wszystkie nowe wiadomosci
i zdobycze nauki, ktére moga zosta¢ wykorzystane w codziennej prak-
tyce, pamietajac o zasadach etyki i zawsze z intencja, by nie szkodzic.

Dzigki takiej mentalnosci i preferowaniu takiego podejscia w od-
niesieniu do mnie samej i do moich pacjentéw, tacze medycyne
funkcjonalng i medycyne konwencjonalna.

The Big Match: medycyna konwencjonalna versus
medycyna funkcjonalna

Z pelnym szacunkiem do medycyny konwencjonalnej, bez ktorej nie
bytabym dzisiaj lekarzem, dzieki doktorowi Alessandro Gellemu po-
nad 20 lat temu zaznajomitam si¢ z medycyna naturalng Orientu,
ktoéra uwzglednia liczne powigzania miedzy umystem, cialem i ener-
gia. Cho¢ poczatkowo bytam sceptyczna, stopniowo zrozumiatam jej
glebokie korzenie, podejscie funkcjonalne i holistyczne w poréwna-
niu z klasyczng indoktrynacja, ktéra cechuje medycyne zachodnia.

Na catym $wiecie w ciagu ostatnich dekad miliony kolegdw, le-
karzy konwencjonalnych, ktérzy chcieli uzyska¢ wigcej dla siebie
i swoich pacjentdw, wybraly $ciezke poznania, nie tylko, by lepiej
leczy¢, ale réwniez, by zapobiega¢ i starac sie, w miare mozliwosci,
odwraca¢ szkody. Medycyna funkcjonalna rodzi si¢ z polaczenia
$wiadomosci z intencja dotarcia do korzeni problemow, ich prze-
widywania, zapobiegania i rozwigzywania. Rozumie ona rowniez
powigzania istniejace miedzy narzadami, ukladami i umystem.
Oczywiscie medycyna funkcjonalna nie zajmuje i nie moze si¢ zaj-
mowac stanami naglymi, ktore stanowia przywilej medycyny kon-
wencjonalnej, i tak jest dobrze.

Medycyna funkcjonalna nie skupia si¢ na obiektywnych celach,
ale na zaburzeniach funkcjonalnych, objawiajacych si¢ u podmio-
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tu, zwracajac uwage na przyczyne lub motyw, ktére spowodowaly
pojawienie si¢ zaburzenia, zamiast maskowa¢ objaw bez odkrycia
jego genezy.

Wspdlczesny system diagnostyczny i terapeutyczny medycyny
funkcjonalnej opiera si¢ na mechanizmach regulacji endogennej
jednostki i na jej reakcjach na czynniki stresowe (z otoczenia, po-
karmow, rodzinne itp.) oraz radzeniu sobie ze stresem.

Oznacza to, Ze w odréznieniu od medycyny konwencjonalnej,
majacej na celu jedynie ,,wyleczy¢” objaw, medycyna funkcjonal-
na pozwala na odkrycie u poszczegolnych osob powodow, ktore
doprowadzily do rozwoju okreslonych objawdéw i chordb.

Przyktadem moze by¢ autoimmunologiczne zapalenie tarczycy
Hashimoto z niedoczynnoscig tarczycy: patologia ta w medycynie
konwencjonalnej jest leczona substytucyjng terapia hormonalna
(czasem z miernymi wynikami z punktu widzenia ogélnego dobrego
samopoczucia, jak podaje wielu pacjentéw), podczas gdy medycyna
funkcjonalna stara sie odkry¢ przyczyny, ktére wyzwolity proces au-
toimmunologiczny, i préobuje je usunad, o ile to mozliwe, lub skory-
gowac tak, by organizm sam si¢ jak najbardziej naprawit. Oczywiscie
to nie wyklucza terapii konwencjonalnej, lecz si¢ z nig faczy, by jak
najlepiej zrozumie¢ mechanizmy wywolujace patologie, a czesciowo
takze by je skorygowac.

Medycyna funkcjonalna ma réwniez swoje miejsce w obsza-
rze leczniczym, przy zachowaniu nalezytej uwagi i ostroznosci, we
wszystkich sytuacjach granicznych, w przypadku niejasnych obja-
wow, symptomdéw mogacych zwiastowa¢ chorobe, ktére czgsto nie
sa traktowane z nalezytg uwaga, az do chwili, gdy choroba ujawni si¢
jednoznacznie i dokona okreslonych uszkodzen.

Dla podejscia funkcjonalnego charakterystyczne jest zwracanie
uwagi na indywidualng reaktywnos¢ fizjologiczna, czyli biotypowa,
a takze na zdolnos¢ do autoregulacji ukladéw ciala celem jak naj-
lepszego funkcjonowania organizmu. Celem jest stworzenie takich
warunkow dla ukladu cialo-umysl, by organizm mogl si¢ sam
naprawic, skompensowac stresory, ktore s3 odpowiedzialne za wy-
stapienie objawdw. Podstawa medycyny funkcjonalnej jest poznanie
fizjologicznych mechanizméw regulacji, by ostatecznie méc szybko
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dobrac¢ najlepsze podejscie terapeutyczne, ktore umozliwi poprawne
funkcjonowanie ciala i umystu.

To pociaga za sobg kolejny krok: biotypizacje.

Biotypizacja morfologiczna, konstytucjonalna, hormonalna
i trzewna umozliwia maksymalnie spersonalizowane podejscie
funkcjonalne, indywidualizacj¢ procesu diagnostycznego i tera-
peutycznego na podstawie charakterystyki fizykopsychicznej danej
osoby. Dzieki temu mozliwe jest stworzenie zindywidualizowanych
i elastycznych programoéw, ktére pozwalaja przewidzie¢ najczestsze
problemy wynikajace z okreslonego biotypu.

Z tego powodu medycyna funkcjonalna oparta na biotypach,
ktorg stworzytam razem z Alessandro Gellim i ktdrg stosuje, jest dy-
namicznym podejsciem terapeutycznym, ktore dopasowuje sie¢
do osoby, wzmacnia jej mocne strony i fagodzi stabosci, w prze-
ciwienstwie do medycyny konwencjonalnej, ktéra w pewien sposob
wymusza przystosowanie sie pacjenta.

W odniesieniu do probleméw zwigzanych z tarczyca medycy-
na konwencjonalna przewiduje jedynie leczenie farmakologiczne
i chirurgiczne. Ale czy s3 one w stanie usuna¢ przyczyne problemu?
Oczywiscie odpowiedz jest twierdzaca w przypadku choréb onko-
logicznych, ale co z innymi przypadkami? Czy osoby w trakcie te-
rapii farmakologicznej rzeczywiscie lecza swoje objawy? Odzyskuja
zdrowie? Co wigcej mozemy zrobi¢, by odwrdci¢ objawy tagodnej
patologii tarczycy?

Podejscie funkcjonalne w metodzie Missori-Gellego prze-
widuje ocene licznych polaczen miedzy jelitem, ,,drugim mo-
zgiem”, ukladem immunologicznym, mikrobiomem jelit, po-
Zywieniem, substancjami hormonalnie czynnymi i gruczolami,
miedzy innymi tarczyca. Gdy te polaczenia si¢ blokuja, wowczas
moga pojawic sie objawy chorobowe, jak przewlekle zmeczenie,
ostabienie miesni, zapalenie jelit, obrzeki, nieszczelne jelito, zabu-
rzenia wchlaniania, reakcje skdrne, alergie, choroby autoimmuno-
logiczne, nadwaga, cellulit, otylo$¢, cukrzyca, choroby sercowo-na-
czyniowe i nowotwory.

Tarczyca, gruczol odpowiedzialny za nasza gospodarke ener-
getyczna, jest pierwsza ofiarg zaburzen wyzej wspomnianych po-
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Iaczen. Jesli zaczyna chorowac¢ tarczyca, to mozemy sie domyslac,
ze jest to tylko czubek gory lodowe;j.

Metoda Missori-Gellego pozwala na spersonalizowane podej-
$cie terapeutyczne do choréb tarczycy i innych z nimi powigzanych,
integrujac terapi¢ konwencjonalng z wykorzystaniem jedzenia jako
leku, suplementéw oraz technik i strategii radzenia sobie ze stresem,
gdyz obecnos¢ tego ostatniego nasila lub powoduje pojawienie si¢
objawéw. W ten sposob ulatwia sie odtworzenie ciaglodci bariery
jelitowej i immunologicznej, wspomagajac tarczyce i watrobe oraz
poprawiajac ich synergie. Pacjentow sie stucha, a wyniki badan labo-
ratoryjnych ocenia si¢ w sposob spersonalizowany. Oprocz standar-
dowych badan konieczne sg poglebione badania na temat warunkow
funkcjonowania osoby;, jej jakos$ci snu i zdrowia jelit. Metoda Misso-
ri-Gellego obejmuje réwniez diete i biotypowanie (Nie wiedziafes,
ze istniejg biotypy? Zob. s. 136), co pomaga zmniejszy¢ zmeczenie,
nadwage, zaburzenia poznawcze, zaburzenia jelitowe i wiekszos¢
objawow. Metoda Missori-Gellego umozliwia odzyskanie zdrowia
w $wiadomy sposéb.

Metoda Missori-Gellego w przypadku zaburzen
CZynnosci tarczycy

Metoda Missori-Gellego powstata dzieki wieloletniej cigzkiej pracy
i licznym doswiadczeniom praktycznym, co pozwolilo opracowa¢
najlepszy sposob postepowania w zaburzeniach funkcji tarczycy
i narzadéw z nig zwigzanych. Tarczyca stanowi element duzej sieci,
ktdra nalezy rozpatrywaé w sposob calosciowy w kontekscie zdro-
wia danej osoby. Metode mozna zastosowac w przypadku wszystkich
patologii endokrynologiczno-metabolicznych i autoimmunologicz-
nych, cho¢ w niniejszej ksigzce koncentrujemy sie na tarczycy i jej
powiazaniach z jelitem, stresem, a takze na przywrdceniu réwnowa-
gi organizmu.

Polaczenie moich kompetencji jako specjalisty endokrynologa
i dietetyka funkcjonalnego, z kompetencjami doktora Alessandro
Gellego, badacza i innowatora w sferze psychosomatyki, procesu sta-
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rzenia si¢ oraz stresu, medycyny kwantowej i wibracyjnej, sprawilo
ze metoda ta stala sie kompleksowym instrumentem, umozliwiajg-
cym przywrocenie dobrego zdrowia dzieki zastosowaniu praktycz-
nych strategii dostepnych dla kazdego.

Metoda Missori-Gellego przewiduje:

* Spozywanie pokarmow o dziataniu przeciwzapalnym i substancji
odzywczych, ktorych potrzebuje organizm do optymalnej pracy
tarczycy, jelit i nadnerczy (jodu, selenu, cynku, zelaza, witaminy
B, witaminy A, witaminy D, kwasow tluszczowych omega-3, bial-
ka, zwlaszcza tyrozyny, i aminokwaséw).

Unikanie pokarméw o dziataniu prozapalnym.

W przypadku autoimmunologicznego zapalenia tarczycy unika-
nie pokarmoéw, ktére nasilajg lub wywotuja objawy nieszczelnego
jelita.

+ Leczenie jelita (dysbiozy jelitowej, grzybicy jelit, zapalen jelita
grubego, zapar¢, biegunek itp.)

* Poprawe odtruwania.

Zmniejszenie narazenia na toksyny, substancje endokrynnie
czynne, metale ciezkie, pole elektromagnetyczne.

* Leczenie przewleklych infekcji.

Poprawe jakosci i struktury snu.

Radzenie sobie ze stresem ostrym i przewleklym dzigki techni-
kom szybkiej relaksacji, technikom oddychania, szybkiej medy-
tacji, hobby itp.

Mity

Metoda Missori-Gellego pozwala réwniez zwalcza¢ mity, ktére na-
rosty wokot tarczycy.

Mit 1: JELITO

Generalnie uznaje sie, ze przyrost masy ciata, spadek energii zycio-
wej, spadek libido to elementy normalnego procesu starzenia si¢
i skutki codziennego stresu. Natomiast bardzo czesto objawy te
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wskazuja na zmiany w funkcjonowaniu tarczycy lub sieci powia-
zan, w ktorej dziala tarczyca. Glowny problem polega na tym, ze
wiekszos¢ 0sob nie wie, jak zoptymalizowa¢ funkcje zyciowe i siega
po syntetyczne leki w razie kazdego drobnego problemu, zwlaszcza
w zaawansowanym wieku. Znacznie naduzywa sie antybiotykow,
lekow przeciwzapalnych, inhibitoréw pompy protonowej do
ochrony zoladka, ktdore sa gtlownymi czynnikami odpowiedzial-
nymi za zmiany mikrobiota jelita i bariery jelitowej.

Efektami sg zwiekszona przepuszczalno$c¢ jelita, zmiany popula-
cji bakterii i zwigkszenie liczby niekorzystnych szczepéw bakteryj-
nych, co uznaje si¢ za przyczyne licznych patologii metabolicznych,
jak cukrzyca, zespot metaboliczny, stluszczenie watroby, hiperury-
kemia, choréb sercowo-naczyniowych, jak nadcisnienie tetnicze,
zawal, udar, a takze za element patogenetyczny w rozwoju przewle-
ktych choréb neurodegeneracyjnych, immunologicznych, jak row-
niez choréb nowotworowych. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wszyst-
kie te zmiany mozna skorygowa¢ lub kontrolowa¢ dzieki madrym
wyborom, ktére pozwalajg zy¢ zdrowo i jak najdluzej, a obejmuja
odpowiednie odzywianie, suplementy diety, radzenie sobie ze stre-
sem, dbanie o zdrowe jelito i prawidtowa gospodarke hormonalna.

Mit 2: STARZENIE SIE

Medycyna konwencjonalna uznaje za norme, ze wraz z wiekiem po-
jawiaja sie zmeczenie, przyrost masy ciala, zaburzenia réwnowagi
hormonalnej, zaburzenia poznawcze w okresie okofo- i menopau-
zalnym, jak réwniez w okresie andropauzy, nie dopuszczajac mozli-
wosci, ze za te problemy moze by¢ odpowiedzialna tarczyca. Zabu-
rzenia funkgji tarczycy sa czgste u kobiet w okresie menopauzy, ale
réwniez po porodzie i w trakcie przyjmowania lekéw zawierajacych
estrogeny, gdyz estrogeny zwickszaja stezenie biatka wiazacego hor-
mony tarczycy, co zmniejsza ich dostepnos¢. Czesto styszalam od
pacjentek bedacych w okresie menopauzy, ze endokrynolodzy,
do ktorych sie zglaszaly, méwili im, ze nie ma sensu probowa¢
schudng¢, nie ma sensu probowac wrocic do tego, co bylo kiedys
i Ze to normalne, ze z biegiem lat przestaja by¢ w formie. Oczywi-
scie w wieku pigcdziesieciu lat nie ma si¢ takiego zapalu jak w wieku
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lat dwudziestu, ale przy prawidlowym odzywianiu, suplementacji,
radzeniu sobie ze stresem mozna odwroci¢ wiele objawow starzenia
sie, czesto wynikajacych ze standéw zapalnych wywotanych pozywie-
niem, niedoborami Zywieniowymi, zanieczyszczeniem $rodowiska
i zaburzeniami snu.

Mit 3: JELITO

Wielu klasycznych lekarzy i endokrynologéw nadal nie uwaza za
wazne powiazania jelit z funkcja tarczycy. W rzeczywisto$ci wyniki
najnowszych badan naukowych pokazujg, ze zdrowie jelita jest jed-
nym z najwazniejszych czynnikéw wplywajacych na funkcjonowanie
tarczycy. Alessio Fasano, jeden z pionieréw badan nad nieszczelnym
jelitem, moéwit, ze tam, gdzie jest choroba autoimmunologiczna,
tam zawsze jest nadmiernie przepuszczalne jelito i ujawnil, wraz
ze swoimi wspodlpracownikami, istnienie zwigzku miedzy okreslo-
nymi pokarmami, zespolem nieszczelnego jelita a autoimmunogen-
noscig. Innymi stowy infekcje jelitowe, podobnie jak te grzybicze,
pasozytnicze, SIBO (zespdl przerostu flory bakteryjnej jelita cienkie-
go) sa jednymi z gtéwnych czynnikéw, razem z czynnikami srodowi-
skowymi, pokarmowymi i genetycznymi, odpowiedzialnych za stan
zapalny w obrebie jelit, ich nadmierna przepuszczalno$¢, pojawianie
sie zaburzen z autoagresji.

Mit 4: POZYWIENIE

Wielu konwencjonalnych lekarzy nie uznaje wplywu diety na
funkcjonowanie tarczycy, traktujac odzywianie jak element wtor-
ny do substytucyjnej terapii hormonalnej. Przekazuja jedynie ogol-
ne zalecenia odnosnie do odzywiania, ktére czasem s3 skuteczne.
Zdarzyto mi si¢ by¢ go$ciem programéw telewizyjnych, w ktérych
rozmawiano o tarczycy i jej zapaleniach i na wlasne oczy mogtam
zobaczy¢, ze mimo iz pacjenci ciagle skarzg sie, ze po terapii sub-
stytucyjnej nie czujg si¢ dobrze i nie s3 w stanie zmniejszy¢ nadwa-
gi, nadal niewielka role w terapii przypisuje si¢ odzywianiu. W rze-
czywistosci odzywianie odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu
calego organizmu. Z uwielbieniem definiuj¢ jedzenie jako nosnik
wiadomosci/informacji dla komérek naszego ciala. Moze dostar-
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cza¢ informacji konstruktywnych, ewolucyjnych, naprawczych, re-
generacyjnych lub informacji destruktywnych i zapalnych. Moze do-
starcza¢ mikroelementéw, migedzy innymi witamin, i podstawowych
oligoelementéw koniecznych do produkcji hormonéw tarczycy oraz
substancji pomagajacych utrzymac ciaglos¢ $ciany jelita. I odwrot-
nie, moze dostarczaé elementdw, ktdre zwiekszg przepuszczalnosé
$ciany jelita, co sprzyja rozwojowi choréb autoimmunologicznych.

Mit 5: SEROTONINA

Jesli masz zty humor, leki, jestes zdemotywowany, depresyjny,
drazliwy, to na pewno cierpisz na zaburzenia psychiatryczne,
a w zadnym wypadku nie jest to zaburzenie tarczycy czy tarczy-
cowo-jelitowe. W rzeczywistoéci zaburzenia funkcji tarczycy lub
tarczycowo-jelitowe moga powodowa¢ hustawki nastrojow, demo-
tywacje, lek i depresje. W fizjologie i psychofizjologie cztowieka
zaangazowanych jest wiele czynnikow. Codziennie widze¢ osoby
z zaburzeniami tarczycy lub tarczycy i jelita, u ktérych zostala
rozpoznana depresja bez wykonania badan oceniajacych hor-
mony, neuroprzekazniki i jelito.

U wielu z tych oséb wystepuja zaburzenia funkcji tarczycy
i bardzo niskie stezenie serotoniny (5-HT) w surowicy krwi.

Serotonina, hormon szczescia, dobrego samopoczucia i zado-
wolenia, jest produkowana przede wszystkim, w 90%, w jelicie
i odgrywa kluczowa role w utrzymaniu dobrego nastroju.

Jedli jelito jest zmienione zapalnie, zestresowane, przepusz-
czalne, to moze to prowadzi¢ do zmian w produkcji serotoni-
ny, zaburzen obwodowej konwersji T4 do T3, jak rowniez ztego
wchlaniania mikrosktadnikéw potrzebnych do produkcji hormo-
now tarczycy.

Mit 6: SEN

Sen i jakos$¢ snu nie wplywaja na funkcjonowanie tarczycy. Nic
bardziej mylnego. Zaburzony sen, trudnosci z zasnigciem, czeste
wybudzenia moga by¢ objawami nieprzepracowanego stresu, nie-
doboréw zywieniowych, niedoczynnosci lub nadczynnosci tarczycy,
refluksu zZotadkowo-przelykowego itd.
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Sen, ktéry nie przynosi wypoczynku, wplywa na zwigkszenie
pracy nadnerczy, produkujacych wigkszg ilos¢ adrenaliny i norad-
renaliny oraz kortyzolu. Nadmierna produkcja kortyzolu, zwlaszcza
nocna, czyli w czasie gdy jego wytwarzanie powinno by¢ minimalne,
powoduje wzrost opornosci na hormony tarczycy i zwigkszong kon-
wersje hormonu tarczycy (T4), dzialajacego jako magazyn, w czynny
hormon tarczycy, ktéry wptywa hamujgco na metabolizm (zob. s.
48, gdzie opisano rT3). Z biegiem czasu moze rozwing¢ si¢ choro-
ba tarczycy z niedoboru snu. Dlatego tak wazne jest wprowadzenie
szybkich metod sprzyjajacych relaksacji i regenerujacemu przyno-
szacemu odpoczynek snowi — zob. s. 259.

Mit 7: STRES

Stres NIE wplywa na uklad immunologiczny, choroby autoimmu-
nologiczne, funkcje tarczycy, uklad endokrynologiczny.

Nieprawda! Reakcja na stres jest reakcja ratujaca zycie, ktdra
steruje podwzgoérze, osrodek nadrzedny. Rozpoczyna si¢ ona od
wydzielania hormondéw ze strony podwzgérza (CRH), przysadki
(ACTH) i nadnerczy (kortyzol). Reakcja ta ma znaczenie w sytu-
acji naglego stresu, poniewaz po pojawieniu si¢ bodzca stresowe-
go, ktéry moze by¢ réznej natury (wypadek, zaloba, zmartwienie,
z10$¢, przeprowadzka, kldtnia, rozczarowanie, grypa, przeziebienie
itp.), doprowadza ona organizm do stanu prawidtowego funkcjo-
nowania.

Jesli bodzce stresowe si¢ powtarzaja, nie ulegaja roztadowaniu i si¢
kumuluja, dochodzi do rozwoju stresu przewleklego, w ktérym kor-
tyzol (jeden z podstawowych hormondéw stresu) jest produkowany
w nadmiernych ilosciach w sposéb staty, az do pojawienia sie zespotu
wypalenia, ktdry reprezentuje jedna z postaci wyczerpania nadnerczy*
i ktory sie objawia zmeczeniem, astenia, depresja, demotywacja itd.

* Wyczerpanie nadnerczy (hypoadrenia) to stan, w ktérym nadnercza dzialajg
mniej intensywnie niz normalnie. Jednakze jak dotad analiza pi$miennictwa na-
ukowego nie potwierdza jego istnienia. (Wedtug: Cadegiani FA. and C.E. Kater,
Adrenal fatigue does not exist: a systematic review. BMC Endocr Disord, 2016, 16(1):
p. 48) — przyp. red. n.
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Jesli jestesmy stale narazeni na stres, nasz organizm ogranicza
funkcje, ktore nie sa potrzebne do przezycia.

Z tego powodu dochodzi do spadku podstawowego metabo-
lizmu i spowolnienia proceséw komorkowych, zmian cyklu mie-
siagczkowego, spadku libido i ogolnej wydolnosci organizmu, jak
rowniez do spadku funkgji tarczycy na skutek supresji wywolanej
nadmiarem kortyzolu.

Dlatego tak wazna jest szybka poprawa w zakresie radzenia sobie
ze stresem przewlektym, co nie oznacza eliminacji stresu, ale przede
wszystkim nauczenie sig, jak nie uruchamia¢ wszystkich dzwonkéw
alarmowych we wnetrzu naszego organizmu, gdy w powtarzalny spo-
s6b mierzymy si¢ z trudnymi sytuacjami. Wazne jest réwniez roz-
réznienie miedzy stresem, ktorego mozna unikna¢, a tym, ktore-
go nie mozna unikng¢, oraz nauczenie si¢ szybkich technik, ktore
mozna zastosowa¢ w ciagu kilku minut, codziennie, na zadanie,
a ktore pomagaja zmniejszy¢ obcigZenie stresem codziennym.

Ponadto doradzam, miedzy innymi, optymalizacje wlasnego
tempa, co w obecnym $wiecie, w ktérym wszyscy zyjemy w biegu,
wydaje si¢ luksusem. Jedna z czestszych skarg, ktore slysze codzien-
nie w moim gabinecie, jest ta, Ze na nic nie ma czasu, a zwlaszcza na
to, zeby zrobi¢ cos$ dla siebie. Wspominane techniki opisuje na s. 259.

Mit 8: NIE MOZESZ SIE WYLECZYC

Jesli stwierdzono u ciebie chorobe tarczycy, a zwlaszcza jesli jest to
autoimmunologiczne zapalenie tarczycy, to nie uda ci si¢ nigdy wy-
leczy¢, i do konca zycia musisz stosowac leczenie substytucyjne.
Nic bardziej mylnego. Oczywiscie, jesli choroba tarczycy trwa
od wielu lat, to tarczyca staje si¢ mata, atroficzna, zwldékniata i wow-
czas trudno naprawic tkanke tarczycows, ale mozna obnizy¢ stezenie
przeciwcial i znaczgco zlagodzi¢ objawy. Gdy niedoczynnos¢ i zapa-
lenie tarczycy sg w fazie poczatkowej, a zwlaszcza gdy zapalenie nie
zniszczyto catkowicie i w sposob nieodwracalny tarczycy, to usuwa-
jac przyczyny, ktére doprowadzily do rozwoju autoimmunogenno-
$ci, mozna odwrdci¢ objawy, obnizy¢ stezenie przeciwcial i poprawic¢
produkcje hormonow. Jesli stezenie przeciwciat sie obniza, to ozna-
cza, ze proces autoimmunologiczny ulegl ograniczeniu. Wazne, by
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leczenie dietetyczne prowadzi¢ w sposob zindywidualizowany, gdyz
przypominam, ze osoba, ktora cierpi z powodu jednej choroby au-
toimmunologicznej, jest bardziej narazona na rozwdj kolejnych,
co zostalo juz wielokrotnie potwierdzone.

Fakty, nie stowa

Latwo rozwia¢ mity, ktore kraza wokot zaburzen funkcji tarczycy,
nadczynnodci, niedoczynnosci, zapalenia. Czesciowo s3 one gene-
rowane przez lekarzy, a cze$ciowo sa wzmacniane przez samych
pacjentéow. Codziennie wiele os6b méwi mi, ze powiedziano im, iz
z zapaleniem i niedoczynnoscig tarczycy beda sie zmaga¢ do kon-
ca zycia, gdyz poza leczeniem substytucyjnym nic wiecej nie mozna
zrobi¢. Takie osoby sg przerazajaco zrezygnowane. Wowczas trudne
staje si¢ przekonanie ich, ze wiele z wystepujacych objawéw mozna
zniwelowaé. Oczywiscie istnieje duza grupa choréb tarczycy i nie
wszystkie mozna odwrdci¢, gdyz zalezy to od czasu trwania choroby
iich etiologii. Guzek zloéliwy nie stanie si¢ lagodny i nalezy go jak
najszybciej usunag, ale guzek fagodny czy zapalenie tarczycy z lub
bez niedoczynnosci czy nadczynnosci tarczycy mozna perfekcyjnie
utrzymac¢ pod kontrola, znacznie tagodzac objawy, czyli uzyskac
stan, ktorego sama terapia substytucyjna nie jest w stanie dokonac.
W sukurs przychodza nowe zdobycze nauki, ktére przynosza wie-
dze, iz dzigki duzemu wysitkowi mozna ttumi¢, zapobiega¢ i leczy¢
wigkszo$¢ chordb endokrynologicznych, metabolicznych, zapalnych
i przewleklych. Dlatego kartka i oléwek w dlon i przygotuj si¢ do
wypisania wszystkiego, co sprawia, ze czujesz si¢ dobrze, w formie,
zdrowym, by w poprawny sposéb moc naprawi¢ swéj metabolizm.

Tabela 1

Fakty

1. | Tarczyca wptywa na metabolizm komérkowy w sposéb pozytywny i ne-
gatywny. Funkcje tarczycy pogarszajg lub poprawiaja styl zycia, Srodowisko,
toksyny endo- i egzogenne, substancje hormonalnie czynne, pozywienie,
stres, funkcjonowanie watroby i jelita.

—
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Tabela1 cd.

Fakty

Kazdy wiek ma swoje mocne i stabe strony. Ale faktycznie mozemy wpro-
wadzi¢ dziatania anti-aging i anti-stres w kazdym wieku w taki sposéb, by
odpowiadaty one problemom, ktére pojawiaja sie w ciggu kolejnych lat zycia.
Myslenie, Zze uczucie zmeczenia to norma jest btedne: zmeczenie jest obja-
wem, ktérego nie wolno nie doceniag, a ktére ujawnia zmeczenie naszych ko-
moérek, a czesto przyczyng moze by¢ zte funkcjonowanie tarczycy.

LJesli istnieje choroba autoimmunologiczna, to zawsze wspétistnieje zespot
nieszczelnego jelita” (Alessio Fasano), zatem podstawowe znaczenie ma
utrzymywanie naszego jelita w dobrym stanie, gdyz to w nim rozpoczyna-
ja sie mechanizmy autoagresji, ktére niszcza narzady i tkanki. Dysbioza jelito-
wa, zespot przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego (SIBO), zakazenie Can-
dida i innymi pasozytami stanowia zyzny teren do rozwoju zapalenia, ktére
z kolei wzbudza lub pogtebia zespét nieszczelnego jelita. Powyzsze czynniki
sg gtéwnie uzaleznione od pozywienia, toksyn, stylu zycia i stresu.

Odzywianie ma fundamentalne znaczenie dla wytwarzania hormonéw
tarczycy. Sa pokarmy, ktére je hamuja, a s tez takie, ktére mu sprzyjaja i opty-
malizuja ten proces. Nie bierze sie pod uwage, ze zwykle problemy z tarczyca
nie sg leczone kompleksowo. Na przyktad wazne, by zapewnic¢ codzienng od-
powiednia dawke jodu w pozywieniu, podobnie jak selenu, cynku, tyrozyny
i zelaza. Nasze pozywienie — bogate w pokarmy rafinowane, zapakowane,
zawierajgce cukry dziatajace prozapalnie, utwardzone ttuszcze — jest ubogie
w powyzsze mikroelementy i substancje odzywcze. Jedzenie jest nosnikiem
informacji dla naszych komérek, zaréwno tych pozytywnych, jak i negatyw-
nych.

Zaburzenia nastroju sa czesto spowodowane wahaniami w produkgji
serotoniny. Serotonina jest wytwarzana przede wszystkim w jelicie. Jesli
w jelicie wystepuje stan zapalny oraz nieszczelnos¢ jego Sciany, dochodzi do
zmian w wytwarzaniu serotoniny. To z kolei wptywa na ogdélny stan zdrowia
i na stan tarczycy. Zatem w przypadku niedoczynnosci tarczycy i/lub jej zapa-
lenia dobrze okresli¢ stezenie serotoniny, zwtaszcza gdy widoczne sg zmiany
w czynnosci jelit.

Sen ma podstawowe znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania orga-
nizmu, w tym takze funkgji tarczycy. Trudnosci z zasnieciem, wybudzenia
W nocy, sen nieprzynoszacy odpoczynku sa zwigzane ze wzrostem stezenia
hormonéw stresu, zwilaszcza kortyzolu, ktére spowalniaja prace tarczycy
i zwiekszajg opornos¢ tkanek na hormony tarczycy, a w konsekwencji spowal-
niaja metabolizm. Innymi stowy im mniej $pisz, $pisz gorzej, gorzej funk-
cjonujesz, bardziej sie stresujesz i bardziej tyjesz. Istnieja metody, ktére
sprzyjaja snowi dobrej jakosci, i s3 zawarte w metodzie Missori-Gellego.
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Wprowadzenie

Tabela1 cd.

Fakty

7. | Przewlekty nieskompensowany stres powoduje wzrost stezenia kortyzo-
lu i uposledza funkcjonowanie tarczycy i ukladu immunologicznego. Nie
mozna wyeliminowac stresu, ale mozna zmienic jego wptyw na nasze komor-
ki, o ile nauczymy sie radzi¢ sobie ze stresem bez do$wiadczania jego nega-
tywnych skutkéw. Jest to mozliwe dzieki metodzie Missori-Gellego.

8. | Mozna przeciwdziata¢ i odwrdci¢ efekty niedoczynnosci, nadczynnosci
i zapalenia tarczycy, mozna je leczy¢ tak, by osiagnac doskonata jakos¢
zycia. Rezultaty uzyskane dzieki wielu latom pracy ogromnej liczby oséb, ze-
brane w metode Missori-Gellego, pozwalaja leczy¢ rézne zaburzenia, ktére
prowadza do dysfunkgji tarczycy.

Metoda Missori-Gellego pozwala na redukcje lub zniesienie cho-
rob/dysfunkcji poszczegélnych narzadow i ukladow, tam, gdzie to
mozliwe, ktdre z biegiem czasu wywoluja lancuch reakcji wplywa-
jacych negatywnie na stan zdrowia fizycznego i psychicznego na
wielu poziomach.

Wezmy przyklad takich zmienionych powigzan i reakeji, ktore
wywieraja negatywny wplyw: niedoczynnos¢ tarczycy ostabia uktad
immunologiczny, z kolei ostabiony uklad immunologiczny nie jest
w stanie wlasciwie reagowac ani na elementy zewnetrzne (np. wiru-
sy, bakterie itp.), ani na wlasne tkanki. W takim mechanizmie moze
dochodzi¢ do rozwoju autoimmunogennosci.

Bardziej wrazliwy uklad immunologiczny sprzyja przerostowi
bakterii jelitowych, drozdzy i pasozytéw. Jelito zmienione zapalnie,
wypelnione gazami, z dysbioza i nieszczelne pogarsza funkcje im-
munologiczne, nasilajgc autoimmunogennos$¢, jak rowniez zaburza
wchlanianie substancji odzywczych niezbednych do wytwarzania
hormondw tarczycy. Na tym tle moze rozwija¢ si¢ niedoczynnos¢
tarczycy.

Ponadto zmienione zapalnie jelito moze powodowa¢ nerwowos¢,
zmeczenie, depresje, objawy, ktore sa czgsto obecne przy zaburze-
niach funkgji tarczycy.

W ten sposob powstaje bledne koo miedzy narzadami i uktada-
mi i cala sie¢ powigzan ulega zaburzeniu.
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Wprowadzenie

TARCZYCA
Miesnie / l \‘

Ryc. 1 Tarczycaijej liczne powiazania z narzadami i uktadami.

Celem metody Missori-Gellego jest odwrocenie tych nega-
tywnych relacji i przywrdcenie stanu zdrowia w sposob stabilny
i trwaly.
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ROZDZIAL 1

CHOROBY TARCZYCY:
NOWA EPIDEMIA

Wisrod oséb cierpigeych z powodu chordb tarczycy, wiekszo$¢ sta-
nowig kobiety. Wiele innych oséb rowniez choruje, ale nie jest tego
swiadomych, gdyz poczatkowo objawy sa malo nasilone i czgsto
pozostaja niezauwazone. Tarczyca, ktora jest matym narzadem usy-
tuowanym w obrebie szyi, moze powodowa¢ wiele zaburzen, ktére
zostana w skrocie przedstawione, byscie mogli zidentyfikowac swoje
zaburzenie i zrozumie¢ jego przebieg. Konieczne jest jednak uzyska-
nie pewnego rozpoznania i z tego powodu niezbedna jest konsulta-
cja u odpowiedniego lekarza lub endokrynologa, ktory zdiagnozuje
problem. Innymi stowy, unikaj samodzielnej interpretacji informacji
uzyskanych od innych os6b lub na forach spolecznych, gdyz diagno-
za jest aktem medycznym i wymaga okreslonych kompetencji.

Tabela 1.1

KLASYFIKACJA CHOROB TARCZYCY

Choroby z zachowanymi funkcjami metabolicznymi

Wole (rozlane, jedno- lub wieloguzkowe, przejsciowe - menarche, cigza,
menopauza; jatrogenne, z nadmiaru/niedoboru jodu, substancje przeciw-
tarczycowe - Srodowisko/dieta)

Zapalenie tarczycy (ostre, podostre, przewlekte autoimmunologiczne lub
Hashimoto, poporodowe, nieme, Riedla)

—>
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DIETAW CHOROBACH TARCZYCY

Metoda Missori-Gellego to zalecenia dietetyczne specyficzne dla kazdego
zaburzenia tarczycy, uwarunkowane i dostosowane do indywidualnego
biotypu czfowieka (typu budowy ciafa i profilu hormonalnego).

Bo kazdy z nas jest jedyny i wyjatkowy!

Choroby tarczycy nalezg do najczescie| wystepujgcych schorzen endokrynolo-
gicznych. Wedtug danych statystycznych okoto 22% spoteczeristwa polskiego
choruje lub chorowato na schorzenia gruczotu tarczowego. Problem ten dotyczy
prawie 10 razy czesciej kobiet niz mezczyzn.

Niedoczynnosé tarczycy, nadczynnosé, choroby autoimmunologiczne (choroba
Hashimoto czy Gravesa-Basedowa), guzki lub wole to najczesciej wystepujgce
choroby, niejednokrotnie zwigzane z wahaniami masy ciafa, zaburzeniami jelito-
wymi, nadmiernym zmeczeniem i brakiem energii.

Jesli mimo staran nie mozesz schudnggé, czesto dopada ci¢ zmeczenie lub zly na-
stréj, jedli masz kruche paznokcie i wypadaig ci wlosy, nie $pisz dobrze, cierpisz
na zaparcia i wzdecia, masz béle stawowe, spadek libido, jesli masz nieregularne
miesigczki lub trudnosci z zaj$ciem w cigze, to mozesz mieé problemy z tarczycq.
Dzigki metodzie Missori-Gellego poczujesz sie dobrze, odzyskasz energie, od-
blokujesz metabolizm i schudniesz. Bedziesz ponownie w petni cieszy¢ sig¢ Zyciem.
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