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ze odzywceza dieta i prawdziwe, petnowartosciowe jedzenie
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DLA MOJEJ CORKI ELLE

Jestes dla mnie wszystkim.
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Wstep

iedy Debra po raz pierwszy przyszta do mnie na wizyte, objawy
K choréb autoimmunologicznych dokuczaly jej tak bardzo, ze mu-
siata poruszaé sie na wozku. Miata problemy z przebudzeniem sie nad
ranem, a wczesnym popotudniem czuta sie wyczerpana. Wyprébowata
juz wszystkiego, co oferowata medycyna konwencjonalna i desperacko
poszukiwala rozwiazan, ktére pomoglyby jej ztagodzi¢ objawy. Jednak
zaden z lekarzy, specjalistow i pracownikéw stuzy zdrowia nie doradzit
jej, zeby w ramach leczenia skupita sie na jedzeniu.

Porozmawialy§my z Debra na temat naturalnego podejscia do od-
wracania przebiegu choroby. Wyjasnitam, ze jedzenie ma moc zaréw-
no szkodzenia, jak i leczenia. Stworzylam indywidualny plan leczenia
skoncentrowany na optymalizacji diety przez wprowadzenie nieprze-
tworzonych, pelnowartosciowych produktéw — bogatych w sktadniki
potrzebne organizmowi Debry — przy jednoczesnym usunieciu z niej
produktéw dzialajacych zapalnie, ktore pogarszaly jej stan. Przeana-
lizowaly$my tez inne czynniki poglebiajace objawy takie jak stan jelit,
poziom toksyn, infekcje i stres oraz opracowaty§my plan uporania sie
zkazdym z nich. Kiedy minelo sze$¢ miesiecy od pierwszej wizyty, Debra
weszla do mojego gabinetu, poniewaz wozek nie byt jej juz potrzebny.
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Co wiecej, wszystkie objawy catkowicie ustapily. Debra stwierdzita, ze
od lat nie czuta sie tak dobrze i ze kazdego dnia budzita si¢ pelna energii.

Takie historie motywuja mnie do dzialania kazdego dnia, bo i ja
kiedys bezskutecznie walczylam z objawami choroby autoimmunolo-
gicznej. Podobnie jak w przypadku wielu z was, lekarze nigdy nie wzieli
pod uwage faktu, ze to jedzenie moze by¢ przyczyng mojej choroby,
a juz na pewno nie wspomnieli, ze objawy moga ustapié, jesli wpro-
wadze zmiany w stylu zycia i odzywianiu. Medycyna konwencjonalna
zawiodla mnie, a moja misjg jest to, by nie zawiodla tez ciebie. Otworzy-
tam klinike medycyny funkcjonalnej, zeby zapewnié¢ moim pacjentom
kompleksowe podejscie, ktérego nie otrzymatam od swoich lekarzy.
Nastepnie napisatam ksiazke Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologicz-
ne, ktéra znalazla sie na liscie bestselleréw New York Timesa, aby jeszcze
wiecej 0s6b na calym $wiecie mogto przejaé kontrole nad swoim zdro-
wiem i zmienié swoje zycie tak jak Debra.

Od czasu wydania Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne otrzy-
malam dziesigtki tysiecy $wiadectw wyleczenia po zastosowaniu trzy-
dziestodniowego protokotu The Myers Way. Dziekuje za inspiracje!
Sukces moich pacjentéw i czytelnikéw znaczy dla mnie bardzo wiele,
a ich zaangazowanie w przywracanie zdrowia sobie i swoim rodzinom
jest tym, co motywuje mnie do kontynuowania misji kazdego dnia.

Krotko opowiem o tym, co dziato sie w moim zyciu od czasu wydania
Mogzesz wyleczy¢ choroby autoimmunologicyne. Przez dtugi czas moje zdro-
wie bylo nie tylko stabilne, lecz wrecz optymalne. Zytam petnia zycia.
Moja praktyka medyczna rozkwitala, a pacjenci przyjezdzali z catego
$wiata. Bylam regularnie zapraszana do programu The Dr. Oz Show.
Odwiedzitam Indie, Ameryke Potudniowa i Srodkowa. Wysztam za
maz za mezczyzne moich marzen. Byltam w punkcie najwyzszego zdro-
wia na tym, co nazywam spektrum autoimmunologicznym (str. 30).

Poniewaz czulam sie §wietnie, a markery choréb autoimmunolo-
gicznych byly negatywne, zrobitam to, co robi wielu z moich pacjen-
tow — urozmaicitam diete. Nie zrozum mnie Zle, nie zaczelam szale¢

z glutenem i nabialem, ale wprowadzitam na nowo niektére produkty,
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o ktorych wiedzialam, ze spozywane z umiarem nie powinny zaszko-
dzi¢. Kiedy pojechatam do Indii, jadtam ryz z warzywami straczkowymi,
aw czasie wakacji z mezem zamawialam czasami jajecznice na $niadanie.
Poniewaz duzo podrézowatam, bardzo czesto jadalam w restauracjach,
przez co zdarzalo mi sie je$¢ rzeczy, ktore nie byly w stu procentach orga-
niczne. Czasami tez jadtam bezglutenowe i nienabialowe desery.
Wtedy whasnie, gdy akurat oddawatam do druku moja druga ksiazke
Mozesz wyleczy¢ choroby tarczycy, ktéra stala sie po7niej bestsellerem New
York Timesa, ciezko sie rozchorowatam. Poniewaz czesto sprawdzatam
markery zapaleniowe, widziatam, ze s3 wyzsze niz powinny. To oznaczalo,
ze zmierzatlam w ztym kierunku na spektrum autoimmunologicznym. Po
wielu badaniach i dociekaniach odkryli§my z moim mezem, Xavierem,
ze w naszym domu znajduje sie toksyczna plesh. Przeprowadzilismy sie
do nowo wybudowanego mieszkania, ale tam rozchorowatam sie jeszcze
bardziej z powodu odgazowywania materiatéw budowlanych, wyktadzin
i szafek z drewna kompozytowego. Bytam tak wrazliwa na pewne zwiazki
chemiczne, ze nawet wychodzenie z domu wiazalo sie z ryzykiem, bo ni-
gdy nie wiedziatam, co moze wywolaé zywoczerwong wysypke. Bytam tak
chora, ze spatam na balkonie przez miesiac, aby na pewno oddycha¢ $wie-
zym, czystym powietrzem. Biedny Xavier, ktéry nie ma genu wrazliwosci
na toksyczng plesn, wspieral mnie podczas wielokrotnych przeprowadzek
i prob powrotu do zdrowia. Jak stodko-gorzka byta nasza pierwsza roczni-
ca §lubu, pelna niepewnosci i zmagania sie z problemami zdrowotnymi!
Najwazniejsza lekcja, ktéra plynie z mojej historii, brzmi tak: to sie
moze zdarzy¢ kazdemu. Nawet najzdrowsi z nas moga zacza¢ i$¢ w zig stro-
ne po spektrum autoimmunologicznym i znowu doswiadczy¢ objawéw,
nad ktérymi nie mamy kontroli z powodu okolicznosci. Dlatego wazine
jest, aby pamietad, ze zawsze mozemy powrdci¢ do zdrowia, stosujac me-
tode The Myers Way. To wlasnie zrobitam i po oczyszczeniu z toksycznej
plesni, a takze stosujac cztery filary podejscia do zdrowia, ktére opisatam
w Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne, znéw czuje sie $wietnie.
Chcialabym podzieli¢ sie inng historig. W ostatnim rozdziale Mo-

zesz wyleczyé choroby autoimmunologiczne (,A world of hope”) opisalam
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sposéb, w jaki pomogtam mojemu tacie uporaé sie z problemami au-
toimmunologicznymi. Dla 0séb, ktére nie czytaly tej ksigzki, opisze tu
jego sytuacje. M¢j tata cierpial na zapalenie wielomie§niowe — chorobe
autoimmunologiczng, ktéra atakuje miesnie, wywotujac ekstremalne
ostabienie i mocny bol. Medycyna konwencjonalna zaleca stosowanie
silnych lekéw hamujacych dziatanie uktadu odpornosciowego. M¢j
tata dostat recepty na prednizon, metotreksat i mykofenolan mofety-
lu (CellCept). Po rozpoczeciu zazywania lekéw, zaczat zapada¢ na po-
wtarzajace sie infekcje i ciagle trafiat do szpitala, bo jego wlasny uktad
odpornosciowy zostal wylgczony przez leki, ktére mialy za zadanie
poprawic jego stan.

Przekonatam tate do wyprébowania podejscia medycyny funkcjo-
nalnej i zmiany diety zgodnie z protokotem The Myers Way, kt6ry miat
wyleczy¢ jego uklad trawienny, oczyéci¢ organizm z toksyn, wyleczy¢ in-
fekcje i ztagodzié stres. W ciggu trzydziestu dni stat sie nowg osobg! Prze-
stat zazywa¢ leki immunosupresyjne, zrzucil prawie siedem kilogramoéw
i stal sie bardziej sprawny. Kiedy zbadano poziom kinazy fosfokreatyno-
wej (CPK) zwiazanej z uszkodzeniem miesni, okazalo sie, ze jej poziom
jest zupelnie prawidlowy. Najlepsze bylo to, ze moj tata otrzymawszy wy-
nik testu, zadzwonit do mnie i powiedzial: ,Amy, uratowatas mi zycie!”.
Wyobrazasz sobie, jakie to uczucie dla corki, gdy slyszy cos takiego od
whasnego ojca? Jeszcze bardziej ucieszyto mnie to, ze moj tata nie musial
juz zazywaé tych koszmarnych lekéw, nie zachorowal i nie trafil do szpi-
tala przez dwa lata, od kiedy stosowal protokét The Myers Way.

Kiedy jednak probowatam sie uporaé z wlkasnym kryzysem zdrowot-
nym, tata zadzwonil, zeby mi powiedzie¢, ze zapalenie wielomiesniowe
ulegto zaognieniu, a ostabienie i b6l powrdcity. W normalnej sytuacji
od razu zajetabym sie odkrywaniem przyczyn tego zaognienia tak, aby
znaleZ¢ na nie sposob przy pomocy zmiany trybu zycia. Jednakze wal-
czylam wtedy o wlasne zdrowie, wiec moj tata powrdcit do zazywania
przepisanych przez lekarzy lekéw — prednizonu i metotreksatu.

Pot roku pdzniej, dwa dni po naszej przeprowadzce do nowego,

wolnego od toksyn domu, gdy bylismy gotowi na rozpoczecie nowego
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zycia, dostalam telefon ze szpitala. M6j tata byt na oddziale intensywnej
terapii z powodu wstrzasu septycznego wywolanego zapaleniem ptuc.
,Nie wyjdzie z tego” — ustyszalam. Nasza rodzina byla zalamana, a te
kilka lat, ktore tata przezyl bez objawéw, wydawatly nam sie tym bardziej
cenne, bo teraz juz wiedzieli$my, ze byly ostatnie.

Jego $mier¢ byta dla mnie szczegélnie tragiczna, bo sadze, ze gdyby-
$my mogli w naturalny sposéb zaradzi¢ przyczynom nawrotu choroby,
to nie musiatby zazywa¢ lekéw immunosupresyjnych i by¢ moze nigdy
nie zapadtby na zapalenie ptuc.

Jedynym s$wiatetkiem w tunelu byto to, ze zdazytam powiedzie¢ ta-
cie, ze zostaniemy rodzicami z Xavierem — zaadoptowali§my nasza stod-
ka corke Elle w kilka tygodni po jego $mierci.

Smier¢ taty, ktérej mozna bylo zapobiec i narodziny mojej cérki, daly
mi silniejsza motywacje niz cokolwiek do tej pory, aby pomagaé ludziom
odzyskiwaé zdrowie. Moja misja jest tez rozpowszechnianie wiedzy
o tym, jak zapobiega¢ objawom choréb autoimmunologicznych i jak
je powstrzymad, kiedy juz wystapia. Nikt nie powinien stawaé przed wy-
borem miedzy potencjalnie niebezpiecznymi lekami a zyciem z ostabia-
jacymi objawami. Nikt tez nie powinien traci¢ ukochanych oséb przez
efekty uboczne destruktywnych terapii medycyny konwencjonalne;.

Moje nieustajgce zaangazowanie w swoja misje sktonito mnie do na-
pisania tej ksiazki, Wylecz choroby autoimmunologicyne — ksigzka kucharska,
czyli pelnego 7rodia informacji na temat zapobiegania i odwracania pel-
nego spektrum objawéw zapalnych i choréb autoimmunologicznych.

Jedzenie odgrywa ogromng role w leczeniu, dlatego wiem, ze wie-
lu z was ujrzalo niesamowite rezultaty zmiany diety na zgodna z The
Myers Way. Kluczem utrzymania zdrowia przez cate zycie jest przyje-
cie leczniczych zwyczajow jako nowego stylu zycia. Dlatego wlasnie
nazywam swoj program ,Droga Myers” (The Myers Way). Napisatam
te ksigzke kucharska, zeby utatwié¢ przyjecie nowego stylu zycia przez
podanie przepiséw na pyszne i lecznicze dania, ktére mozna wyko-
rzystaé wiele razy. Napisalam tez te ksigzke dla tych oséb, ktére do-

wiedzialy sie o szkodliwosci pewnych produktéw i zaczely postrzega¢
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CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE W USA

Ponizej znajdziesz dane szacunkowe dotyczace wystepowania
choréb autoimmunologicznych w USA. Niektére z wymienionych
dolegliwosci sa uznane za choroby autoimmunologiczne, a inne je
tylko przypominaja. Protokdt The Myers Way jest skuteczny w od-
wracaniu przebiegu tych chordb, tagodzeniu objawéw i przywra-
caniu zdrowia i energii.

Choroba Gravesa-Basedowa: Choroba Crohna:

10 milionéw 700,000
tuszczyca: 7,5 miliondw Wrzodziejace zapalenie
Fibromialgia: 5 miliona jelita grubego: 700,000
Toczen: 3,5 miliona Stwardnienie rozsiane:
Celiakia: 3 miliony od 250,000 do 350,000
Choroba Hashimoto: Twardzina uktadowa:

3 miliony 300,000
Reumatoidalne zapalenie Cukrzyca typu 1:

stawow: 3 miliony od 25,000 do 50,000

Zespot chronicznego zme-
czenia: 1 milion

OSIEM NAJPOPULARNIEJSZYCH MITOW
O CHOROBACH AUTOIMMUNOLOGICZNYCH

Mit pierwszy: Choroby autoimmunologiczne s3 nieodwracalne.
Mit drugi: Objawy nie znikng bez zastosowania mocnych lekéw.
Mit trzeci: Jesli stosujesz leki na chorobe autoimmunologiczna,
efekty uboczne nie maja wiekszego znaczenia.

Mit czwarty: Poprawa trawienia i stanu zdrowia jelit nie ma wpty-
wu na rozwdj choroby autoimmunologicznej.
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Mit piaty: Przejscie na diete bezglutenowa nie ma zadnego wpty-
wu na rozwoj choroby autoimmunologiczne;.

Mit szosty: Choroba autoimmunologiczna skazuje chorego na
kiepska jakosc zycia.

Mit siodmy: Choroby autoimmunologiczne majg podtoze gene-
tyczne, czynniki Srodowiskowe nie maja znaczenia.

Mit 6smy: Twoj uktad immunologiczny jest, jaki jest, nie mozesz
go w zaden sposob usprawnic.

jedzenie jako Zrédlo niepokoju. Bardzo trudno jest zy¢ ze $wiadomo-
$cia, ze jeden kes moze wywota¢ nawrét objawdw, ktore tak bardzo
starali$my sie wyeliminowad. Juz nie musisz sie tym martwié. Kazdy
przepis zawarty w tej ksigzce pomoze ci wyzdrowied, a ponadto kazde
z opisanych tu dan jest przepyszne. Czas odetchna¢ z ulga i na nowo
pokocha¢ jedzenie.

Przepisy w Wylecz choroby autoimmunologiczne — ksigzka kucharska sa
proste i oparte na garsci czystych, leczniczych skltadnikéw. Znajdziesz tu
takze szczegdtowy liste produktéw (,Produkty do jedzenia”, ,Produkty
do wyrzucenia”), dzieki ktorej bedziesz dobrze poinformowanym kon-
sumentem, wiedzagcym dokladnie, ktére lecznicze i wolne od toksyn
produkty warto kupié. Poczujesz moc, ktérg daje wiedza o tym, ze od-
zywceze produkty, ktére spozywasz, pomagaja ci zapobiegad i odwracad
objawy choréb autoimmunologicznych. Odkryjesz przede wszystkim,
ze choroba autoimmunologiczna nie musi cie powstrzymywa¢é przed
izyciem, ktorego pragniesz i na ktére zastugujesz.

Jesli przeczytales Mogesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne i zasto-
sowate§ trzydziestodniowy protokol, to ta ksigzka kucharska okaze sie
doskonalym towarzyszem do urozmaicania positkow. Znajdziesz tu
nowe przepisy, ktére odrobine rozszerzaja diete przy wykorzystaniu
nowych sktadnikéw, takich jak syrop klonowy i organiczny cukier ko-
kosowy. Jesli nie jestes jeszcze gotowy na te produkty, bo pracujesz nad
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odwréceniem objawéw, to mozesz je na razie pominaé, albo zmodyfi-
kowaé i sprébowaé wtedy, gdy objawy ustapis.

Jesli jeszcze nie spotkales sie z protokotem The Myers Way, to ta
ksigzka kucharska jest doskonatym wprowadzeniem do mojego podej-
$cia zapobiegania i odwracania dolegliwo$ci autoimmunologicznych
i jest w niej wszystko, czego potrzebujesz do rozpoczecia protokotu.
Wiecej informacji i opis sze$ciotygodniowego programu znajdziesz na
mojej stronie (AmyMyersMD.com). Tam moge cie poprowadzi¢ krok
po kroku przez ponad sze$¢ godzin filméw. Mozesz skorzystaé z progra-
mu albo przeczytaé ksigzke Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne,
cieszac sie jednoczesnie pysznymi daniami przyrzadzonymi na podsta-
wie ponizszych przepisow.

Whlecz choroby autoimmunologiczne — ksigzka kucharska jest wyczerpuja-
cym, bogatym w informacje i fatwym w uzyciu 7rédlem, znajdziesz w nim:

e Krotkie omoéwienie kwestii zaburzenn autoimmunologicznych,
wraz z lista choréb i objawdw.

e Liste produktéw do jedzenia i produktéw do wyrzucenia w celu
zapobiegania i odwracania objawéw choréb autoimmunologicz-
nych.

o Kwestionariusz The Myers Way, ktoéry pomoze ci okresli¢ miejsce
na spektrum autoimmunologicznym, w ktérym sie znajdujesz
i ocenié, czy jeste$ zagrozony rozwojem choroby autoimmuno-
logicznej, albo czy juz na jakas cierpisz.

e Przypomnienie czterech filaréw odwracania choréb autoimmu-
nologicznych protokotu The Myers Way:

1. Wylecz jelita

2. Pozbad? sie glutenu, zboz i warzyw straczkowych
3. Okielznaj toksyny

4. Whylecz infekcje i zmniejsz stres

e Przewodnik robienia zapaséw z najzdrowszych produktéow —
owocOw i warzyw, miesa, owocOw morza, ziot i przypraw. Czesé

z nich na pewno znasz, a niektére moga by¢ dla ciebie nowe.
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Znajdziesz tez szczegdly dotyczace produktéw z kokoséw oraz
zamiennikow maki bez glutenu i zbdz.

Informacje dotyczace kupowania sprzetéw i narzedzi kuchen-
nych — blenderéw, wyciskarek do soku, garnkéw i pojemnikéw
do przechowywania, dzieki ktorym bedzie ci latwiej gotowa¢
zdrowe potrawy.

Ponad 150 przepiséw na lecznicze, pelnowarto$ciowe i innowa-
cyjne $niadania, szybkie lunche, pelne smaku obiady i zalecane
przystawki, a nawet ekstrawaganckie desery, a takze $rodki do
czyszczenia domu i higieny osobistej, ktore mozesz zrobi¢ samo-
dzielnie. Pomoga ci odwrdcié objawy choréb autoimmunolo-
gicznych i przywrécg zdrowie i witalnosé.

Kolorowe fotografie, ktére pokaza ci dokladnie, jak wygladaja
te pyszne dania.

Wskazowki utatwiajace stosowanie The Myers Way, dotyczace
na przyklad stosowania programu podczas podrézy czy jedzenia
poza domem, jak i kupowania odpowiednich produktéw przez

internet.

Dzieki poradom zawartym w Mozesz wyleczyé choroby autoimmuno-

logiczne wielu z was juz uporalo sie z dolegliwo$ciami natury autoim-

munologicznej. Ta ksigzka kucharska utatwi wam podazanie ta droga.

Najwyzszy czas, by cieszy¢ sie pysznym, pelnowarto$ciowym i uzdrawia-

jacym jedzeniem bez stresu. Jesli za§ dopiero rozpoczynasz swoja podroz

ku zdrowiu, to czas ruszy¢ z kopyta! Gdy zaczniesz gotowad i je$é zgodnie

z tymi przepisami, twoje objawy ulegng ztagodzeniu — zmniejszy sie bol

stawdw, znikna wysypki, powrdci spokojny sen —a to dopiero poczatek.

Whlecz choroby autoimmunologiczne — ksigzka kucharska to przewodnik

zapobiegania dolegliwo$ciom autoimmunologicznym i catkowitego

odwrécenia ich, jesli wystepuja.

Czas zy¢ najlepiej, jak sie da! Naprzod!
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Czesé pierwsza

Nowy
tryb zycia







Moja Droga

iedy bylam na drugim roku studiéw medycznych, zaczely mi do-

K skwiera¢ niewytlumaczalne objawy. Bylo ich mnéstwo — ataki
paniki, znaczaca utrata wagi, oslabienie nog, lek, zawroty glowy, palpi-
tacje serca, wyczerpanie. Lekarz pierwszego kontaktu stwierdzit po pro-
stu, ze jestem ,zestresowana” rygorem studiéw medycznych. ,Skadze”,
powiedzialam, ,Przez dwa lata pracowatam w Peace Corps, moja matka
zmarta na raka trzustki w cztery miesigce po diagnozie. Wiem, czym jest
stres, tu chodzi o co§ innego”. Nalegalam na przeprowadzenie pelnych
badan. Okazalo sie, ze nie jestem ,zestresowana”, nie jestem tez szaleja-
ca hipochondryczka. Mialam chorobe Gravesa-Basedowa, ktéra pole-
ga na tym, ze tarczyca atakuje samg siebie i wytwarza za duzo hormonu.
Lekarz pierwszego kontaktu skierowal mnie do endokrynologa, kté-

ry zaproponowat trzy wersje leczenia: leki, usuniecie tarczycy i ablacje,
czyli zniszczenie tarczycy przy pomocy radioaktywnego jodu (I-131).
Wszedzie szukatam naturalnych rozwiazan, az w koficu zdecydowatam
sie na opcje, ktora wydawala sie najmniejszym ztem — kuracje lekiem
o nazwie propylotiouracyl (PTU). Po kilku tygodniach stosowania moja
skora stala sie wysuszona, wlosy zaczely mi wypadac¢ i ledwo moglam
wstaé z tozka. Wrocitam do endokrynologa na badania krwi, ktére wy-
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kazaly toksyczne uszkodzenie watroby. PTU niszczyto moja watrobe.
Musialam natychmiast odstawié lek, zosta¢ w t6zku, az do wyleczenia
watroby, a potem zdecydowad sie na zabieg albo ablacje.

Po kilku dniach od odstawienia leku objawy zwigzane z tarczyca takie
jak: niepokoéj, bezsennos¢ i palpitacje serca staly sie jeszcze bardziej do-
kuczliwe niz przed rozpoczeciem kuracji, ale nadal bytam wyczerpana
i musiatam wyleczy¢ watrobe, aby wréci¢ na studia. Bylam przerazona,
czulam sie fatalnie i nie miatlam nadziei. Balam sie tez, ze przez choro-
be odpadne ze studiéw. Musialam dokona¢ wyboru miedzy zabiegiem
chirurgicznym a ablacjg — wybralam ablacje, czego zatuje do dzis.

Instynkt podpowiada mi, ze muszg istnie¢ lepsze sposoby leczenia
chorob niz silne leki albo zniszczenie lub wycinanie waznych dla zy-
cia organow. Ablacja faktycznie ,zabita” moja tarczyce i na poczatku
moje objawy ulegly pogorszeniu, bo do krwi trafita duza ilo§¢ hormo-
nu tarczycy. Doswiadczylam wahania nastroju, bylam wyczerpana,
ajednoczesnie nie moglam spaé. Zapadtam na zespot jelita drazliwego.
Nie chciatam wychodzi¢ z domu w obawie przed atakami paniki. Na-
gle dziatanie tarczycy zmienilo sie w drugg strone — nie produkowata
wystarczajacej ilosci hormonu. Przytytam 4,5 kilo, zaczely wypada¢ mi
wlosy, ciggle byto mi zimno. A co najdziwniejsze: badania tarczycy wy-
kazywaly, ze dziata prawidtowo!

Udalo mi sie skoficzy¢ studia i staz na oddziale medycyny ratunko-
wej. Zostalam lekarzem prowadzacym w osrodku dla ofiar wypadkéow.
W pracy na oddziale ratunkowym spotykatlam zaréwno osoby potrze-
bujace natychmiastowej pomocy, jak i takie, ktore zmagaly sie z prze-
wlektymi problemami zwigzanymi z astma i innymi chorobami uktadu
oddechowego, z chorobami serca i nerek, problemami trawiennymi
i cukrzyca i wieloma innymi problemami. Wiedzialam, ze oprécz prze-
pisywania lekéw konwencjonalna medycyna niewiele moze zrobi¢, aby
im pomoc i to famato mi serce.

Miatam okolo pietnastu zmian w miesiacu, a wolny czas wykorzysty-
watam na badanie innych rodzajéw medycyny i naturalnych sposobéw
leczenia przewleklych chorob. W czasie jednego z wolnych dni wybra-
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fam sie na wyktad o medycynie funkcjonalnej, ktéra byta wtedy czyms
do$¢ nowym. Odkrylam tam wilasnie to, czego szukatam. Medycyna
funkcjonalna postrzega ciato jako jeden system polaczonych ze sobg
narzadéw i tak tez go traktuje. Odkrylam, ze typ spozywanych produk-
tow, nieszczelne jelita, toksyny, infekcje i stres to przyczyny wiekszosci
przewleklych choréb. Dowiedziatam sie takze, ze nasze organizmy maja
moc wykorzystania wlasnych zasobéw do leczenia sie. Nagle wszystko
znalazto sie na swoim miejscu. Wiedziatam, ze to jest ten rodzaj me-
dycyny, ktéry chee praktykowaé. Rzucitam sie w wir nauki i wkrétce
zatozylam wlasny gabinet medycyny funkcjonalne;.

To, co bylo dla mnie szczegdlnie znaczace, to odkrycie polaczenia
miedzy glutenem i chorobami autoimmunologicznymi, zwtaszcza pro-
blemami z tarczyca. Przestalam jesé¢ gluten, nabial, soje, zboza i warzywa
straczkowe i wrécitam do jedzenia miesa po dwudziestu siedmiu latach
diety wegetarianiskiej. Wyleczylam jelita z infekcji takich jak przerost
Candidy i zespot przerostu flory bakteryjnej w obrebie jelita cienkiego
(SIBO). Pracowatam nad oczyszczeniem mojego ciata i otoczenia z tok-
syn i nauczytam sie¢ lepiej radzié ze stresem. W ciggu miesigca poczulam
sie jak narodzona na nowo. Moja energia byta nieograniczona, nie mia-
fam juz problemoéw z jelitami, nie czutam niepokoju. Jesli bytam w sta-
nie odwrécié wlasne objawy dolegliwosci autoimmunologicznych, to
z pewnoscig moglam tez poméc innym osobom zrobié to samo. Stwo-
rzytam wiec The Myers Way — protokot pokazujacy, jak krok po kroku
zwalczy¢ przyczyny choréb autoimmunologicznych.

Jesli cierpisz na chorobe autoimmunologiczna, to znaczy, ze w kté-
rym$§ momencie twéj uktad odpornosciowy sie zbuntowatl i zaczal
atakowa¢ twoja wlasna tkanke. Na przyktad — jesli masz chorobe Ha-
shimoto, oznacza to, ze tw6j uktad odpornosciowy zaatakowat tarczy-
ce. Diagnoza reumatycznego zapalenia stawéw oznacza, ze zaatakowat
stawy. Stwardnienie rozsiane wskazuje, ze uszkodzeniu ulegt centralny
uktad nerwowy. I tak dalej, choréb autoimmunologicznych jest ponad
sto, a bez wzgledu na to, ktéra cze$é twojego ciata jest pod oblezeniem,
to agresorem jest twoj wlasny uklad odpornosciowy. Zatem, aby wyle-
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czy¢, zapobiegaé i odwracaé przebieg choréb autoimmunologicznych,
musimy przywrécié réwnowage ukltadu odpornosciowego.

Medycyna konwencjonalna nie uznaje choréb autoimmunologicz-
nych za choroby uktadu odpornosciowego, a raczej traktuje je jako
choroby poszczegélnych narzadéw. Niestety oznacza to, ze nie ma
zjednoczonej dziedziny medycyny zajmujacej sie chorobami autoim-
munologicznymi. W przypadku raka, na przyktad, mamy specjalistow —
onkologdéw zajmujacych sie réznymi rodzajami raka bez wzgledu na to,
jaki narzad zostal zaatakowany. Onkologia ma swoje specjalizacje, ale
nadal wchodza one w sklad tej jednej dziedziny.

Jesli jednak kto$ otrzyma diagnoze choroby autoimmunologicznej,
to spotka sie ze specjalista, ktéry koncentruje sie tylko na chorym na-
rzadzie — z reumatologiem w przypadku reumatoidalnego zapalenia
stawow, z endokrynologiem gdy dotyka nas choroba Hashimoto, cho-
roba Gravesa-Basedowa i cukrzyca; z gastroenterologiem w przypadku
celiakii, wrzodziejacego zapalenia jelita grubego i choroby Crohna,
z dermatologiem, kiedy chodzi o tuszczyce i tak dalej. Jesli, tak jak wielu
osobom, dokucza ci wiecej niz jedna choroba autoimmunologiczna,
bedziesz musiat odwiedzaé kilku specjalistow, z ktorych kazdy zapewne
przepisze ci inne leki, a wiele z nich ma toksyczne dzialanie i silne skutki
uboczne. Bardzo mozliwe, ze ci lekarze powiedzg ci, ze dieta, styl zycia,
stan jelit, toksyny i stres nie maja nic wspélnego z twoimi objawami.

Jako lekarka konwencjonalna bylam uczona tego, ze jesli juz kto$
zapadnie na chorobe autoimmunologiczna, nie ma zadnego wplywu
na to, zeby odwrdcié jej bieg. Jedyne, co mozna zrobi¢, to zarzadzaé
objawami, co czesto oznacza zazywanie mocnych lekow, ktore thumia
dzialanie catego uktadu odpornosciowego, czesto wywolujac niepoza-
dane efekty uboczne, takie jak zmeczenie, przybieranie na wadze, de-
presje, podatno$é na infekcje czy nawet raka. Na szczedcie istnieje tez
inny sposéb.

Jako lekarka funkcjonalna staram sie znaleZ¢ przyczyne choroby,
zamiast tylko walczy¢ z objawami przy pomocy lekéw i inwazyjnych

zabiegéw, tak jak robig to lekarze konwencjonalni. Opisuje medycyne
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funkcjonalng jako ,indywidualng”. Jeste$ wyjatkowy. Ty i twoje ciato
jestescie jedyna w swoim rodzaju caloscig, a nie potgczeniem dziesieciu
lub wiecej odrebnych ukladéw uznawanych przez medycyne konwen-
cjonalna, takich jak hormonalny, oddechowy i naczyniowy. Wierze,
ze kazdy element ciebie, od stép do gtéw, w $rodku i na zewnatrz jest
blisko zwigzany z calym toba. Zastugujesz na to, by traktowa¢ sie jako
indywidualng istote, a nie kogo$ z listg objawéw, ktére moglyby zdarzy¢
sie komus innemu.

Lekarz konwencjonalny moze w czasie wizyty zdiagnozowac u ciebie
zmeczenie, bol stawdw, nadwrazliwo$é na §wiatlo, zimne stopy i dlonie,
nawracajgce wysypki na twarzy, gorgczke lub toczetr. Moze doradzié¢ od-
poczynek, zazywanie sterydéw, unikanie stoica, noszenie ocieplanych
butéw i rekawiczek. Dla mnie to nie wystarczy. Nie chee tylko leczy¢
objawoéw. Chce dowiedzie¢ sie, co je wywoluje, zanim podejme dzia-
lanie. Pracuje z moimi pacjentami korzystajac z programu o czterech
filarach — The Myers Way, ktéry opisze w rozdziale 2.

Ostre zapalenie jest reakcja ukladu odpornosciowego, ktéra tak
naprawde wspomaga proces leczenia. WyobraZ sobie, ze zaciates sie
w palec. Naklejasz plaster i wracasz do swoich spraw. Kilka godzin
poéZniej zauwazasz, ze okolice rany sg czerwone, cieple, a moze nawet
pulsuja. To reakcja zapalna zwiekszyta przeplyw krwi do zranionego
miejsca, zeby przyspieszy¢ proces gojenia. Ostre zapalenie jest krétko-
trwalym i naturalnym procesem. Kiedy sytuacja stanie sie stabilna —
rozciety palec sie zagoi — to znaczy, ze uktad odpornosciowy wypeit
swoje zadanie i moze odpoczaé. Co sie dzieje, kiedy uktad odporno-
$ciowy nie dostrzega, ze wykonat zadanie! Zaczyna szaleé¢ i wywolywac
niekontrolowane zapalenie atakujace zdrowe tkanki. To jest zapalenie
przewlekle i moze prowadzi¢ do choréb autoimmunologicznych. Nie
wszystkie przewlekle zapalenia prowadza do choréb autoimmunolo-
gicznych, ale jesli znajdujesz sie na spektrum autoimmunologicznym,
to wzmozenie zapalenia moze popchngé twéj organizm w niewtasci-
wym kierunku na spektrum i doprowadzi¢ do jednej z ponad stu cho-
rob autoimmunologicznych.
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Objawy zapalenia
i choréb autoimmunologicznych

Choroby autoimmunologiczne mogg zaatakowa¢ kazda czesé ciala.
Pierwszym krokiem w kierunku diagnozy jest wiedza o tym, na jakie ob-
jawy nalezy zwr6ci¢ uwage. Jak widaé¢ na ponizszej liscie, objawy moga

sie bardzo od siebie roznié.

ADHD

Alergie

Artretyzm

Astma

Bezplodnos¢

Bole gtowy

Bole miesni

Bole stawow

Choroba Alzheimera
Choroby uktadu naczyniowego
Depresja

Egzema

Kamienie zélciowe
Mastopatia

Mie$niaki macicy
Nerwica

Niedobér witaminy B ,

Otepienie
Brak Czasami
Nie ma 1 objaw* 1

zapalenia 1-2 razy w miesigcu 1-2 r:

*Objawy zdefiniowane w Systemie Sledzenia Objawéw The Myers Way

2-3 objawy* ) .
prawie codziennie  codziennie gicznej

Otylos¢ albo nadmierne przy-
bieranie na wadze, zwlaszcza
w okolicach brzucha

Problemy z trawieniem (biegun-
ka, gazy, wzdecia, niestraw-
nos$¢, zaparcie, refluks/zgaga)

Problemy ze snem (z zasypia-
niem lub czeste budzenie sie)

Refluks przetyku

Sucho$¢ oczu

Tradzik

Wypadanie wloséw

Zaczerwienienie, opuchlizna
i bol stawow

Zakrzepy

Zapalenie trzustki

Zmeczenie

Umiarkowane Ciezkie Diagnoza choroby

Blob 2wy autoimmunolo-
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System Sledzenia Objawéw The Myers Way

Ocen ponizsze objawy wystepujace w ciggu ostatniego tygodnia na skali
od 0 do 4 pod wzgledem ich dokuczliwosci. 0 = brak, 1 = czasami, 2 = lek-
kie 3 = umiarkowane, 4 = ciezkie.

Glowa Oczy
___bdle gtowy ___spuchniete, zaczerwienione
___migreny powieki
___zawroty gtowy ___podkrazone oczy
___problemy ze snem ___opuchniete oczy
Suma ___ ___staby wzrok
__ tzawienie i swedzenie oczu

Umyst Suma ___
___otepienie Nos
___ staba pamiec
___zaburzenia koordynacgji ___przekrwienie nosa
___trudnosci z podejmowaniem ____nadmiar $luzu

decyzji ___zatkany nos/katar
___zaburzenia mowy/niewyrazna ___problemy z zatokami

mowa __ czeste kichanie
___deficyt uwagi/problemy Suma ___

Z uczeniem sie
Suma
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Uszy

Ptuca

__ sSwiad uszu

___bol uszy, infekcje

___wyciek z ucha

__ brzeczenie w uszach, utrata
stuchu

Suma ___

Jama ustna, gardio

___przewlekty kaszel

__ czeste odkrztuszanie
___bdl gardta

___spuchniete usta
___owrzodzenie w jamie ustnej
Suma ___

Serce

___ bdl w klatce piersiowej
___astma, zapalenie oskrzeli
__ dusznosci

___trudnosci w oddychaniu
Suma ___

Skora

__ tradzik

___pokrzywka, egzema, suchos¢
skory

___wypadanie wtoséw

___uderzenia goraca

___nadmierna potliwos¢

Suma ___

Waga

___nieregularny rytm serca
___przyspieszony rytm serca
___bodl w klatce piersiowej
Suma ___

____trudnosci w odchudzaniu

__zachcianki

___nadwaga

___niedowaga

___jedzenie kompulsywne

___zatrzymywanie wody,
opuchlizna

Suma ___
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Trawienie Energia, aktywnos¢
___nudnosci, wymioty ___zmeczenie
___biegunka __letarg

___zaparcie ___hiperaktywnosc
__wzdecie ___niepokdj
___odbijanie, gazy Suma ___

___7zgaga, niestrawnos¢

___bdle lub skurcze zotadka/jelit Stawy, miesnie
Suma ___

bdle stawow

Emocje ___artretyzm
___ sztywnos$¢ migsni
_ lek __ béle miesni
___depresja ___ ostabienie, zmeczenie
___wahania nastroju Suma ___
____nerwowos¢
___drazliwos¢ Inne
Suma ___

___czeste choroby/infekcje

___czeste/nagte oddawanie
moczu

___Swiad genitaliow, uptawy

___Swiad odbytu

Suma ___

Wstepna suma
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Odpowiedz na ponizsze pytania i dodaj punkty do wstepnej
sumy, zeby otrzymac sume ostateczna:

1. Czy cierpisz na chorobe autoimmunologicznga? Jesli tak, dodaj 80 punk-
tow.

2. Czy cierpisz na wiecej niz jedna chorobe autoimmunologiczna? Jedli
tak, dodaj 100 punktow. ___

3. Czy poziom markerdw zapalenia takich jak odczyn Biernackiego, po-
ziom biatka C-reaktywnego czy homocysteiny jest podwyzszony? Jesli
tak, dodaj 10 punktow. ___

4. Czy masz jakakolwiek diagnoze choroby, w ktérej nazwie jest stowo
,zapalenie”, takiej jak zapalenie stawow, okreznicy, trzustki, zatok czy
uchytkéw? Jedli tak, dodaj 10 punktow. ___

5. Czy ktorys z twoich najblizszych krewnych (rodzice lub rodzenstwo) ma
chorobe autoimmunologiczna? Jesli tak, dodaj 10 punktow za pierwsza
blisko spokrewniong osobe i po 2 za kazda kolejng. ___

6. Czy ktorys z twoich dalszych krewnych (babcia, dziadek, ciotka lub wuj)
ma chorobe autoimmunologiczna? Jesli tak, dodaj 5 punktow. ___

7. Czy jestes kobieta? Jesli tak, dodaj 5 punktow. ___

Suma

Twoje miejsce na spektrum autoimmunologicznym

<5 5-9 20-39 40-79

Brak Minimalne Mate ryzyko Umiarkowane Powazne
ryzyka ryzyko ryzyko ryzyko
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Uzyj sumy z Systemu Sledzenia Objawéw The Myers Way.

Jesli suma wynosi mniej niz 5, gratulacje! Poziom zapalenia jest bardzo
niski i prawdopodobienstwo rozwiniecia sie choroby autoimmunologicz-
nej jest bardzo mate w tym momencie twojego zycia. Aby ochroni¢ sie
przed ryzykiem przez cate zycie, zastosuj sie do protokotu The Myers Way,
aby utrzymac zapalenie na tak niskim poziomie.

Jesli suma wynosi 5-9, znajdujesz sie na krancu spektrum autoimmunolo-
gicznego - ale jednak na nim jestes. Kilka czynnikow ryzyka zwieksza moz-
liwos¢ wystapienia choroby autoimmunologicznej. Aby obnizy¢ to ryzyko
i zmniejszy¢ zapalenie, zastosuj protokdt The Myers Way.

Jesli suma wynosi 10 do 30, jestes na srodku spektrum autoimmuno-
logicznego i masz powazne objawy, ukazujgce znaczne zapalenie i od
niewielkiego do umiarkowanego ryzyka rozwiniecia choroby autoim-
munologicznej. Mozesz odwrdci¢ bieg swojej choroby, wyleczyé objawy
i unikna¢ ryzyka choroby, jesli zastosujesz protokot The Myers Way.

Jesli suma wynosi powyzej 30, to grozi ci umiarkowane ryzyko, poniewaz
jeden lub wiecej bliskich krewnych ma chorobe autoimmunologiczna albo
dlatego, ze juz zasztas daleko na spektrum autoimmunologicznym. By¢
moze juz masz diagnoze, albo chorobe, ktéra nie zostata jeszcze zdiagno-
zowana. Jesli w tej chwili nie cierpisz na chorobe autoimmunologiczng, to
historia rodzinna i/lub powazne zapalenie sprawiaja, ze jestes w grupie
ryzyka. Aby odwrdcic przebieg choroby i powrdci¢ do optymalnego zdro-
wia, zastosuj protokdt The Myers Way.
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Ta ksigzka kucharska stanowi doskonate uzupetnienie tresci zawartych w rewolucyj-
nym bestsellerze New York Timesa ,Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologicz-
ne”. Wypetniona jest ponad 150 przepisami na odzywcze, tatwe do przygotowania,
codzienne dania. Pozwalajg one leczy¢ objawy stanéw zapalnych i zaburzen autoim-
munologicznych, w tym choroby Gravesa-Basedowa, tuszczycy, fibromialgii, tocznia,
celiakii, zapalenia tarczycy Hashimoto i stwardnienia rozsianego (SM).

Niniejsza publikacja stanowi ratunek dla Ciebie i Twoich bliskich,
przy dolegliwosciach takich jak:

« Refluks przetyku

o Tradzik

.« ADHD

o Alergie

o Choroba Alzheimera
« Nerwica

o Artretyzm

« Astma

o Zakrzepy

«  Choroby uktadu naczyniowego
« Depresja

« Problemy trawienne

«  Suchosc¢ oczu

« Egzema

Zmeczenie

Mastopatia

Kamienie zotciowe
Wypadanie wiosow
Bdle gtowy
Bezptodnos¢

Bole stawow i migsni
Otytosc

Zapalenie trzustki
Problemy ze snem
Zaczerwienienie, opuchlizna
i bol stawow
Miesniaki macicy
Niedobdr witaminy B,

Smacznie i zdrowo? To mozliwe!
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