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Dla Etty, mojej kuchennej mentorki,

i Jima, ktory zawsze zachecal mnie

do stuchania wewnetrznego glosu.
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Zaproszenie

horoba Hashimoto ma zltozona nature. Zakloca ona

funkcjonowanie organizmu i réwnowage emocjo-

nalna. Niewtajemniczone osoby moga lekcewazy¢
twoja dolegliwos¢, gdyz w ich oczach ,nie wygladasz na
chorego”. Trudnos$¢ w identyfikacji i zrozumieniu objawéw
interesujacego nas schorzenia moze sprawic, ze zaczniesz
watpi¢ w samo istnienie choroby — a tym samym stracisz
zaufanie do siebie.

Pacjenci tacy jak ja czesto slysza wiele mato przydat-
nych rad dotyczacych utrzymania prawidfowej masy ciala,
spadku poziomu energii oraz depres;ji i stanéw lekowych.
e Jedz mniej, cze$ciej sie ruszaj”.

e ,Po prostu to zrob”.
e ,Skup sie na pozytywach”.

Tego typu dobre rady sa zazwyczaj nieskuteczne
i zniechecajgce. Prawdopodobnie poczatkowo starates
sie stucha¢ dobrze zyczacych ci ludzi — tez tak robitam, by
ostatecznie poczu¢ sie jak nieudacznik, ktéry nie spetnia
oczekiwan innych. Mato brakowato, a poddalabym sie cho-
robie. Na szczes$cie odezwal sie moj wewnetrzny glos, kto-
ry podrzucit mi kilka doskonatych pomystéw.

Ty rowniez dysponujesz poteznym, wewnetrznym gto-
sem. Zachecam cie do skorzystania z jego rad. Sam znasz



swoje mocne i slabe strony oraz intuicyjnie wiesz, jak dzia-
fa twoje ciato.

W niniejszej ksiazce znajdziesz rady i pomysly, ktére
pomoga ci wsluchac sie w twoj wewnetrzny glos. Dzieki
niej na wlasnych warunkach spojrzysz na chorobe Hashi-
moto z holistycznej perspektywy. Zapraszam cie do zwro-
cenia sie w glab siebie i odkrycia wewnetrznej sity, ktéra
sprawi, ze w konicu poczujesz sie lepiej.
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PRZEDMOWA

oczatek moich zmagan z choroba Hashimoto zapewne za-

brzmi znajomo. Kiedy miatam 20 lat, nagle poczutam sie

jak stara kobieta. Do$wiadczatam dotkliwych béléw i by-
lam ciagle zmeczona. Pomimo tego, ze przez cale zycie bytam
dos¢ drobna, gwaltownie przybratam na wadze. Bytam przygne-
biona i nieszczesliwa.

Podobnie jak wiele Amerykanek, w mtodosci nie stosowatam
zbyt zdrowej diety. Nie bylam $wiadoma tego, Ze mozna jes¢ ina-
czej. Od wezesnego dziecinstwa nekaty mnie dolegliwosci trawien-
ne. Pomimo tego nikt nie pomyslat, Zze ze mna moze by¢ cos nie tak.
Lekarze zdiagnozowali u mnie zespo6t jelita drazliwego, a cztonko-
wie mojej rodziny doszli do wniosku, ze jestem zbyt ,emocjonalna”.

Cho¢ nie bytam swiadoma wagi podejmowanych przez mnie
decyzji, rozpoczetam uzdrawiajacq podro6z, poswiecajac sie jo-
dze, zaréwno jako praktyk, jak i instruktorka. Zgtebianie tajem-
nic ludzkiego ciata sprawilo, ze rozpoczetam kariere holistycznej
dietetyczki. Kiedy uczylam sie do egzaminu certyfikacyjnego,
odkrylam, ze cos$ jest ze mna nie tak. Gdy mialam 24 lata, zleci-
Tam mojemu lekarzowi przeprowadzenie petnego zestawu badan
tarczycy. Cho¢ jego zdaniem potrzebowatam jedynie matej dawki
lekow przeciwdepresyjnych, przystat na moja prosbe. Okazato
sie, ze poziom moich przeciwcial przeciwtarczycowych wykracza
poza skale. To wlasnie wtedy zdiagnozowano u mnie zapalenie
tarczycy, zwane choroba Hashimoto.

Mdj plan leczenia byt prosty: miatam bra¢ leki do konca zy-
cia w celu ,tagodzenia objawow”. Podobnie jak w przypadku
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12 Hashimoto - skuteczny, holistyczny plan zarzqdzania chorobg

wielu oséb cierpiacych na chorobe Hashimoto, konwencjo-
nalne formy terapii nie poprawily mojego stanu zdrowia. Kie-
dy miatam 30 lat, zdiagnozowano u mnie celiakie. Po tym jak
poronitam trzy razy i szczesliwie urodzitam dwdjke pieknych
dzieci, przekonalam sie, ze wszystkie moje dolegliwosci zwia-
zane s3 z tarczyca — i jej nieprawidtowym funkcjonowaniem.
Aby poradzi¢ sobie z choroba, zaczetam zbiera¢ informacje doty-
czace tarczycy, uktadu hormonalnego oraz réznego rodzaju kwe-
stii zwiazanych z odzywianiem sie. Przed ukonczeniem szkoly
zywienia opracowalam kompletng przeciwzapalng diete, ktéra
fagodzi objawy choréb autoimmunologicznych. Moja firma, Fa-
mily Nutrition Services, pomaga ludziom takim jak ja. Z jej ustug
korzystaja osoby, ktére chca poznac¢ naturalne sposoby leczenia
choroby Hashimoto oparte na diecie i suplementacji. Jesli dys-
ponujesz odpowiednimi srodkami, postaraj sie znalez¢ wykwa-
lifikowanego dietetyka, ktéry pomoze ci opracowac twoj wiasny,
zindywidualizowany plan zywieniowy. (Jest to szczegolnie waz-
ne, jesli chcesz przyjmowac suplementy — ich niewtasciwe uzycie
moze pogorszy¢ stan niektérych pacjentéw).

Obecnie z radoscia moge powiedzie¢, ze jako czterdziestokil-
kuletnia kobieta jestem zdrowsza niz kiedykolwiek wczesniej. Po-
ziom moich przeciwciat wrécit do normy, a zdaniem wielu lekarzy
objawy choroby Hashimoto ulegly znacznej remisji. Specjalisci
czesto wypytuja o moje metody. Jesli przedstawiciele srodowi-
ska medycznego chca zrozumie¢ zltozona nature tej dolegliwo-
$ci, maja przed soba dtuga droge. Na szczescie, odkrylismy juz
wiele tajnikéw interesujacej nas choroby. Co wiecej, sama jestem
zywym dowodem na to, ze przestrzeganie kilku zdroworozsad-
kowych zasad i wytycznych dotyczacych zdrowego odzywiania
(z ktorymi zapoznasz sie podczas lektury tej ksiazki) moze przy-
nie$¢ wspaniale rezultaty.
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Znalezienie wlasciwej drogi do zdrowia zajeto mi dtugie lata,
ktore spedzilam na podejmowaniu kolejnych préb i studiowa-
niu zagadnien dotyczacych zywienia. Chciatbym méc zapoznac
sie z niniejsza ksiazka pietnascie lat temu, kiedy po raz pierwszy
ustyszatam swoja diagnoze. Z pewnoscia bede polecac te pozycje
moim klientom, ktorzy zmagaja sie z choroba Hashimoto. Mam
nadzieje, Ze ta ksigzka pomoze ci ztagodzi¢ objawy tej niezwykle
przykrej dolegliwosci.

Sara Peternell, dietetyk



WSTEP

esli zdecydowales sie siegnac po te ksiazke, prawdopo-

dobnie szukasz lepszego sposobu na pokonanie choroby

Hashimoto. Nieprzyjemnych objawow tego schorzenia
mozesz doswiadcza¢ pomimo regularnego zazywania lekow
lub stosowania wielu procedur medycznych. Jesli nigdy nie czu-
jesz sie dobrze, stosowanie sie do zalecen lekarza moze by¢ fru-
strujace. W przypadku wiekszosci dolegliwosci o charakterze
przewleklym, takich jak choroba Hashimoto, nie istnieje jeden,
uniwersalny model terapii, ktéry nadaje sie dla wszystkich. Wta-
$nie dlatego niniejsza ksiazka zawiera wiele opiséw réznych diet
i stylow zycia, ktére pomoga ci w opracowaniu spersonalizowa-
nego planu. Dzieki niemu z pewnoscig uda ci sie poprawi¢ stan
zdrowia. Cho¢ tytul ksiazki sugeruje, ze plan leczenia powinien
trwac cztery tygodnie, mozna go stosowac tak dtugo, jak ma
sie na to ochote — do chwili uzyskania pozadanych rezultatéw.
Twoim dlugoterminowym celem jest wypracowanie nowych na-
wykéw zyciowych, ktére pomoga ci funkcjonowac z choroba naj-
lepiej jak potrafisz.

By¢ moze zastanawiasz sie: skad ona to wszystko wie? Sama
cierpie na chorobe Hashimoto. Chociaz oficjalnie zdiagnozowa-
no u mnie to schorzenie dopiero po czterdziestce, od ponad 20
lat wiedzialem, Ze cos jest ze mna nie w porzadku. Nie moglam
zignorowac¢ wielu objawow, ktérych doswiadczytam — przybiera-
nie na wadze, zmeczenie, zaburzenia zotadkowo-jelitowe, migre-
ny i béle mieéni. Regularnie zmuszaty mnie one do dokonywania
trudnych wyboréw zyciowych.
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Cho¢ dawniej bylam niezwykle aktywna, nie dysponowatam
juz wytrzymatoscia potrzebna do kontynuacji dotychczasowe-
go stylu zycia. Musiatam zamieni¢ prace osobistej trenerki i in-
struktorki fitness na zawod niewymagajacy cigglego ruchu. Cho¢
fizyczne i emocjonalne objawy choroby Hashimoto kazaly mi
wprowadzi¢ szereg zmian dotyczacych wielu obszaréw mojego
zycia, zmniejszenie aktywnos$ci ruchowej pozwolito mi na rozwi-
niecie kilku pas;ji, takich jak pisanie, co umozliwito mi rozpocze-
cie kariery zawodowej.

Ponadto, otrzymalam od zycia wiele cennych lekcji: nauczy-
fam sie dba¢ przede wszystkim o siebie, odnajdywac¢ wartosci
wykraczajace poza wyglad fizyczny i wlasne ciato, ufa¢ intuicji,
zdobywac¢ wiedze i zaciekle walczy¢ o swoje z przedstawicielami
stuzby zdrowia. Bez tych wszystkich doswiadczen nie dotarfabym
do miejsca, w ktérym jestem dzisiaj: od lat nie czutam sie lepiej.

Zanim ustyszatam zlowrézbnag diagnoze, intuicyjnie wie-
dzialam, ze zmiana diety moze pomdc mi poczu¢ sie lepiej. Aby
zidentyfikowa¢ najbardziej przydatne produkty, zaczetam eks-
perymentowac. Probowatam wielu réznych jadlospisow, ktére
nie dawaly satysfakcjonujacych rezultatéw. Dopiero po zasto-
sowaniu czystej, przeciwzapalnej diety, ktéra zabrania jedzenia
przetworzonej zywnosci, nabiatu i glutenu, zaczetam dostrzegac
zmiany. Niemniej, cho¢ udato mi sie wyeliminowac¢ kilka do-
kuczliwych objawoéw, nie pozbytam sie wszystkich dolegliwosci.
Wtedy zrozumiatam, ze potrzebuje radykalnej zmiany stylu zy-
cia. Musiatam by¢ bardziej zyczliwa wobec siebie. Ta zmiana na-
stawienia powinna dotyczy¢ trzech aspektéw zycia: fizycznego,
duchowego i emocjonalnego. Przeanalizowatam to, jak $pie, jak
radze sobie ze stresem, w jaki sposob ¢wicze i prowadze ze soba
dialog. Nauczylam sie réwnowazy¢ wlasne potrzeby z oczekiwa-
niami innych.
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Na stronach niniejszej ksiazki dziele sie mojg wiedza dotycza-
cag zywienia i modyfikacji stylu zycia. Znajdziesz w niej réwniez
78 przepiséw na pyszne dania. Wiele z nich mozna przygotowac
w mniej niz 15 minut. Dzieki nim z fatwo$cig wypelnisz zalecenia
czterotygodniowego planu kuracji dotyczace zdrowego zywienia.

Zmiana stylu zycia, przejscie na diete opisana w tej ksiazce,
stosowanie odpowiednich lekéw oraz otrzymywanie tak potrzeb-
nego mi wsparcia, sprawilo, ze czuje sie i funkcjonuje zdecydo-
wanie lepiej. Od lat nie dysponowatam taka iloscia energii. Co
wiecej, udato mi sie zrzuci¢ ponad 55 kilogramoéw. Dobrze sypiam
i czesto nie odczuwam zadnego bélu. Chociaz kazdy z nas jest
inny i nie powinienes spodziewa¢ sie identycznych rezultatow,
mam nadzieje, ze ten poradnik zainspiruje cie do rozwazenia
modyfikacji stylu zycia oraz zmiany stosunku do siebie. Jesli po-
stuchasz swojego wewnetrznego glosu, z pewnoscia uda ci sie
poprawi¢ swoj stan fizyczny i emocjonalny.

Ciesze sie, ze moge byc¢ czescia twojej podrozy.
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Karen Frazier jest niezaleznq pisarkq i autorkq ksigzek kucharskich specja-
lizujgeq sie w opracowywaniu przepiséw i diet eliminacyjnych. Zanim cho-
roba Hashimoto zmienita jej zycie, Karen pracowata jako trenerka osobista.
Po rozpoznaniu schorzenia diametralnie zmienita diete. Obecnie praktykuje
Usui Reiki. Interesujq jq liczne alternatywne techniki leczenia, takie jok aro-
materapia i leczenie krysztatami.

Choroba Hashimoto to jedna z najpowszechniejszych
choréb autoimmunologicznych XXI wieku.
I Cierpi na nig ponad 800 tysiecy Polakéw.
ey Ty réwniez?

- Odkryj 4-tygodniowy holistyczny program, ktéry pomoze ci opano-
: waé chorobe Hashimoto! tqgczy on porady dietetyczne, drobne zmia-
ny w stylu Zycia oraz wsparcie emocjonalne, ktére jest niezwykle
.| wazne w chorobie Hashimoto. Autorka przedstawia tu skuteczng die-
.| te przeciwzapalng oraz 75 prostych przepiséw na dania z wykorzy-
staniem tylko 5 gtéwnych sktadnikéw! Wygodny plan positkéw i listy
zakupéw bedq twoim wsparciem na kazdym etapie diety.

Poznasz wskazéwki, kiére pomogq ci zadbaé o higiene i jakosé snu.
Nauczysz sie skutecznych strategii walki ze stresem i niepokojem. Do-
wiesz sie réwniez, jok wazna w powrocie do zdrowia jest akceptacja
i praktykowanie samowspélczucia, poniewaz to dzigki nim osiqgniesz
spokéj ducha, ktéry prowadzi do poprawy stanu zdrowia.

Hashimoto — naprawde mozesz poczué sig lepiej!
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