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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 hormonow tarczycy i pogorszeniem stanu zdrowia.

Marku Sissonie, jestes moim bohaterem!






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, ktéry 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 pigcdziesigciu 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 przejsc 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-



ny cierpieniem, jako ze dreczylo mnie ponad trzydziesci roz-
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 bada¢ 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 ktorymi 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-



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 bltedne
przekonanie, ktore czgs$¢ lekarzy przekazuje swoim pacjen-
tom: ,,Jedli choruje si¢ na niedoczynnos¢ tarczycy, zawsze
bedzie si¢ mie¢ nadwage”

Prawda jest, Ze 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, ktdéry jest przeznaczony dla kazdego:
niezaleznie od tego, czy cierpi si¢ z powodu chordb tarczy-
cy. Kazdy czlowiek 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 zwig-
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



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 opowies¢.

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



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.









Istnieje duza rozbiezno$¢ miedzy szacunkami specjalistow
odnosnie do tego, ile 0séb leczy si¢ z powodu probleméw
z tarczyca w Stanach Zjednoczonych. Zgodnie z najpow-
szechniejsza oceng jest to okoto 20 milionéw Amerykandw,
ale niektérzy oceniaja, ze jest to 27 milionéw, przy czym
13 milionéw pozostaje niezdiagnozowanych. Okolo 200 mi-
lionéw 0sdb na calym $wiecie cierpi z powodu jakiej$ postaci
choroby tarczycy, a 60% oséb z chorobg tarczycy nie zostalo
zdiagnozowanych oraz jest nieSwiadomych swojego schorze-
nia. Niezdiagnozowana niedoczynno$¢ tarczycy moze narazi¢
pacjentéw na zagrozenia zwigzane z powaznymi chorobami,
takimi jak choroby sercowo-naczyniowe, nadcisnienie, depre-
sja, osteoporoza, cukrzyca, nieptodno$¢ oraz choroby ukladu
rozrodczego/hormonalnego i inne. Na choroby tarczycy cze-
$ciej chorujg kobiety, szacuje si¢, ze jedna na osiem kobiet za-
choruje na chorobe tarczycy w ciagu swojego zycia.
Niedoczynno$¢ tarczycy, czyli gléwny temat niniejszej
ksigzki, to gléwnie choroba kobiet. Jest bardzo cz¢sto blednie
diagnozowana; lekarze zwykle biorg objawy niedoczynnosci
tarczycy za objawy innych choréb, nie uwzgledniajac nie-
prawidlowej pracy tarczycy jako potencjalnej przyczyny tych
objawow. Zamiast tego pacjent otrzymuje zalecenia dotyczace
nieprawidtowo zdiagnozowanej choroby (takiej jak nadci-
$nienie lub depresja), w dalszym ciagu jest chory, a jego stan
pogarsza sie. Nawet przy wlasciwej diagnozie niedoczynnos¢
jest czgsto leczona za pomocy ztych sposobéw i/lub niepra-
widlowego dawkowania hormonéw tarczycy, przy szeroko
rozpowszechnionej niedostgpnosci wlasciwego prowadzenia



w zakresie diety. Zaréwno brak leczenia, jak i nieprawidlowe
leczenie skutkujg niepotrzebnym cierpieniem oraz prowadza
do rozwoju innych choréb, ktére moga zagrazac zyciu pacjenta,
takich jak cukrzyca/zesp6t metaboliczny, nadci$nienie, depre-
sja, poronienia, nieplodno$¢, rézne schorzenia ginekologiczne,
choroby zwigzane ze stanami zapalnymi, nowotwory i inne.

Dwa razy w ciagu dziesieciu lat zmagalam si¢ z niedoczyn-
noscig tarczycy i powoli umieralam. Tak jak wspomniatam we
wprowadzeniu, w trakcie tych dwdch rzutéw choroby konsul-
towalam si¢ z ponad piecdziesiecioma lekarzami i nikt nie wie-
dzial, jak mi pomoc. Powodem, dla ktorego lekarze nie umieli
mi pomdc, jest to, ze wszyscy zlecali te same, niewlasciwe ba-
dania krwi, co jest powszechnym problemem (wiecej o bada-
niach krwi w rozdziale 2.). Czulam, ze stan mojego mézgu
i organizmu gwaltownie sie pogarsza, oraz zacz¢lam mie¢ inne
problemy zdrowotne spowodowane niedoczynno$cia wraz ze
spowolnionym tempem metabolizmu. Delikatnie méwiac, byto
to przerazajace. Jesli moje problemy z tarczycg utrzymywatyby
sie diuzej niz w rzeczywisto$ci, moge sobie tylko wyobrazié
niezliczone schorzenia, ktére moglyby sie pojawi¢. Otrzy-
matam juz niewlasciwg diagnoze innej choroby (PCOS, czyli
zespot policystycznych jajnikéw). Miatam migsniaki i polipy
macicy (ktére potem zostaly chirurgicznie usunigte), a poziom
hormonéw i wszystkich sktadnikéw odzywczych byt niepo-
kojaco niski. Co jeszcze mnie czekalo? Na ile choréb mialam
jeszcze zachorowa¢ przed przedwczesng $miercia? Ile lat zycia
zmarnowalabym na te choroby? To sg mysli, ktére zmotywo-
waly mnie do napisania tej ksigzki, chcialabym bowiem pomoéc
innym w wyrwaniu si¢ z ponurego $wiata niezdiagnozowanej
i zle leczonej niedoczynnosci tarczycy.



Jedynym sposobem, aby uchroni¢ siebie przed szybkim
rozwojem niedoczynno$ci tarczycy czy wegetacja przy nie-
prawidlowej pracy tarczycy jest nauczenie si¢ wszystkiego,
co mozna, o swojej chorobie, czyli zostanie wlasnym specja-
listag w zakresie tarczycy oraz przejecie kontroli nad swoim
zdrowiem, aby mozna bylo pomdc sobie samemu i wesprzeé
lekarza w prawidlowym leczeniu. Gdybym wtedy wiedziata
to, co wiem teraz, i mogta podrézowaé w czasie, powrdcila-
bym do momentu, gdy bylam zdrowa i natychmiast przyjeta-
bym styl zycia Paleo, aby w naturalny sposéb optymalizowac
poziom hormonoéw i sktadnikdéw odzywczych w organizmie.
Gdybym to zrobila, moglabym unikna¢ zycia uzaleznione-
go od terapii substytucyjnej hormonami tarczycy, a takze
prawdopodobnie uniknetabym fizycznych i psychicznych
cierpienn zwigzanych z objawami niedoczynnosci tarczy-
cy. Jednak zanim szczegélowo opisz¢ niesamowity sposéb,
w jaki rozwigzalam swoje problemy z tarczyca, zbadajmy, jak
dziala ten niewielki gruczot.

Wszystkie kregowce maja tarczyce: ludzie, ssaki, ptaki, gady,
plazy i ryby. Tarczyca to gruczot w ksztalcie motyla z przodu,
posrodku szyi.

Nie mozna zy¢ bez tarczycy. Dobrze, technicznie mozna
zy¢ bez pracujacego gruczotu, ale nalezy dostarcza¢ swojemu
organizmowi to, co ten gruczol: hormony tarczycy. Powodem,
dla ktérego nie mozesz zy¢ bez tarczycy, lub, co wazniejsze,
odpowiedniego poziomu hormondw tarczycy, jest to, Ze tar-



czyca jest gtéwnym gruczolem w ludzkim organizmie. Tarczy-
ca kontroluje tempo metabolizmu kazdego elementu ciata, od
wytwarzania i regulacji hormondéw piciowych i hormonéw
nadnerczy, po temperature ciala, wzrost, prace mézgu i tempo
bicia serca: wszystko, co przyczynia si¢ do funkcjonowania
twojego organizmu. Niewlasciwy poziom hormondw tarczycy
w organizmie czlowieka prowadzi do zycia pelnego cierpien
z powodu choréb i problemdéw zdrowotnych.

Metabolizm obejmuje cala game proceséw biologicznych,
ktére w nas zachodza. Obejmuje budowe i rozkltad substan-
cji, a najczesciej opisuje si¢ w ten sposdb rozklad pokarméw
iich przemiane w energie. Cialo moze uzywac tej energii jako
paliwa lub przechowywac¢ ja w tkankach takich jak miesnie,
watroba i tkanka tluszczowa.



W przypadkach, gdy pacjent ma chirurgicznie usunieta
tarczyce, to aby zy¢, musi przyjmowac terapie substytucyjna
hormonami tarczycy. Jesli taka osoba znalazlaby si¢ na bezlud-
nej wyspie z zapasem zywnosci, ale bez dostepnych hormonoéw
tarczycy, miataby trudnosci z przezyciem, bo hormony tarczycy
kontrolujg tempo metabolizmu kazdego elementu organizmu,
a w przypadku ich braku stan pacjenta szybko si¢ pogarsza.

Dziatanie tarczycy jest bardzo zlozone { wywiera duzy
wplyw na prace niemal kazdego innego organu ciata.
Dlatego sprawne dzialanie biochemit organizmu jest
uzaleznione od zdrowia tarczycy.
— Christiane Northrup,

lekarz medycyny, drnorthrup.com

Przyjecie stylu zycia Paleo pozytywnie wplywa na me-
tabolizm hormondw tarczycy w wigkszym stopniu niz inne
diety czy style zycia. Odnosi si¢ to zaréwno do oséb, ktére
obecnie nie maja problemoéw z tarczycs, jak i do tych, ktore
stosujg terapi¢ substytucyjng hormonami tarczycy. Przyje-
cie zasad Paleo to doskonaly wybdr, jesli chcesz osiagnac
optymalny poziom metabolizmu hormondw tarczycy, czyli
w naturalny sposob wyleczy¢ niedoczynno$¢ tarczycy lub
poprawi¢ dzialanie obecnie stosowanej terapii substytucyj-
nej hormonami tarczycy. Wszystkie szczegdétowe informacje
dotyczace zasad Paleo odnoszacych sie do zdrowia i witalno-
$ci znajdziesz w rozdziale 6.



TARCZYCA - WAZNY GRUCZOL

Srodkowo-Zachodni ,,Region woli tarczycowych”
Obszar srodkowego zachodu Stanow Zjednoczonych czasami jest okre-
slany jako ,, Region woli tarczycowych”. Wola to powigkszenie gruczotu
tarczycy powodowane niewlasciwym poziomem jodu, co zwigksza obje-
to$¢ tarczycy, ktora stara si¢ wytwarzaé hormony. Wole mogg by¢ wigk-

sze niz melony kantalupa.
T

j
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Srédlgdowy region Stanéw Zjednoczonych, ktéry otacza Wielkie
Jeziora, kiedys byl miejscem, w ktorym obserwowano najwiecej przy-
padkow nadaktywnosci tarczycy, a za przyczyng uwazano diete opartg
na produktach rosngcych w pozbawionej jodu glebie. Aby temu przeciw-
dziataé, do diety wprowadzono sol jodowang, co skutecznie zakonczylo
istnienie , Regionuwoli tarczycowych” na Srodkowym Zachodzieiinnych
obszarach kraju. Niedoborjodu jest najczgstszq przyczyng woli tarczycy.
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Gruczol tarczycy aktywuje si¢, aby wydziela¢ hormony tarczy-
cy do krwiobiegu, poprzez sygnal zwany TSH (ang. Thyroid
Stimulating Hormone, hormon stymulujacy tarczyce) wysyta-
ny z przysadki moézgowej, ktéra znajduje si¢ u podstawy mo-
zgu. (Na marginesie: TSH nie jest ani hormonem tarczycy, ani
wladciwym badaniem krwi, ktére samo w sobie moze stuzy¢
do dokladnej oceny zdrowia tarczycy, jak czesto twierdzg nie-
douczeni lekarze). TSH to hormon przysadki, a poziom TSH
umozliwia tylko okreslenie, jak gtosny lub cichy jest sygnal
wysylany do tarczycy. To, co naprawdg si¢ liczy, to to, jak tar-
czyca interpretuje sygnat TSH, czyli ile hormonéw wydziela
gruczot tarczycy po tym, jak organizm otrzyma sygnat TSH.
Ponadto, nawet jesli tarczyca wydziela hormony do organi-
zmu, te hormony musza zosta¢ wlasciwie zmetabolizowane;
jesli tak sie nie stanie, pojawiaja si¢ objawy niedoczynnosci
tarczycy. Czasami przysadka w ogole nie wysyta sygnatu TSH.

Dwa gtéwne hormony wydzielane przez tarczyce to T4 (tyrok-
syna) oraz T3 (trdjjodotyronina). Tylko te hormony, ktérych
poziom mozna zbada¢ za pomoca morfologii, maja znacze-
nie w zakresie zdrowia tarczycy. Tarczyca wydziela w oko-
to 80% T4, a w okoto 7-20% - T3.

T4 jest prohormonem, a jego zadaniem jest konwersja
w biologicznie aktywny hormon tarczycy T3. T3 jest pali-
wem i energig oraz sprawia, ze zyjemy (wiecej o T3 za chwile).



CZTERY PROCESY METABOLIZMU -
SPALANIA TEUSZCZU

1. TarczycawydzielaT4iT3 (lub stosuje sie terapie sub-
stytucyjna hormonami tarczycy)

2. Organizm konwertuje T4 do T3

3. T3 przybywa na miejsce pracy (komorki)

4. T3zaczyna prace (przedostaje sie do komarek/wpty-
wa na komorki)

Dlaczego tarczyca nie wydziela do naszego organizmu bezpo-
Srednio T3, jesli wtasnie tego potrzebuje ciato? Dlaczego tar-
czyca potrzebuje poSrednika w postaci T4 oraz catego procesu
konwersji? T3 jest biologicznie aktywnym, najwazniejszym
dla zdrowia cztowieka hormonem tarczycy, bardzo poteznym
w sensie energetycznym. T3 natychmiast intensywnie wpty-
wa na organizm, wiec posiada cos w rodzaju wbudowanego
mechanizmu opdZniajacego, jako ze musi by¢ rozprowadza-
na w rozsadny sposdb, za posrednictwem T4, zgodnie z po-
trzebamiorganizmu. Biologicznie nieaktywna T4 konwertuje
sie do biologicznie aktywnej T3. Pozostata czeS¢ T4, ktora nie
jest konwertowana do T3, zamiast tego jest przeksztatcana
w biologicznie nieaktywng forme zwang odwrotng T3 (RT3).
Jest to spos6b usuwania z organizmu nadmiaru niepotrzeb-
nej/niekonwertowanej T4.



Gdy przysadka wyczuwa niedobor T4 i T3 we krwi, wysyla
sygnal TSH do tarczycy, aby wytwarza¢ wigcej hormondéw
tarczycy. Jak zobaczymy, czasami tarczyca nie reaguje, albo
reaguje, ale wydziela za male ilo§ci hormondw tarczycy.

Tak naprawde istnieje tylko jeden hormon tarczycy, o kto-
rym wiemy, ze jest zyciodajny, i jest to T3 (tréjjodotyronina).
T3 jest wyjatkowo potezna, odpowiada bowiem za spalanie
tluszczu, prace mozgu, temperature ciala, tempo bicia ser-
ca, ci$nienie krwi, fizyczng energie i inne. T3 jest energia.
Odpowiedni poziom T3 przyczynia si¢ do budowania masy
mie$niowej i spalania kalorii. T3 umozliwia organizmowi
zachowanie odpowiedniej temperatury, ktéra u zdrowego
czlowieka wynosi 36,6°C.

T3 jest tak potezna, ze organizm opracowal wyjatkowo in-
teligentny mechanizm, ktéry poprzez stopniowe wypieranie
jej do krwiobiegu za pomocg innego hormonu tarczycy, T4,
chroni przed efektem energetycznym T3. Tarczyca uwalnia
pewne iloéci T3 bezposrednio do krwiobiegu, ale 80% hor-
mondw wydzielanych przez tarczyce to T4. Zadaniem T4, albo
wydzielanej przez tarczyce, albo przyjmowanej w postaci tera-
pii substytucyjnej, jest konwersja do zyciodajnej T3. Nie mo-
zemy zy¢ bez T3, a bardzo niski lub niewtasciwy poziom T3
w organizmie negatywnie wplywa na inne uktady.



Codziennie tarczyca wydziela: T4, T3, T2, T1 oraz kalcytonine.
T4: 80-93% tego, co wytwarza tarczyca. Gléwna funk-
cja to konwersja w biologicznie aktywny hormon T3.
40-50% T4 wytwarzanej przez tarczyce jest konwerto-

wane do T3.

[ ) Przysadka mézgowa, ktdra znajduje sie u pod-
stawy mdzgu, wyczuwa niski poziom hormonéw
tarczycy w organizmie. Wysyta ,pobudzajgcy”
sygnat do tarczycy, aby wytwarzata wiecej hormo-
néw T4 i T3. Ten sygnat nazywa sie TSH (Thyroid
Stimulating Hormone).

Tarczyca )
wytwarza

7-20% T3 (_/ \_> Tarczyca wytwarza 80-90% T4

v v

——= T3 T3 <—— Okoto50% T4 podlega konwersji do T3

-

T3 musi rozpoczad prace, aby \L
zacza¢ prace w komérkach

(@) ®) Jesli wytwarza sie nadmiar T4, jest ona prze-
OOMOO ksztatcana w biologicznie nieaktywng RT3

Komérki (odwrotna T3) w celu jej usuniecia

-/

T3 musi rozpocza¢
prace, aby zachowaé
efektywno$é

—0)

T3: 7-20% tego, co wydziela tarczyca. Wigkszo$¢ T3
W organizmie pojawia si¢, kiedy T4 traci jedng ze swoich
czasteczek, aby sta¢ si¢ T3. Jest to peryferyjna (odbywaja-
ca sie poza tarczyca) konwersja T4 do T3 w organizmie.



T2: Moze odgrywac role w wytwarzaniu enzymu zwa-
nego dejodynazag, ktéry pomaga w konwersji T4 do T3.
T1: Moze odgrywac role w nadzorze pracy tarczycy.
Kalcytonina: Pierwotnie wydzielana przez tarczyce,
kalcytonina reaguje na zbyt wysoki poziom wapnia we
krwi i hamuje wydzielanie wapnia z kosci do krwi.

Obecnie nie ma przekonujacych naukowych dowodéw na
to, ze T1, T2 i kalcytonina sg konieczne do diugowiecznosci
i optymalnego metabolizmu hormondw tarczycy. Wiele tera-
pii substytucyjnych hormonami tarczycy, stosowanych z po-
wodzeniem, nie zawiera T1, T2 i kalcytoniny, a ludzie zyja
dlugo i szczesliwie bez tych dodatkowych hormondw tarczycy.

Gléwnym celem tarczycy jest zapewnienie organizmowi
wystarczajacych ilosci T4, przeksztalcanych w odpowiednie
ilosci T3, aby$ zyl dlugo i szczesliwie (jednoczesnie tarczy-
ca wydziela pewne iloéci T3). Aby T4 byla uzyteczna, musi
zosta¢ konwertowana do T3. Nie ma naukowych dowoddw,
ze sama T4 jest konieczna do dlugowiecznosci lub zdrowe-
go metabolizmu hormondéw tarczycy. Jesli chodzi o zdrowie
tarczycy, odpowiedni poziom T3 i wlasciwy metabolizm hor-
mondw tarczycy to jedyne cele. Przyktadowo pacjenci, ktorzy
zazywaja wylacznie hormon T3, tak jak ja, przez lata nie maja
w organizmie T4, a moga zy¢ pelnia zycia.



Konwersja T4 do T3 odbywa si¢ w komorkach tarczycy, ne-
rek, czasem w jelicie, za posrednictwem specjalnego enzymu
zwanego dejodynazg D1. Niewielka cze$¢ konwersji T4 do T3
odbywa si¢ w obrebie przewodu zoladkowo-jelitowego, jed-
nak tylko jedli jelita s zdrowe i posiadaja odpowiedni poziom
dobrych bakterii jelitowych. Pewna czes¢ tej konwersji zacho-
dzi w komoérkach mdzgu, kosci i migéni, za pomocg innego
specjalnego enzymu zwanego dejodynaza D2. W konwersji T4
do T3 kluczowa role odgrywa mineral, selen. Jedli z jakiego-
kolwiek powodu czg¢$¢ T4 nie jest konwertowana do T3, zo-
stanie przeksztalcona w biologicznie nieaktywng odwrotng T3
(RT3) w celu usuniecia nadmiaru T4.

Jesli z jakiegokolwiek powodu T4, ktéra jest wydzielana
przez tarczyce (lub przyjmowana doustnie), nie zostanie kon-
wertowana w biologicznie aktywna T3, ale zamiast tego zmieni
sie w RT3, odczujesz objawy niedoczynnosci tarczycy, ktdrych
intensywnos¢ zalezy od iloéci T4 przeksztalconej w T3 oraz od
wplywu T3 na komorki (wiecej o odwrotnej T3 w rozdziale 4.).

Wyobraz sobie, ze komorki to budynek biurowy, w ktérym
znajduje si¢ rejestrator czasu pracy. Aby zachowa¢ efektyw-
no$¢, T3 musi dostac sie do komorek i zainicjowac ich prace
(»odbic¢ karte”). Samo posiadanie T3 w krwiobiegu nie wystar-
cza, aby zagwarantowac zdrowie i brak objawéw niedoczyn-
nosci tarczycy. W rzeczywistosdci, jesli T3 jedynie pozostaje



KONIEC PROBLEMOW Z TARCZYCA

w krwiobiegu i nie dostaje si¢ do komorek, pozostaje bezu-
zyteczna. Jesli kto§ ma problem z odwrotng T3 (czyli gdy T4
zamienia si¢ w biologicznie nieaktywna posta¢ T3), to T3 po-
zostaje w krwiobiegu, nieaktywna, jak stojaca woda w basenie.

———

o/ KOMORKA o-

@
7N

HORMONY T3

W tym przypadku T3 nie wchodzi do biura i nie odbija karty
(dlatego nie moze wplywa¢ na komoérki). Mozesz wyobrazi¢
sobie odwrotng T3 jako blokade lub zamknigte drzwi, ktore
uniemozliwiajg T3 wykonywanie pracy. Istnieje kilka sposo-
béw rozwigzania problemoéw z odwrotng T3, ktdre przedsta-
wie w rozdziale 4.
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Tarczyca wydziela wystarczajace ilosci T4 albo pacjent z nie-
doczynnodcia tarczycy przyjmuje T4 doustnie, jednakze jesli
T4 nie jest we wlasciwy sposob przeksztalcana w biologicznie
aktywny hormon T3, to T4 jest bezuzyteczna, a ostatecznie
moze sta¢ sie¢ szkodliwa dla pacjenta, ktéry zaczyna cierpie¢
na niedoczynnos¢ tarczycy. Istniejg réznorodne czynniki, ktd-
re mogg powodowa¢ problemy z konwersja T4 do T3, takie
jak zaburzenia pracy lub choroby watroby, niewlasciwa dieta,
zaburzenia czynno$ci nadnerczy, niedobory witamin/minera-
t6w, niedobdr zelaza i zaburzenia réwnowagi cukru we krwi.
Dlugotrwale stosowanie diety, nadmierna aktywnos¢ fi-
zyczna i ograniczenie ilosci przyjmowanych kalorii moga
wplywaé na konwersje T4 do T3, poniewaz organizm mysli,
ze gloduje, wigc spowalnia produkcje hormondw tarczycy,
aby zapobiega¢ spalaniu ttuszczu. Intensywne i dlugie treningi
kardio (sposéb ¢wiczen, podczas ktdrych przez dluzszy czas
przekracza si¢ 75% maksymalnego tetna) moga negatywnie
wplyna¢ na metabolizm hormondéw tarczycy poprzez zmiane
wydzielania oraz réwnowagi hormonéw nadnerczy i metabo-
lizmu glukozy, ktore s3 powiazane ze zdrowiem tarczycy.

Niedoczynnosc tarczycy zazwyczaj wynika z jednej
(lub wiecej) z nastepujacych kategorii:
1. Przysadka mozgowa nie wytwarza wystarczajgco duzo TSH.
2. Tarczyca nie wytwarza wystarczajgcych ilosci T4 i T3 w odpo-
wiedzina TSH.
3. T4 niejest przeksztatcana w odpowiednig ilos¢ T3.



KONIEC PROBLEMOW Z TARCZYCA

4. T4jest konwertowana donieaktywnej biologicznie odwrotnej T3.

5. Choroba Hashimoto to choroba autoimmunologiczna, ktora po-
jawia sig, gdy uktad odpornosciowy tworzy przeciwciata, ktore
atakujq tarczycg (probujgc jg zniszczyc). Czasami moze wspot-
wystepowac niedoczynnosc i nadczynnosc tarczycy.

Nadczynnosé tarczycy jest zwykle powodowana przez:

1. Choroba Gravesa-Basedowa jest chorobg autoimmunologiczng,
ktora wystepuje, gdy uktad odpornosciowy tworzy przeciwciata
(biatka wytwarzane przez organizm, aby chronié si¢ przed wi-
rusami czy bakteriami) zwane immunoglobulinami stymulu-
jgcymi tarczyce (TSI). Te przeciwciata zwracajq si¢ w kierunku
tarczycy i powodujq, ze powieksza si¢ ona i wydziela wigcej hor-
mondw, niz potrzebuje organizm. To zdecydowanie najczestsza
przyczyna nadczynnosci tarczycy.

2. Hormony tarczycy sq wytwarzane w zbyt duzych ilosciach takze
z innych powodow, takich jak guzy tarczycy lub zbyt duzo jodu.

3. Przyjmowanie zbyt duzych dawek w ramach terapii substytu-
cyjnej hormonami tarczycy.

Prawdziwym zagrozeniem dla gatunku ludzkiego jest wszyst-
ko, co dziala przeciw tarczycy. Sg to czynniki zewnetrzne, ta-
kie jak gluten w produktach spozywczych, $rodki chemiczne
(chlor, brom, fluor), niektdre lekarstwa, nasiona soi i produkty
sojowe, promieniowanie jadrowe, a nawet czynniki niesprzy-
jajace zdrowiu, takie jak zbyt duzo stresu, nadmiar ¢wiczen,
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niewlasciwa dieta, niedobory zywieniowe, brak réwnowagi
nadnerczy, niewlasciwy poziom cukru we krwi i niewysy-
pianie si¢. Wszystkie moga zaburza¢ chwiejng réwnowage
hormonalng, ktéra sprzyja optymalnemu dzialaniu i metabo-
lizmowi tarczycy.

Jesli czlowiek umarlby bez tarczycy (oraz bez hormonow
tarczycy), jak sadzisz, co dzieje si¢, gdy kto$ przewlekle cierpi
na niedobdér hormondéw tarczycy? Nieleczona niedoczynno$é
tarczycy moze prowadzi¢ do mndstwa probleméw zdrowot-
nych, w tym depresji, insulinoopornosci, cukrzycy typu 2,
problemdw z ci$nieniem krwi, probleméw z cholesterolem,
probleméw ginekologicznych, nowotworéw, choréb serca,
bezptodnosci i innych.









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 objawdéw 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 oséb
cierpigcych z powodu niezdiagnozowanej lub Zle leczonej nie-
doczynnosci tarczycy.

Zimne dlonie/stopy oraz ogélne uczucie zimna odczu-

wane bez wzgledu na pogode lub temperature.

Przyrost masy ciata.

Niemozno$¢ utraty zbednych kilograméw bez wzgledu

na podejmowane dziafania.

Stabos¢ rak (moze to by¢ ogdlne ostabienie takie jak

niezdolno$¢ do utrzymania czego$ cie¢zkiego i/lub

moze to objawiac si¢ zapaleniem $ciegien lub zespotem

cie$ni nadgarstka).

Niski poziom energii i wytrzymatosci.

Stany depresyjne lub ogélne zle samopoczucie (oprdocz

poczucia smutku i poczucia beznadziei, stany dystymii

czesto objawiajg sie jako uczucie paralizu z brakiem

motywacji i niezdolnosciag do wykonania czegokol-



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 skdra (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$ciach
wymagajacych ciagglego skupienia umystu, nawet
przy ogladaniu filmu lub programu w telewizji. Trze-
ba ponownie przeczyta¢ dany akapit, aby go zrozu-
mie¢. Podczas rozmowy prawie nie rozumie si¢, co
kto§ mowi i/lub natychmiast zapomina sie¢, co kto$
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 gtos lub ostrzejszy/chrapliwy glos.
Problemy z jasno$cig myslenia i pamiecia.

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



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

Bezplodnos$¢ i poronienia.

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

Swigd ucha wewnetrznego (to jak préba podrapania sie
w miejscu, do ktdrego 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 gardfa/szyi (uczucie
dlawienia, podobne do tego, gdy placzesz 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 dotykato 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.



Alergie (wystepowanie rzadkich alergii jest czgsto zwia-
zane z nieleczong lub zle leczong chorobg Hashimoto).
Nieczytelne pismo (problemy z zachowaniem spraw-
nosci reki, co prowadzi do nieczytelnego pisania, uczu-
cie trudnosci w przetozeniu stéw na papier).

Kofatanie serca (szczegélnie 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).

Zespol niespokojnych ndg, 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).

Obnizona odporno$¢ (czestsze niz wezedniej przezie-
bienia i/lub grypy).

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

Nadwrazliwo$¢ na $wiatlo, dzwieki i zapachy (czesto
zwigzana z nadnerczami).

Niski poped seksualny lub jego brak.

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

Obrzgki i stany zapalne.

Opuchniete oczy i twarz po przebudzeniu oraz ogdlne
uczucie opuchniecia i obrzeku.



Obrzek Sluzowaty (obrzek skory i tkanek podskérnych
jest typowy dla pacjentéw z niedoczynnoscig tarczy-
cy. Mozliwe do zauwazenia przy wizualnej ocenie.
Niemoznos$¢ uszczypania malego fragmentu skdry
po zewnetrznej stronie ramion, w poblizu barku. Za-
miast tego mozna uszczypac tylko wigkszy fragment
skory).

Otytos¢ brzuszna i rosngca ,,oponka” wokot talii (zwia-
zane z tarczycg i nadnerczami).

Boéle glowy.

Ciagle pragnienie, ktére nie przemija po napiciu sig¢
wody.

Uczucie, jakby co$ zlego dzialo si¢ w mdzgu, jakby
czlowiek stawal sie otepialy i tracil swoje zdolnosci po-
zZnawcze.

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.

Szybkie zmeczenie.

Depresja.

Sucha skoéra i wlosy (oraz oczy).

Nizsza temperatura ciala, odczuwanie zimna.
Niewytlumaczalny przyrost masy ciata.



