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Аннотация
Вы постоянно чувствуете усталость? У вас рассеянное внимание? Никак не удается похудеть? А врач говорит, что анализы в норме и все, что требуется, это правильно питаться и чаше заниматься спортом? Самое опустошающее и ужасное здесь заключается в том, что вы чувствуете себя плохо, но вас пытаются убедить в обратном. На самом деле усталость, бессонница, раздражительность – это признаки, что со щитовидной железой что-то не в порядке. Новая книга Эми Майерс поможет разобраться в широком спектре проблем щитовидной железы, провести самодиагностику и сдать верные анализы для принятия последующего ответственного решения относительно своего здоровья.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Введение



Здравствуйте!
Возможно, вы читаете эту книгу, потому что думаете, что у вас проблемы со щитовидной железой, или знаете, что они у вас есть. В любом случае у вас, вероятно, есть чувство, что ваш постоянный врач что-то упускает из виду, потому что он или она продолжает настаивать на том, что вы в порядке, в то время как вы знаете, что «в порядке» — это последнее, что у вас есть.
Может быть, вы набираете вес, хотя придерживаетесь своего плана по снижению веса очень тщательно. А может быть, вы питаетесь и занимаетесь спортом так же, как и раньше, — хорошо, плохо или безразлично, — но раньше вес был стабильным, а теперь килограммы набираются.
Или, возможно, у вас противоположная проблема: ваш вес внезапно и быстро снижается, хотя вы едите гораздо больше, чем обычно, и, кажется, теперь испытываете голод даже после обильного ужина. Может быть, вы боретесь с учащенным или внезапным сердцебиением. Возможно, вы находитесь в состоянии постоянного страха или тревоги, которая держит вас в напряжении.
Возможно, у вас слишком много переживаний, связанных со старостью, — а ведь вам всего двадцать с небольшим. Или вам уже за шестьдесят, но вы знаете, что ваш мозг должен работать лучше, чем он это делает сейчас.
Возможно, вы постоянно устаете. Или ощущаете вялость. Или находитесь в депрессии. Может быть, показатели ваших гормонов не в порядке. Или вы не можете забеременеть, хотя уже давно пытаетесь. Или ваше сексуальное влечение, кажется, навсегда ушло в самоволку. Возможно, у вас появились другие неприятные симптомы — проблемы с желудком, запор, диарея. Может быть, ваша тревога начала выливаться в разрушительные приступы паники, которые, кажется, происходят без видимой причины.
А может быть, ваша проблема — больные суставы, дрожащие руки, ослабленные мышцы, шелушащаяся кожа. Может быть, вам всегда холодно. А может быть — и это может быть самым тревожным из всех симптомов — у вас начали выпадать волосы.
Любой из перечисленных симптомов или все они могут указывать на проблемы со щитовидной железой — либо на недостаточную, либо на избыточную ее работу (хотя симптомы патологии щитовидной железы могут быть разными, они совпадают у разных людей). И если ваш врач заверил вас, что у вас нет проблем со щитовидной железой — что ваши анализы в норме или что вы уже получаете необходимое количество дополнительно принимаемых гормонов щитовидной железы, или что ваши проблемы вызваны женскими половыми гормонами (если вы женщина) или низким уровнем тестостерона (если вы мужчина), или потому, что у вас депрессия, либо стресс, либо тревожное расстройство, или вы недостаточно дисциплинированны в питании, — я хочу сказать вам, что все перечисленные варианты возможны, но у вас все равно могут быть проблемы со щитовидной железой.
Именно так. Даже если ваш врач говорит, что у вас нет проблем со щитовидной железой, они вполне могут быть. Очень печально, что анализы, которые вы сдаете, неточны, ваш врач может неправильно интерпретировать результаты, вы получаете недостаточное лечение, вы получаете неправильный тип лекарств, или вы страдаете от комбинации всех этих факторов.
Между тем вы чувствуете себя плохо: вы измучены, состарились раньше времени и — поскольку ваш врач вам не верит, — возможно, сходите с ума. Поэтому вздохните с облегчением и приготовьтесь почувствовать себя лучше. Потому что в этой книге вы узнаете, что все это время были правы. С вами действительно что-то не так. У вас действительно есть расстройство щитовидной железы, его можно вылечить, и как только это произойдет, вы почувствуете себя совершенно другим человеком.
Удивительно, как много симптомов — больших, малых и промежуточных — связано с вашей щитовидной железой. Фактически почти все аспекты вашего организма зависят от ее деятельности; если ваша щитовидная железа не работает на должном уровне, то и ваш организм не будет работать. Исцеление и поддержка щитовидной железы — это один из самых важных способов связи с вашим телом и один из лучших способов достижения оптимального здоровья.
В этой книге вы узнаете всё о своей щитовидной железе: как она работает, почему она может заставлять вас чувствовать себя так плохо и что вы можете сделать, чтобы установить более точный диагноз. Вы узнаете, какие анализы следует назначить и какие варианты лечения необходимо рассмотреть.
Вы также поймете, как изменить свое здоровье с помощью правильного питания и образа жизни: оздоровить кишечник, получать необходимые щитовидной железе питательные вещества, отказаться от продуктов, вызывающих воспаление, избавить организм от токсинов и эффективно бороться со стрессом. Кроме того, вы узнаете, насколько полезны для щитовидной железы физические нагрузки (спойлер: слишком интенсивные упражнения могут нарушить работу щитовидной железы). А самое главное, вы узнаете, как избавиться от перечисленных выше симптомов. Как избавиться от тумана в голове. Как снизить тревогу и облегчить симптомы депрессии. Как вылечить больные суставы и усмирить бушующие гормоны. Как вернуть свою сексуальную жизнь. Как сбросить лишние килограммы и больше никогда их не набирать. И да, как сделать так, чтобы ваши волосы росли густыми и здоровыми — лучше, чем вы когда-либо видели, — с чистой сияющей кожей и огромным количеством энергии в придачу.
Именно этого я хочу для вас — полноценного живого здоровья и ничего меньше. Именно этого вы можете ожидать, когда ваша щитовидная железа будет работать оптимально, а вы будете придерживаться диеты и образа жизни, поддерживающих оптимальное здоровье. Я знаю, что вы можете это сделать, потому что этого достигли тысячи моих пациентов. Если они смогли достичь этого, то и вы сможете.





Возьмите на себя ответственность за свое здоровье


Есть два ключевых аспекта здоровья щитовидной железы.
Самый важный из них зависит от вас. Если вы будете следовать Myers Way® Thyroid Connection Plan[1] [broken link: #n_1], моему протоколу для обеспечения полного здоровья щитовидной железы, который я излагаю в этой книге, вы увидите значительное улучшение вашего здоровья, жизненной силы и благополучия. После десяти лет использования этого протокола как в своей практике, так и для себя лично я могу обещать вам, что ничто — я имею в виду именно ничто — не поможет вам чувствовать себя так хорошо, как предоставление организму того, в чем он нуждается.
Второй аспект здоровья щитовидной железы включает в себя работу с вашим врачом. В этой книге вы узнаете всё, что вам нужно знать для продуктивной работы с вашим врачом, чтобы вы могли быть на 100 % уверены в правильном диагнозе и наиболее эффективном лечении. И вы почувствуете себя лучше, когда это произойдет!
Мало что может оказаться таким ужасным, нежели пораженная серьезной патологией щитовидная железа и врач, который вам не верит. Откуда я это знаю? Потому что до того, как стать врачом, занимающимся проблемами щитовидной железы, я был пациентом с патологией щитовидной железы. Я знаю, какой несчастной может быть жизнь, когда ваша щитовидная железа не в порядке. Я знаю, как обидно, когда врач не верит вам или когда вам говорят, что «всё в порядке», хотя вы знаете, что это не так. Я особенно хорошо знаю, насколько разрушительной может быть мысль о том, что у вас нет выбора, что вы ничего не можете сделать, кроме как смириться с перепадами настроения и увеличением веса, беспокойством и депрессией, туманом в голове, усталостью и редеющими волосами.
Я знаю это, потому что я это пережила. В 32 года я столкнулась с собственной бушующей щитовидной железой — ужасающим расстройством, которое заставляло меня чувствовать, что мое тело не принадлежит мне, а мой разум выходит из-под контроля. И хотя я была студенткой второго курса медицинского факультета и разбиралась в вопросах анатомии лучше многих, мой врач отказывался мне верить. «О, — сказала она, — это просто стресс. А вы, студенты-медики, всегда думаете, что у вас есть все проблемы, о которых вы читали в учебниках».
Нет. У меня действительно была нарушена работа щитовидной железы, которую мой врач сначала отказалась проверить. И даже после того, как я настояла на полном обследовании и узнала свой диагноз, лечение, предложенное мне традиционной медициной, оказалось хуже болезни. Печально говорить о том, что большинство обычных врачей — не все, но большинство — делают очень, очень недостаточную работу по лечению патологии щитовидной железы. Они просто упускают время.
Поэтому позвольте мне поделиться с вами моим личным взаимодействием со щитовидной железой, ведь именно это вдохновляло меня на протяжении всей моей медицинской карьеры слушать своих пациентов, понимать, что происходит на самом деле, и искать наилучшие возможные методы лечения — те, которые опираются на естественную способность вашего организма к достижению оптимального здоровья. Традиционная медицина меня подвела — по-другому и не скажешь. Моя задача — не допустить, чтобы она подвела и вас.




Когда ваш врач вам не верит…



«У вас нет проблем со щитовидной железой».
Как и миллионы других пациентов до и после меня, я услышала эти пренебрежительные слова, и мое сердце упало. Я только что перешла на второй курс медицинского колледжа. Я всегда была сильной и здоровой. Я умела много работать, и мне больше всего нравилось преодолевать трудности, будь то двухлетняя работа в Корпусе мира или первый год обучения в медицинской школе. Даже в те долгие, изнурительные месяцы борьбы моей матери с раком и ее ранней смерти я нашла способ справиться с этой проблемой. А после ее смерти я начала работать в исследовательской лаборатории, где изучала природные соединения, которые могли бы предотвратить смерть других людей.
Но теперь, казалось бы, из ниоткуда мое тело полностью вышло из-под контроля. Каждый день я боролась с тревогой, которая временами перерастала в полноценные приступы паники, сопровождающиеся учащенным пульсом, одышкой и нарастающим чувством обреченности. По ночам я лежала без сна, слыша, как мое сердце бьется дважды в такт тикающим часам, и не могла успокоить себя, чтобы уснуть.
Кроме того, я теряла вес с угрожающей скоростью. Если я не съедала перед сном два кусочка тоста Ezekiel, густо намазанных сливочным маслом, то на следующее утро я худела на два килограмма. И если для кого-то это звучит как идеальный план похудения, позвольте мне сказать вам, что это было совсем не так. Я была исхудавшей, изможденной и хрупкой, мои мышцы были такими слабыми, когда я спускалась по лестнице, что мне приходилось цепляться за перила. Я всегда была голодной, даже после еды. Дошло до того, что, сидя в огромном лекционном зале нашей медицинской школы, я даже не могла нормально вести записи — мои руки так сильно дрожали, что пальцы не могли контролировать ручку.
Друзья любого человека забеспокоились бы в такой ситуации. Мои друзья были студентами-медиками, которые знали про мои симптомы не понаслышке. «Эми, — настаивали они, — сходи к врачу». И я пошла — только для того, чтобы она сказала мне, что у меня «синдром студента-медика», то есть я считаю, что у меня имеются все симптомы, которые мы изучали в медицинской школе.
«Нет!» — настаивала я. Я знала свое тело. Происходило что-то ужасное.
«Может быть, это просто стресс, — предположила врач, уже готовясь перейти к следующему пациенту. — В конце концов, второй год обучения в медицинской школе — один из самых трудных».
Стресс? Я помогала ухаживать за умирающей матерью и пережила ее похороны. Я провела более двух лет в Корпусе мира в парагвайской деревне, такой маленькой, что ее даже нет на карте, без водопровода и в восьми часах езды до ближайшего телефона. Я успешно закончила первый курс медицинского колледжа. Все вышеперечисленное — стресс, но мое тело никогда не реагировало на него потерей веса, бессонницей, паникой и тремором; даже близко такого не было.
Было нелегко прислушиваться к собственному самопознанию, а не к авторитетным заявлениям врача, особенно когда я была настолько больна, что едва могла функционировать. Но я всегда была вздорной луизианкой — так воспитала меня моя мать, — и я просто не могла согласиться с диагнозом, который, как я знала, был настолько необоснованным.
«Пожалуйста! — настаивала я. — Мне нужно пройти полное обследование». Каким-то образом мне удалось отстоять свою позицию, и она неохотно назначила мне полный комплекс анализов крови.
Неделю спустя я проводила выходные в доме моей тети на побережье Мексиканского залива, когда мне позвонила та самая врач. Я не думаю, что она чувствовала свою вину. Но она сказала мне, что у меня серьезное расстройство щитовидной железы.
Как вы увидите далее в этой книге, щитовидная железа может выйти из строя двумя путями. Самый распространенный — это гипотиреоз, когда щитовидная железа не справляется со своей работой. Гипотиреоидное состояние может быть как аутоиммунным, так и нет. Аутоиммунный вариант известен как тиреоидит Хашимото и является наиболее распространенной формой недостаточной активности щитовидной железы.
Либо у вас может быть гипертиреоз, когда щитовидная железа работает слишком активно. Это менее распространенное состояние и именно то, что было у меня; гипертиреоз также может быть аутоиммунным или нет. У меня был аутоиммунный тип, известный как болезнь Грейвса.
Когда у вас имеется аутоиммунное заболевание любого типа, ваше тело, по сути, атакует само себя. Подавляющее большинство заболеваний щитовидной железы имеют аутоиммунную природу — когда ваша иммунная система начинает атаковать вашу щитовидную железу. Чтобы добраться до корня проблемы, необходимо воздействовать как на щитовидную железу, так и на иммунную систему, но, к сожалению, большинство обычных врачей просто игнорируют иммунную систему и лечат только щитовидную железу. Позже я узнала, что это очень неполный способ лечения как болезни Хашимото, так и болезни Грейвса.
Позже я также узнаю, что могла бы лечить свое состояние с помощью комбинации диеты, высококачественных добавок и изменения образа жизни — протокола, который в последующем стал Myers Way Thyroid Connection Plan. Но тогда я не знала того, что знаю сейчас, поэтому, когда меня направили к эндокринологу — врачу, специализирующемуся на гормональных нарушениях, включая дисфункцию щитовидной железы, — я была вынуждена согласиться с тем, что он мне сказал.
«У вас есть три варианта, — сказал он. — Первый — принимать лекарство, известное как пропилтиоурацил (ПТУ), которое отключает щитовидную железу и не дает ей работать слишком много. Второй — использовать радиоактивный йод (I-131), чтобы разрушить щитовидную железу. («Как в Хиросиме», — с содроганием подумала я.) Или третий вариант — когда хирург удаляет всю щитовидную железу или ее часть».
На самом деле, ни один из этих вариантов меня не устраивал. Мои родители увлекались холистическим здоровьем и китайской медициной. Я выросла, питаясь домашней едой, приготовленной из экологически чистых цельных продуктов. Мама выращивала органические помидоры и рассаду, кормила нас домашним цельнозерновым хлебом и домашним йогуртом. Я никогда не знала, что рис бывает другого цвета, кроме коричневого. В 14 лет я стала вегетарианкой. Даже когда я поступила в медицинскую школу, я планировала стать холистическим врачом — кем-то, кто полагается на целебные свойства хорошей пищи и рассматривает организм как единое целое, — хотя в то время я понятия не имела, как достичь этой цели.
Конечно, теперь я знаю, что молочные продукты, глютен, зерновые, бобовые и пасленовые (помидоры, перец, баклажаны, картофель) могут вызывать воспаление — реакцию иммунной системы, которая лежит в основе аутоиммунных заболеваний и нарушений работы щитовидной железы, а также многих других хронических проблем со здоровьем. Я также знаю, что моему организму требуются питательные вещества, в частности, органический животный белок, которые необходимы для поддержания иммунитета и здоровья щитовидной железы, а также других функций организма. Как ни странно, мое вегетарианство и мамина «здоровая пища» были частью того, что делало меня больной.
Но об этом я узнаю позже. А пока я с полным основанием относилась с подозрением к трем традиционным альтернативам. Жестокие лекарства с разрушительными побочными эффектами? Нападение на мою щитовидную железу с помощью радиоактивного вещества? Хирургия? Ни один из этих вариантов не был похож на то, как я хотела бы обращаться со своим телом.
Поэтому я попыталась пойти другим путем, работая с доктором китайской медицины, у которой были свои травы и диетическое лечение. Она нагрузила меня ферментированными продуктами, проросшими зернами, отвратительными порошками, чаями и настойками. Ферментированные продукты могут быть полезны для здоровья, но не тогда, когда ваши системы организма так расстроены, как мои. А все остальное только ухудшало мое самочувствие.
Поэтому я снова пошла к эндокринологу, и на этот момент времени мои симптомы были очень плохими. Бессонница была безумной: мне везло, если я спала по три часа за ночь. Мое сердце билось так быстро, что казалось, будто оно вырывается из груди, — и да, я принимала бета-блокаторы, что способствовало туману в голове. У меня было тоскливое чувство, что какой бы симптом я ни принесла, врач выпишет лекарство. А потом я буду иметь дело с дисфункцией щитовидной железы и всеми остальными побочными эффектами. Из-за всех этих бессонных ночей мне было трудно появляться на занятиях, а я не могла позволить себе провалить медицинскую школу. Поэтому нехотя я начала долгую, изнурительную и удручающую серию традиционных медицинских процедур.
Сначала я попробовала ПТУ, потому что это казалось мне наименее инвазивным и наименее экстремальным выбором. Возможно, но это все равно было довольно жестоко. Лекарство высушило мой рот и нос до мучительной степени, и в довершение всего его прием превратил мою слишком активную щитовидную железу в недостаточно активную[2] [broken link: #n_2]. Поздоровайтесь с новым набором симптомов: усталость, постоянное ощущение холода, пересушенная кожа и волосы, которые начали выпадать клочьями.
После нескольких недель ужасного самочувствия я вернулась к эндокринологу. Его больше беспокоила моя хроническая усталость, чем другие симптомы, и он назначил анализ крови. Позже в тот же день он сказал мне, что ПТУ начинает разрушать мою печень и его дальнейший прием грозит мне состоянием, известным как токсический гепатит. Это осложнение развивается с частотой один на миллион, но это случилось со мной, и если я не прекращу принимать лекарство прямо сейчас, я могу умереть от острой печеночной недостаточности. Мне было приказано лечь в постель и оставаться там, пока печень не восстановится, что может занять несколько недель или даже месяцев.
Итак, вместо трех обычных вариантов у меня оставалось только два: операция или разрушение щитовидной железы с помощью радиоактивного йода. Как бы ни отпугивал меня «ядерный вариант», операция казалась еще более пугающей перспективой. Я была настолько ослаблена и деморализована, что если бы во время операции что-то пошло не так, то я серьезно сомневалась в своей способности бороться за возвращение к жизни. Я день за днем искала альтернативные методы лечения, но не нашла ни одного. Поэтому я решила успокоить — или уничтожить — щитовидную железу с помощью радиоактивного йода.
Если вы пойдете по этому пути, ваша щитовидная железа в процессе лечения может выбросить в кровь большое количество тиреоидного гормона. В итоге у вас вообще не останется щитовидной железы, и вам придется всю жизнь принимать препараты гормонов щитовидной железы. Но прежде чем я успела дойти до этого момента, внезапные, мощные всплески гормонов вызвали у меня еще более сильные приступы паники, тем более было обидно, что они могут случиться в любой момент. Мне пришлось добавить «Ксанакс» в свою личную аптечку, потому что я буквально никогда не знала, где я в следующий раз сойду с ума: на площадке для выгула собак? В супермаркете? В церкви? Я стала бояться выходить из дома по любому поводу — страх пережить публичную паническую атаку был слишком велик.
Затем я как будто попала в медицинский автомат, и мой организм отрикошетил в другую сторону — в сторону низкой активности щитовидной железы. Я снова чувствовала себя истощенной и постоянно мерзла. Я быстро набрала десять килограммов, и да, я снова начала терять волосы. Чтобы еще больше усугубить ситуацию, у меня развился синдром раздраженного кишечника.
Поскольку моя щитовидная железа была намеренно разрушена, мне теперь нужно было принимать гормоны щитовидной железы, поэтому врач назначил мне Synthroid. Но мои симптомы не исчезали. И вот что было интересно. Несмотря на то что я чувствовала себя, как на смертном одре, мои анализы, отражающие функцию щитовидной железы, были в норме.
И снова я умоляла врача поверить мне. Я перечисляла свои симптомы и говорила, как ужасно себя чувствую, а врач смотрел на мои анализы и качал головой. Давайте поговорим о том, как к тяжелому заболеванию добавить полное непонимание.





«Но я вам верю»


Я знаю, что моя история более экстремальна, чем большинство других. Но независимо от того, похожа ваша история на мою или отличается от нее, вы, скорее всего, страдаете от одной и той же первопричины: дисфункции щитовидной железы. Возможно, у вас также имеется нарушение работы иммунной системы, а ваш организм борется с поврежденным кишечником, токсической нагрузкой и стрессом. Как и я, вы, вероятно, имеете дело с врачом, который либо не верит вам, либо просто не знает правильного подхода к патологии щитовидной железы, диете и образу жизни, чтобы дать вам возможность почувствовать себя лучше.
Мне очень жаль, что вы через это проходите! Вы заслуживаете того, чтобы чувствовать себя великолепно. Информация, изложенная в этой книге, поможет вам добиться этого.
Почему я так уверена в этом? Потому что за последние десять лет я лечила тысячи пациентов с заболеваниями щитовидной железы, и поверьте, я слышала все это. Я лечила людей, чьи симптомы были настолько малозаметны, а анализы казались настолько нормальными, что они едва могли поверить в то, что у них имеется дисфункция щитовидной железы, — за исключением периодического ощущения тумана в голове, медленного оттока энергии, легкой депрессии и веса, который никак не уходил. Я лечила женщин, которые не могли забеременеть, и мужчин, которые чувствовали, что их половое влечение полностью исчезло. Я работала с пациентами, у которых, как и у меня, была болезнь Грейвса, и помогла им полностью устранить симптомы, отказаться от лекарств и вернуть щитовидную железу к нормальному состоянию без использования каких-либо жестких препаратов или экстремальных методов лечения, которые в свое время предлагали мне.
Каждая из этих историй имеет свои уникальные подробности, и, конечно, ваша тоже. Но вот что их объединяет: человек, чья жизнь сокращается из-за того, что его щитовидная железа просто не работает так, как должна.
Еще одна общая черта этих историй: врач, который не может эффективно диагностировать и лечить дисфункцию щитовидной железы. И я понимаю, насколько это досадно — неприятно, изнурительно и разрушительно. Мои пациенты рассказывают мне, насколько пренебрежительными и бесполезными были их предыдущие врачи, как они настаивали на том, что настоящая проблема — это депрессия или половые гормоны, или стресс, или тревога, или даже «все у вас в голове». Не правда ли, что все это достаточно оскорбительно звучит?
Это возмутительно, но это правда: традиционный медицинский подход к щитовидной железе практически гарантирует, что многие, — возможно, даже большинство — случаи будут диагностированы неправильно или неправильно лечены, а зачастую и то, и другое. Большинство обычных врачей не проводят достаточного количества анализов. Они не интерпретируют анализы должным образом. Они не предлагают достаточно вариантов лечения. И они не подкрепляют свое лечение диетой и формированием у пациента образа жизни, которые могут помочь восстановить здоровье щитовидной железы.
Вот почему я испытала огромное облегчение, когда наконец-то обнаружила другой способ — лучший, чем традиционная медицина. Он называется функциональной медициной, и он изменил мою жизнь.




Поиск лучшего способа



Впервые я открыла для себя функциональную медицину на симпозиуме по интегративному здоровью в 2009 году, и это было похоже на яркий свет, который осветил темноту. Я сидела в аудитории, слушала, как врач излагает истинные первопричины хронических заболеваний, и подумала: «Да, это то объяснение, которое я искала».
Впервые я поняла, какую роль в моем здоровье играли диета, здоровье кишечника, токсины и стресс. Я узнала, что продукты, которые я всегда считала полезными, нарушают функцию моего кишечника, подрывают иммунную систему и щитовидную железу, особенно глютен, зерновые и бобовые, которые были основой моего рациона. Я узнала о состоянии, известном как «негерметичный кишечник»[3] [broken link: #n_3], при котором стенки кишечника буквально пропускают частично переваренную пищу в организм, подрывая иммунную систему и атакуя организм токсинами. Я обнаружила множество других способов, с помощью которых токсины подрывали мое здоровье. Я узнала, что, казалось бы, незначительные инфекции подрывали мою иммунную систему и что психологический стресс действительно является одним из основных факторов, способствующих развитию аутоиммунных заболеваний.
Моя жизнь уже никогда не будет прежней. После той конференции я взяла свое здоровье в собственные руки. Я исключила из своего рациона проблемные продукты и ввела высококачественные добавки, необходимые для здоровья щитовидной железы. Я вылечила кишечник, провела детоксикацию организма и сняла стресс. Уже через несколько недель я начала чувствовать себя здоровой — впервые за семь лет.
Как изменил меня этот новый протокол! Моя тревога и панические атаки испарились. Моя энергия вернулась. Мои волосы и кожа выглядели потрясающе. А самое главное, я ощущала то сияющее чувство благополучия, которое бывает только тогда, когда ваш организм получает именно то, что ему нужно. Добро пожаловать в состояние оптимального здоровья!
Я перестала посещать обычных врачей, которые не хотели замечать общую картину, и обратилась к врачу функциональной медицины. Я также записалась на программу сертификации по функциональной медицине в Институте функциональной медицины. Я хотела узнать все, что могла, об этом новом подходе к медицине и здоровью, чтобы стать таким врачом, который может помочь достичь таких выдающихся результатов, каких достигла я.
Если бы я знала о функциональной медицине тогда, когда у меня впервые обнаружили болезнь Грейвса, возможно, мне не пришлось бы принимать суровые лекарства и разрушать щитовидную железу. Я могла бы лечить свою гиперактивную щитовидную железу травами, одновременно исцеляя свой кишечник и избавляя организм от токсинов, стресса и продуктов воспаления, которые лежали в основе моей болезни. Удивительно, но факт: диета и образ жизни могут победить те болезни, которые обычная медицина едва ли может укротить. Я сожалела, что не открыла для себя функциональную медицину раньше. Но, по крайней мере, теперь я могла поделиться этим потрясающим исцелением с другими.
Поэтому в 2010 году я оставила должность врача «скорой помощи» и открыла собственную практику функциональной медицины в Остине, штат Техас. Там я лечила самых разных пациентов, уделяя особое внимание аутоиммунным заболеваниям и здоровью щитовидной железы. Я разработала «Путь Майерс»: свой личный протокол исцеления, который помог тысячам людей. Я написала свою первую книгу The Autoimmune Solution[4] [broken link: #n_4], которая быстро стала бестселлером по версии The New York Times. И теперь я пишу эту книгу, потому что хочу, чтобы вы воспользовались всем, чему я научилась.





Совершенно новый мир


Когда я впервые столкнулась с функциональной медициной, передо мной открылся совершенно новый мир. Мир, где врачи действительно прислушивались к своим пациентам. Мир, где к каждому пациенту относились как к индивидуальности с помощью персонализированной медицины, которая может видеть всю разницу между тем, чтобы тащить себя по жизни — не совсем больным, но и не совсем здоровым, — и тем, чтобы шагать по жизни, чувствуя себя просто потрясающе. Мир, где проблемы со щитовидной железой больше не маскировались под «депрессию», «тревожность», «ожирение» или «гормональные проблемы», а правильно диагностировались и лечились с помощью правильных гормональных препаратов и добавок для щитовидной железы, а также диеты и образа жизни, которые необходимы вашей щитовидной железе и иммунной системе. Мир, в котором организм поддерживается правильным питанием, физическими упражнениями, сном и снятием стресса для достижения полного, оптимального здоровья. Функциональная медицина позволила мне за пятнадцать лет практики помочь тысячам пациентов и, что самое захватывающее, исцелить себя.
Теперь настала ваша очередь. Вы не должны больше переживать ни одного дня, когда ваши симптомы неправильно интерпретируются, а ваше состояние плохо лечится. Я собираюсь помочь вам понять, что происходит в вашем организме, включая щитовидную железу, иммунную систему и кишечник. Если вы хотите найти врача из сферы функциональной медицины, я предоставлю вам ресурсы для этого. Но если вы хотите продолжать лечиться у своего обычного врача, я помогу вам работать с ним более эффективно, чтобы вы могли получить необходимые анализы, диагностику и лечение.
В этой книге вы узнаете о том, какие анализы крови назначаются традиционно и что означают все эти цифры. Вы узнаете о других анализах крови, которые вы можете попросить сделать, чтобы вы и ваш врач могли получить более полную картину того, что происходит на самом деле. (Да, большинство обычных врачей не назначают достаточно анализов, но большинство из тех анализов, о которых я вам расскажу, являются стандартными анализами, которые можно сделать в любом кабинете и в любой лаборатории.)
Я также объясню, какие виды препаратов гормонов щитовидной железы обычно назначаются и какие у вас есть другие варианты. Большинство врачей назначают синтетическую форму гормона щитовидной железы, известную как под названием «левотироксин» (несколько наиболее популярных торговых названий: Synthroid, Levoxyl и Tirosint). Эта форма гормонального препарата имеет как сильные, так и слабые стороны, и я помогу вам понять, в чем именно они заключаются. Вы также узнаете о сильных и слабых сторонах препаратов высушенной свиной щитовидной железы (несколько наиболее популярных торговых марок: Armour, Nature-Throid и Westthroid) — натуральной альтернативе, которая лучше подходит некоторым людям, а также о некоторых других вариантах, включая специально разработанные препараты гормонов щитовидной железы, точно соответствующие вашей биологии.
В стиле функциональной медицины я помогу вам разработать индивидуальный план оздоровления для поддержки щитовидной железы, иммунной системы и кишечника. В пятой части вы также узнаете, страдаете ли вы от таких распространенных проблем с кишечником, как избыточный рост дрожжей и бактерий в тонком кишечнике (SIBO), а также от дисфункции надпочечников; я предложу вам конкретные средства для лечения каждого заболевания.
И последнее, но не менее важное: я предоставлю вам полное руководство по «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс»[5] [broken link: #n_5], который включает в себя планы питания, рецепты, добавки и рекомендации по образу жизни, которые позволят сформировать основу для нормального функционирования вашей щитовидной железы, поддержать вашу иммунную систему и сделать вас более здоровым в целом. Если дисфункция вашей щитовидной железы является результатом аутоиммунного заболевания, «Путь Майерс» будет еще более важен для вас, поскольку у людей с одним аутоиммунным заболеванием вероятность развития второго в три раза выше, чем у населения в целом. Следуя «Пути Майерс», вы сможете восстановить свою иммунную систему и устранить симптомы, а также предотвратить развитие дополнительных заболеваний.
Я не хочу, чтобы вы страдали даже еще один день из-за того, что ваш врач не поставил правильный диагноз или не назначил лечение. Я не хочу, чтобы вам пришлось делать то же, что и мне, — принимать токсичные лекарства или проходить постоянные медицинские процедуры, которые невозможно отменить. Я не хочу, чтобы вы еще хоть раз задумались о том, что ваша проблема «существует только в вашей голове», или бичевали себя за то, что не можете похудеть. «Знание — сила» — это клише, но это правда, и в этой книге вы найдете все необходимые знания, чтобы сотрудничать с вашим врачом и взять под контроль свое здоровье. Я так рада за вас, потому что знаю, что вы можете чувствовать себя потрясающе — стройными, энергичными, полными сил.
Так что переверните страницу и давайте начнем. Вас ждет совершенно новый мир.




Часть 1. Новая эпидемия патологии щитовидной железы





Глава 1. Кризис щитовидной железы



По стране прокатилась новая эпидемия — и ваш врач, возможно, даже не знает о ней.
Эта эпидемия может привести к тому, что вы наберете вес, который потом будет невозможно сбросить. Или же она может заставить вас терять вес с угрожающей скоростью, несмотря на то что вы постоянно едите и постоянно голодны.
При одном варианте этой эпидемии вы чувствуете себя усталым и измотанным, лишенным энергии и мотивации. Другой вариант наполняет вашу жизнь тревогой и страхом, которые часто перерастают в полноценные панические атаки.
Некоторые люди с этим заболеванием страдают от тумана в голове — потери ясности и сосредоточенности, досадных провалов в памяти, «проявлений старости». Другие борются с депрессией. Еще одним симптомом является выпадение волос. Болят суставы и мышцы. Имеется учащенное сердцебиение. Дрожащие руки. Ослабленные мышцы. Ощущение старости раньше времени — даже если вам еще не исполнилось и 20 лет. Трудности с засыпанием.
Эта эпидемия может повысить вероятность выкидыша. Или помешать вам забеременеть вообще. Это может убить ваше сексуальное влечение. Либо затруднить сексуальную жизнь мужчины (эректильная дисфункция) или женщины (сухость влагалища). Это может даже увеличить риск развития аутоиммунного заболевания.
Хуже всего то, что традиционная медицина часто не ставит правильный диагноз. Ваш обычный врач может сказать: «Ваши анализы в норме. Симптомы, которые вы чувствуете? Это просто происходит с возрастом». Или: «Ваши показатели находятся в пределах нормы, так что если вы плохо себя чувствуете, то это, скорее всего, просто стресс». Или: «Ваш анализ крови выглядит отлично. Если вы чувствуете себя плохо, то этого следует ожидать по мере приближения менопаузы».
Если врач не распознает ваш диагноз, вам могут неправильно назначить антидепрессанты. Или препараты для лечения тревоги. Возможно, вам назначат противозачаточные таблетки для регулирования цикла или заместительную гормональную терапию для лечения перепадов настроения. А может быть, ваш врач просто скажет: «Отдохните, не работайте так много. Что вы думаете насчет отпуска?»
Даже если вам поставили правильный диагноз, возможно, вы не получаете правильного лечения. И когда вы приходите в больницу, чувствуя себя неважно — как будто вы превратились в другого человека, которого даже не узнаёте, — ваш врач отвечает: «Что бы у вас ни было, это не проявляется ни в одном из анализов крови, которые я назначил, — ваши показатели в норме. Мне жаль, что вы так паршиво себя чувствуете, но я сделал все, что мог».
Эта бушующая эпидемия затрагивает по меньшей мере 20 миллионов американцев и около 200 миллионов человек во всем мире, о которых мы знаем, и еще миллионы, которым никогда не ставили такой диагноз. Хотя она наиболее распространена среди женщин старше 40 лет, эта эпидемия может поразить кого угодно и где угодно: на самом деле, я и мои коллеги наблюдаем резкий рост заболеваемости, особенно среди женщин в возрасте 20–30 лет.
Эта эпидемия называется дисфункцией щитовидной железы. И если ее не лечить должным образом, она может разрушить вашу жизнь.

Когда у вас слишком мало гормонов щитовидной железы…
Вы часто чувствуете холод.
У вас может возникнуть запор.
Вы набираете вес или не можете похудеть.
У вас развивается ощущение тумана в голове: провалы в памяти, трудности с концентрацией внимания.
У вас перепады настроения.
Вы можете чувствовать себя вялым и немотивированным.
Вы боретесь с усталостью.
Вы спите гораздо больше, чем обычно.
Вы можете впасть в депрессию.
У вас выпадают волосы.
Ваша кожа кажется безжизненной и сухой.
Вы страдаете от гормональных нарушений.
У вас диагностировано бесплодие или были выкидыши.
Вы можете увидеть зоб на шее или ощутить отек шеи.
Вы чувствуете себя не в своей тарелке или просто не в себе.



Когда у вас слишком много гормонов щитовидной железы…
Вы часто чувствуете тепло.
Вы чувствуете беспокойство и напряженность.
Вас мучает бессонница.
У вас могут развиться приступы паники.
У вас перепады настроения.
У вас учащенное сердцебиение и учащенный пульс.
У вас жидкий стул или диарея.
У вас может появиться тремор.
Вы теряете вес без усилий.
У вас может появиться мышечная слабость.
Может показаться, что ваши глаза выглядят выпученными.
У вас может появиться зоб на шее или отек шеи.
У вас могут быть нерегулярные месячные или бесплодие.
У вас может появиться сыпь или уплотнение кожи на передней части голеней.
У вас могут выпадать волосы.
Вы можете страдать от хронической сыпи или крапивницы.
При дисфункции щитовидной железы у вас также могут быть симптомы из обоих списков, одновременно или попеременно. Вы можете чувствовать себя усталым и напряженным, измотанным и неспособным заснуть, тревожным и подавленным. У меня были пациенты, у которых реакцией на недостаточно активную щитовидную железу было похудение, а не набор веса, потому что их надпочечники компенсировали проблемы со щитовидной железой, вырабатывая слишком много гормонов стресса. Сигнальная система щитовидной железы очень сложна, и существует множество способов, с помощью которых она может дать осечку. Вот почему так важно сделать полный анализ крови на показатели функции щитовидной железы, чтобы разобраться в порой запутанных симптомах и поставить достоверный диагноз.







Почему щитовидная железа так важна?



Когда функция щитовидной железы нарушена, вы чувствуете себя ужасно. Когда она в оптимальном состоянии, вы чувствуете себя потрясающе: жизнерадостно, энергично, оптимистично. Как может одна маленькая железа оказывать такое глобальное влияние? Что дает щитовидной железе такую силу?
На самом деле, щитовидная железа абсолютно важна для каждой клетки вашего тела. Каждая клетка имеет рецепторы для гормонов щитовидной железы, а это значит, что ни одна клетка не может функционировать без них. Гормоны щитовидной железы (тиреоидные гормоны)[6] [broken link: #n_6]для тела — это как бензин для автомобиля: вам нужен постоянный приток этого топлива в каждую клетку.
Но недостаточно иметь просто определенный уровень тиреоидных гормонов в крови. Каждой клетке необходимо именно определенное количество — ни слишком много, ни слишком мало. Вы думали, что Златовласка была суетливой? Она ничто по сравнению с тем, как могут изменить свое функционирование ваши клетки без оптимального количества гормонов щитовидной железы.
Слишком мало гормонов — и ваш метаболизм замедляется. Вы становитесь холодным, подавленным, страдаете запорами, ощущением тумана в голове, который затмевает ваш разум, и вялостью, которая лишает вас энергии. Вы набираете вес при первой возможности. Ваши половые гормоны могут полностью перестать действовать.
Слишком много гормонов — и ваш метаболизм ускоряется. Вы становитесь паническим, тревожным, вас мучают частые расстройства кишечника, возможно, даже диарея. Вы теряете вес, даже если постоянно едите. Ваши мышцы слабеют, а руки начинают трястись.
Это — крайности. Но даже если ситуация не выходит из-под контроля, неправильное количество гормонов щитовидной железы может превратить вашу жизнь в мучение. Это как тонкий саботажник, который капля за каплей отнимает у вас здоровье и благополучие.
В этом замешана не только щитовидная железа. Щитовидная железа находится в центре сложной коммуникационной сети, включающей гипоталамус, гипофиз, щитовидную железу и, в конечном итоге, все клетки организма. Эта система включает в себя множество цепей обратной связи, обеспечивающих постоянный поток информации, — опять же, для того чтобы каждая из ваших клеток получала именно то количество гормона щитовидной железы, которое необходимо. Эта сеть называется сигнальной системой щитовидной железы, и она настолько подробна и запутана, что никакой интернет с ней не сравнится.
Сигнальная система щитовидной железы взаимодействует со всеми другими гормонами, включая гормоны стресса[7] [broken link: #n_7], половые гормоны и все гормоны, которые позволяют мозгу обрабатывать мысли и эмоции. Когда ваша щитовидная железа не работает, вы не можете адекватно реагировать на стресс. Ваша сексуальная функция может быть также нарушена различными способами: снижение полового влечения, ухудшение сексуальной активности, нарушения менструального цикла, трудности с наступлением или сохранением беременности. Также страдает ваш мозг: растет уровень тревожности и депрессии, ухудшается способность мыслить, запоминать и концентрироваться.
Итак, достижение оптимальной функции щитовидной железы — ваша цель номер один. Как же ее достичь?
В большинстве случаев вам необходимо следовать двум подходам одновременно. Вам необходимо придерживаться здоровой диеты и образа жизни, то есть «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Также вам может понадобиться правильное медицинское лечение.





План восстановления щитовидной железы по методу Майерс


• Потребляйте питательные вещества, необходимые вашему организму для оптимальной работы щитовидной железы: йод, белок (чтобы обеспечить вас аминокислотой тирозином), селен, цинк, железо, витамин D, омега-3-жирные кислоты и различные витамины группы В.
• Избегайте продуктов, провоцирующих воспаление, особенно глютена и молочных продуктов.
• При аутоиммунных заболеваниях также избегайте всех зерновых и бобовых.
• Исцелите свой кишечник.
• Освободите свой организм от токсинов
— Избегайте воздействия токсинов.
— Поддерживайте естественную способность организма к детоксикации.
• Снимайте стресс
— Практикуйте снятие стресса: дыхание в определенном темпе, нейрофидбэк, флоат-танки, акупунктура, йога, медитация, сауна, отдых на природе, развлечения и удовольствия — все, что снимает стресс. Делайте правильные физические упражнения — ничего слишком экстремального или интенсивного для вашего организма.
— Обеспечьте себе достаточное количество глубокого спокойного сна каждую ночь.
Независимо от того, является ваша щитовидная железа недостаточно активной (гипотиреоидное состояние) или гиперактивной (гипертиреоидное состояние), ваша диета и образ жизни должны быть в основном одинаковыми (хотя мои рекомендации по физическим упражнениям несколько отличаются для каждого случая). Однако ваше лечение с медицинской точки зрения будет существенно отличаться, поэтому давайте разберем его по пунктам.




Если ваша щитовидная железа недостаточно активна…



Начнем с вопроса о том, почему ваша щитовидная железа недостаточно активна. Есть два основных варианта: аутоиммунное заболевание или что-то другое.
Если у вас аутоиммунное заболевание…
Это наиболее распространенная форма дисфункции щитовидной железы: возникает аутоиммунное заболевание, при котором со временем ваша иммунная система атакует и разрушает такой объем щитовидной железы, что она больше не может производить достаточное количество гормонов для обеспечения клеток.
Если проблема в этом, наша цель — успокоить вашу иммунную систему и заставить ее прекратить атаковать щитовидную железу. Для этого мы используем диету и образ жизни по протоколу The Myers Way — «Путь Майерс».
Если мы сможем обратить вспять дисфункцию на достаточно ранней стадии, мы сможем сохранить всю или большую часть вашей щитовидной железы. Это отличный результат, потому что тогда ваша щитовидная железа сможет по-прежнему вырабатывать все необходимые гормоны, и вы не будете нуждаться в приеме дополнительных гормонов.
Однако большинство обычных врачей даже не пытаются обратить аутоиммунное состояние — они просто не верят, что это возможно. Они не посадят вас на противовоспалительную диету и должный образ жизни; они просто будут давать вам препараты гормонов щитовидной железы.
Если у вас именно такая ситуация, возможно, ваша щитовидная железа уже частично разрушена. Боюсь, это необратимо — мы пока не знаем, как восстановить ткань щитовидной железы. В зависимости от того, как давно у вас имеется аутоиммунное заболевание и каков был ваш рацион и образ жизни, вам, вероятно, все еще потребуются препараты гормонов щитовидной железы. В этом случае наша цель — убедиться, что ваш врач назначает вам именно тот тип и то количество гормонов, которые вам нужны. (Не волнуйтесь. В третьей части вы узнаете, что именно вам нужно для эффективной работы с вашим врачом.)
Тем временем, следуя «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс», вы предотвратите дальнейшее повреждение щитовидной железы и не допустите развития другого аутоиммунного заболевания. Помните, что наличие одного аутоиммунного заболевания в три раза повышает вероятность развития другого.
Если у вас нет аутоиммунного заболевания…
Хотя большинство заболеваний щитовидной железы имеют аутоиммунную природу, некоторые из них не являются таковыми. Если ваша щитовидная железа не справляется со своими функциями, то вот какими могут быть наиболее распространенные причины.
• Ваша щитовидная железа не получает питательных веществ, необходимых ей для выработки тиреоидных гормонов.
• Ваш организм не получает питательных веществ, необходимых для преобразования тиреоидных гормонов в активную форму, которую ваш организм может использовать.
• Ваш организм не получает питательных веществ, необходимых для того, чтобы тиреоидные гормоны могли попасть в клетки.
• Какой-то другой дисбаланс в системе гормонов стресса или половых гормонов нарушает работу щитовидной железы.
Слишком большое количество тиреоидных гормонов связывается с белками в крови, делая их недоступными для клеток.
В этих случаях вам также придется внести изменения в свой рацион и образ жизни.
Если вы никогда не принимали препараты гормонов щитовидной железы, то следования «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс» может быть достаточно, чтобы обратить вспять дисфункцию и вернуть вас на правильный путь. Однако в некоторых случаях вам могут потребоваться дополнительные гормоны, особенно если вы уже принимаете их. В этом случае, опять же, наша цель — убедиться, что ваш врач назначил вам правильную дозу и тип гормона. Возможно, что со временем, следуя «Пути Майерс», вы приведете себя в такую хорошую форму, что сможете снизить дозу препарата или даже отказаться от дополнительного приема гормонов щитовидной железы.





Если ваша щитовидная железа гиперактивна


Если у вас гиперактивная щитовидная железа, мы абсолютно точно можем привести вас в состояние оптимального здоровья. Просто это займет больше времени — иногда гораздо больше, чем при недостаточно активной щитовидной железе. Как я говорю своим пациентам: при недостаточно активной щитовидной железе вы как будто пытаетесь уговорить неохотно идущую лошадь выйти из ворот, в то время как при гиперактивной щитовидной железе лошадь уже вырвалась вперед и мчится быстрым галопом. Уговорить медленную лошадь обычно легче, чем поймать быструю, но в итоге мы все равно можем получить двух хорошо воспитанных лошадей!
Как и гипотиреоз, гипертиреоз обычно, — но не всегда — имеет аутоиммунную природу. Независимо от того, аутоиммунный он или нет, вам будет полезно следовать «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс», а также принимать травы, которые помогут успокоить вашу щитовидную железу. Может пройти несколько месяцев, прежде чем ваша «беглая лошадь» вернется в спокойное и оптимальное состояние, но, как только это произойдет, вы сможете наслаждаться сияющим здоровьем. В этот момент вам больше не нужно будет принимать травы, но, как и во всех других случаях, вы будете должны продолжать следовать «Пути Майерс», особенно если у вас имеется аутоиммунное заболевание. Вам также нужно будет продолжать работать со своим врачом, чтобы контролировать анализы и следить за прогрессом, тем более что гиперактивная щитовидная железа несет в себе ряд других рисков, включая остеопороз, сердечную аритмию и сердечную недостаточность. Между тем «Путь Майерс» может помочь предотвратить развитие у вас еще одного аутоиммунного расстройства и поддержать вашу щитовидную железу вместе со всем организмом.




Большие надежды: насколько хорошо все может быть?


Если у вас недостаточно активная щитовидная железа…
Когда вы принимаете правильный тип и правильную дозу препарата гормона щитовидной железы, ваше состояние улучшается, особенно если вы при этом придерживаетесь диеты и образа жизни, которые поддерживают оптимальное функционирование организма и ваше здоровье.
Лишний вес уходит, как по взмаху волшебной палочки. Ваша недостающая энергия возвращается обратно. Туман в голове испаряется. Ваши волосы перестают выпадать и становятся более густыми и красивыми, чем когда-либо прежде. Ваша депрессия и тревога проходят. Ваше половое влечение и сексуальная функция приходят в норму. Вы чувствуете себя жизненно активным, сильным, быстрым и сосредоточенным, излучая живое здоровье, которое является вашим правом от рождения. Все, что вам нужно, — это несколько простых изменений, но результат в целом похож на медицинское чудо.
Если у вас чрезмерно активная щитовидная железа…
При таком состоянии процесс лечения происходит медленнее, но со временем его результаты не менее драматичны. Для улучшения состояния здоровья может потребоваться несколько месяцев или даже больше, но при правильном лечении вы сможете избавиться от приступов паники, учащенного сердцебиения и дрожания рук. Вы сможете снова спать, снова расслабляться, снова сосредоточиваться, снова радоваться жизни. Вы будете чувствовать себя просто потрясающе: спокойным и энергичным, жизнелюбивым и расслабленным, светящимся глубоким, надежным здоровьем. Ваш путь займет больше времени, но, когда вы наконец обретете потрясающее здоровье, вы будете наслаждаться собственным медицинским чудом.




Семь главных мифов о щитовидной железе



Во второй части этой книги вы получите подробное объяснение работы щитовидной железы и вашей иммунной системы. В третьей части вы узнаете, что именно большинство врачей упускают из виду, и получите все необходимое для более эффективной работы с вашим врачом. А в четвертой части я расскажу вам, как «План восстановления щитовидной железы по методу Майерс» поможет вам обратить вспять патологические симптомы и поддержать свой организм с помощью проверенного протокола питания и образа жизни.
Но я не хочу, чтобы вам пришлось ждать так долго, чтобы развеять деморализующие мифы, которые окружают тему дисфункции щитовидной железы. Я хочу, чтобы в вашем распоряжении уже сейчас было несколько проверенных, достоверных фактов. Когда ваш врач говорит вам, что у вас нет проблем со щитовидной железой или что вы получаете правильное лечение, бывает очень трудно поверить в обратное. Когда несколько врачей сходятся во мнении, что у вас нет дисфункции щитовидной железы, не согласиться с этим становится еще труднее. Традиционная точка зрения — сильный зверь!
Пришло время убить этого зверя и освободиться от мифов о щитовидной железе. Если многие люди верят во что-то, это еще не значит, что это правда, аналогично — если многие врачи верят во что-то, это также еще не значит, что это правда. В своей первой книге я рассказала историю Игнаца Земмельвейса, венгерского врача, который в течение десятилетий пытался убедить своих коллег-врачей мыть руки между родами, чтобы не передавать микроорганизмы от одной молодой матери к другой. Потребовалось более пятидесяти лет, чтобы его новомодная идея стала стандартом, хотя сейчас его проницательность кажется нам очевидной. Я думаю, что через 50 лет, — надеюсь, даже меньше — эти распространенные мифы о щитовидной железе будут казаться такими же диковинными, как и отказ от мытья рук. Но я хочу, чтобы у вас была эта информация уже сейчас, так что начнем.

МИФ № 1. Набор веса, потеря энергии и снижение полового влечения – это нормальная составляющая старения, и с этим ничего нельзя поделать.
ФАКТ. Перечисленные симптомы часто являются признаками заболевания щитовидной железы, и с этим можно многое сделать.


Именно здесь функциональная медицина намного лучше традиционной. Традиционная медицина склонна рассматривать упадок сил как неизбежность и полагает, что с возрастом организм естественным образом разрушается.
В какой-то степени это, конечно, правда, но не в той, в которой традиционная медицина хотела бы вас в этом убедить. На самом деле, если вы поддерживаете оптимальное функционирование своего организма — если вы знаете, что нужно каждому органу и системе, чтобы функционировать наилучшим образом, — вы можете поддерживать оптимальный метаболизм, активное половое влечение, стройную фигуру и здоровый вес на протяжении всей жизни, не говоря уже о мощном, стабильном притоке энергии. Да, вы можете немного замедляться с каждым десятилетием, но именно «немного», потому что возраст — это не главное. Проблема — в функционировании организма.
Проблема в том, что большинство людей не знают, как поддерживать оптимальное функционирование своего организма, и поэтому с возрастом его функции начинают нарушаться. Но дело не в самом возрасте. Это неправильное питание, расстройства кишечника, недостаточная физическая активность или неправильный тип физической активности, слишком сильный стресс и слишком много токсинов в окружающем мире, перегруженном тяжелыми металлами, промышленными химикатами и продуктами, произведенными на фабриках. Усугубляет ситуацию и слишком большое количество принимаемых лекарств — речь идет в том числе и об антибиотиках, которые, кстати, нарушают работу кишечника и всех полезных бактерий, способствуя, помимо прочих проблем, еще и увеличению веса.
Но есть и отличная новость: все эти нарушения функционирования организма можно исправить с помощью здорового питания, что особенно радует тех, кто страдает дисфункцией щитовидной железы, аутоиммунными расстройствами или и тем, и другим. Вы можете улучшить свои функции и устранить симптомы, и вы можете сделать это в любом возрасте. Я никогда не буду иметь удовольствия встретиться с большинством из вас, но я могу поделиться своим опытом на страницах этой книги.

МИФ № 2. У вас перименопауза, менопауза или вы только что родили ребенка. Туман в голове, депрессия, увеличение веса, гормональные проблемы и общее плохое самочувствие – это обычные явления. И лучшее лечение – противозачаточные таблетки или заместительная гормональная терапия.
ФАКТ. Дисфункция щитовидной железы часто возникает при приближении менопаузы или после родов. Но при правильном лечении вы сможете чувствовать себя бодро и оптимистично, сохраняя здоровый вес.


Одна из вещей, которая меня больше всего бесит в традиционной медицине, — это то, насколько пессимистично традиционные врачи смотрят на перспективы своих пациентов. Они допускают гораздо меньшее для своих пациентов, чем я готова допустить для своих! Я хочу, чтобы вы сияли и были энергичны, стройны и сильны, умственно активны и при этом чувствовали себя спокойными и счастливыми. Я знаю, что вы можете добиться этого, если ваша щитовидная железа получает необходимую поддержку, как и все остальное тело.
Такое разнообразие симптомов, которые, как кажется, вызваны проблемами с женскими половыми гормонами, имеет корни в нездоровой щитовидной железе. Действительно, гормональные сдвиги во время беременности, родов и менопаузы часто вызывают проблемы со щитовидной железой, хотя иногда именно неправильная работа щитовидной железы приводит к кризису в сфере половых гормонов. В любом случае, когда я вижу пациентку с проблемами со стороны женских половых гормонов, я обязательно проверяю и ее щитовидную железу — и почти неизбежно один тип гормональной дисфункции сопровождается другим. Это означает, что мы должны лечить как щитовидную железу, так и эстроген-прогестероновые проблемы; в противном случае, если не лечить одну из систем, другая, скорее всего, станет еще хуже.
Поэтому, если вы приближаетесь к менопаузе, находитесь в менопаузе или имеете дело с послеродовыми проблемами, не думайте, что у вас нет дисфункции щитовидной железы. Вполне возможно, что вы сможете решить проблемы с женскими половыми гормонами с помощью лечения патологии щитовидной железы и «Пути Майерс», никогда не прибегая к приему противозачаточных таблеток или эстрогеновых добавок.
Даже если вам потребуется заместительная гормональная терапия, она, скорее всего, будет неполной без внимания к вашей щитовидной железе, вашему питанию и образу жизни. Поймите, что решение проблемы дисфункции щитовидной железы и поддержка здоровья вашего организма в целом будет иметь огромное значение для любого гормона в вашем теле.

МИФ № 3. Диета не влияет на состояние щитовидной железы.
ФАКТ. Безусловно, влияет, особенно если дисфункция имеет аутоиммунный компонент.


Как вы узнаете во второй части, одним из важных аспектов аутоиммунных заболеваний считается явление, известное как молекулярная мимикрия. Это процесс, который происходит, когда ваша иммунная система путает компонент пищи и часть вашего тела.
Давайте сделаем шаг назад и рассмотрим проблему чувствительности к пище. Такое происходит, когда ваша иммунная система решает, что определенная пища опасна для вашего организма. Глютен — группа белков, содержащихся в пшенице, ржи и многих других злаках, — часто вызывает такой тип реактивности. Когда ваша иммунная система принимает глютен за опасного врага, она мобилизует атаку химических веществ-киллеров каждый раз, когда вы употребляете продукты, содержащие глютен. Хлеб, макароны и хлебобулочные изделия — наиболее распространенные формы продуктов, содержащих глютен, но, кроме того, глютен является широко используемым консервантом и загустителем, поэтому его также можно найти во многих готовых и упакованных продуктах и соусах.
Описанная бурная реакция на «вторжение глютена» может вызвать у вас такие побочные эффекты, как заложенность носа, ощущение тумана в голове, боли в суставах, усталость, кожную сыпь, головную боль, нарушение работы желудка или другие реакции организма на попытки дать отпор «врагу». Однако, поскольку молекулярная структура глютена напоминает структурные компоненты клеток щитовидной железы, употребление глютена также может спровоцировать атаку системы иммунитета на щитовидную железу.
Вот почему, когда я заставляю своих пациентов с заболеваниями щитовидной железы на 100 % отказаться от глютена, мы видим немедленное улучшение функции щитовидной железы и резкое снижение уровня антител к щитовидной железе (показатель того, насколько иммунная система готова атаковать щитовидную железу). Диета абсолютно точно влияет на здоровье щитовидной железы, и если у вас есть аутоиммунное заболевание щитовидной железы, она также будет иметь большое значение для вашего здоровья.
В четвертой части вы узнаете о многих других способах влияния посредством диеты на здоровье щитовидной железы. А в пятой части у вас будет возможность применить «План восстановления щитовидной железы по методу Майерс», чтобы вы сами смогли убедиться в том, что диета может существенно изменить ваше здоровье.

МИФ № 4. Здоровье вашего кишечника не имеет никакого отношения к вашей щитовидной железе.
ФАКТ. Здоровье кишечника на самом деле один из самых важных факторов, влияющих на состояние щитовидной железы.


Хотя здоровье кишечника важно по многим причинам, оно абсолютно необходимо для лечения и профилактики аутоиммунных заболеваний. В конце концов, почти 80 % вашей иммунной системы находится по другую сторону стенки кишечника. Если стенки кишечника не целостны, — когда недостаточно переваренная пища и токсины могут просачиваться через них, — ваша иммунная система принимает удар на себя. Как мы увидим во второй части, это может вызвать аутоиммунное заболевание, а также ряд других симптомов. Мои пациенты с аутоиммунными заболеваниями, включая болезни Хашимото и Грейвса, сразу же чувствуют себя лучше, когда их кишечник начинает восстанавливаться.
Более подробно о важности кишечника вы узнаете из второй и четвертой частей книги. А в пятой части у вас будет возможность узнать, есть ли у вас одна или обе из двух распространенных кишечных инфекций — избыточный рост дрожжей (называемых Candida) и избыточный рост бактерий тонкого кишечника (SIBO). Если это так, вы узнаете, как такие состояния лечить и предотвратить их рецидивы. Вы также увидите, как быстро «План восстановления щитовидной железы по методу Майерс» поможет вам вылечить кишечник, что значительно улучшит состояние щитовидной железы и ваше общее здоровье. А пока позвольте мне еще раз сказать, что это тот аспект здоровья, который традиционная медицина склонна игнорировать. Функциональная медицина, напротив, уделяет здоровью кишечника центральное место в вашем общем благополучии.

МИФ № 5. В наши дни мы все слишком напряжены и недосыпаем. Проблема в этом, а не в плохой работе щитовидной железы.
ФАКТ. Стресс и проблемы со сном доставляют нам столько неприятностей отчасти из-за того, что они нарушают работу щитовидной железы.


Как вы увидите в четвертой части, я собираюсь заняться вашими привычками в отношении сна, а также подтолкнуть вас к проблеме стресса. Если вы не получаете достаточно хорошего, спокойного сна каждую ночь, ваша щитовидная железа будет страдать, как и ваша иммунная система. Если вы не находите способов снять стресс, это вдвойне ухудшает ситуацию. Сон и снятие стресса имеют решающее значение как для «Пути Майерс», так и для любого эффективного лечения дисфункции щитовидной железы и иммунной системы.
Но — и это очень важно — вы можете испытывать проблемы со сном и стрессом еще и потому, что ваша щитовидная железа не в порядке. Когда щитовидная железа работает плохо, страдает весь организм. Это порочный круг, своеобразная ловушка. Как вы узнаете во второй части, каждая клетка вашего тела зависит от гормонов щитовидной железы. Хотя сон — это прекрасное расслабление, создание здорового сна требует определенной работы от вашего мозга. Если ваш мозг не получает достаточного количества гормонов щитовидной железы, он может быть не в состоянии организовать сон.
Аналогичным образом тесно связаны между собой щитовидная железа и надпочечники, которые вырабатывают гормоны стресса. Поэтому, если ваша щитовидная железа находится в состоянии дисбаланса, функция надпочечников, вероятно, также будет в плохом состоянии. У вас может быть меньше резервов для борьбы со стрессом, больше склонности выходить из себя по мелочам или общий недостаток мотивации и бодрости. Что еще хуже, гормоны стресса могут компенсировать низкий уровень гормонов щитовидной железы, заставляя вас бодрствовать по ночам. Таким образом, бессонница, раздражительность, вялость и чувство утомленности часто являются проявлениями дисфункции щитовидной железы, а также дисфункции надпочечников, и правильная доза препаратов гормонов щитовидной железы может изменить ситуацию.
И последнее, но ни в коем случае не менее важное: проблемы со сном и стресс могут быть результатом неправильного питания и образа жизни. Если вы не даете каждому органу, железе и системе то, что им необходимо для функционирования, если ваш организм перегружен токсинами и если вы никогда не находите способ снять стресс, ваш сон и стрессоустойчивость будут страдать, а вместе с ними — щитовидная железа и надпочечники. И тогда плохая работа щитовидной железы и надпочечников только ухудшит ситуацию. Это порочный круг, но у вас есть возможность разорвать его. Поддержите свою щитовидную железу и надпочечники с помощью Myers Way Thyroid Connection Plan, и вы будете поражены тем, как исчезнут проблемы со сном и стрессом.

МИФ № 6. Если вы чувствуете усталость, тревогу, недостаток мотивации или вялость, это депрессия, а не дисфункция щитовидной железы.
ФАКТ. Недостаточная функция щитовидной железы вызывает депрессию, беспокойство и отсутствие мотивации – проблемы, которые часто решаются или, по крайней мере, улучшаются благодаря эффективному лечению патологии щитовидной железы.


Я буду первой, кто согласится, что депрессия — это сложное состояние, как и тревога, ощущение тумана в голове и потеря мотивации. Здесь могут быть задействованы многие факторы, сложная смесь физического и психологического компонентов.
Тем не менее удивительно, насколько сильно ваше тело может влиять на ваше настроение — и еще более удивительно, насколько сильное влияние может оказать правильная доза препаратов гормонов щитовидной железы на вашу способность переживать эмоции. Я наблюдаю это снова и снова: пациенты, которые уверены в том, что депрессия останется с ними на всю жизнь, включая пациентов с семейной историей депрессии, отмечают полное изменение своего самочувствия, как только гормоны щитовидной железы у них приходят в норму.
Еще одним важным аспектом депрессии, тревоги и ощущения тумана в голове является здоровье кишечника. В конце концов, 95 % серотонина — важнейшего природного антидепрессанта — вырабатывается в кишечнике. Когда уровень серотонина низкий, вы чувствуете тревогу, депрессию и пессимизм, а также можете испытывать проблемы со сном. Когда уровень серотонина оптимален, вы чувствуете спокойствие, оптимизм, силу и уверенность в себе. Ключевым аспектом «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс» является оздоровление кишечника, и это тоже в значительной степени способствует излечению от депрессии и тревоги, а также значительному улучшению психических функций.
Поэтому, если вы страдаете от депрессии, тревоги, тумана в голове или отсутствия мотивации в целом, пожалуйста, пожалуйста, пожалуйста, подумайте о том, что ваша щитовидная железа может играть важную роль в вашем состоянии. Используйте эту книгу. Работайте со своим врачом. Узнайте настоящий диагноз и получите правильное лечение. Вы можете быть поражены тем, как быстро вы выйдете в более ясный и светлый мир.

МИФ № 7. Когда вы чувствуете себя плохо или совсем паршиво, вы часто ничего не можете с этим поделать.
ФАКТ. Если вы понимаете, как поддержать функции своего организма, вы почти всегда можете перейти от паршивого состояния к потрясающему.


Хотя я приберегла этот миф напоследок, он, вероятно, самый важный из всех, и я больше всего хочу, чтобы вы приняли правду близко к сердцу. Очень часто, когда вы приходите на прием к обычному врачу и говорите, что просто плохо себя чувствуете, врач пожимает плечами. Таким образом, много проблем просто не попадает в сферу его внимания: ваше тело может работать в пределах стандартного референсного диапазона, но вы все равно чувствуете себя плохо. Многие проблемы, которые все же проявляются, практически невозможно вылечить с помощью традиционной медицины, разве что с помощью лекарств, которые часто сами по себе создают другие проблемы. Чувство «состояние не очень» большинство обычных врачей просто не считают настоящей проблемой.
Но я считаю такое состояние проблемой — и большой проблемой. Я знаю, что если вы не чувствуете себя прекрасно — энергичным, приносящим пользу, ясно мыслящим, со здоровым весом, — значит, какая-то часть функций вашего организма нарушена. Возможно, ваша щитовидная железа не в порядке. Или ваши половые гормоны находятся в дисбалансе. Может быть, ваши надпочечники не работают должным образом. Скорее всего, ваш кишечник потерял целостность и начал давать сбои. Эти проблемы влияют на нейромедиаторы, иммунную систему, суставы, мышцы и все органы. Эта маленькая проблема — «я просто плохо себя чувствую большую часть времени» — указывает на гораздо большие проблемы во всем вашем организме.
Возможно, вы можете долгие годы тянуть с не очень хорошим самочувствием. А может быть, рано или поздно, это «не очень» перерастет в болезнь сердца или диабет, или аутоиммунное заболевание, или другой вид хронического расстройства.
Когда у вас есть дисфункция щитовидной железы, это может превратить вашу жизнь в страдание. Когда ваша щитовидная железа работает хорошо, вы чувствуете себя сосредоточенным, энергичным и полным жизни. Я написала эту книгу, чтобы помочь вам достичь этого: дать вам полное представление о том, как работает ваша щитовидная железа, что может идти не так и как это исправить. Часть из этого вы можете достичь, работая со своими врачами. Некоторые из советов вы можете реализовать самостоятельно. В любом случае я хочу, чтобы вы получили необходимую помощь, чтобы превратить состояние «не очень» в состояние «потрясающе!». Я хочу, чтобы вы получили поддержку, которой заслуживаете, чтобы убедиться, что ваша щитовидная железа, ваш кишечник, ваша иммунная система и все остальные части вашего организма функционируют наилучшим образом. Именно это позволяет вам оставаться стройными, энергичными, сияющими и оптимистичными. Это и есть оптимальное здоровье, которое дано вам от рождения.





Глава 2. Вам можно помочь


Если вы, как и многие другие люди, изо всех сил пытались заставить своего врача поверить вам, я от всей души вам сочувствую. Когда вы чувствуете себя больным, уставшим и напуганным, нет ничего хуже, чем ситуация, когда врач — человек, в чьей помощи вы отчаянно нуждаетесь, — говорит вам, что с вами все в порядке и он больше ничем не может вам помочь. «Это все у вас в голове», «Это просто происходит с возрастом», «Я уже сделал все, что мог», — на мой взгляд, это бессовестные ответы, и, честно говоря, они заставляют мою кровь кипеть. Они слишком распространены среди обычных врачей, и печально то, что большинство пациентов им верят.
Что ж, на этом все заканчивается. В этой главе вы познакомитесь с другими пациентами, чьи врачи говорили им, что традиционная медицина им не поможет, и которые затем обратились за помощью к функциональной медицине. Я хочу, чтобы вы знали, что вы не одиноки, что вам можно помочь и что любой врач, который отмахнулся от вас, не справился со своими профессиональными обязанностями.
То, что один или несколько врачей игнорируют вашу боль, является своего рода психологической травмой — я видела это у каждого пациента и, конечно же, чувствовала сама. Данная глава посвящена осмыслению этой травмы. Если вы были разочарованы ответом вашего врача — и особенно если вы были разочарованы ответами нескольких врачей, — возможно, вы узнаете себя в последующих историях пациентов. А после того как вы прочитаете эти истории, мы подробнее рассмотрим, почему и как традиционная медицина упускает многих пациентов с заболеваниями щитовидной железы.
Я также хочу, чтобы вы увидели, насколько мощными могут быть некоторые изменения: получение питательных веществ, витаминов и минералов, необходимых щитовидной железе для производства тиреоидных гормонов, необходимых организму для правильной реакции на эти гормоны; оздоровление кишечника; снижение уровня воспаления; правильные физические нагрузки для вашего организма — не слишком маленькие, не слишком большие — уменьшение воздействия токсинов и улучшение способности организма к самостоятельной детоксикации; борьба со стрессом в вашей жизни с достаточной релаксацией для поддержания уровня гормонов стресса на оптимальном уровне. Эти элементы «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс» вряд ли являются предметом телевизионных драм, а многие традиционные врачи отвергают их как «не имеющие большого значения».
Но на самом деле, эффект, который они дают, может быть чрезвычайно драматичным, поскольку ваши симптомы отступают, ваша энергия возвращается, беспокойство и депрессия проходят, и все ваше тело наслаждается надежным, устойчивым сиянием жизненной силы и благополучия.
Вы сами начнете ощущать эти преимущества, когда выполните 28-дневный план. В зависимости от вашего состояния к этому времени вы можете чувствовать себя на все 100 %, а может быть, вам понадобится еще несколько месяцев, чтобы полностью достичь оптимального состояния здоровья. Вы также можете использовать травы для успокоения гиперактивной щитовидной железы (если у вас гипертиреоз) или вместе с врачом определить правильный тип и количество препаратов гормонов щитовидной железы (если у вас гипотиреоз). В любом случае, как обнаружили пациенты, изменения, реализованные в «Пути Майерс», могут улучшить ваше здоровье и вашу жизнь.




Как выглядит успех?



Хорошие новости: практически каждый человек, читающий эту книгу, может рассчитывать на достижение состояния яркого здоровья и благополучия. Если вы будете следовать «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс» и, при необходимости, работать со своим врачом (о том, как это лучше сделать, вы узнаете в третьей части), вы сможете избавиться от симптомов, описанных на страницах этой книги ранее, стать энергичным и жизнелюбивым, с уравновешенным настроением, со здоровым весом, с чувством оптимизма и спокойствия.
К этой цели можно прийти разными путями, в зависимости от ряда факторов: гипо- или гипертиреоза, длительности дисфункции щитовидной железы, наличия других хронических заболеваний. Эти другие факторы помогут определить, сколько времени вам потребуется, чтобы почувствовать себя превосходно, а также понять, что вам нужно делать дальше.
Потому что суть состоит в следующем: ваша щитовидная железа является жизненно важным органом — вы не можете жить без нее. Если она была аблятирована I-131, удалена хирургическим путем или даже повреждена хроническим воспалением, вам необходимо принимать некоторое количество тиреоидного гормона дополнительно.
В своей книге «Аутоиммунный протокол» я рассказываю, как обратить вспять симптомы аутоиммунного заболевания и восстановить здоровье без лекарств и дополнительных гормональных препаратов. Но щитовидная железа и иммунная система в этом отношении отличаются. Потому что иммунная система — это набор биохимических субстанций, которые более гибкие и легче поддаются изменениям. Щитовидная железа — это жизненно важный орган, и если значительная ее часть повреждена, то это повреждение необратимо. В таком случае нам необходимо компенсировать содержание в организме гормона, который щитовидная железа уже не вырабатывает.
Тем не менее новости все равно очень и очень хорошие, потому что если вы внесете изменения в рацион питания и образ жизни, которые необходимы вашему организму, а также получите в достаточном количестве гормон щитовидной железы (если его прием вам необходим), вы сможете чувствовать себя потрясающе и наслаждаться энергичной, здоровой жизнью. Вот все основания для такого благоприятного исхода.
• Если у вас гипотиреоз и вы обнаружили проблемы со щитовидной железой на ранней стадии, вы можете полностью изменить свое состояние с помощью «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Возможно, вам никогда не понадобятся препараты гормонов щитовидной железы или какой-либо другой вид медицинского лечения, и вы сможете полностью положиться на диету и изменение образа жизни.
• Если вы страдаете гипотиреозом несколько лет, повреждения щитовидной железы могут быть настолько значительными, что она уже не в состоянии вырабатывать достаточное количество тиреоидных гормонов для ваших нужд. Следуя «Пути Майерс», вы сможете чувствовать себя здоровым и активным человеком, но только в том случае, если ваш врач назначит вам правильный тип и количество препаратов гормонов щитовидной железы, чтобы компенсировать ими то, что ваша щитовидная железа больше не может вырабатывать.
• Если у вас гипертиреоз и вам еще не проводилась абляция I-131 или операция, вы, скорее всего, сможете обратить свое состояние вспять с помощью «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс», принимая при этом несколько натуральных трав для снижения активности щитовидной железы. Это верно независимо от того, принимаете вы в настоящее время лекарства, подавляющие щитовидную железу, или нет. В зависимости от вашего состояния, вам может понадобиться несколько недель или даже месяцев, чтобы прекратить прием лекарств, подавляющих щитовидную железу, и достичь оптимального состояния здоровья. Однако, если вы это сделаете, то, как правило, все, что вам будет нужно в дальнейшем, — ни лекарств, ни трав, только правильные диета и образ жизни.
• Если у вас гипертиреоз и вся щитовидная железа или ее часть была удалена, или если ваша щитовидная железа была повреждена каким-либо другим способом, вам необходимо принимать препараты гормона щитовидной железы, чтобы компенсировать то, что ваша щитовидная железа больше не может производить. Мы не можем восстановить вашу щитовидную железу, но «Путь Майерс» может помочь обратить вспять ваши симптомы, и, возможно, вы также сможете уменьшить дозу принимаемого препарата гормона щитовидной железы.
В дальнейшем, когда я говорю «обратить вспять» в этой книге, я имею в виду обратить повреждение вашего тела и вашей иммунной системы, а не повреждение вашей щитовидной железы. Мы можем обратить вспять симптомы и аутоиммунную реакцию. Мы не можем обратить вспять повреждение щитовидной железы, — но, к счастью, мы можем компенсировать его с помощью правильного типа и количества дополнительно принимаемого тиреоидного гормона.

«План восстановления щитовидной железы по методу Майерс» может:
– помочь устранить ваши симптомы;
– успокоить гиперактивную щитовидную железу;
– обеспечить организм питательными веществами, необходимыми для оптимальной работы щитовидной железы;
– уменьшить препятствия для оптимального функционирования щитовидной железы, включая чрезмерные физические нагрузки, стресс и избыток токсинов;
– уменьшить воспаление в щитовидной железе и организме в целом;
– обратить вспять повреждения иммунной системы и заставить ее функционировать оптимально.
«План восстановления щитовидной железы
по методу Майерс» не может:
– восстановить повреждения щитовидной железы;
– вылечить предрасположенность к аутоиммунным реакциям.







Мартина: «Ваши анализы в порядке. Вы просто стареете»



Мартина всегда была сильной, энергичной женщиной. Адвокат в маленьком техасском городке, она была хорошо известна и пользовалась симпатией, поэтому в возрасте около 40 лет она решила баллотироваться в городской Совет.
Муж Мартины, местный бизнесмен, полностью поддержал решение жены, а двое ее детей — один старшеклассник, другой — студент младших курсов близлежащего колледжа — гордились и радовались за свою маму. Тем не менее стресс, связанный с ведением предвыборной кампании и юридической практикой, начал догонять Мартину, и у нее появились симптомы, которых она не испытывала раньше: усталость, ощущение тумана в голове, частое ощущение холода, внезапное увеличение веса примерно на 5 кг и, что самое тревожное, выпадение волос.
После рождения второго ребенка у Мартины был диагностирован гипотиреоз, и последние 18 лет она принимала небольшую дозу препарата гормона щитовидной железы. Щитовидная железа Мартины просто не вырабатывала достаточно тиреоидных гормонов, поэтому ей требовался дополнительный гормональный препарат для восполнения необходимого в организме количества гормонов. Сначала все было хорошо.
Затем у Мартины появились симптомы. После стольких лет что-то пошло не так. Она попросила своего врача перепроверить анализы щитовидной железы. Он перепроверил и сказал, что все в порядке.
«Ваши анализы в порядке, — заверил Мартину ее врач. — Это нормально — угасать с возрастом. Постарайтесь не напрягаться в течение следующих нескольких месяцев».
Мартина просто не могла смириться с тем, что в свои 48 лет она больше не может жить активной, амбициозной жизнью. Она также знала свое тело и понимала, что что-то не так. Она хотела найти лучшее решение, чем «просто расслабиться».
«Вы не можете спорить со своими анализами, — настаивал врач. — Там все черным по белому. Но вам почти пятьдесят, так что, возможно, это перименопауза». Он прописал Мартине противозачаточные таблетки, чтобы отрегулировать дисбаланс половых гормонов.
Но вместо того чтобы улучшить ситуацию, таблетки только ухудшили ее. Уже через несколько недель Мартина лезла на стену: к уже имеющейся усталости и туману в голове добавились перепады настроения, бессонница и периодические приступы тревоги. Она набрала еще пять килограммов. И еще больше выпало волос.
Мартина слышала некоторые из моих подкастов, где я говорила о важности навыка слушать пациента. Мартине это понравилось, и она пришла ко мне.
«Эти симптомы делают мою жизнь невыносимой, — сказала она мне. — Я не могу работать. Я не могу справляться. Я хотела, чтобы мой врач поработал со мной, но он просто отмахнулся от меня. Как будто я должна подстраиваться под лечение, а не он должен подстраивать лечение под меня».
Очевидно, что Мартина страдала, и я была полна решимости помочь ей. Поэтому я назначила для нее полный набор анализов, включая спектр показателей функции щитовидной железы — гораздо более подробный, чем те, которые провел ее обычный врач.
Пока мы ждали результатов анализов Мартины, я порекомендовала ей начать выполнять Myers Way Thyroid Connection Plan, который включает в себя изменение диеты и образа жизни, а также несколько добавок, которые обеспечат щитовидную железу питательными веществами, необходимыми для ее нормального функционирования.
Я также хотела избавить Мартину от противозачаточных таблеток. Я объяснила, что когда в организме слишком много эстрогена — особенно синтетических эстрогенов, содержащихся в противозачаточных таблетках при проведении заместительной гормональной терапии, — организм вырабатывает больше белка под названием тироксинсвязывающий глобулин, или ТСГ. Обычно большая часть гормона щитовидной железы связывается с белками в крови, оставляя часть гормона свободной для последующего проникновения в клетки. Это хорошо, но когда у вас слишком много ТСГ, слишком много гормона щитовидной железы связано, и имеется недостаточно свободного тироксина для проникновения в клетки. Вот почему противозачаточные таблетки и заместительная гормональная терапия могут усугубить дисфункцию щитовидной железы.
На самом деле, любые колебания уровня эстрогена или других половых гормонов могут нарушить работу щитовидной железы, так же как и любое нарушение функции щитовидной железы может привести к нарушению работы половых гормонов. Именно поэтому восстановление здоровой функции щитовидной железы часто позволяет женщине забеременеть или помогает ей выносить ребенка до необходимого срока. И вот почему беременность, послеродовый период, перименопауза и менопауза могут нарушить работу щитовидной железы.
Я подумала, что описанное выше — это часть того, что случилось с Мартиной. Второй ребенок подтолкнул ее организм к тому, что ей потребовалась небольшая доза принимаемого гормона щитовидной железы. Теперь перименопауза стала причиной повышения потребности в тиреоидных гормонах до такой степени, что ранее принимаемой небольшой дозы гормона уже не хватало.
И последнее (но отнюдь не последнее, о чем я подумала) — стресс, связанный с предвыборной кампанией Мартины, предъявлял слишком высокие требования к ее щитовидной железе. Многие считают стресс психологической проблемой, но я хочу сказать вам, что, когда вы чувствуете стресс, тревогу или перегруженность, ваше тело реагирует на это физически, с помощью гормонов щитовидной железы и гормонов стресса. Ваша щитовидная железа, половые гормоны и гормоны стресса взаимосвязаны, поэтому любое изменение в любой части этой системы может нарушить все остальные компоненты.
Когда я заговорила с Мартиной о проблеме стресса, она вздрогнула и заявила, что не собирается отказываться от своей кампании. Я сказала ей, что, напротив, не нужно этого делать. Я сама живу напряженной, активной жизнью, как и большинство моих пациентов. Цель состоит не в том, чтобы избавиться от стресса, а в том, чтобы ослабить его: чередовать стрессовые моменты с расслабляющими. Таким образом, у вашего организма есть время восстановиться, гормоны стресса приходят в равновесие, а щитовидная железа и иммунная система в итоге получают огромную пользу. Вот почему снятие стресса является такой важной частью Myers Way Thyroid Connection Plan.

Физические и эмоциональные стрессоры, которые могут нарушить работу щитовидной железы
Эмоциональные
Жестокое обращение.
Стареющие родители.
Рождение ребенка.
Проблемы с детьми.
Смерть любимого человека.
Развод или болезненное расставание; потеря друга.
Семейные конфликты.
Финансовые трудности.
Болезнь.
Увольнение или потеря работы.
Брак.
Переезд.
Новая работа, повышение, новый проект, другие рабочие проблемы, в том числе долгожданные.
Новые отношения, влюбленность (да, это тоже может быть причиной стресса!).
Травма.
Давление на работе.
Физические
Болезнь.
Бессонница, проблемы со сном; недостаточное количество сна по какой-либо причине.
Пропуск приема пищи.
Чрезмерные физические нагрузки: слишком интенсивные или длительные физические нагрузки.
Тяжелая физическая работа, требующая подъема тяжестей, длительного стояния на ногах или других нагрузок.
Беременность и послеродовый период.
Травма.


Через четырнадцать дней Мартина написала мне в офис и сообщила, что уже сбросила три килограмма и чувствует себя спокойнее. Она стала лучше спать, и у нее появилось больше энергии. «И все это без лекарств!» — удивлялась она.
Как раз в это время я получила результаты анализов Мартины. Возможно, для ее врача они выглядели «нормально», но для меня они выглядели далеко не нормально. Во-первых, у меня было больше данных, чем у ее врача. Большинство обычных врачей проверяют только пару видов гормонов щитовидной железы. Я получаю гораздо более подробную картину.
Я также по-другому интерпретирую лабораторные показатели. Обычные врачи ищут «нормальные референсные диапазоны», которые очень широки. У меня более высокие стандарты для вашего здоровья: я ищу оптимальные диапазоны, которые гораздо более узкие. Я не просто хочу, чтобы вы могли функционировать, — я хочу, чтобы вы функционировали на максимально возможном уровне.
Если бы я занималась лечением щитовидной железы Мартины после рождения ее второго ребенка, мы, возможно, смогли бы справиться с ее проблемой, просто внеся изменения в ее рацион и образ жизни. Но после 18 лет дисфункции ее щитовидная железа уже не могла самостоятельно вырабатывать нужное количество гормонов. Поэтому теперь, помимо того, что Мартина должна была следовать «Пути Майерс», мне нужно было назначить ей правильную дозу и тип препарата гормона щитовидной железы. Основываясь на подробных лабораторных показаниях, я решила, что Мартине не нужно увеличивать дозу тиреоидного гормона, но нужно перейти на более естественный и эффективный тип препарата.
История Мартины — это классический пример того, почему так важно получить полный анализ состояния показателей функции щитовидной железы, а не полагаться только на один или два показателя. Это также хороший пример того, насколько динамичными могут быть проблемы со щитовидной железой и что ваш врач должен постоянно следить за вашей ситуацией. В течение многих лет Мартина прекрасно справлялась при условии приема небольшой дозы тиреоидных гормонов. Но затем она начала испытывать новый стресс, связанный с перименопаузой и предвыборной кампанией. В результате ее организм отреагировал по-другому, так что прежняя доза и тип гормонов щитовидной железы перестали работать.
История Мартины также наглядно показывает, как жестоко обычная медицина подводит людей с дисфункцией щитовидной железы. Назначение противозачаточных таблеток или заместительной гормональной терапии (ЗГТ) — обычная ситуация в тех случаях, когда у женщины возникают гормональные проблемы. Однако если эти проблемы на самом деле вызваны дисфункцией щитовидной железы, противозачаточные таблетки или ЗГТ часто ухудшают ситуацию, а не улучшают. Именно это происходит, когда вы не можете добраться до корня проблемы.
Я начала давать Мартине новый препарат гормона щитовидной железы, и через несколько дней она написала мне в офис, сказав, что у нее такое чувство, будто в мозге снова зажегся свет. Ее разум прояснился. В течение последующих нескольких недель у нее было больше энергии, чем за последние годы. Ей стало тепло и комфортно, и она сразу же почувствовала надежду в отношении нового лечения. Примерно за восемь недель она сбросила набранный вес, а менее чем за три месяца ее волосы стали гуще и здоровее, чем когда-либо, и она сказала, что чувствует себя на 20 лет моложе.
«Мой предыдущий врач заставил меня почувствовать себя просто ноющей бабой, — сказала Мартина во время последнего визита. — Как будто я просто суетливая, трудная или что-то в этом роде. Даже если я была уверена, что что-то не так, он не слушал меня, а просто смотрел на анализы. Я компетентный человек — профессионал и выборный чиновник. Но он обращался со мной, как с глупой школьницей, которая не может понять науку».
Она глубоко вздохнула. «Наверное, все эти годы я действительно не обращала на это внимания. Я просто принимала таблетки, которые он мне давал, и радовалась, что они работают. Единственный плюс во всей этой ситуации состоит в том, что теперь я наконец-то понимаю, что происходит в моем теле и что я могу сделать, чтобы оставаться здоровой».





Томас: «Вы мужчина, поэтому у вас не может быть проблем со щитовидной железой»



Томас возглавлял бухгалтерский отдел в местном брокерском доме. Внимательный, методичный человек, он привык документировать и анализировать даже самые незначительные события, и такую же строгость он привнес в свое здоровье. Каждый раз, когда он посещал врача, он хотел знать, что было исследовано, какие результаты анализов получены и каковы будут рекомендации. Кроме того, он хотел, чтобы его врач отслеживал, насколько хорошо сработали рекомендации и не нужно ли их изменить.
В возрасте 42 лет Томас обратился к врачу с жалобами на усталость, снижение мышечного тонуса и низкое либидо. Он чувствовал, что полностью потерял мотивацию и что у него стало очень мало выносливости, как физической, так и эмоциональной.
«Я привык тренироваться для марафонов, — сказал он своему врачу. — Я бегаю по два марафона в год. Теперь же я едва могу осилить километр. Раньше я с нетерпением ждал своих пробежек. Теперь я их боюсь».
Томас также рассказал врачу, что за последние три месяца он набрал семь с половиной килограммов, «хотя я начал вести журнал питания, чтобы убедиться, что не ем больше». Томас отказался от десертов, алкоголя, макарон и картофеля, как заверил он врача. Тем не менее его вес упорно оставался выше нормы.
Наконец, Томас признался: «Моя сексуальная жизнь, похоже, навсегда приостановилась». Он сказал врачу, что хотя когда-то у них с женой были активные сексуальные отношения, «теперь удача, если мы занимаемся любовью раз в месяц».
Врач проверил уровень тестостерона у Томаса, и, конечно, он оказался низким. Он назначил Томасу небольшую дозу препарата тестостерона, что дало ему немного больше энергии и немного больше сексуального интереса. Однако вес Томаса продолжал расти, и он также начал сообщать об ощущении тумана в голове: временами он не мог вспомнить, что только что сделал, ему было трудно держать в голове три задачи одновременно, и он даже начал путать два разных набора цифр на работе.
«Такие вещи случаются с возрастом, — сказал Томасу врач. — Я могу повысить дозу тестостерона, но у некоторых людей при слишком высокой дозе появляются головные боли или прыщи. Я могу предложить вам антидепрессант, но он также может вызвать у некоторых людей ощущение тумана в голове. Другого средства я не вижу».
Этот ответ совсем не понравился Томасу. Цифры и точность были для него не только средством к существованию, но и предметом гордости. «Если я не могу делать свою работу хорошо, я не заслуживаю ее, — сказал он мне во время нашей первой встречи. — А когда мое тело и мозг не работают, я не могу делать свою работу хорошо!»
Томас пришел ко мне по рекомендации друга, который прочитал один из моих блогов о здоровье щитовидной железы. Друг понял, что я предлагаю более широкий спектр лабораторных исследований и что я часто нахожу решения проблем, которые ускользают от других врачей. Томас решил, что стоит попробовать.
Когда он рассказал мне свою историю, я первым делом подумала о дисфункции щитовидной железы. Но когда я просмотрела его медицинскую карту, то увидела, что его предыдущий врач даже не проверял его на предмет такой патологии! Я была в ужасе, но не слишком шокирована. Довольно часто врачи просто полагают, что у мужчин, особенно в возрасте до шестидесяти лет, не бывает дисфункции щитовидной железы. В результате они не проверяют их на предмет этой патологии.
Это правда, что дисфункция щитовидной железы в семь раз чаще встречается у женщин, чем у мужчин. Но это не значит, что у мужчин ее не бывает. Это расстройство равных возможностей! Однако многие врачи из традиционной медицины при лечении сильного пола смотрят в другую сторону, и поэтому такие мужчины, как Томас, просто остаются недообследованными.
На мой взгляд, это близко к медицинской халатности. Любой человек — мужчина или женщина — должен автоматически сдавать полный анализ крови на показатели функции щитовидной железы, если он жалуется на любой из симптомов, характерных для этой патологии либо для любого из расстройств, перечисленных ниже. Это является стандартом в функциональной медицине, но, увы, не в традиционной. Врачи из сферы традиционной медицины, как правило, гораздо менее реагируют на признаки проблем со щитовидной железой, особенно если пациент — не женщина средних лет.

Расстройства, которые могут указывать на дисфункцию щитовидной железы
Если у пациента любого возраста или пола наблюдаются следующие симптомы или расстройства, я обычно назначаю полный комплекс анализов для оценки функции щитовидной железы.
СДВГ.
Тревожность.
Аутизм.
Аутоиммунное заболевание.
Ощущение тумана в голове или проблемы с памятью.
Деменция.
Депрессия.
Зоб или опухоль в области шеи.
Бесплодие или склонность к выкидышам.
Бессонница: неспособность заснуть и/или находиться во сне.
Неврологические проблемы.
«Сенильность» – любые кажущиеся возрастными умственные или эмоциональные проблемы.


Пока мы ждали результатов анализов Томаса, я начала назначать ему «План восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Я сказала ему, что это может существенно изменить его энергетический уровень, настроение и общий гормональный баланс. Когда мы получим результаты анализов, тогда мы сможем подумать, нужно ли ему дополнительно к этому принимать препараты гормонов щитовидной железы.
Томас был в восторге от «Пути Майерс», потому что ему никогда не нравилась идея принимать лекарства «каждый день своей жизни», как он выразился. «Могу ли я просто сделать все с помощью диеты и образа жизни? — спросил он меня. — Этого будет достаточно?»
Я объяснила, что часто, при условии, что дисфункция щитовидной железы обнаружена достаточно рано, диеты и изменения образа жизни может быть достаточно. Мы можем помочь щитовидной железе функционировать лучше, давая ей то, что ей нужно (питательные вещества, витамины, минералы), и устраняя препятствия для ее нормального функционирования (чрезмерные физические нагрузки, токсины, стресс). Но что мы не можем сделать, так это заново вырастить щитовидную железу: если она была повреждена, то повреждения останутся, и может дополнительно потребоваться прием препаратов тиреоидных гормонов.
«Итак, — сказала я Томасу, — давайте начнем с этого плана и посмотрим, что произойдет. В последующие несколько недель мы получим хорошее представление о том, нужен ли вам прием гормонов щитовидной железы или нет».
Томасу понравилась идея взять под контроль свое здоровье, и он старательно следовал «Пути Майерс». Однако он был удивлен моей рекомендацией найти менее интенсивную форму физической нагрузки, чем бег, который, по моему мнению, слишком сильно нагружал его щитовидную железу.
«Я думал, что физические упражнения полезны для здоровья, — запротестовал Томас. — Я с нетерпением ждал, когда у меня появится больше энергии, и я смогу снова начать бегать».
Я объяснила Томасу, что нашему организму необходимо определенное количество испытаний (стресса), но есть точка убывающего эффекта или даже отрицательного эффекта. Если вы слишком сильно нагружаете свой организм, ваша щитовидная железа и надпочечники восстают против этого. Часто начинает вырабатываться слишком много кортизола — мощного гормона стресса, который может нарушить работу щитовидной железы и иммунной системы. Чрезмерные физические нагрузки могут подорвать работу щитовидной железы, замедлить обмен веществ и даже привести к набору веса. Организм некоторых людей создан для сильных нагрузок, но большинство из нас лучше справляются с менее сложными упражнениями. Именно поэтому многие мои пациенты, которые бегают марафоны или занимаются триатлоном, в том числе Ironman, или кроссфитом, обнаруживают, что интенсивные тренировки негативно влияют на их щитовидную железу, а более щадящие, но все же эффективные формы упражнений помогают им чувствовать себя более энергичными и терять больше веса.
Томас согласился перейти на ходьбу и пилатес, которые укрепляют тело, но не подвергают организм такой нагрузке. К своему удивлению, он почти сразу почувствовал прилив сил и вскоре начал терять лишний вес. В течение первых двух недель следования «Пути Майерс» мы согласились снять его с приема препаратов тестостерона, поскольку он явно больше не нуждался в нем: к концу месяца его жизненная сила и половое влечение пришли в норму. Туман в его голове рассеялся, и Томас действительно чувствовал себя лучше и яснее, чем когда-либо за долгое время.
По мере того как Томас продолжал следовать «Пути Майерс», его здоровье продолжало улучшаться, о чем свидетельствовали результаты анализов. Его функция щитовидной железы пришла в норму, и мне никогда не приходилось назначать ему гормоны щитовидной железы. Томас радовался как улучшению здоровья, так и чувству контроля над собственным телом.
«Кого я хочу видеть во враче — это человека, который помогает мне поддерживать мое здоровье, — сказал он мне со всей решительностью во время нашей последней встречи. — Что мне нравится в „Пути Майерс“, так это то, что он позволяет мне взять свое здоровье в собственные руки».





Глория: «Нас больше беспокоит ваша волчанка…»


Иногда у пациента обнаруживается другое серьезное заболевание, и тогда обычный врач сосредоточивается на нем и забывает о щитовидной железе. Так случилось с Глорией, графическим дизайнером-фрилансером, которая несколько лет боролась с волчанкой — аутоиммунным заболеванием, которое традиционно лечится рядом различных препаратов, большинство из которых имеют серьезные побочные эффекты и ограниченный период эффективности. Многие пациенты с аутоиммунными заболеваниями меняют иммунодепрессивные препараты[8] [broken link: #n_8] каждые шесть — двенадцать месяцев, всегда надеясь, что следующий окажется тем, который действует лучше и дольше.
Такова была и история Глории, которая за последние десять лет побывала в самых престижных медицинских центрах страны. Когда она, прочитав мою книгу The Autoimmune Solution, наконец пришла ко мне в кабинет, она была настроена скептически, но с надеждой, особенно когда поняла, насколько более обширными были назначенные мной анализы по сравнению с теми, которые проводили ее предыдущие врачи.
Мы уже знали, что у Глории была волчанка — заболевание, из-за которого она чувствовала усталость и вялость. Это также симптомы, характерные для патологии щитовидной железы, поэтому ее врачи просто предположили, что они вызваны волчанкой. Врачи регулярно проверяли некоторые аспекты функционирования ее щитовидной железы. Но, как и в случае с Мартиной, они использовали лишь ограниченный набор анализов — гораздо меньше, чем я всегда назначаю. И, что особенно важно, они не проверяли наличие антител к щитовидной железе.
Большинство заболеваний щитовидной железы являются аутоиммунными по своей природе; то есть они вызваны тем, что ваша иммунная система сбивается с ритма и атакует щитовидную железу. Ваша иммунная система использует антитела для обнаружения и нейтрализации «чужеродного захватчика» — бактерии или вируса, который может нанести вред вашему организму. Когда у вас аутоиммунное заболевание, ваша иммунная система вырабатывает антитела, которые нацелены на какую-то часть вашего организма — в данном случае на щитовидную железу.
Вот почему мои анализы всегда включают тесты на два наиболее распространенных типа антител к щитовидной железе — тиропероксидазу (АТТП) и антитела к тиреоглобулину (АТТГ). Если я вижу их, я знаю, что происходит аутоиммунная дисфункция. Иногда антитела проявляются за несколько лет до того, как наступает настоящая дисфункция щитовидной железы. То есть антитела уже есть, но щитовидная железа еще не подверглась атаке иммунной системы настолько, чтобы получить какие-либо повреждения. В этом случае вы можете предотвратить повреждение щитовидной железы, следуя «Пути Майерс» и обратив вспять аутоиммунную дисфункцию.
На самом деле, когда я проверила анализ крови Глории, я увидела, что некоторые показатели ее щитовидной железы были нормальными и даже оптимальными, за исключением того, что у нее действительно был высокий уровень антител. Когда я сообщила Глории этот диагноз, она была поражена.
«Я не понимаю, как это могло произойти, — повторяла она. — Я была у многих престижных специалистов. Вы хотите сказать, что никто из них не обнаружил это заболевание?»
Хотя факт пропущенного диагноза был для меня неприемлем, я могла понять, как это произошло. Традиционная медицина считает, что, поскольку за аутоиммунные расстройства, включая волчанку, ответственна гиперактивная иммунная система, правильным лечением является подавление этой иммунной системы с помощью иммунодепрессантов. Поскольку врачи Глории были сильно сосредоточены на мониторинге ее иммунной системы и симптомов волчанки, они не удосужились проверить наличие антител к щитовидной железе.
Хорошей новостью было то, что я обнаружила антитела достаточно рано, чтобы предотвратить повреждение щитовидной железы Глории. Следуя «Пути Майерс», в качестве дополнительного бонуса можно снизить уровень антител к щитовидной железе, в итоге иммунная система перестанет атаковать щитовидную железу. Мы также можем обратить вспять симптомы волчанки и улучшить работу иммунной системы в целом.
К радости Глории, наше внимание к ее иммунной системе, кишечнику и щитовидной железе принесло свои плоды. Когда мы в следующий раз проверили уровень антител к щитовидной железе, он уже снизился наполовину. Через три месяца они стали едва определяться, а симптомы волчанки исчезли, после чего она, впервые со времен подросткового возраста, почувствовала себя свободной от боли и энергичной. В конце концов она смогла прекратить прием лекарств от волчанки, что показалось Глории маленьким чудом. А восстановленная щитовидная железа подарила ей эмоциональное спокойствие и ясность ума, которых она никогда раньше не испытывала.
«Впервые на моей памяти я чувствую себя по-настоящему здоровой, — сказала мне Глория. — Мы не просто избавились от нескольких симптомов или даже обратили вспять болезнь. Мы создали целый резервуар здоровья».




Тейлор: «Тебе просто нужно расслабиться…»



Тейлор была энергичной молодой женщиной в возрасте около 20 лет, которая работала помощником юриста в крупной юридической фирме. Когда она только начала свою карьеру, ей нравилась ее деятельность, требующая высокого напряжения, но к тому времени, когда она пришла ко мне, она была встревожена и нервничала, с трудом усаживаясь в кресло в кабинете.
Тейлор рассказала мне, что врач поставил ей диагноз «гипертиреоз», когда имеет место чрезмерная активность щитовидной железы, из-за которой у нее дрожат руки и ощущается слабость мышц. Она чувствовала себя нервной и раздражительной, ее выводили из себя малейшие разногласия или проблемы. Она медленно теряла вес, хотя, как она меня заверила, «я ем как свинья — просто постоянно хочу есть». Она также была обеспокоена тем, что у нее внезапно начались частые опорожнения кишечника. Больше всего ее расстраивало то, что вместо того чтобы быть в состоянии бодро пройти два или три километра, что она могла делать всю свою жизнь, теперь ей приходилось отдыхать через каждые квартал или два, так как сердце было готово вылететь из груди.
Врач Тейлор предложил ей те же три варианта, что предлагали в свое время мне: серьезные лекарства, радиоактивную абляцию щитовидной железы или операцию по полному или частичному ее удалению. Тейлор была в ужасе от этих вариантов, как и я. Когда она искала в интернете информацию о естественных подходах к щитовидной железе, то нашла подкаст, в котором я рассказала ту же историю, о которой вы читали во «Введении». Она решила обратиться ко мне за помощью, потому что знала, что я пойму, через что ей пришлось пройти.
Я рассказала Тейлор о травах, которые обычно рекомендую для подавления гиперактивной щитовидной железы естественным путем. Я также рассказала ей о Myers Way Thyroid Connection Plan и о том, как он будет поддерживать функцию щитовидной железы, иммунную систему и общее состояние здоровья. Я сообщила ей, что подавить гиперактивную щитовидную железу зачастую сложнее, чем оптимизировать работу щитовидной железы с пониженной активностью.
Поэтому, сказала я Тейлор, ее лечение может занять несколько месяцев. Я сочувствовала тому, насколько тяжелыми могут быть беспокойство, тремор и бессонница, но считала, что естественные средства смогут ей помочь, если она готова довести дело до конца.
«Вам нужно быть терпеливой и очень, очень нежной с собой, — сказала я Тейлор. — Мы просто должны делать по одному шагу за раз».
Приверженность Тейлор окупилась. Восемь месяцев спустя она была вознаграждена прекращением симптомов и улучшением общего состояния здоровья. Во время ее последнего визита мы говорили о разнице между ее опытом лечения с подходами функциональной медицины и опытом лечения с помощью традиционной медицины.
«Традиционная медицина предлагает такие комплексные решения, которые иногда работают быстро, но часто имеют ужасные побочные эффекты, — задумчиво сказала она. — И вы чувствуете, что все это не в ваших руках, как будто врач имеет полный контроль. Но врачи все равно не могут гарантировать хороший результат: у вас могут быть побочные эффекты, лекарства могут перестать действовать или что-то еще. — Она глубоко вздохнула. — С вашим подходом прошло несколько месяцев, прежде чем я снова почувствовала себя по-настоящему хорошо, но сейчас я чувствую себя потрясающе! Я чувствую, что знаю, как привести себя в порядок и сохранить здоровье. Решения принимаю я — власть над моим телом принадлежит мне. По моему мнению, это стоит небольшого терпения».





Почему традиционная медицина так часто дает осечки?


Я не хочу сказать, что традиционная медицина никогда не лечит щитовидную железу правильно. Иногда пациент с патологией щитовидной железы обращается к врачу из сферы традиционной медицины, получает эффективную дозу гормонов щитовидной железы, и симптомы проходят.
Но часто, как выяснили Мартина, Томас, Глория и Тейлор, традиционная медицина просто не справляется с задачей. Таким пациентам, как Томас, не ставят правильный диагноз. Такие пациенты, как Мартина, не получают должного лечения. Таким пациентам, как Глория, не назначают все необходимые анализы. Таким пациентам, как Тейлор, не предлагают оптимальных вариантов лечения. И, с шокирующей частотой, пациентов лечат от других заболеваний, но не от дисфункции щитовидной железы: назначают противозачаточные таблетки или заместительную гормональную терапию, чтобы облегчить проблемы перименопаузы и менопаузы; тестостерон при снижении уровня энергии и полового влечения; бета-блокаторы при учащенном сердцебиении; снотворное при бессоннице; антидепрессанты при депрессии; транквилизаторы при беспокойстве… Список можно продолжать и продолжать.
Для пациентов с аутоиммунными заболеваниями проблема выглядит еще хуже. Если у вас тиреоидит Хашимото — аутоиммунное заболевание, при котором щитовидная железа работает недостаточно эффективно, — вам обычно назначают препараты гормонов щитовидной железы. Но вам редко предлагают узнать, что на самом деле происходит в вашем организме, не говоря уже о том, как использовать диету и образ жизни, чтобы обратить симптомы вспять и предотвратить развитие другого аутоиммунного заболевания. (Помните, что если у вас есть одно аутоиммунное заболевание, то вероятность развития другого в три раза выше.) Если у вас болезнь Грейвса — ну, вы уже читали мою историю во «Введении», так что вы знаете три не самых оптимальных варианта, предложенных там: серьезные лекарства, разрушение щитовидной железы радиоактивным йодом или удаление всей или части щитовидной железы.
А если у вас есть другое аутоиммунное заболевание и дисфункция щитовидной железы, как у Глории, то ваши возможности еще хуже. Иммуносупрессивные препараты, которые обычно назначаются при многих аутоиммунных заболеваниях, могут облегчить некоторые симптомы, но они часто сопровождаются изнурительными побочными эффектами. Более того, большинство этих лекарств фактически подавляют иммунную систему, что может повысить вероятность развития другого аутоиммунного заболевания или, еще хуже, возможно, даже рака. Эти лекарства могут не помочь вам вообще, или они могут помочь только на несколько лет или даже всего на несколько месяцев. Затем вам придется увеличивать дозу или перейти на новый иммуносупрессивный препарат. Это может быть деморализующим процессом, а иногда и разрушительным для организма.
Между тем практически никто из обычных врачей не предлагает диету и образ жизни, способные добраться до корня проблемы при любом типе заболевания щитовидной железы или аутоиммунного заболевания. Как я показала в книге The Autoimmune Solution, вы можете добиться экстраординарных улучшений при аутоиммунном расстройстве, следуя диете и изменениям в образе жизни, обозначенным в книге как «Путь Майерс». Как обнаружили Томас и многие другие пациенты, вы также можете добиться подобных улучшений и при других расстройствах щитовидной железы (хотя в некоторых случаях вам может дополнительно понадобиться прием препаратов тиреоидных гормонов).
Так что же происходит? На мой взгляд, все упирается в различия между традиционной и функциональной медициной. Давайте рассмотрим этот вопрос подробнее.




Традиционная медицина против функциональной медицины: в чем разница?



Традиционная медицина — это то, что практикует подавляющее большинство американских врачей и чему учат в медицинских школах. Скорее всего, ее практикует и ваш врач. Традиционная медицина, как правило, сосредоточена на постановке диагноза конкретного заболевания. Затем это заболевание — или, возможно, только его симптомы — лечат с помощью определенного лекарства. Если это лекарство имеет побочные эффекты, врачи из сферы традиционной медицины часто назначают дополнительные лекарства для лечения побочных эффектов. Если у пациента два различных заболевания, например, волчанка и проблемы со щитовидной железой, традиционная медицина, скорее всего, направит его к двум разным специалистам, возможно, к ревматологу и эндокринологу.
Функциональная медицина использует совершенно иной подход. Вместо того чтобы делить организм на отдельные системы со своими специализациями, функциональная медицина рассматривает организм как целостную, интегрированную систему. Вместо того чтобы пытаться лечить только симптомы, функциональная медицина фокусируется на устранении первопричины болезни, на профилактике и на достижении полного здоровья, то есть на достижении оптимального функционирования каждого компонента вашего организма.
Теперь давайте поясним: и традиционная медицина, и функциональная медицина основаны на научных данных. Хотя некоторые специалисты по функциональной медицине являются хиропрактиками, натуропатами и остеопатами, многие из нас — доктора медицины, и мы учимся в тех же медицинских школах, что и врачи традиционной медицины. Например, я училась в медицинской школе, затем прошла трехлетнюю ординатуру по неотложной медицине. Я даже была лечащим врачом в крупном травматологическом центре и педиатрическом отделении неотложной помощи в течение нескольких лет. А затем, после всего этого, я провела два года, проходя дополнительное обучение в Институте функциональной медицины.
На самом деле, функциональная медицина часто опирается на передовые медицинские исследования, которые еще не вошли в практику традиционной медицины. Большинству исследований требуется шокирующий срок в 18 лет, чтобы стать частью повседневной работы обычного врача. Но врачи функциональной медицины, как правило, являются первопроходцами, находя новые способы внедрения медицинских открытий в свою практику.
Диагноз — это конечная цель для обычного доктора: найти диагноз и подходящую таблетку для лечения болезни или симптомов. В функциональной медицине диагноз — это только отправная точка. Затем мы фокусируемся на поиске причин: почему у вас возникло именно это заболевание? Какова первопричина? Как мы можем устранить первопричину и обратить болезнь вспять, а также как мы можем предотвратить будущие заболевания?
Еще одним ключевым отличием является тип лечения, на котором мы фокусируемся. Врачи из сферы традиционной медицины в основном полагаются на медикаменты, подобранные с учетом конкретных расстройств и симптомов. Врачи функциональной медицины максимально используют природные средства для улучшения общего функционирования организма, а также для воздействия на конкретные органы и системы. Мы в основном полагаемся на диету, добавки, травы и образ жизни, включая оздоровление кишечника, избавление от токсинов и снятие стресса. Мы также используем рецептурные препараты и хирургию, когда это представляется наилучшим выбором.
При заболеваниях щитовидной железы функциональная медицина применяет самые современные лабораторные тесты для постановки наиболее точного диагноза. Мы используем те же анализы для оценки функции щитовидной железы, что и обычные врачи, но назначаем более полный спектр исследований и интерпретируем их по-другому. Большинство обычных врачей удовлетворены, если ваши анализы попадают в стандартный «референсный диапазон», считающийся нормальным. Врачи функциональной медицины не стремятся к «норме» — они стремятся к отличному, оптимальному, наилучшему здоровью и функционированию каждой части вашего тела.
Это все еще заставляет меня задумываться о том, почему традиционная медицина так плохо справляется с лечением заболеваний щитовидной железы. Почему они не проводят те же анализы, что и мы? Почему они не используют более широкий спектр вариантов лечения? Все эти методы основаны на твердой, холодной науке, и они могли бы существенно изменить ситуацию, даже без учета исключительных преимуществ диеты и образа жизни.
Стоит ли винить медицинские школы, в которых почти ничего не рассказывают о влиянии диеты и изменения образа жизни? Или страховые компании, которые не любят платить за множество анализов и дают врачам только пятнадцать минут на каждый визит? Может быть, проблема в том, что обычные врачи очень заняты и перегружены работой, поэтому им трудно следить за последними исследованиями? Почему они хотя бы не изменили свои референсные диапазоны на те, которые Американская ассоциация эндокринологов рекомендовала еще в 2003 году? Я не знаю, но большинство из них этого не сделали.
Заболевания щитовидной железы, безусловно, трудно диагностировать для любого из нас. Их симптомы могут напоминать симптомы других заболеваний, и часто они переплетаются с другими расстройствами. Депрессия, тревога, ощущение тумана в голове, усталость, увеличение веса и бессонница могут иметь множество причин, как и мышечная слабость, тремор и учащенное сердцебиение. Проблемы усугубляются тем, что многие лекарства имеют побочные эффекты, напоминающие симптомы заболеваний щитовидной железы. И если вас лечит обычный врач — особенно если вы уже не молоды, — вы, скорее всего, принимаете одно или несколько лекарств. (Средний американец в возрасте от 65 до 69 лет получает около 14 рецептов каждый год, а в возрасте от 80 до 84 лет эта цифра возрастает до 18).
Огромным преимуществом функциональной медицины является то, что она персонализирована: используется индивидуальный подход к каждому пациенту. Поэтому мы тратим много времени на то, чтобы выслушать каждого человека, который приходит за помощью, чтобы убедиться, что мы услышали всю историю болезни и выявили все многочисленные факторы, которые могут играть определенную роль. Мой первый прием нового пациента длится 80 минут, так что у нас действительно есть время, чтобы охватить все возможные факторы, которые могут повлиять на его здоровье. Традиционная медицина ориентирована на несколько легко определяемых диагнозов, поэтому многие перегруженные работой врачи стремятся сразу же перейти к решению проблемы, которую они распознают, оттесняя на второй план сомнения и мнения пациентов. Это может стать особой проблемой для женщин, особенно пожилых, которые могут вызвать появление у некоторых врачей стереотипов «истерички», «вечно жалующейся» или «беспокоящейся по пустякам».
Возможно, самым важным является то, что многие врачи из сферы традиционной медицины верят в миф о том, что наш организм создан для того, чтобы разрушаться, и что сияющее, живое здоровье — это действительно недостижимая цель, особенно с возрастом. Если вы так представляете себе здоровье, то как врач вы будете довольствоваться меньшим.
Функциональная медицина гораздо более оптимистична. Мы знаем, что возраст — это не главная проблема, а всего лишь особенность. Если вы дадите своему организму пищу и занятия, которые его поддерживают, и защитите его от токсинов и нездоровой пищи, которые его подрывают, вы будете оставаться жизнеспособным и энергичным всю жизнь. Мы знаем, что вы можете достичь оптимального здоровья и функционирования в любом возрасте, и мы не остановимся, пока вы этого не добьетесь.
Конечно, в случае аутоиммунных заболеваний, к которым относится значительная часть заболеваний щитовидной железы, различия поразительны. Как я объяснила в книге The Autoimmune Solution, большинство обычных врачей принимают очень низкий стандарт решения проблемы, когда речь идет об аутоиммунной патологии. Они приняли концепцию патологической иммунной системы, которую невозможно вылечить, и поэтому все, что они пытаются сделать, — это лечить симптомы, со всеми вытекающими отсюда проблемами: лекарствами, которые плохо работают и которые перестают работать, лекарствами с раздражающими, вызывающими тревогу или разрушительными побочными эффектами, которые, опять же, приходится лечить.
В отличие от всего этого я знаю, что «Путь Майерс» может обратить вспять аутоиммунные заболевания и симптомы с помощью естественных средств, даже если он не может возместить ущерб, уже нанесенный вашей щитовидной железе. Тем не менее даже если вам дополнительно придется принимать препараты гормонов щитовидной железы, «Путь Майерс» позволит вам жить без боли и симптомов, наслаждаясь энергией, жизненной силой и благополучием. Это произошло с тысячами моих пациентов и десятками тысяч моих читателей. Это может произойти и с вами.





Часть 2. Анализ состояния вашей щитовидной железы





Глава 3. Что такое щитовидная железа?



Если бы я раздавала награды различным частям тела, я бы назвала щитовидную железу самой важной и самой недооцененной. Эта небольшая железа в форме бабочки — настоящий источник энергии для всего вашего организма, потому что гормоны, которые она вырабатывает, обеспечивают энергией каждую вашу клетку. Без нужного количества и типа гормонов щитовидной железы ваши клетки не могут нормально размножаться. Ваши органы не могут функционировать на оптимальном уровне. И ваш метаболизм полностью нарушается, либо замедляясь (гипотиреоз), либо ускоряясь до бешеного темпа (гипертиреоз).
На самом деле, ваша щитовидная железа производит не один, а четыре типа тиреоидных гормонов, два из которых превращаются в другие типы. Мы можем быть благодарны за то, что эта система настолько сложна, потому что доставка нужного типа и количества тиреоидных гормонов в каждую клетку — это очень важная задача. Небольшой дисбаланс в этом процессе — и вы чувствуете себя паршиво.
Ваша потребность в тиреоидных гормонах также сложна и динамична. В дни, когда вы очень активны, испытываете сильный стресс или боретесь с простудой, ваша щитовидная железа работает интенсивнее. Когда вы не высыпаетесь, щитовидная железа испытывает трудности. Когда вы едите продукты, которые вызывают сложности у вашего кишечника, иммунной системы или надпочечников, ваша щитовидная железа также страдает. А когда ваш гормональный баланс меняется, как это происходит у женщин во время беременности, после родов, в перименопаузе и во время менопаузы, а также у мужчин во время андропаузы, ваша щитовидная железа также получает удар.
Хорошая новость заключается в том, что, поняв, как поддержать щитовидную железу, вы сможете сделать так, чтобы этот жизненно важный орган получал все необходимое для выполнения своей сложной и ответственной работы. Итак, давайте подробнее рассмотрим, как ваш организм синтезирует, регулирует и поставляет гормоны щитовидной железы, — сложный процесс, который начинается глубоко в вашем мозге.
[image: ]
Гипоталамус, расположенный в вашем мозге, выполняет множество жизненно важных регуляторных задач. Он определяет, когда вы почувствуете голод и насколько голодны. Он регулирует вашу жажду. Он управляет вашим сном, контролирует температуру тела и руководит выработкой ряда гормонов, включая все формы гормонов щитовидной железы.
Я представляю себе гипоталамус как занятого менеджера, сидящего за огромным пультом управления, что-то вроде авиадиспетчера вашего тела. Постоянно поступают данные, которые гипоталамус должен интерпретировать. Затем, основываясь на своем понимании этих данных, он посылает команду различным биохимическим реакциям, подобно тому, как авиадиспетчер может изменить траекторию полета приближающегося самолета.
Чтобы правильно управлять щитовидной железой, гипоталамус постоянно следит за уровнем тиреоидного гормона в крови. Если уровень гормона в крови оказывается низким, гипоталамус выделяет биохимический сигнал — тиреотропин-рилизинг-гормон, или ТРГ. Конечная цель тиреотропин-рилизинг-гормона, как следует из названия, — убедиться, что определенное количество тиреоидных гормонов попадает в кровь. Но гипоталамус не может общаться со щитовидной железой напрямую. Это происходит по каналам через другой жизненно важный орган, известный как гипофиз.
Гипофиз — это железа размером с горошину, расположенная в основании мозга. Он получает много указаний от гипоталамуса и расположен чуть ниже него. Гипофиз отвечает за регулирование нескольких ключевых функций тела, включая рост, воспроизводство, лактацию и стресс.
Когда гипоталамус посылает гипофизу свой ТРГ, гипофиз выделяет собственный гормон — тиреотропный гормон, или ТТГ. Этот гормон направляется непосредственно к щитовидной железе, стимулируя выброс в кровь тиреоидных гормонов.
Пока что у вас есть два вывода.
•Когда вы думаете о своей щитовидной железе, вы должны думать о целой сети органов, желез и биохимических субстанций. Правильная работа щитовидной железы зависит не от одного органа, а от трех — самой щитовидной железы, гипоталамуса и гипофиза. Как мы увидим далее в этой главе, в игру вступают также половые гормоны и гормоны стресса, кроме того, как мы увидим в главе 4, иммунная система и кишечник также вовлечены в процесс. Поэтому не думайте о щитовидной железе — думайте о целой сети. Это поможет вам представить себе все многочисленные аспекты, посредством реализации которых ваша щитовидная железа нуждается в поддержке, и все способы, которыми вы можете эту поддержку обеспечить.
•Уровень ТТГ — важный источник информации о состоянии вашей щитовидной железы. Несмотря на то что ТТГ вырабатывается гипофизом, он является важнейшим показателем работы щитовидной железы. Если уровень ТТГ слишком высок, это говорит о том, что ваша щитовидная железа нуждается в дополнительной стимуляции, что, в свою очередь, говорит о том, что с ней что-то не так. Именно поэтому многие врачи проверяют уровень ТТГ, несмотря на то что ТТГ вырабатывается не самой щитовидной железой.

Ваш глоссарий по щитовидной железе. Ключевые термины в кратком изложении
TТГ (тиреотропный гормон): гормон, выделяемый гипофизом для стимулирования выработки тиреоидных гормонов щитовидной железой.
Т4: накопительная форма гормона щитовидной железы.
Свободный Т4: накопительная форма тиреоидного гормона, остающаяся свободной, а не связанной.
Т3: активная форма гормона щитовидной железы.
Свободный Т3: активная форма тиреоидного гормона, остающаяся свободной, а не связанной.
ТСГ (тироксинсвязывающий глобулин): белок, который связывается с гормонами щитовидной железы, чтобы гормоны могли перемещаться по кровеносной системе.
Реверсивный Т3: тип гормона щитовидной железы, который не позволяет свободному Т3 присоединяться к клеткам, тем самым притупляя или предотвращая его действие.
Резистентность к гормонам щитовидной железы: расстройство, при котором ваши клетки с трудом принимают свободный Т3, так что даже когда уровень свободного Т3 в крови оптимален, не весь гормон может попасть в ваши клетки.
Антитела к щитовидной железе (к тиреоидной пероксидазе (АТТП) и тиреоглобулину (АТТГ)): биохимические вещества, вырабатываемые вашей иммунной системой для атаки на щитовидную железу.







Ваша щитовидная железа заряжает энергией ваш организм


Итак, когда ваша щитовидная железа чувствует этот небольшой толчок ТТГ, что происходит? Из крови она принимает йод (минерал) и тирозин (аминокислоту) и использует их для производства гормонов щитовидной железы, которые затем выбрасывает в кровь.
Точнее, щитовидная железа превращает тирозин в тиреоглобулин, а затем присоединяет к нему один, два, три или четыре атома йода. Мы называем эти четыре типа тиреоидных гормонов Т1, Т2, Т3 и Т4 соответственно.
Честно говоря, мы не так уж много знаем о Т1 и Т2. Они составляют лишь крошечный процент продукции щитовидной железы. Но я должна признаться, что они меня очень заинтересовали. Организм ничего не делает без веской причины, так что, возможно, когда-нибудь мы откроем совершенно новые грани здоровья щитовидной железы, когда узнаем больше об этих загадочных гормонах. А пока, если вы не ученый-исследователь, вы можете забыть о них и сосредоточиться на Т3 и Т4.
Т4 — тиреоглобулин плюс четыре атома йода — является основным продуктом щитовидной железы[9] [broken link: #n_9]. Это накопительная форма гормона, циркулирующая по кровеносной системе и хранящаяся в тканях. Однако Т4 фактически не проникает в клетки, поэтому он не влияет на энергию, обмен веществ и симптомы. Для этого вам нужен Т3, активная форма гормона: тиреоглобулин плюс три атома йода[10] [broken link: #n_10].
У вас есть два источника Т3. Часть выделяется самой щитовидной железой, а часть преобразуется из Т4. Это действительно элегантная и эффективная система. Постоянное присутствие Т4 в крови и тканях означает, что в любой момент, когда вашему организму потребуется немного больше Т3, он может достать немного Т4 из хранилища и преобразовать его в Т3. Считайте, что Т4 — это деньги в банке, а Т3 — деньги в вашей руке. Когда ваша сигнальная система щитовидной железы работает оптимально, вы получаете наличные деньги мгновенно, в любое время, когда они вам нужны, — но у вас никогда не будет больше денег, чем вам нужно. Как любой мудрый управляющий деньгами, вы храните все свои дополнительные деньги в банке.
Если у вас слишком мало Т3 в клетках, то вы получаете гипотиреоз, что грозит вам симптомами, описанными на страницах книги ранее. Если слишком много — вы получаете гипертиреоз, характеризующийся симптомами, также описанными в этой книге. (И, конечно, иногда для каждого состояния наблюдаются необычные варианты и симптомы, как, например, у людей, которые худеют при гипотиреозе. Это еще один пример того, насколько сложной и запутанной может быть сигнальная система вашей щитовидной железы.)




Связанный или свободный: сколько тиреоидного гормона на самом деле доступно?



О тонкостях эндокринной системы можно говорить целый день, но, наверное, вы хотите знать, сколько Т3 доступно для питания ваших клеток и сколько Т4 доступно для преобразования в Т3. Казалось бы, это простой вопрос, но он тоже может оказаться довольно сложным.
Что будет, если мы проведем анализ крови, чтобы узнать, сколько в ней общего Т4 и Т3? Это не скажет нам, сколько тиреоидного гормона доступно для питания клеток, потому что большая часть тиреоидных гормонов не свободна, а связана: соединена с белками, которые помогают транспортировать гормоны в крови.
Ключевой белок, к которому присоединяются гормоны щитовидной железы, называется тироксинсвязывающим глобулином (ТСГ). Т4 и Т3 связываются с ТСГ (а также двумя другими белками), делая гормоны недоступными для клеток и тканей, пока организм не будет готов их использовать. Фактически 99 % гормонов щитовидной железы в вашем кровотоке находятся в связанном состоянии, что является действительно элегантным способом для вашего организма быть уверенным в том, что гормон никогда не закончится. Это, возможно, относится к тому времени, когда мы только развивались как люди, когда мы не всегда могли рассчитывать на получение питательных веществ, необходимых нашему организму для производства гормонов щитовидной железы.
Здоровый организм имеет правильный уровень ТСГ, то есть уровень, который позволяет гормонам щитовидной железы работать наиболее эффективно для питания клеток. Однако некоторые факторы могут изменить выработку ТСГ в организме. И снова это вопрос баланса: при слишком малом количестве ТСГ будет связываться недостаточно гормона, в результате может возникнуть гипертиреоз. При слишком большом количестве ТСГ будет связываться слишком много гормона, и у вас может развиться гипотиреоз.
На уровень ТСГ в организме может влиять целый ряд факторов, наиболее распространенными из которых являются следующие.
•Уровень эстрогена. К сожалению, это достаточно распространенная проблема, потому что слишком многие из нас — как мужчины, так и женщины — подвергаются чрезмерному воздействию эстрогена. Женщины, принимающие противозачаточные таблетки или получающие заместительную гормональную терапию, находятся в группе риска по избытку эстрогена, как и все, кто подвергается воздействию ксеноэстрогенов — промышленных химикатов, имитирующих поведение эстрогенов. Эти химикаты содержатся в воздухе, пище и воде, а также во многих средствах личной гигиены (шампуни, дезодоранты, увлажняющие средства и лосьоны, косметика).
•Уровень кортикостероидов. Если вы принимаете кортикостероиды — мощные противовоспалительные препараты, такие как кортизон, гидрокортизон и преднизолон, — это также влияет на уровень ТСГ. Поскольку этот тип лекарств часто назначается пациентам с аутоиммунной патологией, они подвергаются повышенному риску нарушения уровня ТСГ.
Поскольку связанный гормон не влияет на организм, в то время как свободный гормон влияет, я всегда назначаю своим пациентам измерение свободного Т4 и свободного Т3. Некоторые обычные врачи также делают это, но также многие измеряют только общее количество, что не дает вам достаточной информации. А многие вообще не измеряют эти гормоны. Это одна из причин, почему вам так важно понимать, какие исследования назначает ваш врач, и убедиться, что он назначает все необходимые вам анализы.





Процесс преобразования


Итак, у вас в тканях накопился Т4. Как ваш организм выводит его из хранилища и преобразует в Т3?
Первое, что нужно понять о процессе преобразования, — это то, что он происходит локально. Это один из замечательных аспектов сигнальной системы щитовидной железы, который позволяет точно настроить реакцию на самые разные условия. Если ваш желудок испытывает трудности с перевариванием определенной пищи, клеткам желудка требуется больше тиреоидного гормона. Если ваш мозг испытывает особый стресс — ваш раздражительный коллега говорит что-то оскорбительное, а вы пытаетесь сдержать себя, чтобы не наброситься на него с ответной грубостью, — клетки вашего мозга нуждаются в большем количестве гормона щитовидной железы. Если ваши ноги испытывают трудности из-за необычайно интенсивной тренировки в спин-классе, клеткам мышц ног нужно больше гормона щитовидной железы. Поскольку гормон щитовидной железы питает каждую вашу клетку, потребность вашего организма в гормонах щитовидной железы является срочной, специфической и постоянно меняющейся.
Именно поэтому сигнальная система щитовидной железы так сложна. Различные части вашего тела постоянно сталкиваются с проблемами в течение дня и ночи. И каждая из этих задач требует разного количества гормонов щитовидной железы. Переваривание салата требует меньше энергии, чем переваривание куска стейка. Прогулка до угла требует меньше энергии, чем пробежка. Конфликт с коллегой по работе требует меньше энергии, чем серьезная ссора с супругом. Таким образом, ваше тело разработало эту замечательную систему для решения самых разных физических, умственных и эмоциональных задач.
Но как компьютер может сломаться легче, чем абакус, так и ваша сигнальная система щитовидной железы может сломаться в самых разных местах. Сама сложность, гибкость и специфичность этой системы означают, что существует очень много способов, чтобы что-то пошло не так.
Итак, как именно ваш организм преобразует Т4 в Т3?
В этом процессе важную роль играет фермент дейодиназа. Для нормального функционирования этого фермента необходимы селен, цинк и железо, что является одной из причин, по которой диета так важна для правильной работы щитовидной железы. Фермент дейодиназа отщепляет один из внешних атомов йода от Т4, превращая его в свободный Т3. И теперь свободный Т3 готов войти в ваши клетки и зарядить их энергией.




Процесс проникновения


Подождите, не так быстро! Возможно, Т3 уже готов попасть в ваши клетки, но это тоже сложный процесс.
Чтобы пройти через мембрану каждой клетки, Т3 нуждается в помощи кортизола. Кортизол — это невероятно мощное и важное биохимическое вещество, участвующее в ряде жизненно важных функций, и мы еще поговорим о нем, когда будем рассматривать связь между функцией щитовидной железы, надпочечниками и стрессом. Пока же просто отметим, что если уровень кортизола низкий, то Т3 будет труднее перемещаться из тканей, где он не очень-то вам помогает, в клетки, где он работает.
Наш вывод
• Кортизол жизненно важен для здоровой работы щитовидной железы. Без достаточного количества кортизола в организме вы не сможете доставить достаточное количество Т3 в клетки, и в итоге у вас появятся изнурительные симптомы гипотиреоза, перечисленные на страницах этой книги ранее.
Еще одним фактором в процессе поступления гормонов является здоровье клеточных стенок. Сильные, здоровые клеточные стенки или мембраны значительно улучшают работу клеток. Они позволяют клеткам получать необходимые гормоны и питательные вещества, в то же время не допуская проникновения токсинов и других веществ, которые могут помешать функционированию клеток.
Для поддержания здоровья клеток полезен целый ряд питательных веществ, но главным среди них является здоровый жир. Это связано с тем, что стенки клеток состоят из жира, поэтому вы должны быть уверены, что даете им высококачественный строительный материал! Употребление нездоровых жиров, особенно транс/гидрогенизированных, разрушает здоровье клеточных стенок, а также нарушает здоровье кишечника. Подробнее об этом вы узнаете в четвертой части.




Энергия внутри ваших клеток



Вы успешно преобразовали Т4 в Т3 и использовали кортизол для перемещения Т3 в клетки. Что теперь?
Вот где, так сказать, резина встречается с дорогой, потому что именно здесь ваша щитовидная железа фактически управляет вашим метаболизмом. Внутри каждой клетки есть структуры, известные как митохондрии. Это настоящие электростанции ваших клеток, которые получают глюкозу (вид сахара) и кислород, а затем преобразуют эти вещества в энергию. Т3 помогает регулировать этот процесс.
На мгновение представьте себе триллионы митохондрий, извлекающих сахар и кислород из крови и превращающих их в энергию, клетка за клеткой. Подумайте о том, что все эти крошечные электростанции работают вместе, чтобы поддерживать вас в тонусе. Затем представьте свою щитовидную железу, посылающую нужное количество тиреотропного гормона в каждую клетку, поддерживая работу митохондрий на нужном уровне. Это и есть вы, жизнеспособный и энергичный.
Эти реакции на микроуровне работают вместе, контролируя все важнейшие метаболические функции: частоту сердечных сокращений, контроль веса, уровень энергии, работу мозга и многое другое. Поэтому, когда ваша щитовидная железа не функционирует должным образом, это нарушает клеточные функции в любой или всех этих системах. В результате возникает широкий спектр симптомов, которые могут казаться не связанными между собой (именно поэтому заболевания щитовидной железы часто остаются недиагностированными), но все они могут быть связаны с вашей щитовидной железой.





Реверсивный T3: торможение


У сигнальной системы щитовидной железы есть еще один способ регулировать тонкий баланс выработки тиреотропина и энергии в клетках. Существует еще один гормон, называемый реверсивным Т3, который, как и Т3, также преобразуется из Т4. Вы помните, что Т4 превращается в Т3, когда один из его внешних атомов йода отщепляется. Т4 превращается в реверсивный Т3, когда от него отщепляется один из внутренних атомов йода.
Как и Т4, реверсивный Т3 неактивен, то есть он не регулирует и не стимулирует производство энергии в клетках. Что он делает, так это прикрепляется к рецепторам в клетках, с которыми обычно взаимодействует свободный Т3. Если реверсивный Т3 занимает рецептор, то для свободного Т3 остается меньше места. Это хитрый способ вашего организма регулировать количество свободного Т3 в клетках. Если свободный Т3 — это топливо, разгоняющее митохондриальные двигатели, то обратный Т3 — это педаль тормоза, замедляющая всю работу.
Теперь вы видите, почему важно измерять уровень реверсивного Т3, а также соотношение между свободным Т3 и реверсивным Т3. Оба измерения являются важнейшим показателем того, что на самом деле происходит внутри ваших клеток, позволяя вам знать, получают они необходимое количество топлива или слишком много тормозящего гормона. К сожалению, большинство обычных врачей не проверяют уровень реверсивного Т3.

Что стимулирует выработку организмом реверсивного Т3?
• Тяжелые металлы, – в частности, мышьяк, кадмий, свинец и ртуть, – которые попадают в организм под воздействием различных факторов окружающей среды. Подробнее о тяжелых металлах и других токсинах читайте в главе 8.
• Чрезмерные физические нагрузки, потому что ваш организм не может отличить кроссфит, Ironman или марафон от тех видов изнурительных нагрузок, которые угрожали выживанию наших первобытных предков.
• «Голодные диеты» или другие экстремальные низкокалорийные планы по снижению веса. Еще один возврат к первобытным временам: организм думает, что голодает, и мобилизует все свои ресурсы, чтобы сохранить жир и не тратить энергию.
• Стресс, включая физический, умственный и эмоциональный. Подробнее о стрессе читайте в главе 10.






Поддержка сигнальной системы щитовидной железы


Как видите, я восхищена красотой и сложностью сигнальной системы щитовидной железы. И когда я лечу пациента, я знаю, что должна рассмотреть каждый аспект этой системы, чтобы понять, где что-то может идти не так.
• Ваш гипофиз может выделять неправильное количество ТТГ — слишком много или слишком мало.
• У вас может быть слишком много ТСГ в крови, поэтому слишком много Т4 и Т3 имеется в связанной форме, а недостаточно гормонов — в свободной.
• Ваша щитовидная железа может выделять неправильное количество Т3 — слишком много или слишком мало.
• Ваша щитовидная железа может выделять неправильное количество Т4 — слишком много или слишком мало.
• Ваш организм может испытывать трудности с преобразованием Т4 в Т3, создавая дефицит свободного, активного Т3.
• Ваши клетки могут испытывать трудности с использованием Т3, так что даже если они получают достаточно гормона, они не используют его должным образом. Это называется резистентностью к гормонам щитовидной железы и может привести к разного рода проблемам.
• Ваш организм может преобразовывать слишком много Т4 в реверсивный Т3, поэтому избыток реверсивного Т3 блокирует эффективность свободного Т3.
А теперь хорошие новости. Хотя вам все еще может дополнительно понадобиться прием тиреоидного гормона для компенсации поврежденной щитовидной железы или прием растительных препаратов для замедления гиперактивной щитовидной железы, вы можете добиться огромных успехов в поддержке всей сигнальной системы щитовидной железы и обеспечении оптимального функционирования щитовидной железы, клеток и митохондрий с помощью Myers Way Thyroid Connection Plan. Вы дадите своей щитовидной железе все необходимое для ее оптимального функционирования и устраните все препятствия на пути к оптимальному здоровью.

Как Myers Way Thyroid Connection Plan поддерживает сигнальную систему щитовидной железы
• Обеспечивает организм питательными веществами, необходимыми для производства, преобразования и регулирования уровня гормонов щитовидной железы: йод, селен, цинк, железо, – а также достаточным количеством белка для синтеза аминокислоты тирозина.
• Поддерживает клеточные функции с помощью полезных жиров.
• Поддерживает общий гормональный баланс (поэтому щитовидной железе не приходится бороться с избытком эстрогенов, которые могут стимулировать выработку слишком большого количества реверсивного гормона).
• Снижает воздействие токсинов и повышает способность организма к детоксикации (опять же, чтобы щитовидной железе не приходилось бороться с избытком эстрогенов).
• Уменьшает воспаление (поэтому вам не понадобятся кортикостероиды и подобные им лекарства, которые стимулируют образование избытка реверсивного гормона).
• Обеспечивает сон, в котором нуждается щитовидная железа.
• Обеспечивает правильное количество и вид физических упражнений.
• Способствует снятию стресса.






Когда функция щитовидной железы нарушается



Как мы уже видели, ваша щитовидная железа может выйти из равновесия двумя способами.
• Гипотиреоз: недостаточно активная щитовидная железа. См. список симптомов на страницах этой книги ранее.
• Гипертиреоз: чрезмерно активная щитовидная железа. См. список симптомов на страницах этой книги ранее.
Гипо- и гипертиреоз — это то, как проявляется патология щитовидной железы, но существует несколько возможных основных причин для каждого из этих состояний. У большинства пациентов заболевание щитовидной железы вызвано аутоиммунным расстройством. Более подробно мы рассмотрим аутоиммунные заболевания в главе 4. Но у вас могут быть проблемы со щитовидной железой и по другим причинам, в том числе
• недостаточное количество питательных веществ
— тирозина или йода, необходимых для образования гормонов щитовидной железы;
— селена, цинка или железа, необходимых для преобразования Т4 в Т3;
— витаминов группы B или витамина D, необходимых для регулирования метаболизма и уровня гормонов;
• дисбаланс в системе надпочечников (который мы рассмотрим в ближайшее время);
• заболевание гипофиза, мы подробнее рассмотрим эту возможность в третьей части книги;
• узлы или кисты щитовидной железы; вы узнаете об этом в третьей части;
• рак щитовидной железы; к счастью, это одна из наиболее излечимых форм рака, но ее все равно следует выявлять и лечить как можно раньше. Об этом тоже будет рассказано в третьей части;
• недостаточный сон (о нем мы поговорим в четвертой части);
• чрезмерные физические нагрузки (также в четвертой части);
• избыток токсинов (опять же — четвертая часть);
• постоянные вялотекущие хронические инфекции (четвертая часть книги).





Связь со стрессом



Другим чрезвычайно важным фактором в работе щитовидной железы являются надпочечники, которые вырабатывают гормоны стресса. Эти гормоны являются важнейшей частью метаболизма, на который они влияют как напрямую, так и через воздействие на щитовидную железу.

Что регулируют гормоны стресса?
Артериальное давление.
Уровень сахара в крови.
Пищеварение.
Электролитный баланс.
Иммунный ответ.
Настроение и познавательные функции.
Реакцию на стресс: ваша реакция на острый, краткосрочный стресс («реакция борьбы или бегства») и хронический, долгосрочный стресс.


Как и щитовидная железа, ваши надпочечники регулируются гипоталамусом и гипофизом по пути, известному как ось ГГН (Г — гипоталамус, Г — гипофиз, Н — надпочечники). Когда вы испытываете стресс — эмоциональный, умственный или физический, — ваш гипоталамус выделяет химическое вещество, которое посылает сигнал гипофизу. Гипофиз посылает свой сигнал надпочечникам, которые в ответ выделяют целый каскад гормонов стресса.
Ваш организм вырабатывает множество различных гормонов стресса, включая адреналин и норадреналин (они же эпинефрин и норэпинефрин), дофамин и кортизол. Именно эти гормоны определяют ваше физическое, умственное и эмоциональное переживание стресса.
Но что такое стресс? Это состояние является настолько важным фактором для здоровья вашей щитовидной железы и иммунитета, что я хочу потратить некоторое время на то, чтобы дать ему правильное определение, потому что существует множество заблуждений о стрессе.
Как мы видели в предыдущей главе, стресс может быть положительным или отрицательным, он может быть эмоциональным, умственным или физическим. Любой вызов, который ваш организм должен преодолеть, является стрессогенным фактором (стрессором): дедлайн на работе (эмоциональный), многозадачность (умственный), тяжелый груз продуктов, который нужно занести в дом (физический). Некоторые стрессоры могут быть веселыми и захватывающими: получение повышения, которого вы так давно хотели, катание на лыжах по свежему снегу на красивой горе, планирование медового месяца с любовью всей вашей жизни. Некоторые стрессоры могут быть болезненными или неприятными: поиск дома для престарелых родителей, помощь ребенку в борьбе с буллингом, общение с требовательным начальником. (Список типичных стрессогенных факторов приведен на страницах этой книги.)
Все стрессоры объединяет то, что они вызывают мобилизацию симпатической нервной системы, которая является одной из частей вегетативной нервной системы. Вегетативная нервная система регулирует функции организма, которые реализуются автоматически, без необходимости сознательного контроля над ними, например, артериальное давление, дыхание, пищеварение, сердцебиение, размножение и сексуальные реакции. Когда эти вегетативные функции необходимо активизировать, чтобы справиться с задачей, ими управляет симпатическая нервная система. Когда их нужно успокоить, чтобы восстановиться, расслабиться и исцелиться, ими управляет парасимпатическая нервная система.
Что же происходит, когда вашему телу нужно активизироваться и ответить на вызов? Ваша симпатическая нервная система приходит в действие. Она направляет кровь от вашей пищеварительной системы — кому нужно есть, когда есть работа, которую нужно сделать, или чрезвычайная ситуация, с которой нужно справиться? — к вашим мышцам, чтобы они могли бежать, толкать, поднимать или выполнять любые действия, которые вам нужны (как мы увидим позже, ваша симпатическая нервная система изначально развивалась для решения, в первую очередь, физических задач). Она снижает приоритет вашей иммунной системы — да, защита организма от инфекций и травм важна, но не так важна, как борьба с непосредственной угрозой. Секс и размножение — сейчас это тоже не так важно. Функция щитовидной железы — тоже, потому что, как бы ни была важна ваша щитовидная железа для вашего долгосрочного здоровья и жизнеспособности, сейчас ваш организм игнорирует долгосрочную перспективу, чтобы сосредоточиться на краткосрочной: как защитить вас прямо сейчас путем борьбы или бегства. Да, это и есть знаменитая реакция «бей или беги», она же реакция стресса.
При возникновении чрезвычайной ситуации, требующей немедленной борьбы или бегства, реакция стресса повышает артериальное давление, чтобы у вас было больше сил для борьбы или бегства. Симпатическая нервная система заставляет вас дышать сильнее и быстрее, чтобы вы могли приготовиться к бегу. Она заставляет ваши ладони потеть, чтобы ваше тело могло регулировать свою температуру, даже когда оно спасается бегством. Как видите, реакция на стресс в целом заставляет вас чувствовать себя бодрым, внимательным и готовым к действию.
Пока все хорошо, но что происходит дальше? В здоровом организме за реакцией стресса следует реакция расслабления. Этот процесс противодействует реакции стресса и позволяет вашим системам успокоиться. Ваша кровь возвращается к пищеварительной системе, чтобы вы могли эффективно переваривать пищу. Ваша сексуальная функция восстанавливается. Ваша щитовидная железа и иммунная система получают необходимое внимание и поддержку. Ваше артериальное давление снижается до нормального уровня, а мышцы расслабляются. Если реакцию на стресс называют «бей или беги», то реакцию на расслабление — «отдых и переваривание». Так же как реакция на стресс управляется симпатической нервной системой, реакция на расслабление управляется парасимпатической нервной системой — второй частью вегетативной нервной системы.
Уделите этому вопросу время и представьте, как эти две половинки составляют единое целое. Посмотрите, как в течение рабочего дня ваша симпатическая нервная система берет управление на себя, подстегивая вас и помогая оставаться внимательным, сосредоточенным и собранным. Почувствуйте прилив энергии, который вы получаете в ответ на стрессовые вызовы в течение дня, и обратите внимание на то, как вы мобилизуете свои ресурсы, чтобы ответить на них.
Теперь представьте конец дня, когда ваша парасимпатическая нервная система берет верх. Представьте, как вы расслабляетесь, наслаждаясь вкусной едой, обществом близких, приятным занятием, расслабляющей ванной. Почувствуйте удовольствие от того, что ваши потребности на сегодня исчерпаны, а тело готовится ко сну (а возможно, и к сексу!).
Это образ здоровья — постоянное чередование стресса и расслабления, между «бей или беги» и «отдыхом и перевариванием», между симпатической и парасимпатической нервной системой. Стресс — это нормально, если он уравновешивается расслаблением. Это и есть наша цель в «Плане восстановления щитовидной железы по методу Майерс», потому что такой баланс обеспечивает щитовидной железе и иммунной системе поддержку, необходимую для их наилучшего функционирования.
Я хочу пояснить одну вещь. Когда я говорю о снятии стресса, я никогда не имею в виду «Стремитесь к жизни без стресса» или «Откажитесь от деятельности, которая вас напрягает». Во-первых, многие из ваших стрессовых факторов могут находиться вне вашего контроля: денежные проблемы, требования в офисе, беспокойство о больных или стареющих родителях, потребности ваших детей или вашего партнера. Во-вторых, вы не обязаны жить без стресса — вам нужно лишь уравновешивать стрессы расслаблением.
Как я уже говорила в предыдущей главе, я веду напряженную, требовательную жизнь, которую никак нельзя назвать свободной от стресса. Но это нормально, потому что я научилась уравновешивать стресс релаксацией: акупунктура, дыхание, замечательная техника релаксации HeartMath, сауна, горячая ванна, время с близкими, время на природе. В главе 8 я поделюсь с вами своими лучшими секретами снятия стресса. А пока давайте узнаем, что происходит, когда вы не снимаете стресс.





Стресс и ваша щитовидная железа



А что, если стресс на самом деле никогда не проходит? Что, если вместо хищного леопарда стресс принимает форму многомесячного похода через пустыню для миграции на новое место жительства? Что, если вместо краткосрочного дедлайна у вас бесконечные обязанности и обязательства на работе, дома, с родственниками, друзьями, коллегами и вашим постоянно требовательным начальником? Теперь мы имеем то, что называется хроническим стрессом, и это самое худшее, что может быть для вашего гормонального здоровья.
Во-первых, ваши надпочечники в течение длительного времени работают в усиленном режиме, постоянно обеспечивая организм кортизолом, пока не перестают справляться с постоянным спросом на все большее количество гормонов стресса. Теперь вы находитесь в состоянии дисфункции надпочечников, когда ваши бедные, перегруженные работой надпочечники уже не в состоянии вырабатывать достаточное количество гормонов стресса или когда они вырабатывают неправильные типы гормонов в неправильное время.
В здоровом организме утром происходит всплеск кортизола, который пробуждает вас. Затем уровень кортизола постепенно снижается в течение дня и вечера, пока, наконец, уровень кортизола не становится настолько низким, что вы засыпаете. Но если вы страдаете от дисфуцнкции надпочечников, вы можете проснуться уставшим и не отдохнувшим, провести длинный несчастный день, а потом вдруг, когда уже пора ложиться спать, вы проснетесь, будете напряжены, встревожены и совершенно не сможете заснуть.
Чувство постоянного напряжения и тревоги — это еще одна форма дисфункции надпочечников, а чувство полного истощения и неспособности собрать хоть немного энергии, чтобы подняться на ноги, — еще одна. Во всех этих случаях ваши надпочечники выходят из равновесия, а ваше тело страдает.
И щитовидная железа тоже. Почему? Все это связано с гипоталамусом и гипофизом.
Помните, что эти две железы находятся в обратной связи с вашей щитовидной железой? Когда уровень тиреоидных гормонов в крови падает, гипоталамус говорит гипофизу, чтобы тот послал сигнал щитовидной железе вырабатывать больше гормонов.
А кортизол находится в петле отрицательной обратной связи с гипоталамусом и гипофизом. Когда уровень кортизола в крови достигает определенной отметки, гипоталамус и гипофиз замедляют его выработку, чтобы не вызвать еще больший выброс гормонов стресса. Но высокий уровень кортизола также дает сигнал гипоталамусу замедлить выработку гормонов щитовидной железы.
Это имеет смысл, если вспомнить примитивные условия, в которых развивались наши организмы. Стресс в доисторические времена обычно означал две вещи: недостаточное количество пищи и слишком большие энергетические затраты. Стресс означал: «Я скоро умру от голода», — или: «Я могу умереть от переохлаждения — жир в моем теле тает», — или: «Мы должны идти по пустыне в течение недель, а может быть, и месяцев, и это потребует много энергии». Что мы хотим получить в таких условиях? Медленный метаболизм, который будет цепляться за каждый лишний грамм жира и не даст нам сжечь эти опасно дефицитные калории. А ваша щитовидная железа — это регулятор вашего метаболизма.
Поэтому, когда вы испытываете стресс, уровень кортизола в вашей крови сообщает вашим ведущим железам, что опасность все еще близка, и нам лучше начать запасать калории и экономить всевозможные виды энергии. В конечном счете, до щитовидной железы доходит сигнал: прекратить вырабатывать так много тиреоидных гормонов, что в дальнейшем приведет к замедлению и вялости вашего метаболизма. Вы сохраните весь имеющийся у вас жир и, возможно, даже наберете вес. Вероятно, вы также будете чувствовать себя туманным, немотивированным и уставшим, но, по крайней мере, весь этот процесс поможет вам не тратить энергию, которую вы, возможно, не сможете восполнить.
Конечно, в наше время большинству из нас не грозит опасность замерзнуть до смерти, перенапрячься или не иметь доступа к пище. Но если ваш стресс никогда не проходит, если он никогда не сменяется реакцией расслабления в устойчивом, регулярном чередовании, которое больше всего нравится вашему телу, тогда ваше примитивное тело может думать только: «Голод! Гипотермия! Истощение!» — и, пытаясь предотвратить неминуемую смерть, оно замедляет работу щитовидной железы.
В то время как происходит весь этот стресс, ваше пищеварение, репродуктивная функция и иммунная функция медленно, но верно истощают свои ресурсы, потому что ваш организм изо всех сил пытается оставаться в режиме «бей или беги». Поэтому проблемы со щитовидной железой, скорее всего, усугубляются проблемами с пищеварением, половыми гормонами и иммунной системой. Хорошо это или плохо, но все это взаимосвязано.
Но подождите, это еще не всё! Существует множество других способов, которыми гормоны стресса могут нарушить работу щитовидной железы, и вот еще один: гормоны стресса влияют на ферменты, которые преобразуют Т4 в Т3. Таким образом, при стрессе больше гормонов щитовидной железы остается в хранилище, а меньше становится доступным для потребления клетками.
У вашего организма есть еще один туз в рукаве. При сильном стрессе мы превращаем больше Т3 в реверсивный Т3 — тормозящий гормон, который еще больше замедляет метаболизм.
Мы еще не закончили. Реакция на стресс также запускает множество воспалительных веществ, продуцируемых иммунными клетками и называемых цитокинами. У цитокинов много функций, одна из которых — сделать рецепторы щитовидной железы менее чувствительными к тиреоидным гормонам. Менее чувствительные рецепторы означают, что для достижения того же эффекта требуется больше тиреоидных гормонов, чем обычно. Это еще один способ, которым стресс замедляет работу организма, и еще одна причина, вследствие которой результаты анализов может быть трудно интерпретировать. Потому что, если у вас имеется резистентность к гормонам щитовидной железы, вы можете иметь необходимый уровень тиреоидных гормонов в крови, но ваши клетки фактически их лишены. Ваши анализы будут выглядеть нормально, но симптомы заболевания щитовидной железы сохранятся.
Это может произойти, даже если вы уже принимаете препараты гормонов щитовидной железы. Ваш врач проверяет ваши анализы, выписывает соответствующие рецепты, а анализ крови показывает, что все в норме. Но вы все равно страдаете, потому что гормон, находящийся в вашей крови, не попадает в ваши клетки.
Еще один вопрос, относящийся к щитовидной железе, прежде чем мы закончим. Стресс может привести к накоплению избыточного количества эстрогена. Как мы уже видели, этот дополнительный эстроген повышает уровень тироксинсвязывающего глобулина (ТСГ) — белка, который переносит гормоны щитовидной железы в крови. Когда тиреоидные гормоны связаны с ТСГ, они остаются неактивными, поэтому T4 не может храниться в тканях или преобразовываться в свободный T3. И снова таким образом стресс замедляет метаболизм, нарушая функцию щитовидной железы по многим направлениям.
Теперь вы понимаете, почему снятие стресса и поддержка надпочечников являются важнейшим аспектом здоровья щитовидной железы. В главе 8 вы узнаете, как проверить функцию надпочечников и как найти те способы снятия стресса, которые подходят для вашей личности и образа жизни. Не волнуйтесь: независимо от того, насколько вы заняты, всегда есть возможность сделать паузу и снять стресс. Я поделюсь с вами техниками, которые работают как для моих пациентов, так и для меня самой.
Теперь, поскольку большинство дисфункций щитовидной железы имеют аутоиммунную природу, я хотела бы перейти к иммунной системе, чтобы вы могли понять, насколько она важна для здоровья вашей щитовидной железы.





Глава 4. Связь щитовидной железы с аутоиммунными проблемами


К тому времени, как моя пациентка Ванесса пришла ко мне, она побывала у четырех врачей, и каждый из них оставил ее более разочарованной, чем предыдущий. Сейчас ей за сорок, Ванесса борется с гипотиреозом с 30 лет, когда ее обычный доктор впервые назначил ей 50 мкг препарата гормона щитовидной железы под названием Synthroid — синтетической версии гормона, изготовленной в лаборатории, и, вероятно, являющегося одним из наиболее часто назначаемых традиционных препаратов при гипотиреозе.
Вот как это происходило в течение 15 лет. Ванесса пришла на прием к своему врачу уставшая, с лишним весом, в депрессии и с ощущением тумана в голове. Врач проверил ее ТТГ, прописал Synthroid и отправил Ванессу лечиться. Дополнительные дозы гормона немного помогли, но недостаточно: Ванесса набрала лишние 15 килограммов, чувствовала себя усталой, слегка подавленной, «как бы туманной». Через два или три года симптомы перешли из разряда неприятных в разряд невыносимых, и Ванесса снова пошла к врачу. Доктор снова проверил уровень ТТГ, увеличил дозу Synthroid, и Ванесса промучилась еще пару лет.
Так продолжалось год за годом. Ванесса ходила от врача к врачу, отчаянно пытаясь найти того, кто поможет ей чувствовать себя отлично, а не «достаточно хорошо, чтобы я могла продолжать функционировать», но никто так и не смог ничего изменить.
Ванесса слышала о тиреоидите Хашимото — форме гипотиреоза, вызванного ситуацией, когда иммунная система атакует щитовидную железу. Она задалась вопросом, не в этом ли причина того, что симптомы заболевания щитовидной железы все более нарастают, и спросила каждого из своих врачей, нет ли у нее аутоиммунной дисфункции щитовидной железы. Каждый из них уверял ее, что аутоиммунный фактор не имеет значения. Во-первых, в традиционной медицине лечение в любом случае одинаково: прием гормонов щитовидной железы, например, в виде препарата Synthroid. Кроме того, Ванессе сказали, что аутоиммунные заболевания нельзя обратить вспять. «Раз они у вас есть, значит, они у вас есть, — слышала она от одного врача за другим. — С этим действительно ничего нельзя поделать».
Однажды Ванесса увидела мою книгу The Autoimmune Solution в местном книжном магазине. Ее поразило многообещающее название, и поскольку она жила в Остине, она записалась ко мне на прием, немного опасаясь, но все же надеясь, что я смогу перевести ее из «паршивого» состояния в «потрясающее».
Первым делом я назначила Ванессе полный комплекс анализов. Конечно, ее интуиция оказалась верной: у нее действительно имелась аутоиммунная дисфункция щитовидной железы.




«Вы ничего не можете с этим поделать» – самый опасный миф об аутоиммунной патологии, который я знаю



Из всех разрушительных мифов традиционной медицины об аутоиммунных заболеваниях этот, пожалуй, самый опасный. Как я уже говорила Ванессе, конечно, с аутоиммунными расстройствами можно что-то сделать — с ними можно сделать очень многое! Независимо от того, является ваше аутоиммунное расстройство волчанкой, рассеянным склерозом, ревматоидным артритом, болезнью Грейвса, болезнью Хашимото или чем-то другим, «Путь Майерс» поможет вам обратить симптомы вспять, поддержать иммунную систему и жить полноценной жизнью без боли.
Итак, давайте проясним ситуацию. Ничто из того, о чем мы знаем на сегодняшний день, не может вылечить аутоиммунное заболевание — даже «Путь Майерс». Если у вас аутоиммунное заболевание, ваша иммунная система всегда будет иметь потенциал атаковать ваше тело, разрушая жизненно важные клетки, повреждая органы и иным образом сея хаос.
Что мы можем сделать, так это помочь обратить реакции аутоиммунитета вспять, что достигается путем снижения уровня воспаления в вашем организме и поддержки вашей иммунной системы. Мы можем достичь этих целей, исключив из рациона провоспалительные продукты, оздоровив кишечник, сняв стресс и уменьшив токсическую нагрузку на организм. Ваша иммунная система всегда может стать чрезмерно активной, но при правильном питании и образе жизни, описанном в «Пути Майерс», вы можете держать этот потенциал под контролем.
В отличие от этого, традиционная медицина использует двухкомпонентный подход к аутоиммунным расстройствам, и обе части такого подхода являются проблематичными. Во-первых, врачи из сферы традиционной медицины часто пытаются подавить иммунную функцию, полагая, что если иммунная система чрезмерно активна, то ее подавление имеет определенный логический смысл.
Проблема в том, что иммунодепрессанты — это серьезные лекарства с мощными и часто тревожными побочными эффектами. Кроме того, если вы подавляете свою иммунную систему, чтобы она не атаковала ваше собственное тело, вы также лишаете ее возможности атаковать настоящих врагов — вирусы и патогенные бактерии, которые могут представлять угрозу вашему здоровью.
Вторая часть типичного традиционного подхода включает в себя лечение симптомов — как симптомов самого расстройства, так и симптомов вследствие приема лекарств, используемых для его лечения. Обезболивающие, средства против тошноты, слабительные, препараты против диареи, средства для улучшения сна и множество других чудес фармацевтики — все это часть полипрагмазии, используемой для смягчения тяжелых последствий после приема назначенных препаратов.
Когда речь идет о щитовидной железе, традиционный медицинский протокол следует этой основной схеме с небольшими отличиями. При тиреоидите Хашимото обычные врачи оставляют иммунную систему в покое. В основном они просто дополнительно назначают прием гормонов щитовидной железы, чтобы компенсировать то, что поврежденная щитовидная железа не может производить, и всё. Никакой диеты или изменения образа жизни для поддержания функции щитовидной железы или иммунной функции. Никаких усилий, чтобы остановить атаки иммунной системы на щитовидную железу. Вместо этого иммунная система продолжает свою атаку. И, как обнаружила Ванесса, это означает, что вам придется постоянно увеличивать дозу препаратов тиреоидных гормонов, чтобы компенсировать дефицит естественных гормонов из-за все более поврежденной щитовидной железы.
При болезни Грейвса, как вы уже читали во «Введении», обычный протокол заключается в том, чтобы оставить иммунную систему в покое, но попытаться подавить функцию щитовидной железы либо с помощью серьезных лекарств, либо радиоактивной абляции, либо хирургическим путем. После подавления, повреждения или разрушения щитовидной железы обычные врачи дополнительно назначают прием тиреоидного гормона, чтобы компенсировать то, что щитовидная железа уже больше не может производить. Они также могут предложить вам лекарства для борьбы с ужасными побочными эффектами: бета-блокаторы для замедления сердцебиения, снотворные для преодоления бессонницы и т. д.
Эти унылые и порой разрушительные альтернативы говорят о глубоком пессимизме традиционной медицины в отношении аутоиммунных расстройств. Функциональная медицина гораздо более оптимистична, и я рада поделиться с вами этим оптимизмом. Когда Ванесса неуверенно спросила меня, действительно ли я верю, что она сможет обратить вспять свои симптомы и улучшить функцию щитовидной железы — сможет ли она остановить разрушение и нисходящую спираль, чтобы не чувствовать себя ужасно, продолжая увеличивать дозу тиреоидного гормона, я с радостью ответила ей, что вижу много оснований для надежды.
Следуя «Пути Майерс», вы можете найти решение проблемы аутоиммунных расстройств: обратить вспять тенденцию к ухудшению состояния, устранить симптомы и жить активной, энергичной, безболезненной жизнью без лекарств (хотя пациенты с болезнью Хашимото часто продолжают нуждаться в определенном количестве препаратов гормонов щитовидной железы).





Познакомьтесь с вашей иммунной системой


Чтобы понять, почему функциональная медицина так эффективна при аутоиммунных заболеваниях, необходимо знать, как работает ваша иммунная система. Работа вашей иммунной системы заключается в том, чтобы защищать вас от бактерий, вирусов и паразитов, которые пытаются проникнуть в ваш организм через кожу, легкие, пищу и воду. Для этого она состоит из двух частей: врожденной и адаптивной.
Врожденная иммунная система — это ваша первая реакция. Если вы съедаете что-то токсичное или если в рану попадают нездоровые бактерии, ваша врожденная иммунная система бросается на помощь со своим главным оружием: острым воспалением. Воспаление — это горячая, огненная реакция, которую мобилизует ваш организм, чтобы уничтожить вторгшиеся бактерии, вирусы и паразитов. Острое воспаление специфично и ограничено во времени: оно спешит на место нападения, обливает захватчика убийственными веществами, а затем исчезает.
Ваша врожденная иммунная система быстра и мощна, но у нее нет эффекта памяти. Она реагирует на каждую атаку так, как будто эта атака была самая первая. Напротив, ваша адаптивная иммунная система «запоминает» наиболее разрушительных захватчиков и строит систему оповещения, чтобы атаковать их в следующий раз, когда они появятся.
Предположим, вы столкнулись с каким-либо заболеванием, например, корью. Когда вирус кори впервые попадает в ваш организм, ваше тело не понимает, что это угроза. У вас начинает развиваться болезнь, и ваша адаптивная иммунная система говорит: «О, я вижу — нам это не нравится». Ваша врожденная иммунная система бросается на борьбу, первой атакуя возбудителя, в то время как ваша адаптивная иммунная система готовит долгосрочную стратегию защиты. В следующий раз, когда вирус кори попытается проникнуть в ваш организм, оружие врожденной иммунной системы будет наготове.
Вы, вероятно, знаете этот процесс по принципу действия вакцин. Вам вводят небольшое количество болезнетворного вируса или бактерии; ваша врожденная иммунная система борется с незначительной угрозой (поэтому у вас могут появиться симптомы, похожие на грипп, или болеть рука после вакцинации), а тем временем ваша адаптивная иммунная система синтезирует антитела, предназначенные для распознавания вторжения и уничтожения возбудителя. Если вам угрожает новая атака болезни, антитела мобилизуют вашу иммунную систему для защиты. У вас есть иммунитет против болезни — одно из чудес современной науки.
Некоторые антитела вызывают реакцию не только против «своей» болезни, но и против других заболеваний, которые ей кажутся похожими. Еще в XVIII веке врач Эдвард Дженнер обнаружил, что, прививая пациентам небольшое количество материала, содержащего вирус коровьей оспы, он может обеспечить им иммунитет и против натуральной оспы, которой болеет человек. При первом намеке на коровью или натуральную оспу антитела вызывали бурю воспаления, которое уничтожало вирус, прежде чем он успевал причинить вред.
Обратите внимание, что и врожденная, и адаптивная иммунные системы полагаются на воспаление как на свое главное оружие. До сих пор мы говорили только о хорошем виде воспаления — остром, которое реагирует на появление возбудителя и проходит, когда возбудитель уходит. Но даже острое воспаление создает проблемы для вашего организма: покраснение, боль, гипертермию и отек, которые вы узнаёте по тому, как реагирует ваше тело на травму, инфекцию или болезнь любого рода. Что же происходит, когда воспаление становится хроническим и эти проблемные эффекты не проходят?




Хроническое воспаление – основа аутоиммунной патологии



В своей предыдущей книге «Аутоиммунный протокол» я описываю хроническое воспаление как состояние, при котором ваша иммунная система находится в постоянной активности. Если хроническое воспаление длится слишком долго, это может привести к генетической предрасположенности к аутоиммунным реакциям. В ответ на это ваша иммунная система «выходит из себя», атакуя как воображаемых, так и реальных врагов, что приводит к катастрофическим последствиям для вашего организма.
В книге The Autoimmune Solution я прошу вас представить себе членов отряда охраны, сидящих в командном пункте. Множество захватчиков — инфекции, токсины, стрессовые факторы, патогенные бактерии и многие другие — продолжают штурмовать здание, так что у отряда никогда не бывает передышки даже для того, чтобы поесть или выспаться. Поначалу они избирательно решают, в кого стрелять, потому что воспалительная реакция — это мощная реакция, и она может уничтожить как хороших парней, так и плохих. Но когда угрозы продолжают поступать, бедный осажденный отряд охраны начинает терять над собой контроль. Его огневая мощь — сначала тщательно выверенная и целенаправленная — теперь становится беспорядочной и отчаянной борьбой. Охранники просто начинают поливать окрестности всем, что у них есть, не замечая, что некоторые из их целей на самом деле не опасны и что они сами вызывают огромное количество разрушений своим неконтролируемым огнем.
А теперь представьте, что на месте этого отряда охраны находится ваша иммунная система, которую атакуют снова, снова и снова. Если атаки на вашу иммунную систему продолжаются, то она постоянно находится в напряженном состоянии. В этот момент у вас может развиться аутоиммунное заболевание, при котором ваша бедная осажденная иммунная система начинает атаковать вас.
Какое решение существует в данной ситуации? Снять хроническое воспаление. Вы провоцируете воспаление различными способами: когда едите определенные продукты, чрезмерно тренируетесь, испытываете слишком сильный стресс, работаете в токсичной среде и живете с хроническими вялотекущими инфекциями. Вы также можете уменьшить воспаление, исцелив свой кишечник, поскольку 80 % вашей иммунной системы находится именно там (что логично, учитывая, что подавляющее большинство угроз для вашей иммунной системы поступает через то, что вы едите или пьете).
«План восстановления щитовидной железы по методу Майерс» (как и Myers Way Autoimmune Solution[11] [broken link: #n_11], изложенный в моей предыдущей книге) поможет вам уменьшить воспаление до такой степени, что ваша иммунная система получит возможность сделать глубокий вдох, успокоиться и перестать реагировать. Однако — и именно это я имею в виду, когда говорю, что вылечить аутоиммунную патологию невозможно, — если уровень воспаления в организме снова поднимется, ваша иммунная система, скорее всего, опять пойдет в атаку.
Проще говоря,
• хроническое воспаление может вызвать аутоиммунный ответ;
• хроническое воспаление помогает поддерживать аутоиммунную реакцию;
• только снизив уровень воспаления и поддерживая его на низком уровне, вы можете надеяться обратить аутоиммунное заболевание вспять.

Состояния, связанные с хроническим воспалением
Аутоиммунные заболевания всех типов.
Болезни костей и суставов (боль в спине, боль в мышцах, артрит).
Онкологические заболевания всех типов.
Сердечно-сосудистые заболевания (болезни сердца, атеросклероз).
Расстройства пищеварения (гастоэзофагеальный рефлюкс – ГЭРБ, синдром раздраженного кишечника, язвы, желчные камни, жировая дистрофия печени, дивертикулит, чувствительность к пище, пищевая аллергия).
Эмоциональные и когнитивные расстройства (беспокойство, ощущение тумана в голове, депрессия).
Гормональные нарушения (фиброкистоз молочной железы, эндометриоз, фиброиды).
Метаболические нарушения (ожирение, диабет).
Неврологические расстройства (СДВ/СДВГ, болезнь Альцгеймера, аутизм, деменция).
Психические расстройства (биполярное расстройство, шизофрения).
Респираторные заболевания (синусит, сезонная аллергия, астма).
Кожные заболевания (акне, экзема, розацеа).







Диагностика аутоиммунной патологии


Теперь, когда вы знаете, почему важно диагностировать аутоиммунное заболевание, давайте поговорим о том, как его диагностировать.
Ванессе повезло: по крайней мере, у нее точно диагностировали аутоиммунное заболевание. Слишком много пациентов с заболеваниями щитовидной железы так и не узнают, является ли их состояние аутоиммунным или нет, в основном потому, что традиционная медицина не рассматривает эти два типа дисфункции щитовидной железы в разных аспектах.
Как вы уже знаете, я с этим не согласна, и я с радостью помогу вам обратить вспять ваше состояние и устранить симптомы. Мой первый шаг — точная диагностика, которая начинается с включения теста на антитела к щитовидной железе в мою панель анализа крови для оценки функции щитовидной железы.
Антитела к щитовидной железе — это именно то, как они называются, — продукт вашей адаптивной иммунной системы, направленный против вашей щитовидной железы. Почему ваша иммунная система решила, что щитовидная железа представляет угрозу? Это остается неразгаданной загадкой, хотя мы знаем, что это как-то связано с постоянными воспалительными реакциями, которые заставляют вашу иммунную систему чувствовать себя настолько измученной и перегруженной, что она начинает стрелять не по тем целям.
Два наиболее распространенных антитела к щитовидной железе — это антитела к тиреоидной пероксидазе (АТТП) и антитела к тиреоглобулину (АТТГ), и для обоих существуют лабораторные тесты. Помните, что если у вас есть одно аутоиммунное заболевание, то вероятность развития другого аутоиммунного заболевания в три раза выше. Поэтому, если у вас диагностирована дисфункция щитовидной железы, пожалуйста, убедитесь, что ваш врач исследовал наличие антител к щитовидной железе в дополнение к уровню гормонов щитовидной железы. (Подробнее о работе с врачом — в третьей части книги.)




Ваш кишечник – ключ к вашей иммунной системе



Ванесса знала, что у нее есть аутоиммунное заболевание, но она не знала, что у нее есть состояние, известное как негерметичность кишечника. Я бы сказала, что практически у каждого человека с аутоиммунным заболеванием есть негерметичность кишечника, а также оно имеется у многих других людей, поэтому давайте подробнее рассмотрим здоровье кишечника и то, как оно влияет на вашу иммунную систему.
Как можно догадаться по названию, негерметичность кишечника возникает, когда ваш кишечник (в частности, тонкая кишка) становится слишком проницаемым, что позволяет частицам просачиваться из пищеварительного тракта и свободно перемещаться по кровотоку. (Более официальное название негерметичности кишечника — «повышенная кишечная проницаемость».)
Вот где пересекаются кишечник и иммунная система. Толщина эпителия кишечника составляет всего одну клетку. А прямо по другую сторону этой тонкой стенки находится примерно 80 % вашей иммунной системы.
Когда стенка кишечника здорова, все отлично. Вашей иммунной системе никогда не приходится иметь дело с потенциально опасными или воспалительными веществами, просачивающимися сквозь эпителий, — все, что может пройти через плотно соединенные клетки, это крошечные порции питательных веществ, которые были полностью переварены и расщеплены до мельчайших, самых необходимых компонентов.
Но когда стенка кишечника негерметична, — а именно когда плотные соединения, удерживающие клетки вместе, ослабевают, — через нее может пройти небольшое количество частично переваренной пищи, и это не может не тревожить вашу иммунную систему. Она не была обучена распознавать частично переваренные молочные продукты, глютен или любую другую пищу, и через некоторое время она начинает считать их чужеродными агентами, подобными вирусу кори. И тогда берегитесь, потому что — вы угадали! — ваша адаптивная иммунная система вырабатывает антитела против «захватчиков». Теперь каждый раз, когда вы пьете молоко или едите кусочек хлеба, — каждый раз, когда вы сталкиваетесь даже с крошечной порцией молочных продуктов или глютена в любой форме, — ваши антитела приходят в боевую готовность, и эти ребята из службы охраны снова сходят с ума, опрыскивая весь ваш организм всеми имеющимися в их распоряжении средствами. Само по себе это не является аутоиммунной реакцией — это фактически повышенная чувствительность к определенным компонентам пищи. Но достаточно лишь подобной воспалительной реакции, и теперь вы подвержены риску аутоиммунной патологии. Это одна из причин, почему диета является такой важной частью «Пути Майерс». Итак, вот вывод.
•Чтобы иметь здоровую иммунную систему, вы должны иметь здоровый кишечник.

Факторы, которые способствуют нарушению работы кишечника
Алкоголь
Сложные продукты и повышенная чувствительность к ним
Молочные продукты.
Яйца.
Глютен.
Продукты, содержащие ГМО.
Злаки и псевдозлаки.
Бобовые.
Пасленовые.
Сахар.
Химиотерапия
Инфекции и дисбаланс кишечника
Паразиты.
Избыток бактерий в тонком кишечнике (SIBO).
Избыточный рост дрожжевых грибков.
Лекарства
Препараты, снижающие кислотность.
Антибиотики.
Противозачаточные таблетки.
НПВС (аспирин, ибупрофен и рецептурные НПВС – нестероидные противовоспалительные препараты).
Преднизолон.
Микотоксины (токсичная плесень)
Радиация
Стресс:
физический стресс (болезнь, недостаток сна, чрезмерные физические нагрузки);
эмоциональный стресс (семейное, личное и рабочее напряжение).
Операции







Связь с глютеном



Помимо того, что Ванесса страдала от повышенной проницаемости кишечника, она потребляла много глютена — вида белка, содержащегося в таких злаках, как пшеница, рожь и спельта. Очевидно, что глютен содержится в хлебе, выпечке и макаронных изделиях, но он также присутствует в огромном количестве обработанных продуктов, включая те, которые вы никогда не ассоциировали бы с зерном: супы, соусы, хот-доги, соевый соус и даже лекарства, в которых глютен используется в качестве связующего вещества и консерванта. Глютен также содержится во многих средствах личной гигиены, поэтому, даже когда вы принимаете душ или наносите на кожу увлажняющий крем, вы можете подвергать свой организм воздействию глютена.
Это проблема, потому что глютен является одной из основных причин повышенной проницаемости кишечника у людей с патологией щитовидной железы и аутоиммунными заболеваниями. Самая экстремальная реакция на глютен возникает у больных целиакией, у которых глютен буквально разрушает часть кишечника, нарушая пищеварение и подвергая их риску возникновения ряда проблем со здоровьем. Менее экстремальная и более распространенная реакция возникает при повышенной чувствительности к глютену, то есть когда ваша адаптивная иммунная система вырабатывает антитела к глютену и вызывает воспалительную реакцию каждый раз, когда вы его употребляете (или мажете им кожу).
Новаторская работа доктора Алессио Фасано выявила еще одну проблему, которая еще более значима. Когда человек с повышенной чувствительностью к глютену ест продукты, содержащие глютен, белки глютена проходят через желудок и попадают в тонкий кишечник, где организм реагирует на это выработкой зонулина. Нет, это не злодей из «Звездных войн»; это химическое вещество, которое заставляет плотные соединения стенок кишечника открываться, повышая проницаемость кишечного барьера. К другим причинам негерметичности кишечника относятся кишечные инфекции, такие как избыточный рост грибов рода Candida, прием лекарств, таких как антибиотики или противозачаточные таблетки, а также стресс.
Итак, теперь ваш чрезмерно проницаемый тонкий кишечник позволил частично переваренной пище просочиться в кровь вместе с токсинами и микробами, которые в ином случае остались бы за надежной стенкой кишечника. Неудивительно, что ваша иммунная система находится в состоянии повышенной готовности! Угрозы продолжают поступать, в результате чего ваш организм находится в состоянии хронического воспаления, а вы становитесь на путь развития аутоиммунного заболевания. К сожалению, глютен, из-за которого ваш кишечник стал негерметичным, также повышает вероятность развития заболеваний щитовидной железы, что является одним из самых опасных случаев ошибочной идентификации, которые я знаю.
Каждый раз, когда ваш организм подвергается воздействию опасного внешнего агента, ваша иммунная система запоминает его структуру, в частности, последовательность белков, чтобы в будущем создать идеальную защиту от этого патогена и распознать его.
Но, как мы уже видели, система распознавания иммунной системы несовершенна. В конце концов, она может перепутать натуральную оспу с коровьей, верно? Если структура молекулы и последовательность белков достаточно похожи, иммунную систему можно обмануть и заставить ее атаковать похожие молекулы, в том числе ткани вашего организма. Молекулярная мимикрия — одна из наиболее распространенных форм аутоиммунной реакции — путаница тканей вашего организма с каким-то другим чужеродным агентом.
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К несчастью для щитовидной железы, у нее есть общий двойник, который подвергает ее риску аутоиммунных атак: как вы догадались, это глютен. Этот белок структурно схож с тканями щитовидной железы, поэтому, когда ваша иммунная система хочет атаковать его, угадайте, что она делает со щитовидной железой? Это не очень хорошо. Кроме того, у 50 % людей с чувствительностью к глютену наблюдается молекулярная мимикрия с казеином, белком, содержащимся в молочных продуктах. Один из ведущих исследователей в этой области считает, что эта цифра выше и приближается к 100 %.
Что еще хуже, так это то, что чем более проницаема стенка вашего кишечника, тем больше вероятность того, что частично переваренный глютен и молочные продукты попадут в ваш кровоток. С точки зрения вашей иммунной системы, этот процесс выглядит подобно тому человеку из фильмов ужасов, который бегает по комнате с криками: «Они везде! Они повсюду!» Ваша бедная, переутомленная иммунная система начинает видеть врагов со всех сторон, поэтому она с одинаковой силой атакует и молочные продукты, и глютен, и ткани щитовидной железы.
Интересно то, что эти атаки на щитовидную железу могут иметь два совершенно разных результата. Если у вас болезнь Хашимото, атаки иммунной системы нарушают способность щитовидной железы работать должным образом, замедляя весь ваш метаболизм. Ванесса испытала именно это, и это объясняет, почему ее симптомы с годами становились все хуже и хуже. Это происходило по мере того, как в результате бомбардировок иммунной системы щитовидная железа становилась все более поврежденной и все менее функциональной. Соответственно, она вырабатывала все меньше и меньше тиреоидных гормонов, поэтому Ванессе приходилось постоянно увеличивать дозу гормональных препаратов.
Если у вас болезнь Грейвса, как у меня, то ваша иммунная система по-другому влияет на работу щитовидной железы. При этом заболевании антитела к щитовидной железе ведут себя так, как будто они являются тиреотропным гормоном (ТТГ), заставляя щитовидную железу чрезмерно вырабатывать свои гормоны, а ваш метаболизм — работать в ускоренном режиме.
Кстати, даже если ваше заболевание щитовидной железы не является аутоиммунным, вы можете стать жертвой молекулярной мимикрии. Вот почему я рекомендую всем своим пациентам с заболеваниями щитовидной железы исключить из своего рациона глютен и молочные продукты, даже если у них нет аутоиммунных заболеваний.

Молекулярная мимикрия: бактерии и вирусы


Хотя глютен и казеин (молочный белок) являются наиболее распространенными угрозами, исследователи также отмечают молекулярную мимикрию, вызываемую бактерией Yersinia enterocolitica, которая попадает в кишечник через зараженную пищу или воду. В результате есть документально подтвержденные случаи, когда эта иерсиния вызывала болезнь Грейвса за счет своей перекрестной реактивности с рецептором тиреотропного гормона. К другим потенциальным факторам молекулярной мимикрии относятся вирусы Эпштейна-Барр и герпеса.





Стресс и ваша иммунная система


Есть еще один важный фактор, который подавляет иммунную функцию, — стресс. В какой-то степени организм реагирует таким образом, чтобы полностью сосредоточиться на преодолении стрессового фактора. Стресс также провоцирует воспаление, поэтому ваша иммунная система угнетается, чтобы предотвратить состояние хронического воспаления. Подавленная иммунная система может также спровоцировать скрытые вирусные инфекции, часть из которых, в свою очередь, может спровоцировать аутоиммунное заболевание щитовидной железы.
Более того, если вы испытываете многочисленные эпизоды хронического стресса, заставляя свою иммунную систему то угнетаться, то активироваться, вы подвергаетесь большему риску того, что ваша иммунная система отреагирует слишком остро и вызовет аутоиммунный ответ.
Подавляя иммунную систему, кортизол ослабляет основные ее барьеры: барьер между кровью и мозгом, легкими и кишечником. Как мы только что видели, ослабление кишечного барьера приводит к повышенной проницаемости кишечника, что ставит вас на путь аутоиммунной патологии, пропуская глютен и компоненты молочных продуктов (помимо всего прочего) в ваш кровоток, настраивая вашу иммунную систему на молекулярную мимикрию. Да, это порочный круг, но, как узнала Ванесса, его можно разорвать.




Наконец-то почувствовать себя потрясающе


Как только Ванесса поняла, каких огромных изменений она может добиться, скорректировав свое питание и образ жизни, а также получив правильный тип и дозу препаратов гормона щитовидной железы, она с радостью двинулась вперед. Она с нетерпением приступила к выполнению «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Она исключила из своего рациона продукты, провоцирующие воспаление, с особой тщательностью избегая глютена и молочных продуктов, чтобы не провоцировать молекулярную мимикрию. Она принимала добавки для поддержания функции щитовидной железы и иммунной функции. Она также следовала остальным пунктам протокола: лечила кишечник, снимала стресс, обеспечила себе глубокий и спокойный сон, делала правильные физические упражнения и избегала чрезмерных нагрузок, а также снижала токсическую нагрузку на организм. (Вы узнаете обо всех этих факторах в четвертой части книги.)
В течение следующих трех месяцев я смогла прочитать результаты ее анализов. Когда она впервые пришла ко мне, ТТГ Ванессы составлял 2,3 мМЕ/мл, свободный Т4 — 1,1 нг/дл, свободный Т3 — 2,4 пг/мл, реверсивный Т3 — 19 нг/дл, а ТПО — 640 МЕ/мл. У нее не было антител к тиреоглобулину, но высокий уровень антител к тиреоидной пероксидазе ясно указывал на то, что у нее действительно имеется болезнь Хашимото. Хотя по общепринятым стандартам ее ТТГ был в норме, он немного выходил за пределы оптимального диапазона, который я предпочитаю видеть: от 1 до 2 мМЕ/мл для большинства людей. Хотя уровень свободного Т4 был оптимальным, уровень свободного Т3 был менее идеальным — я ищу оптимальное показание 3,2 пг/мл.
Как вы видите, между моим подходом к анализам и подходом обычных врачей есть два разительных отличия. Во-первых, обычные врачи часто пренебрегают тестом на антитела к щитовидной железе, в то время как я считаю этот тест чрезвычайно важным. Во-вторых, они ищут «нормальные диапазоны», в то время как я ищу оптимальные: диапазоны, которые гарантируют, что вы функционируете на максимально возможном уровне здоровья, которого вы можете достичь. Как выяснила Ванесса, нормальные показатели могут сопровождаться весьма неприятным самочувствием.
Я решила, что Ванессе нужно больше свободного Т3, поэтому перевела ее с препарата Synthroid, который полностью состоит из Т4, на другой тип гормонального препарата, который также включает Т3.
Для Ванессы я использовала препарат Armour, который изготавливается из высушенного свиного гормона. Я начала с дозы в 1,5 грана, или 90 мг.
Результаты диеты и программы образа жизни в сочетании с изменениями в принимаемом гормоне были весьма впечатляющими. Уже через несколько дней Ванесса почувствовала влияние свободного Т3. Ее настроение улучшилось, она ощутила прилив сил и надежды. В течение нескольких недель становилось все лучше и лучше. Она неуклонно теряла вес и чувствовала, что уровень ее энергии наконец-то стал таким, каким она ощущала его в молодости. Я была рада за Ванессу, и ее анализы подтвердили, что было чему радоваться.
• Ее ТТГ был на супероптимальном уровне — 1 мМЕ/мл.
• Свободный Т4 немного повысился до 1,3 нг/дл.
• Свободный Т3 был на очень хорошем уровне — 3,2 пг/мл.
• Реверсивный Т3 снизился до 16 нг/дл.
• А уровень антител к тиреоидной пероксидазе снизился до 320 МЕ/мл — вдвое меньше, чем раньше.
По мере того как мы продолжали работать вместе, Ванесса демонстрировала оптимальный уровень состояния щитовидной железы, а уровень ее антител продолжал снижаться, что свидетельствовало о том, что она действительно обратила вспять свое аутоиммунное заболевание.
Для меня история Ванессы является примером воплощения принципов «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс»: не довольствоваться уровнем «хорошо» или даже «отлично», а найти способ достичь потрясающего уровня. Я всегда говорю, что оптимальное здоровье — это ваше право по рождению. Я очень рада, что Ванесса смогла заявить о своем праве, чтобы чувствовать себя потрясающе долгие годы.




Часть 3. Работа с вашим врачом





Глава 5. Почему ваш врач ошибается



К тому времени как моя пациентка Сюзанна пришла ко мне, она побывала у трех разных врачей, но ни один из них не смог точно поставить ей диагноз и назначить адекватное лечение дисфункции щитовидной железы. «Они все время говорили мне, что я здорова, потому что мои анализы в порядке, — сказала мне Сюзанна во время своего первого визита. — Но я истощена, подавлена, набираю вес и даже не могу здраво мыслить. Я не могу быть в порядке, если я так себя чувствую!»
Когда я просмотрела медицинскую карту Сюзанны, я поняла, в чем состоит проблема. Каждый врач, к которому она обращалась, рассматривал только часть ее состояния. Анализы крови, которые они делали, показывали, что уровень гормонов щитовидной железы у Сюзанны в пределах нормы, но эти анализы были неполными. У нее действительно была дисфункция щитовидной железы, но врачи не могли увидеть ее в назначенных ими анализах.
Первый врач Сюзанны проверил только уровень ТТГ. Как вы помните, ТТГ — тиреотропный гормон — это биохимическое вещество, вырабатываемое гипофизом для запуска выделения гормонов щитовидной железы по мере необходимости. Многие врачи из сферы традиционной медицины проверяют только TТГ и не смотрят дальше. Если показатели ТТГ высокие, это говорит о том, что щитовидная железа нуждается в дополнительной стимуляции, что указывает на ее возможную дисфункцию. Но если показатели находятся в пределах нормы, большинство обычных врачей считают, что щитовидная железа не нуждается в дополнительной стимуляции и поэтому работает нормально. Врач Сюзанны посмотрел на кажущиеся нормальными показатели и сказал, что у нее все в порядке. Но Сюзанна была далеко не в порядке.
Второй врач Сюзанны проверил и ТТГ, и свободный Т4. Как вы помните, Т4 — это накопительный гормон, вырабатываемый щитовидной железой в ответ на стимуляцию ТТГ. Некоторые врачи проверяют уровень свободного Т4 в дополнение к ТТГ и оставляют все как есть. Поскольку эти два показателя у Сюзанны также были в пределах нормы, ее врач не обнаружил у нее дисфункции щитовидной железы. Но поскольку Сюзанна боролась с изнурительными симптомами, он согласился назначить ей очень низкую дозу препарата Synthroid (25 мкг). Через три месяца Сюзанна снова прошла обследование, и уровни ТТГ и свободного T4 у нее улучшились, но симптомы не исчезли. Поскольку анализы были в норме, врач не захотел увеличивать дозу препарата Synthroid. Поэтому, еще больше расстроившись, она стала искать другого врача.
Третий врач, холистический терапевт, был более внимательным. Она проверила уровень ТТГ и свободного T4 Сюзанны, который к этому времени был оптимальным, поскольку Сюзанна принимала Synthroid. Но так как у нее все еще имелись симптомы, врач-холистик также проверила свободный Т3. Как вы помните, свободный Т3 — это активная и несвязанная форма гормона щитовидной железы — вид гормона щитовидной железы, который фактически проникает в ваши клетки. Показатели свободного Т3 часто дают наиболее точное представление о том, что происходит со щитовидной железой, но и в этом случае показатели Сюзанны были в пределах нормы.
Врач была озадачена, потому что ожидала увидеть низкие показатели свободного Т3. Когда этого не произошло, она задумалась: может быть, другие врачи были правы? Возможно, у Сюзанны вовсе не проблемы со щитовидной железой, а депрессия, перименопауза или просто старение. «Я искала проблемы со щитовидной железой, но ничего не нашла, — сказала Сюзанне врач. — Все ваши анализы щитовидной железы в полном порядке».
К этому моменту Сюзанна была в отчаянии. Подруга, у которой был похожий опыт общения с врачами, направила ее ко мне. После обстоятельного разговора с Сюзанной я убедилась, что у нее действительно есть дисфункция щитовидной железы, поскольку ее симптомы были классическими (см. описание в книге ранее). Конечно, как ученый я исхожу не только из симптомов пациента. Мне также нужно было посмотреть ее анализы.
Когда я это сделала, я обнаружила две вещи.
Во-первых, хотя показатели ТТГ и свободного T4 у Сюзанны были оптимальными, показатели свободного T3 были только нормальными. То есть они были нормальными, но не отличными. У каждого анализа крови есть референсный диапазон — верхняя и нижняя границы того, что считается нормальным. И, как вы уже поняли, стандартный референсный диапазон для анализов щитовидной железы слишком широк. Технически — да, свободный Т3 Сюзанны был в пределах допустимого диапазона. Но мне показалось, что ее показатели были слишком близки к нижней границе шкалы, что делало их далеко не оптимальными.
Кроме того, ни один из других врачей Сюзанны никогда не проверял у нее уровень реверсивного Т3. Как вы помните, свободный Т3 — это что-то вроде педали газа в автомобиле, он разгоняет метаболизм и заряжает вас энергией, а реверсивный Т3 — это тормоз, который замедляет метаболизм и помогает организму сохранять энергию, а не тратить ее. В здоровом организме свободный Т3 и реверсивный Т3 идеально сбалансированы, так что ваш «двигатель» работает ни слишком сильно (потеря лишнего веса, диарея, учащенное сердцебиение, беспокойство), ни слишком слабо (увеличение веса, запоры, вялость, депрессия). Но иногда, особенно во время чрезмерного стресса, баланс нарушается.
На самом деле, на Сюзанну обрушилось три волны стресса: у ее пожилого отца только что диагностировали болезнь Паркинсона, ее ребенок боролся с дислексией, а в ее отделе на работе ходили слухи о сокращении. Как вы помните из второй части, неснятый стресс побуждает организм замедлять темп роста, откладывать жир и экономить энергию. Ваш организм реагирует на это многими способами, в том числе повышением выработки реверсивного Т3. И действительно, уровень реверсивного Т3 у Сюзанны был повышен, превышал уровень свободного Т3 и замедлял метаболизм. Я полагала, что это, по крайней мере, отчасти является причиной ее симптомов, увеличения веса и ощущения тумана в мозге.
Помимо анализа на реверсивный Т3, я также проверила Сюзанну на наиболее распространенные антитела к щитовидной железе — к тиреоидной пероксидазе и тиреоглобулину. Если уровень антител к щитовидной железе высок, это указывает на то, что ваша иммунная система регулярно атакует щитовидную железу. Мне стало ясно, что у Сюзанны тиреоидит Хашимото.
Я скорректировала назначения препаратов гормонов щитовидной железы для Сюзанны: в дополнение к Synthroid, который состоит только из Т4, я назначила Сюзанне специально разработанную формулу Т3 с замедленным высвобождением, чтобы мы могли быстро повысить уровень свободного Т3. Это уравновесит избыток реверсивного Т3, восстановит ее энергетический уровень, очистит голову от тумана и позволит ей сбросить вес.
Корректировка дозы гормонального препарата была очень важна. Но Сюзанна также должна была следовать «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс», чтобы решить фундаментальные проблемы, которые нарушали работу щитовидной железы и иммунной системы.
• Диета и добавки обеспечили щитовидную железу Сюзанны питательными веществами, необходимыми для выработки достаточного количества тиреоидных гормонов и преобразования Т4 в Т3. Мы также перевели ее на беззерновую и безмолочную диету. Я объяснила Сюзанне, что ее иммунная система начала остро реагировать на глютен и молочные продукты и готова атаковать даже крошечное количество любого из них. А поскольку иммунная система путала щитовидную железу с этими продуктами — молекулярная мимикрия, о которой вы узнали в главе 4, — ей нужно на 100 % исключить эти два продукта из своего рациона, чтобы остановить атаки.
• Также важно было снизить поступление токсинов в организм Сюзанны. Многие промышленные химикаты оказывают странное воздействие на организм — они действуют так же, как эстроген, поэтому их называют ксеноэстрогенами, буквально — чужеродными эстрогенами. Слишком сильное воздействие токсинов, которые обычно содержатся в воде, воздухе, пище и таких обычных бытовых предметах, как пластмассовые изделия, средства личной гигиены и чистящие средства, имеет тот же эффект, что и избыток эстрогена в организме. (Подробнее об этом вы узнаете в главе 8.) Избыток эстрогена — в форме собственного эстрогена организма или в форме ксеноэстрогенов — вреден по целому ряду причин, включая то, что он способствует образованию тироксинсвязывающего глобулина (ТСГ), что приводит к избытку связанного, а не свободного тиреоидного гормона. Уменьшение воздействия токсинов и улучшение способности Сюзанны к детоксикации организма — избавление его от этих промышленных химикатов — означает, что ее кровь будет связывать меньше тиреоидного гормона и восстановит здоровый уровень свободного Т3 и свободного Т4.
• Помощь Сюзанне в лечении ее кишечника, который стал избыточно проницаемым из-за стресса и других факторов, помогла ей снизить избыточную активность иммунной системы и прекратить ее атаки на щитовидную железу.
• Самое важное, что снятие стресса помогло Сюзанне восстановить здоровый баланс между реверсивным Т3 и свободным Т3. Как вы видели во второй части, частые стрессы означают избыток кортизола, который нарушает функцию щитовидной железы во всех отношениях, способствуя туману в голове, истощению организма и увеличению веса. Такие техники, как «Математика сердца», акупунктура, массаж, медитация и прогулки на природе, уменьшили влияние стресса на организм, снизили уровень кортизола и восстановили оптимальную функцию щитовидной железы. (Подробнее о снятии стресса вы узнаете в главе 9.)
И действительно, Сюзанна продемонстрировала быстрые улучшения в ходе выполнения программы «Путь Майерс». Уже через несколько недель она почувствовала себя значительно лучше, а к третьему месяцу выполнения программы она была полна энергии, ясного ума и оптимизма. Анализы показали настолько значительное улучшение, что ей больше не требовалось столько комбинированного препарата гормона Т3 с медленным высвобождением. Ее организм вырабатывал больше свободного Т3 и меньше реверсивного Т3, создавая более здоровый баланс.
К сожалению, щитовидная железа Сюзанны уже была повреждена до такой степени, что ей постоянно нужно было принимать дополнительные тиреоидные гормоны. Однако хорошей новостью было то, что теперь у нее нет симптомов, и так будет до тех пор, пока она будет придерживаться «Пути Майерс». А ее щитовидная железа теперь функционирует настолько лучше, что мы можем получить те же результаты с меньшей дозой гормона.
Итак, что тут можно сказать?
•Даже если врач говорит вам, что ваши анализы, отражающие функцию щитовидной железы, нормальны или «просто в порядке», у вас все равно может быть дисфункция щитовидной железы.
Вот почему так важно знать, какие анализы для оценки функции щитовидной железы назначает вам врач, что они означают и какие еще лабораторные исследования вам могут понадобиться. В этой главе я также расскажу вам о традиционном лечении и помогу понять его недостатки. В следующей главе я объясню, как узнать точный диагноз и получить эффективное лечение.


Как видно из истории Сюзанны, большинство врачей пропускают много случаев дисфункции щитовидной железы в основном из-за того, как они назначают тесты на ее наличие и как они интерпретируют эти тесты. Меня даже удивляет, как много даже альтернативных и холистических врачей пропускают некоторые важные анализы, которые необходимы для получения полной картины. Вот наиболее распространенные причины, по которым врачи не выявляют дисфункцию щитовидной железы по результатам анализов.
1. Они вообще не назначают анализ крови с целью поиска дисфункции щитовидной железы.
Что?! Как такое может случиться?! Как мы видели в главе 2 нашей книги, считается, что у мужчин низкий риск развития дисфункции щитовидной железы, поэтому их часто не обследуют. И хотя это правда, что вероятность развития заболеваний щитовидной железы у женщин в семь раз выше, чем у мужчин, мужчины все равно страдают от дисфункции щитовидной железы. Но если их не тестировать, кто об этом узнает?
Аналогичным образом считается, что и женщины, и мужчины в возрасте до 40 лет подвержены низкому риску развития дисфункции щитовидной железы. Поэтому у людей из этой категории также может иметь место недостаточная диагностика дисфункции.
Наконец, дисфункцию щитовидной железы часто путают с другими заболеваниями. Поэтому если врач диагностировал у вас другое заболевание, особенно если вам меньше 40 лет или вы мужчина, то самая большая проблема с анализом крови на исследование функции щитовидной железы заключается в том, что его вообще никто не делал.

Состояния, которые часто путают с дисфункцией щитовидной железы
Старение.
Беспокойство.
Ощущение тумана в голове.
Синдром хронической усталости.
Запор, вызванный желудочно-кишечным расстройством.
Деменция, включая раннюю стадию болезни Альцгеймера.
Депрессия.
Диарея, вызванная желудочно-кишечным расстройством.
Болезни сердца.
Бессонница, вызванная дисбалансом половых гормонов или психологическими проблемами.
Ожирение, вызванное диетой, генетикой или другим фактором.
Проблемы с половыми гормонами: андропауза, послеродовый период, перименопауза, менопауза.
Стресс.


2. Они проверяют только ТТГ
Как обнаружила Сюзанна, многие врачи из сферы традиционной медицины считают, что анализ на ТТГ — это все, что вам нужно. Что я могу вам сказать? Это не так. Хотя информация, которую мы получаем от уровня ТТГ, может быть важной, она отражает только то, что происходит между гипофизом и щитовидной железой. Она ничего не говорит вам о том, что творится на клеточном уровне, и действительно ли гормон щитовидной железы связывается с рецепторами ваших клеток.
Более того, если вы принимаете препараты гормона щитовидной железы, содержащие Т3 (Armour, Nature-Throid, Westthroid и другие формы высушенного гормона щитовидной железы), Т3 может искусственно подавлять ТТГ. Поэтому, если вы принимаете любую форму Т3, показатели ТТГ будут еще менее надежными в качестве ориентира для определения общего состояния щитовидной железы.
3. Они проверяют ваш общий Т4, но не свободный Т4
Вы уже знаете, в чем проблема: только свободный Т4 метаболически активен и способен преобразовываться по мере необходимости в свободный Т3. Связанный Т4 не влияет на метаболизм, поэтому показатель общего Т4 — одно число, включающее и свободный, и связанный Т4, — дает очень неточную картину того, что на самом деле происходит в вашем организме.
Почему же так много врачей измеряют общий Т4, а не свободный Т4? Я не знаю, но они это делают.
4. Они тестируют свободный Т4, но не свободный Т3
Итак, очевидная проблема заключается в том, что Т3 — это метаболически активная форма гормона щитовидной железы, которая действительно отвечает за результаты в вашем организме. Если мы не знаем, сколько у вас Т3, мы не имеем полного представления о состоянии вашей щитовидной железы.
Это может показаться очевидным, но некоторые аспекты этой проблемы не столь очевидны. Например, некоторые люди реагируют на недостаточную выработку гормонов щитовидной железы путем возрастания активности надпочечников, которые должны восполнить недостаток тиреоидных гормонов. Если это вы, то ваше тело полагается на гормоны стресса для получения энергии и концентрации внимания, которые вы должны получать от гормонов щитовидной железы. В итоге вы можете столкнуться со странным набором симптомов, которые, на первый взгляд, не указывают на недостаточную работу щитовидной железы, но на самом деле таковыми являются. Например, хотя большинство людей с недостаточной функцией щитовидной железы набирают вес и чувствуют себя вялыми, у меня были пациенты с гипотиреозом, которые, наоборот, быстро теряли вес, чувствовали тревогу и усталость, а также страдали от бессонницы. Это больше похоже на гиперактивную щитовидную железу, не так ли? (См. симптомы патологии щитовидной железы выше.) Но когда я смотрела анализы, уровень свободного Т3 был опасно низким. Адреналин, кортизол, дофамин и другие гормоны стресса подпитывали их организм, компенсируя низкий уровень свободного Т3. Я никак не смогла бы диагностировать их состояние, просто взглянув на их ТТГ или свободный Т4. Единственный способ узнать, что происходит на самом деле, — это измерить уровень свободного Т3.
Низкий уровень свободного Т3 может также означать, что вы не преобразуете достаточное количество свободного Т4 в свободный Т3. Часто это связано с питанием: для преобразования необходимы йод, тирозин, цинк, селен, которых у большинства людей недостаточно. Но чтобы диагностировать эту проблему, необходимо знать уровень свободного Т3.
5. Они тестируют общий Т3, но не свободный Т3
Опять же, вы знаете, в чем проблема. Только свободный Т3 метаболически активен. Связанный Т3 не влияет на метаболизм, поэтому показатель общего Т3 — одно число, включающее и свободный, и связанный Т3, — дает нам неточную картину.
Почему так много врачей измеряют общий Т3, а не свободный Т3? Опять же, я просто не знаю. Но они должны — и теперь вы знаете, какие анализы вам нужны, даже если они этого не делают.
6. Они исследуют тироксинсвязывающую способность, но не свободный Т3
T3 Uptake (тироксинсвязывающая способность) — это косвенный показатель уровня тироксинсвязывающих белков, который должен дать нам представление о том, сколько Т3 находится в свободном состоянии, а сколько — в связанном. Я видела этот анализ в медицинских картах некоторых моих пациентов, и, честно говоря, я не считаю его очень полезным. Что нам действительно нужно знать, так это прямое измерение свободного Т3.
7. Они тестируют свободный Т3, но не реверсивный Т3
Вы видели, какой проблемой это стало для Сюзанны. Часто уровень реверсивного Т3 является недостающей частью головоломки — объяснением того, почему у кого-то клинические симптомы очень выражены, хотя анализы выглядят вполне нормальными. Даже некоторые врачи функциональной медицины и альтернативные/холистические врачи не проверяют реверсивный Т3; опять же, я не знаю почему. Я знаю, что ряд стрессовых факторов может побудить ваш организм увеличить выработку реверсивного Т3, что впоследствии может создать проблемы со щитовидной железой. Выяснение уровня реверсивного Т3 дает нам полную картину проблемы.
8. Они не проверяют у вас наличие антител
Вы узнали, что в этом плохого, из главы 4: не зная статуса антител пациента, вы не сможете узнать, вызвана ли его дисфункция щитовидной железы аутоиммунным процессом.
Для меня диагностика аутоиммунного расстройства имеет решающее значение, поскольку я знаю, как поддержать иммунную систему и обратить состояние вспять, чтобы ваша иммунная система перестала атаковать щитовидную железу. Доктора из сферы традиционной медицины не согласны со мной в этом вопросе. Они считают, что не существует способа поддержать иммунную систему или уменьшить ее атаки на щитовидную железу, — все, что они умеют делать, это лечить симптомы. С этой точки зрения, первопричина не имеет значения.
Я даже обнаружила, что антитела к щитовидной железе могут появиться на пять лет раньше, прежде чем будет диагностировано аутоиммунное заболевание. Если вы обнаружили у себя антитела в лабораторном анализе — даже до того, как у вас появились признаки дисфункции щитовидной железы, — вы можете использовать «Путь Майерс» для поддержки щитовидной железы и иммунной системы, помогая обратить вспять аутоиммунное заболевание и предотвратить любые нарушения функции щитовидной железы в будущем. За успех вас ждет большой приз: предотвратив аутоиммунное повреждение щитовидной железы на ранних стадиях, вы не будете нуждаться в лекарствах или дополнительных гормонах.
Поэтому даже если ваш обычный врач не заботится о том, чтобы узнать ваш аутоиммунный статус, вы должны его знать. Потому что, узнав это, вы сможете следовать рекомендациям по питанию и образу жизни, которые помогут вам обратить вспять симптомы, поддержать иммунную систему и сохранить оптимальное здоровье.
9. Они не проверяют наличие в организме питательных веществ, необходимых для оптимальной работы щитовидной железы
Как вы уже видели во второй части и более подробно увидите в четвертой, ваша щитовидная железа нуждается в определенных питательных веществах для производства тиреоидных гормонов. Вашему организму также необходимы определенные питательные вещества для преобразования Т4 в Т3, поступления Т3 в клетки, а также для оптимальной работы щитовидной железы. И последнее, но не менее важное: ваша иммунная система также зависит от определенных питательных веществ для обеспечения ее правильной работы. Если у моих пациентов наблюдается недостаток любого из этих ключевых питательных веществ, я назначаю добавки. Но если ваш обычный врач не проверяет уровень этих ключевых питательных веществ в крови, как он может назначить их вам?

Ключевые питательные вещества, необходимые вашему организму для оптимальной работы щитовидной железы и иммунной системы
Эссенциальные жирные кислоты.
Йод.
Железо.
Селен.
Тирозин.
Витамины A и D.
Цинк.
Подробнее о том, почему эти питательные вещества имеют решающее значение, вы узнаете в главе 7.


10. Они не проверяют уровень ваших половых гормонов и гормонов стресса
Во второй части вы видели, что стресс может способствовать накоплению избыточного количества эстрогена, который, в свою очередь, повышает уровень ТСГ, связывая больше тиреоидного гормона и снижая уровни свободного Т4 и свободного Т3. Вы также видели множество способов, посредством которых кортизол, ключевой гормон стресса, может нарушить функцию щитовидной железы.
Вот почему я проверяю уровень половых гормонов и гормонов стресса у своих пациентов с заболеваниями щитовидной железы, особенно если есть хоть какая-то загадка в причинах их симптомов. Большинство обычных врачей не придают большого значения влиянию этих гормонов на функцию щитовидной железы. Даже эндокринологи, чья специализация включает знания о гормонах всех типов, склонны рассматривать каждый тип гормонов отдельно, вместо того чтобы рассматривать их все как часть одной взаимосвязанной системы. Отсутствие анализов на различные типы гормонов также может помешать правильной диагностике и лечению.





Диагностика гипертиреоза



Врачи реже пропускают гипертиреоз. Это связано с тем, что они обычно используют ТТГ в качестве скринингового маркера, а при гипертиреозе ТТГ почти всегда понижен. Поэтому, в отличие от гипотиреоза, при гипертиреозе уже только по показаниям ТТГ часто можно поставить точный диагноз.
Но не всегда. Имейте в виду, что на ранних и средних стадиях гипертиреоза у вас может быть нормальная концентрация свободного Т4 и свободного Т3, даже если вы испытываете сильные симптомы. Примечательно, что, несмотря на то что мои симптомы были настолько сильными, что я едва могла функционировать, мой синдром Грейвса был признан субклиническим на основании результатов анализов. И снова мы видим, что ваши анализы не обязательно расскажут всю историю.
Более того, обычные врачи, скорее всего, не станут проверять ваши антитела, что означает, что вы не будете знать, аутоиммунная у вас болезнь или нет. Я хочу, чтобы у вас была эта информация, потому что протоколы Myers Way Thyroid Connection Plan немного отличаются после первых 28 дней в зависимости от того, есть у вас аутоиммунная патология или нет.
Теперь возникает еще одна проблема: что, если никто не проверяет наличие гипертиреоза в первую очередь? Если ваш врач считает, что ваше состояние вызвано чем-то другим, он может не обследовать вас на предмет патологии щитовидной железы. Например, ваш гипертиреоз может быть ошибочно диагностирован как одно из заболеваний, перечисленных выше.
Обязательно сдайте анализ на полный спектр показателей функции щитовидной железы, если у вас есть многие из симптомов, перечисленных выше. Подробнее о том, какие лабораторные анализы следует запросить, вы узнаете в главе 6, а удобный контрольный список также будет приведен в этой книге.
Проблемы диагностики: почему даже лабораторных анализов недостаточно
Даже если мы провели все доступные лабораторные исследования, составить четкую картину того, что происходит с вашей щитовидной железой, все равно может быть довольно сложно. Как вы уже видели в этой книге, щитовидная железа и ее сеть — сигнальная система щитовидной железы — представляют собой невероятно сложную и запутанную систему, в которой каждый элемент влияет на множество других элементов.
Все это еще более усложняется тем, что каждый элемент в системе работает, так сказать, по собственному расписанию. ТТГ, например, действует по принципу отрицательной обратной связи — он начинает действовать только после того, как обнаружится низкий уровень тиреоидных гормонов в крови. Поэтому может пройти несколько дней, прежде чем ТТГ начнет действовать. В результате в каждый конкретный день уровень ТТГ может отражать или не отражать точную картину происходящего.
Свободный Т4 и свободный Т3, напротив, постоянно колеблются в зависимости от стрессов и требований вашего дня. Если вы испытываете стресс и беспокойство, когда приходите в кабинет врача, это может повлиять на уровень тиреоидных гормонов. Если, сидя в приемной, вы получили гневное письмо от начальника или тревожное сообщение от ребенка, это также может повлиять на уровень гормонов стресса и гормонов щитовидной железы. Если ваш утренний завтрак был необычайно тяжело переварен, если вы подхватили простуду или грипп, если вся ваша неделя была эпидемией стресса, если вы предвкушаете важную встречу или неприятную семейную конфронтацию, ваша щитовидная железа почувствует это и покажет.
Я говорю своим пациентам, что деятельность щитовидной железы похожа на фильм, и когда я делаю анализ крови, я получаю только один кадр из этого фильма. Может быть, этот кадр точно передает суть всего фильма, а может быть, и нет. Может быть, вы живете с супервысоким уровнем гормонов щитовидной железы, но по какой-то причине, когда мы берем у вас кровь, ваш уровень оказывается нехарактерно низким. Может быть, вы живете со значительно низким уровнем тиреоидных гормонов, но прямо перед тем, как мы берем у вас кровь, что-то вызывает скачок их уровня. Анализы крайне важны, и я никогда не поставлю диагноз пациенту без них, но давайте будем откровенны: они имеют свои пределы.
Более того, даже если показания лабораторного теста точны или, скажем так, репрезентативны, не всегда очевидно, что они означают. Показания ТТГ говорят нам о том, что происходит с гипофизом; тест на свободный T4 показывает, сколько гормона находится в запасе; показатели свободного T3 дают знать, сколько активного гормона присутствует в вашей крови. Но на самом деле мы хотим знать, что происходит на клеточном уровне: сколько свободного Т3 поступает в каждую клетку без помех со стороны реверсивного Т3 или тиреоидной резистентности?
К сожалению, для этого не существует теста — только ряд анализов, которые, собранные вместе, позволяют мне сделать вывод о том, что, по моему мнению, происходит со всей системой. Это как если бы я вошла в ограбленный офис и смогла заметить ряд улик — сломанную дверь, несколько отпечатков ног, отпечатки пальцев и банковские счета некоторых ключевых подозреваемых. Из этих улик я, вероятно, смогу составить определенную картину произошедшего, особенно если долго буду беседовать с главным «свидетелем преступления» — пациентом. Но весь этот процесс часто является скорее искусством, чем наукой.
На протяжении всей этой книги вы видели, как много факторов, не связанных со щитовидной железой, вовлечены в работу щитовидной железы и иммунитета: диета, здоровье кишечника, физические упражнения, уровень стресса, токсическая нагрузка и (как вы узнаете в главе 9) такие вялотекущие инфекции, как иерсиниоз, инфекция, вызываемая вирусом Эпштейна-Барр и простой герпес. Чтобы поставить вам правильный диагноз и назначить лечение, ваш врач должен изучить все эти факторы — и некоторые из них можно проверить лишь несовершенно, а некоторые — вообще невозможно. Опять же, это больше искусство, чем наука. Меня беспокоит то, что обычные врачи не уделяют должного внимания ни науке, ни искусству. Если у меня есть всего несколько улик, наводящих на размышления, то у них их еще меньше — всего один след и половина отпечатка пальца, — чтобы найти того офисного грабителя. И, как вы, вероятно, знаете из собственного опыта, они редко заинтересованы в опросе «свидетеля», прежде чем перейти к стандартному диагнозу.
Каков наш вывод?
•Знайте, какие лабораторные анализы нужно запрашивать. Я расскажу обо всем этом в следующей главе. Для некоторых лабораторных анализов вам понадобится назначение врача. Другие вы можете заказать сами, и об этом я тоже расскажу. Если вы хотите найти врача из сферы функциональной медицины, зайдите на сайт Института функциональной медицины (www.functionalmedicine.org).
•Поддержите собственное оптимальное здоровье с помощью «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Я хотела бы лечить каждого из вас индивидуально. Но поскольку я не могу этого сделать, то могу предложить вам следующее: способ взять свое здоровье в собственные руки. Вам может понадобиться врач, чтобы назначить препараты гормонов щитовидной железы, но вы сами можете обеспечить себе диету, добавки, оздоровление кишечника, физические упражнения, сон, снятие стресса, детоксикацию и лечение инфекций, чтобы изменить к лучшему состояние вашей щитовидной железы, вашей иммунной системы и вашего здоровья в целом.
Сбитый с толку эталонными диапазонами
Когда Джеральд пришел ко мне на прием, он был растерян и расстроен. Джеральду, архитектору в возрасте около 50 лет, примерно 15 лет назад поставили диагноз «гипотиреоз». Врач прописал ему препарат Synthroid, и на протяжении многих лет доза препарата медленно, но неуклонно повышалась. Джеральд всегда чувствовал себя «достаточно хорошо» — до этого года. И вдруг он почувствовал сильное недомогание, быстро набрал 12 килограммов и ощутил депрессию.
Врач Джеральда изучил результаты анализов и настоял на том, что Джеральд получает правильную дозу гормонального препарата (дополнительно принимаемого гормона щитовидной железы). Он предположил, что у Джеральда может быть просто депрессия, и предложил выписать антидепрессанты.
Джеральд не мог понять, почему такая изнурительная депрессия и истощение ни с того ни с сего одолевают его. На самом деле, его фирма только что получила несколько заданий, которые прогнозировали Джеральду несколько интересных задач, и он чувствовал надежду и вдохновение.
Джеральд случайно увидел меня на шоу доктора Оза, где я рассказывала о сильном влиянии диеты, особенно глютена, на наше физическое и эмоциональное состояние. Вместо того чтобы начать принимать антидепрессанты, он решил позвонить мне.
Проведя анализы Джеральду, я обнаружила очень распространенную ситуацию. Показатели Джеральда могли быть в пределах нормальных референсных значений, но они не были оптимальными. По нескольким причинам, о которых я расскажу ниже, стандартные референсные диапазоны, используемые большинством обычных врачей, весьма проблематичны. Очень часто бывает, что результаты анализов попадают в «нормальный» референсный диапазон, даже если у вас есть симптомы заболевания щитовидной железы и вы чувствуете себя паршиво в реальной жизни.
Как мы уже видели, сигнальная система щитовидной железы сложна и запутанна, и она не работает линейно. Крошечное изменение уровня гормонов — небольшое отклонение от оптимального — необязательно оказывает крошечное влияние на симптомы и самочувствие. Даже очень небольшое отклонение от оптимального уровня может иметь огромные негативные последствия, делая вас истощенным, подавленным и несчастным — прямо как чувствовал себя Джеральд. И даже незначительное изменение типа и/или дозы препарата гормона щитовидной железы также может привести к огромным изменениям.
Поэтому, когда я сравнила результаты анализов Джеральда не с «нормальными», а с оптимальными диапазонами, я поняла, что ему нужна дополнительная гормональная поддержка. Например, его ТТГ составлял 3,5 мМЕ/мл, что вполне соответствует нормальному референсному диапазону, но оптимальный диапазон гораздо более узкий, особенно для тех, кто уже дополнительно принимает тиреоидные гормоны: от 1,0 до 2,0 мМЕ/мл. Его свободный Т4 был 0,89 нг/дл, тогда как я хотела, чтобы оптимальный диапазон превышал 1,1 нг/дл. А его свободный Т3, «нормальный» при 2,7 тг/мл, был очень далек от оптимального диапазона более 3,2 тг/мл. Вы видите, как много существует возможностей иметь неоптимальные показатели, даже если ваш врач настаивает на том, что ваши анализы в норме.
Я решила попробовать вести его на Nature-Throid, натуральном гормональном препарате, который отпускается только по рецепту и содержит Т4 и Т3. До этого Джеральд принимал Synthroid, который содержит только Т4, и я думала, что дополнительный Т3 выведет его из депрессии и усталости.
На самом деле, он завел его слишком далеко, в сферу тревоги и повышенной возбудимости. Дополнительный Т3 вызвал у Джеральда учащенное сердцебиение, как будто он только что выпил три чашки крепкого кофе. Поэтому я решила вместо этого попробовать назначить ему Tirosint, другую форму синтетического Т4, но без связующих веществ и наполнителей, из-за которых Synthroid вызывает проблемы у некоторых людей. Этот новый препарат обеспечил идеальный баланс, помог Джеральду восстановить энергию и бодрость духа, не нагружая его метаболизм слишком сильно или слишком быстро.
Как видите, нет единого правильного ответа, когда речь идет о диагностике и лечении проблем щитовидной железы. Мне пришлось анализировать показатели Джеральда, основываясь на том, какие диапазоны подходят именно ему, а не на основании каких-то обобщенных общепринятых диапазонов, которые в любом случае слишком широки. Мне также пришлось постоянно корректировать дозу дополнительно принимаемого гормона щитовидной железы у Джеральда, чтобы добиться нужного баланса и количества Т3 и Т4.
Такой индивидуальный подход, к сожалению, чужд большинству обычных врачей, которые, похоже, считают, что универсальный подход — это эффективный способ диагностики и лечения проблем щитовидной железы. Конечно, иногда стандартный подход работает, и тогда все довольны. Но когда это не так, вы должны настоять на том, чтобы ваш врач продолжал пробовать альтернативные варианты, пока вы, наконец, не получите оптимальное здоровье и благополучие, которого вы заслуживаете. (Подробности о том, как это сделать, мы рассмотрим в главе 6.)
Мы с Джеральдом долго говорили о том, что вызвало его внезапный уход в депрессию и истощение. Когда я проанализировала его рацион, то увидела, что он потребляет много глютена в виде хлеба, пиццы, бубликов и макарон. Хотя Джеральд сказал мне, что он не любит сладкого, я объяснила ему, что сахар — далеко не единственная проблема современной западной диеты. Для многих людей глютен — это провоцирующий сильное воспаление белок, который ослабляет целостность кишечника и подрывает иммунную систему.
Кроме того, у Джеральда была инфекция придаточных пазух носа, которая никак не проходила. За последние шесть месяцев он принимал три разных месячных курса антибиотиков. Эти антибиотики вместе с высокоуглеводной диетой привели к угнетению его естественной микрофлоры кишечника, создав условия для избыточного роста дрожжевых грибков. Не путайте эти дрожжевые грибки с дрожжами, которые вы используете при выпечке! Кишечные дрожжи — это грибки, который нарушают деятельность кишечника. А в кишечнике вырабатывается 95 % серотонина — биохимического вещества, повышающего настроение, которое помогает защититься от депрессии. Таким образом, часть депрессии Джеральда почти наверняка была вызвана тем, что его высокоуглеводная диета и интенсивное использование антибиотиков изменили состав его кишечной микрофлоры. Недостаточное функционирование щитовидной железы еще больше усугубило его депрессию. Это классический порочный круг, в котором каждый фактор делает все остальные факторы все хуже, хуже и хуже.
К счастью, мы можем обратить эту нисходящую спираль вспять, предприняв несколько ключевых шагов.
• Исключить из рациона Джеральда глютен и другие продукты, вызывающие воспаление.
• Перевести его на низкоуглеводную диету, чтобы уничтожить дрожжевые грибки.
• Воздействовать на дрожжевые грибки травами и добавками.
• Вылечить его кишечник, также с помощью добавок.
• Назначить ему правильные тип и дозу препарата гормона щитовидной железы.
• Поддержать его щитовидную железу с помощью хорошего сна и снятия стресса.
Через месяц Джеральд почувствовал себя как прежде. А через три месяца он сказал мне, что стал ощущать себя лучше прежнего: мыслить более ясно, реагировать более спокойно, наслаждаться более сбалансированной и надежной энергией. Когда кишечник, иммунная система и щитовидная железа работают вместе, результаты могут быть потрясающими.
Что не так с эталонными диапазонами?
Когда я рассказываю людям о том, как сильно отклонилась от истины традиционная медицина, когда речь заходит о щитовидной железе, они с трудом мне верят.
«Правда? — спрашивают они. — Я, наверное, что-то упускаю. Не может быть все так плохо».
О да! Может. И здесь кроется одна из самых поразительных проблем.
Когда врачи и лаборатории разрабатывали стандартные референсные диапазоны для показателей щитовидной железы, они использовали показатели, полученные от людей с нарушениями функции щитовидной железы.
Именно так. Когда лаборатории и врачи составляли эти диапазоны, они не исследовали здоровых людей. Вместо этого они использовали пациентов, которые обратились к ним с проблемами щитовидной железы. Это означает, что с самого начала цифры были искажены, потому что показания людей с дисфункцией щитовидной железы были признаны нормальными. В результате референсные диапазоны оказались слишком широкими. Это как если бы кто-то пришел в группу людей с избыточным весом от 5 до 25 кг и обозначил эти показатели как нормальные референсные диапазоны веса. Нормальный? Возможно. Здоровый? Нет. Но именно так были разработаны стандартные референсные диапазоны для анализов, отражающих функцию щитовидной железы.
Мне так трудно в это поверить, что я, наверное, не поверила бы, если бы не знала наверняка, что это правда. Среди многих других, кто критиковал эту практику, — Национальная академия клинической биохимии, которая еще в 2002 году пришла к выводу, что стандартные референсные диапазоны, вероятно, «искажены включением лиц со скрытой дисфункцией щитовидной железы». Другими словами, включение слишком большого количества людей с нарушениями в работе щитовидной железы приводит к искажению диапазонов, так же как включение слишком большого количества людей с избыточным весом приводит к искажению диапазонов здорового веса. Если бы референсные диапазоны щитовидной железы были основаны только на показаниях людей со здоровой функцией щитовидной железы, они были бы гораздо более узкими — и гораздо лучшей целью для нас, врачей, чтобы мы пытались заставить наших пациентов достичь этой цели.
Поэтому, как вы можете себе представить, многим пациентам, приходящим к врачу, могут сказать, что их анализы находятся в пределах этих «нормальных диапазонов» — диапазонов анализов, взятых у людей с дисфункцией щитовидной железы. Но поскольку «нормальный диапазон» включает в себя так много дисфункций, многие люди, которым сказали, что у них все в порядке, все равно чувствуют себя не совсем хорошо. И вместо того чтобы подвергнуть сомнению эти диапазоны, вместо того, чтобы сказать: «Ого, так много моих пациентов попадают в эти диапазоны, но все равно чувствуют себя паршиво; должно быть, что-то не так с диапазонами», — большинство обычных врачей говорят: «Если наши пациенты чувствуют себя паршиво, это не может быть связано со щитовидной железой, потому что — смотрите! — их анализы в пределах диапазонов! Это, должно быть, что-то другое — депрессия, половые гормоны, тревога, стресс, старение, слабоумие, проблемы с сердцем, артериальное давление — вариантов, конечно, много. Но проблема не может быть связана со щитовидной железой, потому что посмотрите — показатели в норме!»
Итак, если у вас возникло ощущение, что вы или ваш врач что-то упускаете, если вы постоянно твердите, как ужасно себя чувствуете, а ваш врач продолжает говорить вам, что причиной этого не может быть щитовидная железа, потому что ваши анализы не врут, что ж, теперь вы знаете одну слишком частую причину происходящего.
В 2003 году Американская ассоциация клинических эндокринологов (AACE) решила, что, возможно, референсные диапазоны на самом деле не так точны, как могло бы быть. Поэтому они выпустили пресс-релиз, в котором призвали врачей сузить диапазоны анализов и рассматривать пациентов, которые выходят за пределы узких диапазонов, как действительно страдающих от дисфункции щитовидной железы. Если вам интересно, старые диапазоны TТГ составляли от 0,5 мМЕ/мл до 5,0 мМЕ/мл, то есть были довольно широкими. А новые, рекомендованные в этом пресс-релизе, были сужены до 0,3–3,0 мМЕ/мл. Я считаю, что это все равно еще слишком широко, но, по крайней мере, видна тенденция к улучшению. Ассоциация заявила: «AACE считает, что новые диапазоны поспособствуют правильной диагностике у миллионов американцев, которые страдают от легкой дисфункции щитовидной железы, но до сих пор не получали лечения».
Эти миллионы американцев могли бы получить правильный диагноз и лечение, если бы не одно «но». Большинство обычных врачей просто проигнорировали пресс-релиз AACE и продолжили использовать свои старые референсные диапазоны, как и большинство лабораторий. Именно так. Несмотря на то что главная организация специалистов по всем видам гормональной терапии сказала им сузить свои референсные диапазоны — диапазоны, которые с самого начала были разработаны проблематичным способом, — большинство обычных врачей не последовали этой рекомендации. Я не думаю, что они вообще знали об этом. В конце концов, это был всего лишь пресс-релиз. И это непохоже на ситуацию, когда существует какая-то национальная организация, которая рассылает врачам электронные письма, сообщая им о последних исследованиях или новых национальных стандартах, которые потребуют от них изменить свою повседневную практику. После окончания медицинской школы врачи практически предоставлены сами себе, когда дело доходит до исследований. Как я уже говорила ранее, в среднем требуется 18 лет для того, чтобы исследования попали в практическую медицину — это шокирующая цифра, но она верна.
Однако вот чего я действительно не понимаю. Несмотря на пресс-релиз 2003 года, в 2012 году были опубликованы рекомендации по клинической практике при гипотиреозе у взрослых от Cosponsored by the American Association of Clinical Endocrinologists and the American Thyroid Association, где рекомендовано другое число в качестве верхнего значения показаний ТТГ: не 3,0 мМЕ/мл из пресс-релиза, а 4,12 мМЕ/мл.
Таким образом, даже если ваш врач знал о пресс-релизе 2003 года, его вполне может смутить рекомендация 2012 года. А тем временем вам говорят, что ваши анализы «в пределах нормы», хотя вы чувствуете себя паршиво.
Вот чего я хочу для своих пациентов — оптимальных лабораторных показателей, которые я хотела бы видеть и у вас.
• ТТГ 1–2 мМЕ/мл или ниже (Armour или комбинированный препарат T3 может искусственно подавлять TТГ).
• Свободный T4 1,1 нг/дл.
• Свободный T3  3,2 пг/мл.
• Реверсивный T3: соотношение реверсивный T3: свободный T3 менее чем 10: 1.
• Антитела к тиреоидной пероксидазе —  9 МЕ/мл или отрицательные.
• Антитела к тиреоглобулину —  4 МЕ/мл или отрицательные.
Я также много слушаю своих пациентов. Если их симптомы не соответствуют тому, что говорят анализы, и если я не могу найти других заболеваний, объясняющих эти симптомы, то я обычно лечу их от дисфункции щитовидной железы, потому что знаю, что анализы не всегда говорят всю правду.
Немногие обычные врачи пойдут так далеко, чтобы найти правильный диагноз и назначить лечение. В следующей главе я посоветую вам, как работать с вашим врачом.





Повысьте свои ожидания


Я думаю, что мой самый большой конфликт с традиционной медициной связан с тем, насколько пессимистично ее видение. Большинство врачей из сферы традиционной медицины не стремятся к тому, чтобы вы чувствовали себя отлично. Они не пытаются добиться оптимальных референсных значений или наилучшего баланса гормонов щитовидной железы для вашего конкретного организма. Для большинства из них состояния «достаточно хорошо» вполне достаточно.
Это не всегда их вина. Все наше общество купилось на миф о том, что старение означает процесс, когда вы набираете вес, замедляетесь, чувствуете себя туманно, теряете энергию, страдаете от ломоты и болей, а также всяких мелких жалоб, которые иногда превращаются в большие. Возможно, вы тоже купились на это. Надеюсь, к этому моменту я вдохновила вас на то, чтобы стремиться выше.
Сколько бы вам ни было лет, какова бы ни была ваша история болезни, как бы паршиво вы себя ни чувствовали сейчас, вы можете чувствовать себя лучше. Что бы ни говорил вам ваш врач, что бы ни говорили вам ваши друзья, соседи и родственники, вы можете чувствовать себя лучше. Если вы готовы поддерживать свое тело и соблюдать режим питания, сна, физических упражнений, детоксикации и снятия стресса, которые необходимы каждому человеческому организму, я призываю вас придерживаться гораздо более оптимистичных взглядов, чем те, которые могут быть у ваших врачей. Переходя к следующей главе, я хочу оставить вас с видением о том, что сияющее, лучезарное здоровье возможно. И оно может стать вашим.




Глава 6. Расширяя границы: как попросить врача о большем


Если вы читали мою историю во «Введении», то знаете, что я была там же, где находятся сейчас многие из вас. Я была в руках врача, который пренебрегал моим опытом и настаивал на том, что я не могу быть настолько больна, как мне казалось. Мне говорили, что у меня есть только три ужасных варианта лечения, ни один из которых не соответствовал тому, как я хочу относиться к своему телу, и ни один из них не обещал мне оптимального здоровья. Я слышала — больше раз, чем мне хотелось бы помнить, — что я ничего не могу сделать для поддержания собственного здоровья, что мой единственный вариант — это следовать предписаниям врача, послушно, покорно и безропотно.
У меня было одно большое преимущество, которого у вас, вероятно, нет: я училась в медицинском колледже. На самом деле, я выбрала медицинскую школу именно для того, чтобы заниматься той работой, которой я занимаюсь сейчас: давать людям возможность найти первопричину их болезни, а затем обратить ее вспять с помощью целостных и натуральных средств — диеты, добавок, физических упражнений, образа жизни. Это видение заставляло меня искать что-то лучшее, даже когда мои обычные врачи говорили мне, что у меня этого не может быть. Кроме того, у меня сильный характер, и мама воспитывала меня так, чтобы я никогда не соглашалась с существующим положением вещей. Поэтому, когда врачи давили на меня, настаивая, что я страдаю только от стресса или что я должна немедленно пройти инвазивное лечение, которое они рекомендовали, я отбивалась.
Я потратила годы на борьбу с врачами из сферы традиционной медицины и вспоминаю этот период как один из самых ужасных в моей жизни. Но я должна быть рада, что прошла через это, потому что теперь я знаю, через что проходите вы, и теперь я готова помочь вам.
В предыдущей главе я рассказала вам о том, что может предложить ваш обычный врач, со всеми плюсами и минусами. В этой главе я научу вас, как просить то, чего вы хотите, и, надеюсь, как получить то, чего вы заслуживаете, от системы, которая часто не очень хорошо работает. Хорошая новость заключается в том, что вы можете высказаться и вы можете изменить свое здоровье к лучшему, сделав это. Поэтому позвольте мне дать вам мой лучший совет — именно то, что я бы сказала вам, если бы вы были моим другом или членом семьи и не могли прийти ко мне сами.




Возьмите ответственность за свое здоровье в свои руки



Посмотрите на это с другой стороны. Врач должен быть экспертом в вопросах здоровья и медицины. Но вы всегда будете знать свое тело лучше всех. Вы всегда являетесь экспертом по себе. Вы не обязательно знаете больше, чем врач, о науке, лекарствах, дополнительных гормонах или о чем-либо, требующем медицинского образования (хотя, прочитав эту книгу, вы можете удивиться, осознав то, как много вы теперь знаете!). Но больше всего знаете о себе именно вы: как вы себя чувствуете, что вы готовы делать, чего вы хотите. Врач готов помочь, поддержать и посоветовать. Но вы сами можете отвечать за свое здоровье.
В моем понимании это трехэтапный процесс.

Шаг № 1. Принять обязательства.
Шаг № 2. Определиться с целями.
Шаг № 3. Разработать стратегию.


Давайте рассмотрим их подробнее.
Шаг № 1. Принять обязательства
Надеюсь, у вас все гладко и легко в отношениях с вашим врачом и страховой компанией. Некоторые люди могут этим похвастаться. Но у многих это не так, поэтому, если вы собираетесь взять на себя ответственность за свое здоровье, вам, возможно, придется подготовиться к покорению врачей! Лучший известный мне способ справиться с трудной задачей — это четко осознать, зачем вы это делаете. Поэтому я хочу, чтобы вы выяснили, почему именно вы хотите стать здоровым. Что это значит для вас?
Вам надоело чувствовать себя усталым, изможденным и с лишним весом? Вам трудно просыпаться и добираться до работы каждый день? Вы настолько устали и не в форме, что не можете играть с детьми или провести целый день с внуками в парке? Ваше сердце колотится в груди, а желудок сжимается от тревоги, и вы хотите найти более естественную альтернативу, чем суровые лекарства со страшными побочными эффектами, о которых вам рассказывал врач? Вам уже удалили щитовидную железу, и теперь вы чувствуете себя несчастным каждый день и готовы отдать все, чтобы снова чувствовать себя нормально?
Возможно, вы уже давно не чувствуете себя самим собой и знаете, что что-то не так. Вы постоянно говорите об этом врачу, но он или она просто не верит вам. Возможно, ваша семья и друзья не могут понять, почему вы постоянно чувствуете себя измотанным. Возможно, им трудно поверить, что вы действительно больны, тем более что врач говорит, что с вами все в порядке. Возможно, вы отчаянно нуждаетесь в реальных ответах на вопросы и чтобы врачи, наконец, поверили вам.
Возможно, вы хотите улучшить сексуальную жизнь. Или вы хотите забеременеть. Или вы хотите иметь возможность выносить ребенка до срока, без очередного выкидыша. Может быть, вы просто хотите чувствовать себя достаточно хорошо, чтобы общаться с друзьями, совершать пробежки или ходить в кино, не засыпая в кресле. Может быть, вы хотели бы отправиться в отпуск своей мечты — если бы только вы не были так утомлены, тревожны или больны.
Может быть, вы знаете, что, имея одно аутоиммунное заболевание, вы в три раза больше рискуете получить другое. Вы знаете, что второе заболевание может быть еще более изнурительным — волчанка, рассеянный склероз, хроническая усталость, ревматоидный артрит, — и вы стремитесь предотвратить его.
Возможно, вы устали от постоянной депрессии или тревоги. Может быть, вы просто не можете больше терпеть ощущение тумана в голове — вы хотите мыслить ясно, как раньше. Может быть, вы не можете смириться с тем, что ваши волосы постоянно выпадают, или вы просто устали от постоянного ощущения холода. Может быть, вы просто хотите прожить долгую, счастливую жизнь, полную энергии, бодрости и радости.
Каких бы целей вы ни хотели достичь, я хочу, чтобы вы использовали их для укрепления своей приверженности. Я хочу, чтобы вы стали непоколебимы в своем стремлении к оптимальному здоровью, чтобы, когда вы столкнетесь с препятствиями, вы не принимали «нет» в качестве ответа. Возможно, все пройдет гладко, — я надеюсь, что так и будет. Но зачастую в условиях традиционной медицины и страховых компаний, которые являются частью этой системы, вам придется сильно постараться, чтобы добиться желаемого. Примите на себя обязательства, чтобы быть готовым к тому, что вам придется приложить столько усилий, сколько потребуется. Правильно функционирующая щитовидная железа и иммунная система — это ваше право от рождения и это то, чего я хочу для вас. А теперь ответьте на вопрос: чего вы хотите для себя?
Шаг № 2. Определиться с целями
Теперь, когда вы приняли решение, каковы ваши цели? Вот несколько рекомендаций о том, как действовать дальше. Я рекомендую вам добавить к ним любые задачи, которые касаются лично вас и вашей ситуации.
Задача № 1. Сдать нужные анализы
Вот лабораторные анализы, которые в идеале нужно сделать, чтобы определить состояние вашей щитовидной железы. Хотя, как я уже объясняла, при разных условиях мы можем получить разные результаты, исправить это невозможно — вам просто нужно знать, что, если ваши симптомы и опыт говорят одно (например, что вы плохо себя чувствуете), а тесты говорят другое (например, что вы «в порядке»), вы должны верить своему опыту, а не тестам.
Я назначаю каждый из следующих пунктов для своих пациентов. Сделайте все возможное, чтобы ваш врач сделал то же самое для вас.
Анализ крови на гормоны щитовидной железы
• ТТГ.
• Свободный Т4.
• Свободный Т3.
• Реверсивный Т3.
• Антитела к тиреоидной пероксидазе (АТТП).
• Антитела к тиреоглобулину (АТТГ).
Оптимальные референсные диапазоны описаны далее.
Анализ крови на питательные вещества, необходимые для оптимальной работы щитовидной железы
• Железо/ферритин: норма 12–150 нг/мл; оптимально 75–100 нг/мл.
• Витамин D: норма 30–100 нг/мл; оптимально 50–70 нг/мл.
• Содержание селена в ваших эритроцитах.
• Содержание цинка в эритроцитах: норма 790–1500 мкг/дл; оптимально 1000–1200 мкг/дл.
• Содержание магния в эритроцитах: норма 1,5–3,1 ммоль/л; оптимально 2,5–3,0 ммоль/л.
• Витамин А: норма 0,30–1,20 мг/л; оптимально 0,8–1 мг/л.
• Гомоцистин: норма 4–15 ммоль/л; оптимально 7–8 ммоль/л.

Какой компонент крови вы исследуете?
Когда ваш врач берет образец крови, в нем содержатся как красные, так и белые кровяные тельца, а также другие компоненты крови. Обычно в лаборатории кровь прогоняют в центрифуге, чтобы отделить эритроциты, и работают только с оставшейся сывороткой. Однако именно в эритроциты должны проникать многие питательные вещества. Меня меньше интересует уровень питательных веществ в вашей сыворотке, а гораздо больше – уровень в самих эритроцитах. Обычные лаборатории не предлагают исследование содержания в эритроцитах для всех питательных веществ – иногда они проверяют только сыворотку, но они предлагают исследование содержания в эритроцитах для цинка, селена и магния, поэтому убедитесь, что вам сделаны такие исследования.
Вы, наверное, заметили, что я не включила в этот список йод. Вам действительно нужен йод, но, к сожалению, нет хорошего способа проверить его содержание. Один из тестов заключается в нанесении йода или меркурохрома (разновидность йода) на кожу. Теоретически, чем быстрее он впитывается, тем больше у вас в нем потребность, что говорит о том, что вашему организму требуется больше йода. Однако на вашу реакцию может повлиять так много различных факторов, что я не считаю этот тест особенно надежным.
Другой тест, известный как йодный тест, заключается в том, что вы потребляете большую дозу йода, а затем собираете мочу в течение следующих шести часов. Предположительно, чем больше йода в вашей моче, тем меньше ваш организм нуждается в йоде. Этот тест также имеет свои ограничения, поскольку у всех разная скорость выделения йода с мочой. Кроме того, если у вас нет щитовидной железы из-за операции или абляции, у вас нет ткани щитовидной железы, которая могла бы поглотить йод, что еще больше затрудняет интерпретацию результатов.
Каким может быть решение в такой ситуации? К сожалению, я не знаю, как точно определить, сколько йода вам нужно. Я даю вам свои рекомендации в отношении йода в «Плане восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Если вам это не подходит, поработайте с врачом функциональной медицины, который поможет вам скорректировать дозу. (Подробнее об уровне йода читайте в разделе «Спор о йоде» на странице 205.)



Собственный мониторинг функции щитовидной железы
В промежутках между анализами вы можете сами контролировать функцию щитовидной железы, измеряя базальную температуру тела (БТТ), что делается с помощью специального термометра. Ваша щитовидная железа подобна двигателю, который обеспечивает работу вашего организма, а БТТ – это показатель того, насколько «горяч» ваш двигатель. Измеряя БТТ, вы можете понять, работает ли ваша щитовидная железа слишком горячо (гипертиреоз), слишком холодно (гипотиреоз) или же все в норме: между 97,2 и 98,6 градусами по Фаренгейту[12] [broken link: #n_12].
Что мне нравится в измерении БТТ, так это то, что оно помогает вам отслеживать свой прогресс день за днем. В конце концов, ваша температура не лжет. Иногда мои пациенты жалуются, что не замечают никакой разницы в течение первых нескольких недель лечения. Но когда они проверяют свою температуру, то видят, что ее показатели приближаются к оптимальным. Приятно знать, что что-то работает, даже если вы не можете сразу это почувствовать.



Как измерить ББТ
Купите термометр для измерения БТТ, который можно приобрести в местной аптеке или по интернету. Положите его рядом с кроватью так, чтобы вы могли легко дотянуться до него при пробуждении.
Как только вы проснетесь, прежде чем сесть или как-либо напрячься, возьмите термометр. Следуйте инструкциям, которые прилагаются к нему. Запишите свою температуру.
Повторите измерение где-то между 14:00 и 16:00. Обязательно делайте это в одно и то же время каждый день. Это измерение не является строго базальной температурой тела, но поскольку утром температура часто ниже, чем днем, я хочу знать, попадает ли температура моих пациентов в оптимальный диапазон.
Женщины, имейте в виду, что ваша БТТ повышается перед овуляцией и остается более высокой во второй половине цикла, что влияет на ваши показатели. Вам необходимо измерять БТТ в течение месяца или двух, чтобы понять, каков ваш личный базовый уровень для этих колебаний.
Если у вас часто измеряется температура ниже 37,6 это может указывать на то, что у вас гипотиреоз. Поделитесь этой информацией со своим врачом. Если ваша температура часто превышает 37, возможно, у вас гипертиреоз или скрытая инфекция. Подробнее об инфекциях см. в четвертой части книги.



Осмотр на предмет наличия зоба и узлов
Зоб – это припухлость на шее, которая возникает из-за увеличенной щитовидной железы. Он может быть следствием гипо- или гипертиреоза, а также других заболеваний. Узлы могут быть вызваны рядом факторов. Оба заболевания должен лечить врач, поэтому время от времени вы можете прощупывать свою щитовидную железу в качестве самообследования. Вот как это нужно делать.



• Встаньте лицом к зеркалу.
• Наберите в рот глоток воды.
• Наклоните голову назад, сохраняя возможность видеть зеркало.
• Когда вы проглотите воду, обратите внимание на любые шишки или участки, которые несимметричны с обеих сторон щитовидной железы.
У вас может быть припухлость – зоб – с одной стороны или с обеих. Узлы щитовидной железы обычно округлые, и вы можете почувствовать их движение вместе со щитовидной железой при глотании, или они могут перекатываться под кончиками пальцев. Если вы обнаружили зоб или узел, запишитесь на прием к врачу.


Как вы убедите своего врача провести эти тесты? Если он открыт для этого — и если ваша страховая компания тоже, — вам лучше всего просто сдать их все сразу.
Я понимаю, что проведение полного спектра анализов для оценки функции щитовидной железы может быть новым для вашего врача, и он может сопротивляться этому. Надеюсь, вы сможете убедить его хотя бы сдать анализы на ТТГ и свободный Т4. Если результаты не выявят дисфункции щитовидной железы или если назначенные вам препараты не дадут желаемых результатов, тогда я настоятельно рекомендую вам вернуться и попросить врача сделать полный спектр анализов для оценки функции щитовидной железы.
Если вы сделаете повторный анализ, убедитесь, что это полный спектр показателей функции щитовидной железы. Вы же не хотите, чтобы он проверял, скажем, только свободный Т3 или только реверсивный Т3 — вам нужна полная картина, чтобы проанализировать, что означает каждая цифра. Если в какой-то момент вы решите, что хотите сдать кровь на лабораторные исследования сами (см. соответствующие страницы книги), то вам тоже нужно будет сделать полный спектр показателей функции щитовидной железы, а не один или два из них.
Тесты на содержание питательных веществ тоже важны, но я понимаю, что вы собираетесь работать с врачом шаг за шагом, при этом врач не обязательно будет проводить все тесты, о которых вы попросите, сразу же… но он может провести их после того, как вы установите более тесное взаимопонимание. В идеале вы должны получить все анализы на содержание питательных веществ сразу, но при необходимости их можно проводить по частям: селен — в один визит, ферритин — в другой. Только анализы для оценки функции щитовидной железы нужно проводить в комплексе, потому что в них каждый показатель взаимодействует друг с другом.
Задача № 2. Назначить правильное лечение
После того как вы получили результаты анализов, ваша цель — подобрать правильное лечение. Давайте разделим его на два вида, в зависимости от того, какое у вас состояние — гипо- или гипертиреоидное.
Если у вас гипотиреоз…
Если у вас гипотиреоз и вы еще не начали принимать препараты гормонов щитовидной железы, вы можете предотвратить их прием, начав программу «План восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Независимо от результатов анализов, я бы рекомендовала вам следовать этому плану в течение 28 дней. Если вы заметите значительные улучшения, возможно, вам не понадобится гормональный препарат — при условии, что вы будете продолжать придерживаться этой диеты и образа жизни.
Если вы уже принимаете препараты гормонов щитовидной железы, я бы рекомендовала вам следовать этому плану в течение 28 дней, прежде чем снова обратиться к своему врачу. Если диета и изменение образа жизни решат вашу проблему, это замечательно! Возможно, вам даже придется попросить врача снизить дозу препарата гормона, если вы начнете чувствовать повышенную возбудимость или нервозность.
В любом случае, если 28 дней «Пути Майерс» недостаточно для того, чтобы вы почувствовали себя совершенно потрясающе, продолжайте следовать плану, если вы хотите продолжать оказывать максимальную поддержку своей щитовидной железе и иммунной системе. Но теперь вы также должны попросить своего врача сделать полный анализ показателей крови для оценки состояния щитовидной железы. На основании полученных результатов врач может назначить другой тип и/или дозу препарата гормона. Вот такими могут быть приблизительные варианты.
Вариант 1. Левотироксин
Известен под торговыми названиями Levothyroid, Levoxyl, Synthroid, Tirosint, Unithroid
Левотироксин — это синтетически полученная форма гормона щитовидной железы, содержащая только Т4. Вам потребуется не менее десяти дней, чтобы Т4 превратился в Т3, и тогда вы почувствуете действие гормона. Такое медленное действие может быть именно тем, что вам нужно, особенно если ваш организм может справиться с преобразованием одной формы гормона в другую. Однако если у вас есть трудности с преобразованием Т4 в Т3 или если вам нужен более быстрый и мощный эффект, левотироксина может быть недостаточно — вы узнаете об этом, потому что даже через месяц или два ваши анализы покажут низкий уровень Т3. (И вы все еще не будете чувствовать себя энергично и потрясающе!) В этом случае вам может подойти вариант 2 или 3.
Вы также должны знать, что разные препараты левотироксина неодинаковы. Исследования показали, что непатентованные препараты не дают такого же стабильного эффекта, как фирменные, поэтому убедитесь, что ваш врач назначил именно фирменную версию. Обычно я за то, чтобы мои пациенты экономили деньги, но препараты гормонов щитовидной железы — это единственный вид лекарств, где я настаиваю на одной из известных торговых марок. Вы тоже должны настаивать.
Еще одна потенциальная проблема заключается в том, что многие препараты левотироксина — как дженерики, так и большинство брендовых препаратов — производятся с содержанием лактозы, молочным белком, который используется в качестве связующего вещества. Как мы уже видели, молочные продукты могут провоцировать воспаление, а если у вас аутоиммунное заболевание, то это также может побудить вашу иммунную систему начать атаковать вашу щитовидную железу.
Не паникуйте: для подавляющего большинства людей количество лактозы в суточной дозе левотироксина достаточно мало, чтобы причинить вред. Но если у вас повышенная чувствительность к молочным продуктам, возможно, вам лучше подойдет Levothyroid, Levoxyl или Tirosint — все они, кажется, не содержат лактозы. (Я говорю «кажется», потому что трудно получить полный ответ о том, что именно содержится в этих таблетках!)
Аналогичным образом, Synthroid и Unithroid используют кукурузу в качестве наполнителя. Опять же, возможно, в этом нет ничего страшного, но если у вас повышенная чувствительность к кукурузе, вы можете отреагировать на эти препараты.
За исключением Tirosint, бренды и дженерики всех этих препаратов содержат красители: каждый из них имеет разный цвет в зависимости от дозы. Хотя я не сторонник употребления упакованных продуктов с синтетическими красителями, большинство людей нормально переносят небольшое количество красителя в каждой ежедневной таблетке. Однако некоторые могут отреагировать плохо, проявив симптомы из списка, приведенного на наших страницах раньше.
Я повторю это еще раз: подавляющее большинство людей прекрасно переносят все эти таблетки. Если вы относитесь к тому ничтожному меньшинству, которое не переносит конкретную добавку, поработайте со своим врачом, чтобы перейти на другую форму.
Кстати, новый препарат Tirosint содержит только гормон щитовидной железы, желатин, глицерин и воду. Поскольку в нем нет красителей или потенциальных продуктов-триггеров, производитель утверждает, что такой гормон более биодоступен (доступен для усвоения организмом), особенно для людей с такими заболеваниями желудочно-кишечного тракта, как гастроэзофагеальная рефлюксная болезнь (ГЭРБ, она же «кислотный рефлюкс»), непереносимость лактозы, целиакия, чувствительность к глютену, синдром раздраженного кишечника и ранее перенесенная операция шунтирования желудка. Поскольку эти заболевания могут затруднить полное усвоение потребляемой пищи, более биодоступная форма может позволить вам усвоить больше тиреоидных гормонов, а это означает, что вы можете принимать меньшую дозу препарата.
Вариант 2. Препараты из высушенной щитовидной железы
Известны под коммерческими названиями Armour, Nature-Throid, Westthroid, WP Thyroid
Это натуральная форма гормона щитовидной железы, изготовленная из высушенной щитовидной железы свиней. В результате такой препарат содержит и Т3, и Т4, но всегда в одинаковых фиксированных количествах. Некоторым людям Т3 дает замечательный прилив энергии и хорошего самочувствия уже через несколько дней. Если вы долго тянули время, чувствуя усталость, расфокусированность и депрессию, вы можете оценить прилив жизненных сил после приема этого типа гормонального препарата.
Двойное слепое исследование, опубликованное в 2013 году в журнале Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism, в котором пациенты не знали, какую форму гормона щитовидной железы они получают, показало, что около половины участников чувствовали себя лучше, принимая препарат из высушенной щитовидной железы, 19 % предпочитали левотироксин, а 23 % не имели никаких предпочтений.
Некоторые люди могут предположить, что это исследование доказывает, что натуральная высушенная щитовидная железа лучше, чем синтетический гормон. Однако это может быть не совсем так. Возможно, причина того, что натуральный гормон работает так хорошо, заключается в том, что он содержит Т4 и Т3, в то время как синтетический гормон содержит только Т4. Как вы уже читали, многие люди испытывают трудности с преобразованием Т4 в Т3, поэтому получение любой формы дополнительного Т3 может быть ключом к потрясающему самочувствию. Не отчаивайтесь, если ваш врач не хочет назначать высушенный тиреоидный гормон. Есть и альтернативы, например, синтетический Т3 (см. Вариант 4 ниже), который может отлично вам подойти.
Если вы полностью или частично потеряли щитовидную железу в результате операции или абляции, я настоятельно рекомендую высушенный гормон, поскольку он также содержит Т1 и Т2. Даже если мы не знаем точно, что делают Т1 и Т2, кажется, что это хорошая идея — воспроизвести, насколько это возможно, тот спектр гормонов, которые могла бы производить ваша щитовидная железа.
Некоторые люди считают, что высушенная щитовидная железа слишком сильно стимулирует обмен веществ, вызывая беспокойство, учащенное сердцебиение или бессонницу. Если вы относитесь к ним, попробуйте использовать меньшую дозу препарата. Возможно, вам также подойдет Вариант 3: левотироксин плюс немного комбинированного Т3 или даже специально подобранный состав Т4 и Т3 (см. ниже).
Ни одна форма сухой щитовидной железы не содержит красителей, но Nature-Throid и WP Thyroid содержат лактозу, которая может спровоцировать пищевую аллергию. Однако количество лактозы в этих гормональных препаратах настолько мало, что обычно не вызывает проблем даже у людей с повышенной чувствительностью к ней. Аналогичным образом препарат Armour содержит декстрозу, полученную из кукурузы, но, опять же, в таком ничтожном количестве, что вряд ли это вызовет проблемы. Мой совет — не волноваться, если только у вас не появятся симптомы; в этом случае можно подумать о переходе на другую форму.
Вариант 3. Специально изготовленный препарат тиреоидных гормонов
Этот тип тиреоидных гормонов должен быть изготовлен в аптеке по специальным инструкциям врача. Такие аптеки хороши тем, что они могут изготовить практически любой тип рецептурного препарата в любой дозировке и в различных комбинациях. Я часто назначаю Т3 с длительным высвобождением в сочетании с Levoxyl тем, кто испытывает дрожь при приеме препаратов высушенного гормона. А иногда мне нужно создать уникальную дозу препарата гормонов щитовидной железы с точным соотношением Т3 и Т4, которое требуется по результатам ваших анализов в конкретной ситуации.
Вариант 4. Цитомель[13] [broken link: #n_13]
Я обычно не назначаю эту синтетическую форму Т3, потому что она очень быстро действует. Если вы чувствительны к нему, вы можете почувствовать внезапный толчок, как будто вы только что выпили слишком много кофе. Я обычно предпочитаю специально разработанную формулу Т3, которая позволяет мне установить точную дозу, подходящую именно моему пациенту, а также формулу с длительным высвобождением, которая обеспечивает более равномерное поступление гормона в организм в течение дня.
Однако некоторые врачи из сферы традиционной медицины назначают именно такие препараты, отказываясь назначать высушенные или комбинированные формы гормона. По какой-то причине, которую мне еще предстоит понять, многие врачи из сферы традиционной медицины не доверяют высушенному гормону и не видят необходимости в специально созданных формах. Я полагаю, что они просто застряли в своих привычках. (Многие врачи из сферы холистической или функциональной медицины могут быть столь же упрямы, назначая только высушенный или компаундированный гормон, чего я также не понимаю.) Кроме того, большинство страховых компаний покрывают расходы на Цитомель (Cytomel), но не на другие препараты. Если это так, то Cytomel может быть для вас лучшим вариантом, чем использование только Synthroid, тем более что не у всех бывает такая «толчковая» реакция. Возможно, после нескольких месяцев следования «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс» ваша функция щитовидной железы улучшится настолько, что вы сможете вернуться к приему только Synthroid. Обратите внимание, что Cytomel содержит крахмал, который может быть получен из кукурузы, картофеля или пшеницы, но, опять же, это вряд ли вызовет у вас проблемы.
Работа с вашим врачом над препаратами гормонов
Меня всегда озадачивало, почему так много врачей непреклонны в выборе типа гормона щитовидной железы, который они назначают. Традиционные врачи придерживаются левотироксина, в то время как многие холистические, функциональные и альтернативные врачи используют препараты из сухой щитовидной железы. Я сама открыта для использования совершенно разных препаратов, потому что неоднократно убеждалась в том, что все люди разные. Зачем привязываться к определенному типу гормонов и назначать его всем своим пациентам? Почему бы не попытаться удовлетворить потребности каждого пациента с помощью того, что ему или ей лучше всего подходит?
Исходя из этого, я бы посоветовала вам поработать со своим врачом, чтобы изучить возможные варианты. Если вы сможете убедить своего врача присоединиться к вам в ваших поисках, вы сможете найти тип и дозу той гормональной добавки для щитовидной железы, которая идеально вам подходит.
Вот как поступаю лично я при назначении препаратов гормонов щитовидной железы.
• Если пациент никогда не принимал дополнительный гормон щитовидной железы и его анализы находятся в пределах нормы, но не оптимального диапазона, я обычно начинаю ведение с Myers Way Thyroid Connection Plan. Если через два-три месяца показатели не улучшились, я рассматриваю возможность назначения гормонального препарата в дополнение к «Пути Майерс».
• Если человек уже принимает препарат гормона или если выясняется, что «Путь Майерс» для него недостаточен, я смотрю на его анализы. В зависимости от показателей Т4 и Т3, я назначаю либо какую-то форму Т4 (Synthroid или Tirosint), либо что-то, содержащее Т3 (высушенную щитовидную железу или специально разработанную форму Т3).
• Если я назначила только Т4, но он не оказывает достаточного эффекта, тогда я перехожу на препараты высушенной щитовидной железы, обычно на препарат Armour. Однако если у пациента аутоиммунное заболевание, я обязательно слежу за уровнем антител на случай, если Armour провоцирует атаки со стороны иммунной системы. (См. ниже блок «Могут ли пациенты с болезнью Хашимото принимать препараты высушенной щитовидной железы».)
• Если у человека отсутствует часть или вся щитовидная железа, я обычно начинаю с препаратов высушенной щитовидной железы, поскольку они содержат Т4 и Т3, а также некоторые количества Т1 и Т2, что позволяет более полно воспроизвести в крови пациента гормоны, которые вырабатывала бы его щитовидная железа.
• Если ни одна из моих первоначальных попыток не сработала или если в анализах крови пациента есть что-то, указывающее на его особые потребности, я перехожу к индивидуально разработанным формам тиреоидных гормонов. Однако подавляющему большинству пациентов прекрасно подходят более доступные формы гормональных препаратов.

Если вы полностью или частично потеряли щитовидную железу…
Я настоятельно рекомендую принимать препараты высушенной щитовидной железы. Таким образом, вы можете быть уверены, что получаете все четыре типа гормонов щитовидной железы: Т1, Т2, Т3 и Т4.
Могут ли пациенты с болезнью Хашимото принимать препараты высушенной щитовидной железы?
Недавно в интернете появилось несколько статей о том, что пациентам с болезнью Хашимото следует избегать препаратов высушенной щитовидной железы. Теория гласит, что, поскольку ваш организм уже атакует щитовидную железу, прием препаратов из еще одной щитовидной железы вызовет еще больше аутоиммунных атак.
Теория может показаться правдоподобной, но из тысяч пациентов с болезнью Хашимото, которых я лечила, только у четверых я видела, как высушенная щитовидная железа повышает уровень антител.
Некоторые люди не справляются с препаратами высушенной щитовидной железы по другим причинам, и мы переводим их на синтетический гормон (левотироксин) или комбинированную форму. И конечно, мы всегда проверяем уровень антител, чтобы контролировать активность иммунной системы. Но большинство людей, принимающих препараты высушенной щитовидной железы, сразу же чувствуют себя лучше и продолжают терапию.


Если у вас гипертиреоз…
Имейте в виду: если долгое время не лечить гипертиреоз, он гораздо опаснее гипотиреоза, так как его риски включают сердечную аритмию, инфаркт, сердечную недостаточность, гипертонию и остеопороз. Если у вас гипертиреоз, вам необходимо работать с врачом, который будет следить за вашими анализами, а также за состоянием сердца и костей.
Тем не менее существует альтернатива традиционным лекарствам, используемым для лечения гипертиреоза. Набор трав в течение нескольких месяцев может помочь отрегулировать функцию гиперактивной щитовидной железы, особенно в сочетании с диетой и образом жизни, предусмотренными Myers Way Thyroid Connection Plan. Итак, давайте рассмотрим все альтернативы, от наименее до наиболее инвазивных.
Вариант 1. Травы и добавки
Если вы неукоснительно следуете Myers Way Thyroid Connection Plan, вы можете лечить свой гипертиреоз с помощью перечисленных ниже трав и добавок. Ваше улучшение, скорее всего, будет постепенным, и вы, вероятно, не достигнете полного баланса щитовидной железы в течение нескольких месяцев; также вы всегда должны находиться под наблюдением врача. Но я добилась большого успеха, используя следующий протокол.
•Клопогон (Lycopus virginicus). Вещество, известное как литоспермовая кислота, наряду с другими органическими кислотами придает клопогону его способность снижать активность щитовидной железы, снижая уровень ТТГ и T4, а также вмешиваясь в процесс синтеза гормонов щитовидной железы. Клопогон также помогает антителам не связываться со щитовидной железой, что является одним из факторов болезни Грейвса. Клопогон можно принимать в виде чая, настойки или таблеток. Я рекомендую жидкий экстракт в соотношении 1: 2 (одна часть травы к двум частям воды). Начните с суточной дозы в 2 мл. Через 3 дня увеличьте дозу до 4 мл, а еще через 3 дня — до 6 мл.
•Пустырник (Leonurus cardiaca). Трава из семейства мятных, пустырник не действует непосредственно на щитовидную железу или ее гормоны, но облегчает некоторые симптомы гипертиреоза, включая учащенное сердцебиение, беспокойство, проблемы со сном и, иногда, потерю аппетита. Я считаю пустырник натуральным бета-блокатором (см. ниже). Однако у него есть некоторые побочные эффекты. Не принимайте его с любыми седативными препаратами, включая антигистаминные. Имейте в виду, что он может вызвать выкидыш, усилить маточное кровотечение и потенциально плохо взаимодействовать со многими сердечными препаратами, поэтому обязательно проконсультируйтесь с врачом, прежде чем принимать его. Я рекомендую жидкий экстракт в соотношении 1: 2 (одна часть травы к двум частям воды). Начните с суточной дозы в 2 мл, а через 5 дней увеличьте дозу до 4 мл.
•Лимонный бальзам (Melissa officinalis). Еще один успокаивающий представитель семейства мятных, мелисса, похоже, блокирует гормональные рецепторы, не позволяя ТТГ связываться с тканями щитовидной железы и не давая антителам прикрепляться к щитовидной железе. В результате она снижает тревожность, улучшает сон, облегчает боль, борется с симптомами со стороны органов пищеварения и восстанавливает аппетит. Это прекрасное растение помогает бороться со стрессом, повышает настроение и помогает чувствовать себя спокойным и бодрым. Она также полезна при мигрени и гипертонии. Начните с 300 мг, а через 7 дней увеличьте дозу до 600 мг.
Поскольку эти три травы часто используются вместе для лечения гипертиреоза, вы также можете найти продукты, сочетающие их (см. раздел «Ресурсы»). Если вы не принимаете комбинированные продукты, содержащие травы, я рекомендую разбить дни для увеличения дозировки, чтобы не увеличивать дозу каждой травы в один и тот же день.
•Глюкоманнан. Недавно я начала лечить пациентов этим волокном из корня конжака, которое было поддержано для лечения гипертиреоза в исследованиях Адиля Азезли из Стамбульского университета. Его исследование, опубликованное в 2007 году в журнале Journal of American College of Nutrition, показало, что, влияя на метаболизм гормона щитовидной железы в печени, глюкоманнан снижает уровень циркулирующих гормонов щитовидной железы в организме. Начните с 1,5 г дважды в день, а затем доведите до 3,0 г дважды в день.
Если у вас гипертиреоз, я также хочу, чтобы вы получали питательные вещества, необходимые вашему организму, пока ваша щитовидная железа работает сверхурочно. На самом деле, независимо от того, идете вы естественным путем или путем традиционной медицины, следующие добавки будут частью вашего протокола Myers Way Thyroid Connection Plan. Все они помогают бороться с окислительным стрессом, так называемым «износом системы», который возникает в результате чрезмерной активности щитовидной железы.
•L-карнитин. Когда ваша щитовидная железа находится в состоянии гипертиреоза, вы теряете L-карнитин с мочой, поэтому вам необходимо его восполнять. L-карнитин может помочь предотвратить или обратить вспять мышечную слабость и другие симптомы, возможно, благодаря тому, что гормон щитовидной железы не попадает в клетки по крайней мере некоторых тканей организма. Он также может бороться с такими симптомами, как бессонница, нервозность, учащенное сердцебиение и тремор. Начните с 2000 мг/день и по мере необходимости доведите до 4000 мг/день.
•CoQ10. CoQ10 есть почти в каждой клетке вашего организма. Мощный антиоксидант, CoQ10 помогает превращать пищу в энергию и защищает целостность клеток. Исследования связывают гипертиреоз с низким уровнем CoQ10, поэтому я рекомендую его всем своим пациентам с гипертиреозом. Вам также необходим CoQ10, если вы принимаете бета-блокаторы или препараты, снижающие уровень холестерина, так как эти лекарства ингибируют CoQ10. Принимайте от 100 мг/день до 400 мг/день во время приема пищи, содержащей жиры.
•Цитрат кальция и витамин D. Гипертиреоз подвергает вас риску потери костной массы и остеопороза, поэтому, пожалуйста, принимайте обе эти добавки вместе, так как это многократно увеличит их эффективность. 1000 мг кальция для взрослых от 19 до 50 лет и 1200 мг для женщин старше 51 года и мужчин старше 71 года, принимаемого вместе с 600 МЕ витамина D для взрослых от 17 до 70 лет и 800 МЕ для тех, кто старше 71 года.
Вариант 2. Обычные лекарства
Если у вас гипертиреоз, вам могут назначить пропилтиоурацил (ПТУ) или метимазол. Оба препарата останавливают выработку гормонов щитовидной железой, но и побочные эффекты у них серьезные: сухость кожи, усталость и выпадение волос.

Побочные эффекты препаратов для лечения гипертиреоза


[image: ]
Как вы читали во «Введении», я страдала от сильной сухости во рту и ноздрях, когда принимала ПТУ, а также от крайне редкого побочного эффекта — поражения печени (см. блок «Побочные эффекты препаратов для лечения гипертиреоза»).
Ваш врач может назначить более мягкую традиционную альтернативу — бета-блокаторы (пропранолол), чтобы замедлить быстро бьющееся сердце и остановить преобразование Т4 в Т3. Однако я не рекомендую использовать этот метод без крайней необходимости, потому что он может снизить кровяное давление, вызвать депрессию и эффект отдачи, когда вы прекратите прием, вследствие чего ваши симптомы внезапно станут еще хуже. Другими побочными эффектами бета-блокаторов являются усталость, головная боль, проблемы с пищеварением, проблемы со сном, потеря полового влечения и эректильная дисфункция. Если вы можете положиться на успокаивающие травы, которые я предлагала выше, и/или следовать моим рекомендациям в главе 9 по снятию стресса, это, вероятно, будет лучше для вас.
Если вы решите пойти традиционным путем, то в первую очередь вам следует выбрать ПТУ или метимазол в зависимости от того, что порекомендует ваш врач. Попробуйте принимать его в течение шести месяцев — максимум года. Если к тому времени он не поможет замедлить работу щитовидной железы, врач, скорее всего, предложит вам альтернативу: абляция (разрушение) щитовидной железы радиоактивным йодом (I-131) или хирургическое удаление части или всей щитовидной железы.
Вариант 3. Абляция с помощью радиоактивного йода (I-131)
Абляция, которая была проведена мне, по сути, уничтожает щитовидную железу, оставляя ее без поддержки и возможности для восстановления. Если человек с функционирующей щитовидной железой сталкивается с дополнительным стрессом в течение дня, его щитовидная железа может мобилизоваться, чтобы обеспечить выработку дополнительных гормонов для преодоления стресса. Даже неполноценная щитовидная железа может мобилизоваться таким образом. Я, напротив, получаю только гормон щитовидной железы, который я принимаю дополнительно каждое утро. Я никогда не могу получить больше, независимо от стресса или иного испытания в течение дня.
Еще одним недостатком абляции I-131 является то, что ваши яичники и яички также содержат высокую концентрацию йодных рецепторов, как и ткани молочной железы. Это означает, что часть радиоактивного йода будет поглощена в этих других местах во время процесса абляции. Хотя при дозе, используемой для абляции, нет никаких известных заявленных потенциальных рисков развития рака, существует риск развития лимфомы, когда более высокие дозы I-131 используются для лечения рака щитовидной железы, поэтому вам следует помнить об этом. Вы также после процедуры можете страдать бесплодием, и вам обязательно нужно будет отложить беременность на 6–12 месяцев после абляции. Вам будет предписано спать в одиночестве и избегать интимных контактов в течение трех-четырех дней после процедуры, а также запрещено готовить пищу, требующую длительной работы голыми руками. Причина этих мер предосторожности заключается в том, что процедура, по сути, делает вас радиоактивным, и I-131 от вас может потенциально повредить щитовидную железу другого человека.
С другой стороны, абляция I-131 — это дешево и быстро. Хирургия требует больше времени и денег. В целом большинство страховых компаний не хотят платить за операцию, в отличие от гораздо менее дорогого процесса абляции, который они обычно оплачивают.
Вариант 4. Хирургия
Любая операция всегда сопряжена с риском, а при операции на щитовидной железе существует особый риск повреждения возвратных гортанных нервов — нервов, которые контролируют гортань и глотку. Операция также может вызвать паралич голосовых связок или повредить паращитовидные железы, в последующем не позволяя организму обеспечивать достаточное количество кальция в крови.
Несмотря на это, я считаю, что в большинстве случаев операция предпочтительнее абляции, потому что в результате нее обычно остается часть щитовидной железы, которую можно поддерживать с помощью Myers Way Thyroid Connection Plan. Почти наверняка вам придется всю жизнь принимать дополнительные гормоны щитовидной железы, но, по крайней мере, вы сможете поддерживать хоть какую-то ее функцию.
Если вы будете следовать «Пути Майерс», есть большая вероятность того, что в течение нескольких месяцев ваш гипертиреоз, включая болезнь Грейвса, перейдет в стадию ремиссии.

Налтрексон в малых дозах – альтернатива?
Налтрексон – это антагонист опиоидов; именно его дают людям, у которых была передозировка опиоидов, таких как героин или другой вид обезболивающего. Он отключает эндорфиновые рецепторы, нейтрализуя действие опиоида и пробуждая вас от комы, вызванной передозировкой.
Так действует обычная доза налтрексона, но в очень низких дозах налтрексон иногда используется для лечения аутоиммунных заболеваний, а также рака. Как у аутоиммунных, так и у онкологических больных уровень эндорфинов, по-видимому, очень низкий. Иногда им назначают очень низкую дозу налтрексона, скажем, в 9 часов вечера. К 4 часам утра, когда они уже спят, налтрексон блокирует их эндорфиновые рецепторы на короткое время, после чего в ответ рецепторы стимулируются эндорфинами. Этот внезапный прилив эндорфинов вызывает чувство эйфории, и, похоже, он также улучшает иммунную функцию.
Я лично не думаю, что это должно быть вашей первой линией защиты. Мне кажется, что многие врачи, которые назначают налтрексон, полагаются на него, прежде чем обратиться к первопричинам, которые можно вылечить более естественным путем. Я более склонна использовать налтрексон при аутоиммунных заболеваниях, таких как рассеянный склероз, ревматоидный артрит или болезнь Паркинсона, чем при болезни Грейвса или болезни Хашимото. Давайте сначала переведем вас на здоровую диету, вылечим кишечник и убедимся, что вы получаете правильную дозу дополнительного тиреоидного гормона. Затем, если у вас все еще есть проблемы, связанные с аутоиммунными заболеваниями, мы можем рассмотреть возможность применения низких доз налтрексона. Даже если мы будем держать этот вариант как запасной, приятно знать, что он существует!


Задача № 3. Продолжайте следить за своим состоянием
Если у вас любой тип гипертиреоза, вам нужно, чтобы ваш врач постоянно контролировал ваше состояние из-за риска сердечных заболеваний или других проблемных последствий, вызванных тем, что ваш организм работает на повышенных оборотах. По сути, гипертиреоз — это как стресс-тест 24 часа в сутки, поэтому пока ваша щитовидная железа не начнет функционировать нормально, вам необходимо, чтобы врач следил за вашим состоянием.
Если у вас неаутоиммунный гипотиреоз, врач должен проверять уровень тиреоидных гормонов — весь спектр! — и состояние вашего питания не реже одного раза в три месяца. Таким образом, если у вас начнутся проблемы, вы сможете оперативно отреагировать.
Первой линией защиты я бы всегда считала диету и образ жизни. Если ваши показатели не соответствуют норме, возможно, вы сбились с пути в выборе продуктов питания, физических упражнений, сна, устали от стресса или воздействия токсинов? Возможно, у вас есть инфекция, которая напрягает ваш организм? (Подробнее обо всех этих факторах вы узнаете в части 4.) Врач также должен следить за уровнем антител, чтобы убедиться, что у вас не развилось аутоиммунное заболевание.
Если у вас есть аутоиммунное заболевание, будь то болезнь Хашимото или болезнь Грейвса, вам нужно, чтобы ваш врач проверял ваши антитела каждые три — шесть месяцев. Обычный врач может не увидеть в этом смысла, потому что, по его мнению, ничто из того, что вы делаете, не может повлиять на ваш аутоиммунный статус. Но я знаю обратное, а теперь и вы тоже. Следуя Myers Way Thyroid Connection Plan, можно существенно изменить уровень антител. Вы должны постоянно следить за состоянием своего организма, чтобы убедиться в том, что уровень антител продолжает снижаться. А если он начинает повышаться, выясните причину. Употребляли ли вы глютен, молочные продукты или другие продукты, вызывающие воспаление? Вы недосыпали или переусердствовали с физическими упражнениями? Вы пережили период стресса, не использовав ни одного из средств для снятия стресса, о которых вы узнаете в главе 9? Если вы знаете уровень своих антител, вы будете понимать, что вам помогает, а что — нет, поэтому сделайте все возможное, чтобы ваш врач продолжал проводить этот тест.
Если у вас болезнь Хашимото и вы принимаете препараты на основе высушенной щитовидной железы, вы также должны знать, не повышают ли они уровень ваших антител. Если выяснится, что это так, вы сможете немедленно перейти на другую форму гормонального препарата.
Если у вас болезнь Грейвса, и вы лечите ее травами, принимаете лекарства или проходите процедуру абляции, вы должны постоянно проверять уровень ТТГ, а также свободный T4, свободный T3, реверсивный T3 и уровень антител. Все эти подходы отключают функцию щитовидной железы, начиная с блокирования преобразования Т4 в Т3. Ваши анализы вполне могут указывать на продолжающийся гипертиреоз в классической форме с низким уровнем ТТГ и высоким уровнем свободного Т4. (Помните, что при болезни Грейвса ваши антитела имитируют действие ТТГ, поэтому ваш ТТГ может быть очень низким, даже если ваша щитовидная железа находится в состоянии гиперстимуляции.) Тем не менее, по мере того как лечение начинает действовать, ваш свободный Т3 будет низким. Вы можете чувствовать себя одновременно как в состоянии гипертиреоза, так и в состоянии гипотиреоза: и бодрым, и усталым. Следование «Пути Майерс» в конечном итоге позволит вам в дальнейшем отказаться от приема лекарств и просто полагаться на диету и образ жизни.
Задача № 4. Получайте питательные вещества и добавки, поддерживающие щитовидную железу
Это та часть вашего здоровья, которая зависит от вас, а не от вашего врача. Разве не здорово, что вы можете полностью взять ответственность на себя, особенно зная фундаментальную важность питания? Соблюдение здоровой диеты имеет решающее значение для достижения оптимального здоровья — и это всегда в вашей власти.
Я, безусловно, очень верю в добавки. Но если вы унесете с собой только одно послание о питании, пусть оно будет таким: ключ к правильному питанию — это диета. Если вы налегаете на добавки, питаясь некачественными продуктами, вы оказываете своему организму медвежью услугу, и достичь оптимального здоровья будет практически невозможно.
Конечно, если у вас есть дисфункция щитовидной железы и/или иммунная дисфункция, вы, скорее всего, испытываете дефицит некоторых ключевых питательных веществ, поэтому мы хотим обеспечить вас правильными добавками. Для выработки гормона щитовидной железы организму необходимы йод и витамин D3, а также тирозин (аминокислота, содержащаяся в белках), а без селена и цинка ваш организм не сможет преобразовать Т4 в Т3. Вам также необходим витамин А, чтобы помочь доставить гормон щитовидной железы в клетки. Прием этих необходимых питательных веществ может иметь огромное значение.
Есть ли на этом этапе что-то, что требует помощи врача? Нет. Некоторые люди получают рецепты на сверхвысокую концентрацию витамина D3 — 50 000 МЕ, но я не большая поклонница введения такого количества D3 в организм за один раз, не говоря уже о том, что все рецептурные формы содержат красители и наполнители, которые не так уж хороши для вас. В США вы можете купить витамин D3 без рецепта в количестве 5000 или даже 10 000 МЕ — я бы предпочла, чтобы вы так и поступили.
Многие врачи из сферы традиционной медицины отвергают мнение о том, что диета, добавки и оздоровление кишечника могут изменить ситуацию. Не верьте им! У меня есть тысячи пациентов и последователей, которые подтвердят обратное, и у меня есть доказательства моего исцеления. Если вы хоть немного скептически настроены, я заключу с вами сделку. Дайте мне 28 дней на то, чтобы попробовать Myers Way Thyroid Connection Plan, и вы сможете убедиться в этом сами. Я готова поспорить на что угодно, что вы будете в восторге от результатов — и будете наслаждаться тем, что можете взять на себя ответственность за важный аспект вашего здоровья.
Шаг № 3. Разработайте стратегию
В большинстве случаев два самых больших препятствия — это отношение вашего обычного врача и отношение вашей страховой компании.
Общение с вашим врачом
Это печально, но факт: у многих врачей все еще есть эго, которое заставляет их настаивать на том, что они знают лучше всех. Даже если вы принесете медицинскую статью или разумное объяснение своей просьбы, такой врач не захочет, чтобы ему указывали, что делать. (Я создала «Письмо вашему врачу», которое вы можете использовать хотя бы в качестве отправной точки. См. Приложение А.)
Однако даже те врачи, которые настроены более непредвзято, сталкиваются со значительным давлением со стороны нашей нынешней системы здравоохранения. Большинство из них получают замечания, если назначают слишком много лабораторных анализов, и тогда они подвергаются значительному риску исключения страховой компанией исследований из своего плана.
Я советую вам как можно точнее проанализировать свои препятствия. Как вы думаете, какие препятствия существуют у вашего врача и насколько они серьезны? Является ли ваш врач человеком, который в конечном итоге согласится с тем, чего вы хотите, даже если вам не нравится его отношение или то, как он заставляет вас чувствовать себя? Может быть, вы сможете найти компромисс в отношении его клинического мышления, если вы, по крайней мере, получаете нужные анализы и лечение. Находится ли ваш врач под давлением страховых компаний, и если да, то есть ли обходной путь, который он или кто-то из его сотрудников может предложить?
Легко прийти к мысли о поражении и разочаровании, особенно когда вы чувствуете себя паршиво. Постарайтесь выяснить, в чем именно заключается проблема, потому что так вы сможете эффективно отреагировать на нее независимо от того, как вы себя чувствуете.
Работа с вашей страховой компанией
На самом деле, здесь есть и хорошие новости. Анализы щитовидной железы, которые я рекомендую, не считаются альтернативными или экспериментальными. Даже если ваш врач обычно не назначает их, они покрываются большинством страховых компаний[14] [broken link: #n_14].
Если ваш врач категорически не хочет назначать полный набор анализов для оценки функции щитовидной железы, которые я рекомендую, у вас есть три варианта.
В большинстве стран мира для проведения анализа крови не требуется предписание врача, и вы можете самостоятельно заказать анализы в обычной лаборатории. Но ваша страховка это не покроет, и это может быть довольно дорого.
Возможно, вы сможете найти бутик-лабораторию, которая предлагает анализы крови по гораздо более низким ценам.
Ряд лабораторий теперь предлагают свои услуги онлайн по сниженным ценам.

Возьмите свое здоровье в свои руки
• Поддержите свое здоровье с помощью «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс», который поможет вам далеко продвинуться независимо от того, что делает ваш врач.
• Ведите хорошие, точные, полные записи обо всем – о каждом визите к врачу, о каждом телефонном звонке в страховую компанию.
• Сохраняйте позитивный настрой, соблюдая обязательства перед собой. Помните, зачем вы это делаете.
• Будьте изобретательны и креативны. Если что-то не работает, попробуйте что-то другое.
• Присоединяйтесь к нашему онлайн-сообществу. Многие люди проходят через те же трудности, и вы можете получить от них отличный совет и поддержку.
• Определите, на какие компромиссы вы можете пойти, и идите на них. Если что-то слишком важно для компромисса, придерживайтесь своего мнения.
• Никогда не сдавайтесь. Ваше здоровье слишком важно.







Фокус на приз


Пока вы готовитесь отстаивать медицинское обслуживание, которого вы заслуживаете, я очень хочу поддержать вас и призвать никогда не терять надежду. Есть врачи, которые поддержат вас, будут работать с вами и назначат необходимые вам анализы и препараты гормонов щитовидной железы. Если вы сразу не найдете то, что ищете, продолжайте искать. В разделе «Ресурсы» и на моем сайте я поделилась некоторыми предложениями о том, как найти врача в вашем регионе, и, возможно, в вашем окружении также есть еще не исследованные вами ресурсы. С чем бы вы ни столкнулись, продолжайте идти вперед, пока не получите необходимое лечение, потому что оптимальное здоровье — это ваше право от рождения, и вы заслуживаете того, чтобы чувствовать себя превосходно.




Часть 4. Путь Майерс





Глава 7. Сила пищи



Пища обладает необычайной силой — как исцелять, так и вредить. Представьте себе: продукты, которые употребляет ваш организм, могут полностью изменить ваше физическое здоровье, уровень энергии и даже ваше душевное состояние. Да, вы не ослышались, и я говорю не как нью-эйджист, а как ученый: то, что вы едите, влияет на то, как ваш мозг обрабатывает мысли и эмоции, а также на то, как ваша щитовидная железа и ваш кишечник влияют на ваш мозг. Следуя Myers Way Thyroid Connection Plan, вы перестанете есть продукты, которые вредят вам, и будете питаться продуктами, которые лечат.
Чувствуете скептицизм? Подумайте о том, как вы раздражены и нетерпеливы, когда пропускаете прием пищи, или как грустно и безнадежно вы себя чувствуете, или как туманно у вас в голове. А когда вы съедаете что-нибудь, вы сразу же поднимаетесь, успокаиваетесь, перефокусируетесь, заряжаетесь энергией. А теперь представьте, что это чувство возрастает в тысячу раз, поскольку вы кормите свой организм питательными веществами, которых он жаждет для бодрости, отличного настроения и оптимального здоровья.
Если вам нужно больше доводов, я могу рассказать вам о биологии. Я могу напомнить вам, что без йода и правильного потребления белка ваша щитовидная железа не имеет строительных блоков, необходимых для производства тиреоидных гормонов, — это как если бы вы попросили мастера-строителя построить вам дом из мешка гальки и грязи. Да, вы, вероятно, получите что-то вроде хижины, но это жилище явно будет не таким хорошим, каким могло бы стать, предоставь вы строителю сталь и бетон. Нельзя предлагать щитовидной железе плохие материалы для работы и ожидать, что она будет работать на высоте, — это бессмысленно.
Или я могу сказать вам, что без достаточного количества железа, селена и цинка ваша сигнальная система щитовидной железы не имеет минералов, необходимых для преобразования Т4 в Т3. Не говоря уже о том, что без цинка ваш гипоталамус не может определить, сколько гормонов щитовидной железы производит ваш организм, поэтому он не может правильно регулировать весь этот процесс. А без железа ваш организм не может преобразовать йодид (пищевую версию йода) в йод (биохимическое вещество, которое непосредственно использует ваша щитовидная железа). Я могла бы также сказать вам, что без здоровых жиров стенки ваших клеток не смогут полноценно выполнять свои функции, а это значит, что свободному Т3 будет очень трудно пробиться в ваши клетки. И я могла бы еще долго рассказывать о том, почему и как вашей иммунной системе необходимы витамины группы В, витамин А и витамин D для поддержания здорового баланса.
Но даже в этом случае некоторые из вас могут скептически относиться к силе пищи, а учитывая то, как обычные врачи говорят о питании, я вряд ли могу вас в этом винить. Врачи из сферы традиционной медицины часто относятся к еде в лучшем случае как к чему-то второстепенному. Многие мои пациенты, спрашивая своих бывших врачей о подходах к питанию, получали ответ: «Ну, если вы хотите попробовать, то, наверное, это не повредит». Какое пренебрежение к одному из самых мощных инструментов лечения! Это довольно иронично, если учесть, что Гиппократ, фактический основатель западной медицины, был тем, кто сказал: «Пусть пища будет вашим лекарством, а лекарство должно быть вашей пищей». Мы, врачи, должны повторять это, когда даем клятву Гиппократа!
Так насколько я верю в правильное питание? Как знал уже Гиппократ, зачастую это единственное лекарство, которое нам нужно: многие из моих пациентов могут восстановить здоровую функцию щитовидной железы только благодаря диете и изменению образа жизни. Вы меня услышали правильно. Только с помощью питания и изменения образа жизни вы можете решить проблему, от которой все остальные принимают таблетки. Знаете ли вы, что Synthroid сейчас является самым назначаемым лекарством в нашей стране и ежегодно выписывается 21,5 миллиона рецептов, что приносит миллиарды долларов? Сколько из этих людей могли бы получить такие же или даже лучшие результаты, если бы просто лучше питались?
Если ваша щитовидная железа уже повреждена, одной диеты может быть недостаточно: вам может понадобиться дополнительная поддержка в виде препаратов гормонов щитовидной железы. А если у вас гипертиреоз, вам понадобятся успокаивающие травы, пока вы не приведете щитовидную железу в равновесие, а также дополнительные добавки для восполнения того, что сжигает ваш гиперактивный метаболизм.
В любом случае, еда остается вашим лучшим другом или может стать злейшим врагом. Воспаление, вызванное в основном проблемными продуктами, может разрушить стены вашего дома еще до того, как вы их возведете. В конце концов, правильное питание делает возможным оптимальное здоровье.
Как только я начинаю говорить о выборе продуктов питания, некоторые из вас думают о диете. А мы знаем, как весело сидеть на диете! Давайте признаем, что для многих из нас диета — это наше самое нелюбимое слово. Я предлагаю вам перестать есть вредные продукты, а вы думаете: «О-о, подсчет калорий!», — или «Ограничения!», — или «Всё это продукты, которые я хотел бы есть, но мне нельзя!» Я понимаю это, и я никогда не хотела бы, чтобы вы чувствовали себя обделенным, хотя бы потому, что обделенность равна стрессу, а стресс равен высокому уровню кортизола, несбалансированному уровню гормонов стресса и целому ряду других вещей, которые вредны для вас.
Поэтому давайте не будем говорить об ограничениях. Давайте поговорим о «вкусной пище, которая дает нашему организму то, что ему необходимо для функционирования». Давайте перестанем наказывать наш организм воспалительными продуктами; давайте перестанем лишать себя основных питательных веществ, необходимых для оптимальной функции щитовидной железы и иммунной системы. Давайте поговорим о том, как хорошо вы будете себя чувствовать, когда ваша щитовидная железа, иммунная система и весь организм наконец-то получат все необходимое. Давайте поговорим о продуктах, которые способствуют ясности ваших мыслей и бодрости настроения, — топливе, которое позволяет вам плыть по течению дня (в хороший день) или преодолевать трудности и препятствия (в не очень хороший день). Вот что может сделать еда, друзья. Я здесь, чтобы сказать вам об этом, потому что я пережила это сама и видела у тысяч пациентов больше раз, чем могу сосчитать.
Так что добро пожаловать в удивительный мир продуктов, благоприятных для щитовидной железы и иммунитета. Для начала я хочу познакомить вас с двумя пациентами: Зои, у которой был гипотиреоз, и Коннером, у которого был гипертиреоз. Хотя у каждого из этих пациентов, казалось бы, была противоположная проблема — недостаточно активная щитовидная железа по сравнению с чрезмерно активной, — для обоих пища была тем заклинанием, которое почти волшебным образом привело их в совершенно новый мир здоровья.


Зои была жизнерадостной, энергичной женщиной в возрасте около пятидесяти лет, которая боролась с очень сложной менопаузой. Обычно она была энергичной, оптимистичной, а теперь чувствовала себя измотанной, уставшей и раздражительной почти все время, срывалась на муже и детях, была нетерпелива с отделом продаж, которым руководила, и начала бороться с депрессией, беспокойством, приливами жара, ночной потливостью и туманом в мозге.
Зои также переболела гриппом, который перерос в пневмонию. Врач назначил ей двухнедельный курс антибиотиков, но Зои никак не могла избавиться от гриппа, поэтому две недели превратились в четыре, а затем в шесть. У Зои участились приливы жара, она набирала вес, чувствовала себя еще более туманно и несчастно.
Обычный врач Зои сделал анализ крови и сказал ей, что ее женские половые гормоны понижены, а уровень ТТГ повышен, но все еще нормальный. Традиционная медицина считает нормальным диапазон ТТГ от 0,5 до 4,7 мМЕ/мл, и показатели Зои были на самом верху этого диапазона: 4,2 мМЕ/мл. Врач Зои не считал, что ее анализы щитовидной железы требуют дополнительного приема тиреоидных гормонов, но он думал, что заместительная гормональная терапия поможет ей справиться с низким уровнем женских половых гормонов и симптомами менопаузы.
Зои читала, что существуют некоторые разногласия по поводу того, повышает ли заместительная гормональная терапия риск сердечных заболеваний и инсульта, которые были в ее семье. Она спросила, может ли она вместо этого полагаться на диету или добавки, но врач отверг эту идею. Однако он предположил, что физические упражнения могут помочь справиться с лишним весом и, возможно, поднять настроение.
«Было бы здорово иметь больше энергии, — сказала ему Зои с едва скрываемым сарказмом. — Но как я могу заниматься спортом, если я слишком устала, чтобы двигаться?»
Разочаровавшись в традиционных методах лечения, Зои набрала в поисковике «менопауза — натуральные методы лечения» и попала на мой сайт. Как только я услышала ее симптомы, я подумала, что у нее, скорее всего, заболевание щитовидной железы, и, как обычно, назначила полный анализ крови для оценки тиреоидной функции, чтобы выяснить это. Я также подумала, что эти шесть недель приема антибиотиков, вероятно, привели к избыточному росту дрожжей в кишечнике, потому что антибиотики могут серьезно нарушить микробиом — сообщество бактерий, от которых зависит здоровье нашего кишечника, а также многие другие функции организма. Люди, которые принимают антибиотики, не принимая также пробиотики — таблетки, порошки или капсулы, содержащие полезные кишечные бактерии, — часто страдают от повышенной проницаемости кишечника, избыточного роста дрожжей и кишечных симптомов (тошнота, газы, вздутие живота, запоры, диарея), а также увеличения веса, тревожности, депрессии и плохой иммунной функции. Основываясь на многолетних наблюдениях за этой картиной, я предположила, что кишечник Зои и ее щитовидная железа функционируют плохо, и каждая из этих систем ухудшает состояние другой. И обе они потенциально подрывали ее иммунную систему, подвергая Зои риску аутоиммунных заболеваний.
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Я хотела как можно скорее обратить вспять эту нездоровую синергию. Поэтому, пока мы ждали результатов анализов, я предложила Зои начать выполнение плана по восстановлению щитовидной железы «Путь Майерс».

Ваш план питания по программе Myers Way Thyroid Connection Plan в общих чертах
Вот основные принципы того, что вы будете делать в отношении пищи и добавок в рамках Myers Way Thyroid Connection Plan.
Через диету и добавки потребляйте питательные вещества, необходимые вашему организму для оптимальной работы щитовидной железы: йод, белок (чтобы обеспечить вас тирозином, незаменимой аминокислотой), селен, цинк, железо, витамин D, витамин А, омега-3-жирные кислоты и различные витамины группы В.
Избегайте продуктов, которые нарушают функцию щитовидной железы: продуктов, провоцирующих воспаление, и зобогенных веществ.
Используйте программу 4R для оздоровления кишечника: удаление, восстановление, заселение и исправление.
• Удалите все плохое (Remove the bad). Избавьтесь от всего, что негативно влияет на работу желудочно-кишечного тракта, особенно от токсичных продуктов и продуктов, провоцирующих воспаление, которых вы избегаете в рамках плана восстановления вашей щитовидной железы. Вы также пройдете тест на странице 297, чтобы узнать, есть ли у вас такие распространенные кишечные инфекции, как избыточный рост бактерий в тонком кишечнике (SIBO) и избыточный рост дрожжей. Если да, то вы будете также принимать целебные травы и добавки в рамках вашего плана.
• Восстановите хорошее (Restore the good). Вы не сможете эффективно переваривать пищу, если у вас нет необходимых биохимических веществ: пищеварительных ферментов, соляной кислоты и желчных кислот. При необходимости вы будете принимать добавки с этими компонентами в соответствии с вашим планом.
• Заселите кишечник полезными бактериями (Reinoculate with healthy bacteria). Ваш кишечник не может функционировать без здорового микробиома – сообщества полезных бактерий, которые являются важным аспектом пищеварения и многих других функций. Пробиотики – таблетки, порошок или капсулы с дружественными бактериями – также являются частью вашего плана.
• Исправьте ваш кишечник (Repair the gut). Вам необходимы определенные питательные вещества для восстановления работы кишечника, в том числе L-глутамин, аминокислота, которая поможет восстановить выстилку кишечника. Это тоже часть вашего плана, наряду с костным бульоном, оздоравливающим кишечник, омега-3-жирными кислотами, витамином А, витамином D, цинком и такими травами, как скользкий вяз и алоэ вера.


Я сказала Зои, что она должна избегать продуктов, которые провоцируют воспаление, и зобогенов — продуктов, подавляющих функцию щитовидной железы. Чтобы Зои получала все необходимые ей питательные вещества, я рекомендовала ей принимать полный поливитаминный комплекс, включающий цинк, железо, витамин A, витамин D, селен и витамины группы B.
Я также посоветовала Зои принимать добавки, восстанавливающие кишечник, чтобы устранить его повышенную проницаемость, и начала давать ей пробиотики, чтобы пополнить запасы полезных бактерий в кишечнике. Мы добавили еще немного витамина D для поддержки иммунитета. Еще одна проблема с кишечником выявилась, когда Зои прошла анкетирование, и мы обнаружили, что у нее имеется избыточный рост кишечных дрожжей, или кандид, — возможно, из-за всех антибиотиков, которые она принимала в течение длительного времени, что нарушило работу кишечных бактерий. Поэтому мы начали использовать мой протокол для борьбы с дрожжевыми грибками.
И последнее, но не менее важное: я поделилась с Зои рекомендациями по снижению токсического влияния на организм и снятию стресса. Эти рекомендации также крайне важны для работы щитовидной железы и иммунной системы, о чем вы узнаете в следующих двух главах.
Зои почувствовала облегчение от того, что она может взять свое здоровье в собственные руки, не прибегая к лечению с потенциально опасными побочными эффектами. И, конечно же, уже через пару недель после начала применения плана по восстановлению щитовидной железы она стала чувствовать себя, как прежде. Она похудела на восемь килограммов, почувствовала, что к ней возвращается ясность ума, и обнаружила, что у нее появилось больше энергии. Она также поняла, что страдала от легкого нарушения функции желудка и тошноты, которые стали настолько постоянными, что она их почти не замечала. Но после двух недель приема добавок для борьбы с дрожжевыми грибками и оздоровления кишечника ее желудок стал чувствовать себя намного лучше. Ее волосы тоже стали казаться гуще и здоровее.
Когда я получила результаты анализов Зои, я увидела, что у нее действительно имело место неоптимальное функционирование щитовидной железы: ее ТТГ составлял 3,5 мМЕ/мл, свободный T4 — 0,95 нг/дл, свободный T3 — 2,8 пг/мл, а реверсивный T3 — 20,0 пг/мл. К счастью, антитела к щитовидной железе у нее были отрицательными, что указывало на отсутствие у нее аутоиммунного заболевания.
Хотя ее показатели свидетельствовали о неоптимальной функции щитовидной железы, Зои так быстро отреагировала на «Путь Майерс», что я поверила, что она сможет достичь оптимального здоровья только благодаря одной диете и изменению образа жизни. Ее показатели и быстрое улучшение заставили меня поверить, что она еще не получила необратимых повреждений щитовидной железы. При правильной поддержке ее щитовидная железа, вероятно, сможет сама вырабатывать все необходимые гормоны.
Зои усердно следовала «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс» в течение 28 дней (так же, как и вы!). Затем она постепенно начала добавлять в рацион некоторые продукты: неглютеновые злаки, бобовые, пасленовые, яйца, даже иногда чашку кофе. Если бы она плохо реагировала на эти продукты, ей пришлось бы избегать их еще несколько месяцев. Возможно, некоторые из них она сможет переносить через год или около того; некоторых ей придется избегать всю жизнь.
Два продукта должны быть исключены из рациона Зои навсегда: глютен и молочные продукты, которые провоцируют настолько сильное воспаление, что я считаю, что мы все должны избегать их. Глютен также вносит значительный вклад в развитие повышенной проницаемости кишечника. И глютен, и молочные продукты способствуют дисфункции щитовидной железы через механизмы молекулярной мимикрии, о которой мы говорили в главе 4.
Зои была очень рада узнать, что еда может помочь обратить вспять ее состояние. В течение следующих нескольких месяцев ее состояние продолжало улучшаться, а через три месяца она снова стала прежней: энергичной, веселой, терпеливой и наслаждающейся жизнью. Питание щитовидной железы необходимыми ей питательными веществами, отказ от продуктов, вызывающих воспаление, и оздоровление кишечника — все это принесло огромную пользу.

Гойтрогены: ингибиторы функции щитовидной железы
Гойтрогены – это продукты, которые подавляют функцию щитовидной железы. Некоторые гойтрогены, – в частности, брокколи и капуста – не оказывают гойтрогенного действия, если они приготовлены, но подавляют функцию щитовидной железы при употреблении в сыром виде. Некоторые зобогенные продукты также теряют свой эффект при ферментации. Далее вы найдете список распространенных зобогенных продуктов.
Вы можете увидеть другие списки на различных сайтах и услышать много тревожных разговоров о том, что эти зобогенные продукты якобы являются причиной эпидемии заболеваний щитовидной железы. Извините, я просто не верю в это. Я не видела никаких доказательств этому в своей клинической практике. Даже если у вас гипотиреоз, я считаю, что польза от употребления этих продуктов значительно превосходит риск; более того, мы включили некоторые из них в наш 28-дневный план, чтобы показать вам, как их можно добавить в свой рацион.
Вы будете следить за функцией щитовидной железы вместе со своим врачом, измерять ЧСС и обращать пристальное внимание на свои симптомы. Если вы чувствуете, что эти продукты влияют на вас, вы можете выяснить, что может переносить ваш организм. Однако в подавляющем большинстве случаев я бы предпочла, чтобы вы налегали на здоровую пищу, а не отказывались от овощей и фруктов, которые могут принести большую пользу вашему организму. Следуя 28-дневной программе Myers Way Thyroid Connection Plan, вы начнете употреблять эти продукты здоровым и разумным образом.







Что должен есть человек с гипертиреозом?



Коннор был худощавым парнем лет тридцати, который только начинал свою ветеринарную практику. Будучи настоящим любителем животных, Коннор мечтал стать ветеринаром с тех пор, как себя помнил. Теперь, казалось, его мечта наконец-то осуществилась.
Но Коннор сталкивался с одним препятствием за другим. Аренда офисного помещения, которое он нашел, неожиданно сорвалась, когда в другой части здания прорвало водопровод. Женщина, с которой он планировал начать практику, влюбилась в мужчину, который жил на Западном побережье, и неожиданно заявила Коннору, что переезжает туда, чтобы быть с ним. Лучший друг Коннора, человек, которого он знал с детства, внезапно заболел редкой формой рака, и Коннор договорился с несколькими другими друзьями помочь ему пройти лечение, выделив один день в неделю, чтобы навещать его и выполнять поручения. Находясь на пороге осуществления своей мечты, Коннор почувствовал, что попал в кошмарный сон.
Что еще хуже, у него начали появляться симптомы — сначала просто тревожные, а потом и вовсе пугающие. Его руки дрожали. Его мышцы дрожали. Всегда худой, он быстро потерял еще пятнадцать килограммов, хотя постоянно был голоден и ел больше, чем когда-либо. Он не мог заснуть, не просыпаясь через несколько часов, охваченный приступами паники, от которых сердце колотилось, а разум метался.
Обычный врач Коннора быстро поставил ему диагноз «болезнь Грейвса», аутоиммунное заболевание, которое приводит к гиперактивной щитовидной железе. Как вы помните, обычный протокол лечения болезни Грейвса заключается в том, что пациент начинает принимать лекарства, которые могут иметь серьезные побочные эффекты. Если лекарства неэффективны, пациенту предоставляется выбор между абляцией I-131 и хирургическим вмешательством; каждый из перечисленных вариантов лечения имеет свои побочные эффекты и риски.
Ни один из традиционных вариантов не показался Коннору хорошим. Когда он искал в интернете информацию о болезни Грейвса, он наткнулся на мою книгу The Autoimmune Solution. Когда Коннор узнал, что у меня тоже была болезнь Грейвса и что я успешно лечила ее у других пациентов, он решил записаться ко мне на прием. Это было нелегко, потому что моя клиника находится в Остине, а Коннор живет в Нью-Йорке — довольно далеко! Но он отчаянно хотел избежать жестких традиционных методов лечения и хотел попробовать натуральные средства для восстановления своего здоровья.
Когда я посмотрела анализы Коннора, подтвердился диагноз его врача. Его ТТГ был  0,1 мМЕ/мл, свободный T4 был 2,5 нг/дл, свободный T3 был 5,0 пг/мл, а антитела к тиреоидной пероксидазе были  5000 МЕ/мл. Другими словами, уровень его антител был настолько высок, что наша лаборатория не смогла его измерить. У Коннора действительно было аутоиммунное заболевание, и оно вызывало сбои в работе его щитовидной железы. Я предположила, что лавина стресса — его аренда, его партнер, его друг — перегрузила надпочечники Коннора, что, в свою очередь, нарушило его иммунную функцию. Я также знала, что после урагана «Сэнди» во многих зданиях Нью-Йорка появилась токсичная плесень, которая может еще больше нарушить иммунную функцию.
Как и в случае с Зои, я не стала дожидаться результатов анализов Коннора и начала устранение негативной синергии, что подрывала его здоровье. Мы сразу же приступили к выполнению плана по восстановлению щитовидной железы «Путь Майерс», который включает в себя питание, а также избавление от токсинов и стресса.
Вот часть плана, которая может показаться нелогичной: я дала Коннору очень похожий план питания и оздоровления кишечника, который я дала Зои, хотя она была с гипотиреозом и не имела аутоиммунного заболевания. Правда, Зои нужно было избегать гойтрогенов, и ей нужно было следовать специальному протоколу для ее заболевания, связанного с дрожжевыми грибками. А у Коннора был гипертиреоз, поэтому ему нужно было принимать добавки, чтобы восполнить все питательные вещества, которые его организм сжигал во время работы на повышенных оборотах. В целом, однако, их диетические потребности были практически идентичны.
Почему? Потому что еда — это основа основ, и на каком-то уровне большинство из нас нуждается в одном и том же. Пища не является лекарством в том смысле, в каком вы принимаете аспирин от головной боли. Вместо этого она дает вашему организму основные питательные вещества, необходимые для его функционирования. Да, наши тела все разные. Но каждая щитовидная железа нуждается в тирозине и йоде для выработки тиреоидного гормона. Каждому организму нужны цинк и селен для преобразования Т4 в Т3. Каждая иммунная система нуждается в витамине D, витамине А, витаминах группы В и так далее.
Аналогичным образом, хотя каждый из нас может по-разному реагировать на различные продукты питания, некоторые продукты просто склонны вызывать воспаление, а воспаление вредно для каждого из нас. Мы рассмотрим воспаление позже в этой главе, а в пятой части вы узнаете, как проверить продукты, которых я попросила вас избегать, чтобы точно знать, какие продукты ваш организм может переносить. Но как научная литература, так и мой клинический опыт убедили меня в том, что глютен и молочные продукты вызывают сильное воспаление практически у всех, особенно если у вас есть нарушения функции щитовидной железы. Все возвращается к механизму молекулярной мимикрии, о котором мы говорили в главе 4: когда ваша иммунная система предпринимает паническую контратаку против глютена и, возможно, молочных продуктов, она склонна атаковать и вашу щитовидную железу. Уберите из своего рациона глютен и молочные продукты, и ваша иммунная система успокоится.
Поэтому, несмотря на то что у Коннора щитовидная железа была гиперактивной, а у Зои — недостаточно активной, несмотря на то что болезнь Коннора была аутоиммунной, а Зои — нет, им обоим нужно было добавить в рацион одни и те же продукты и основные питательные вещества, благоприятные для щитовидной железы. Им также нужно было избегать одних и тех же продуктов, провоцирующих воспаление, а также зобогенных веществ. «Путь Майерс» вернул их на путь истинный — и поможет вам сделать то же самое.

Питание щитовидной железы: основы
Все эти питательные вещества вы получите в течение первых 28 дней «Myers Way Thyroid Connection Plan». Вы можете найти больше меню для питания щитовидной железы на моем сайте www.amymyersmd.com.
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Селен
Как вы видели во второй части, селен просто необходим: без него ваш организм не может преобразовать Т4 в Т3. Более того, в правильных количествах селен может помочь предотвратить аутоиммунные заболевания щитовидной железы. А если у вас уже есть аутоиммунное заболевание, селен может помочь обратить его вспять.
Почему селен так важен? Все начинается с йодида – формы йода, которую вы потребляете, например, поваренную соль или йодистый натрий. Когда ваш организм преобразует йодид в йод, в процессе образуется перекись водорода, оксидант, который повреждает клетки щитовидной железы и может вызвать аутоиммунную реакцию. Для нейтрализации перекиси водорода необходим селен.
Исследования показали, что в качестве дополнительного бонуса пациенты с аутоиммунным заболеванием щитовидной железы могут снизить уровень антител к тиреоидной пероксидазе, увеличив потребление селена по крайней мере до 200 мкг в день. Поэтому в программе «Путь Майерс» я нагружаю вас продуктами, богатыми селеном, а также заставляю вас принимать добавки.
Возможно, вы слышали, что в бразильских орехах много селена и что их употребление вредно, потому что вы получаете слишком много селена. Это правда – трудно точно определить, сколько селена содержится в каждом отдельном орехе, поэтому с этим конкретным продуктом можно переборщить. Однако мы не включаем бразильские орехи в Myers Way Thyroid Connection Plan, так что не волнуйтесь на этот счет. Пожалуйста, наслаждайтесь богатыми селеном продуктами, которые мы включили в план, и обязательно принимайте мультивитамины, включающие этот жизненно важный минерал.







Зачем нам нужны добавки?


О, как бы я хотела, чтобы мы этого не делали! В менее загрязненном мире, с органическими фермами и гуманно выращенными животными, мы, вероятно, не нуждались бы в добавках. Если бы наша почва не была так истощена сельским хозяйством, лишающим нас минералов и других питательных веществ, если бы наши тела не были так отягощены токсинами и промышленными химикатами, если бы пища, которую мы едим, была так богата витаминами и минералами, как задумано природой, — тогда, действительно, мы бы не нуждались в добавках.
Но в этом мире, увы, они нужны. Большинство продуктов, которые вы едите, пострадали от токсинов окружающей среды и общей деградации почвы в результате прежних методов ведения сельского хозяйства, промышленных стоков, токсичных дождей и множества других проблем. Даже органические продукты питания подвержены влиянию этих факторов. Более того, ваш организм, обремененный всеми этими проблемами (как мы увидим в главе 8), нуждается в дополнительной помощи, чтобы справиться с физическими и эмоциональными стрессами, с которыми мы сталкиваемся. Даже если вы едите стопроцентно органическую пищу, если только эта пища не была собрана прямо у вас на заднем дворе в тот день, когда вы готовили из нее еду, количество времени, которое продукты проводят в пути, на продуктовой полке и в вашем холодильнике, приводит к дальнейшему истощению питательных веществ.
Многие люди спрашивали меня, почему мы не можем просто следовать рекомендованным суточным нормам RDA от Министерства сельского хозяйства США[15] [broken link: #n_15]. Отличный вопрос, и вот ответ: RDA — это абсолютный минимум, необходимый для того, чтобы не заболеть, а не оптимальное количество, необходимое для достижения комфортного самочувствия. Подобное должно звучать вам очень знакомо!
Кроме того, некоторые из вас могут иметь одну или несколько генетических мутаций, которые влияют на то, как ваш организм использует различные витамины (подробнее об этом вы прочтете в главе 8). Если это так, то вам нужно будет принимать больше витаминов, чем тем, у кого их нет. Эти мутации обычно связаны с аутоиммунными заболеваниями, хотя они есть и у людей без аутоиммунных заболеваний. Это еще одна причина, по которой добавки могут иметь решающее значение для профилактики и/или лечения различных заболеваний. Добавки ни в коем случае не являются универсальным средством!
В интернете много говорят о том, что добавки — это пустая трата времени и денег. Не верьте этому. Конечно, вы можете переборщить и принимать большие дозы или большее количество добавок, чем вам нужно. Конечно, существует множество добавок, производимых компаниями, которые не придерживаются самых высоких стандартов. Но мои рекомендации в вашем плане и в разделе «Ресурсы» помогут вам разобраться в этой путанице и сделать правильный выбор. Поверьте, вы не захотите отправлять свой организм в мир без должной поддержки, а добавки являются важной частью этой поддержки.




Исцелите свой кишечник


Как вы видели, и Зои, и Коннору нужно было вылечить кишечник — как и почти всем пациентам, которых я наблюдаю. Если у вас проблемы со щитовидной железой или иммунной системой, то почти наверняка у вас еще имеются и проблемы с кишечником. Как я могу быть в этом уверена? Потому что — как, вероятно, подозревал еще Гиппократ — кишечник является основой нашего выживания. Если у вас есть какая-либо системная проблема — любое заболевание или расстройство, которое длится более одного-двух дней или часто повторяется, — это либо началось в кишечнике, либо переместилось в кишечник.
Здоровье кишечника — это абсолютный ключ к общему здоровью, поэтому мы хотим как можно быстрее вылечить кишечник. Если мы этого не сделаем, нам будет трудно исправить все остальное. Когда вы не в лучшем состоянии, ваш кишечник подобен спасательной шлюпке, от которой зависит, вернетесь ли вы домой в безопасное место. Вы хотите сосредоточиться на гребле, установке паруса, поиске ветра, прокладке курса домой. Но если в лодке огромная пробоина, и вам приходится постоянно останавливаться, чтобы откачать воду, а она продолжает набирать воду, которая угрожает обрушиться на вас при первых признаках небольшого дождя, — что ж, все остальное, что вы делаете, не будет иметь большого значения. Пока у вас не будет здорового, непроницаемого кишечника, вы не сможете многое сделать для лечения щитовидной железы, иммунной системы и всего остального. Вот почему оздоровление кишечника является неотъемлемой частью вашего 28-дневного плана.




Избавьтесь от глютена, злаков и бобовых



Когда наш кишечник в хорошей форме, мы хотим поддерживать его в хорошем состоянии. Один из основных способов защиты кишечника — исключить из своего рациона глютен, зерновые и бобовые. Удаление глютена предотвратит дальнейшее повреждение кишечника, процесс воспаления и молекулярную мимикрию с вашей щитовидной железой. Зерновые и бобовые также содержат лектины и другие белки, которые раздражают слизистую оболочку кишечника, вызывая воспаление и приводя к повышенной проницаемости (негерметичности) кишечника. Они также несут в себе другие риски для здоровья, поэтому их не будет в вашем рационе, когда вы начнете выполнять 28-дневный план. Если у вас есть аутоиммунное заболевание, вы навсегда исключите из своего рациона глютен, зерновые и бобовые. В противном случае, возможно, через 28 дней вы сможете медленно вводить в свой рацион зерновые и бобовые. Подробнее об этом вы узнаете на страницах этой книги далее.
Я знаю, что глютен, злаки и бобовые кажутся стандартными «здоровыми» продуктами, но, поверьте мне, мало что может быть хуже для вашего кишечника и иммунной системы. Давайте посмотрим на это поближе.
Что не так с глютеном?
Глютен — это группа белков, содержащихся в таких злаках, как пшеница, манная крупа, спельта, рожь, камут и ячмень. Он также используется в качестве пищевой добавки практически во всех продуктах питания, от салатной заправки до кетчупа.
Именно глютен делает хлеб таким липким и пушистым. Он также является причиной более чем 55 заболеваний, в основном из-за его разрушительного воздействия на кишечник и иммунную систему, как мы видели в главе 4. Напомним, что глютен вызывает стресс в пищеварительном тракте, побуждает иммунную систему атаковать собственные ткани и способствует дисбалансу кишечника, например, избыточному росту дрожжей и SIBO. Наиболее вредным является то, как глютен способствует развитию повышенной проницаемости кишечника, вызывая выработку зонулина, белка, который может дать сигнал плотным соединениям между клетками в кишечнике открыться и оставаться в таком состоянии.
Глютен особенно ужасен для людей с аутоиммунными заболеваниями, но, честно говоря, он довольно вреден практически для всех. Я бы хотела, чтобы вы все избавились от него на 100 %. Ваш кишечник, щитовидная железа и иммунная система будут вам за это благодарны!
Что не так с зерновыми и бобовыми?
Зерновые, псевдозерновые (например, киноа) и бобовые также способствуют нарушению герметичности кишечника. Они повреждают клетки кишечника, питают недружественные бактерии, которые выводят ваш микробиом из равновесия, а также способствуют открытию плотных стыков клеток стенки кишечника.
Съедобной частью этих растений является семя, в котором содержится зародыш. Чтобы защитить этот зародыш, растение вырабатывает свои природные инсектициды для отпугивания вредителей. Химические вещества помогают семенам пройти непереваренными через организм животного, поэтому, когда они выводятся с фекалиями, они остаются неповрежденными и могут произвести новые растения. Химические вещества, которые позволяют семенам выживать в таких условиях, могут быть очень вредны для тех, кто страдает аутоиммунными заболеваниями.
Зерновые и бобовые также содержат лектины — растительные белки, которые связываются с углеводами. Особую сложность представляют два типа лектинов: агглютинины и проламины.
Агглютинины — это еще один вид природных инсектицидов, которые могут способствовать обострению аутоиммунных заболеваний. Именно поэтому генетически модифицированные организмы (ГМО) особенно вредны и часто провоцируют воспалительный процесс: они были специально сконструированы для производства еще большего количества природных инсектицидов! Если вы все же едите зерновые и бобовые, убедитесь, что они являются сортовыми или не содержащими ГМО.
Проламины также трудно усваиваются. На самом деле, глютен — это разновидность проламина, и даже безглютеновые злаки содержат проламин, схожий по структуре с глютеном. Соответственно, проламины и содержащие их злаки могут вызвать иммунную реакцию у тех, кто чувствителен к глютену.
Злаки также содержат фитаты и фитиновую кислоту, которые препятствуют пищеварению и связываются с цинком, железом и кальцием, препятствуя их усвоению. Как вы знаете, эти минералы крайне важны для работы щитовидной железы и иммунной системы, поэтому вам нежелательно употреблять продукты, которые препятствуют их усвоению. ГМО-зерно содержит еще большую концентрацию фитиновой кислоты.
Наконец, псевдозерновые и бобовые содержат сапонины, также известные как гликоалкалоиды, еще один природный инсектицид, производимый этими растениями. Если у вас негерметичный кишечник, гликоалкалоиды могут проникать через слизистую оболочку кишечника в кровь, где они разрушают красные кровяные тельца[16] [broken link: #n_16].
Если у вас аутоиммунное заболевание, неглютеновые злаки и бобовые должны быть исключены из вашего рациона, хотя вы можете сделать исключение для этих продуктов, скажем, один или два раза в месяц, если вы не замечаете никаких негативных последствий. Если у вас нет аутоиммунного заболевания, вы можете вводить эти продукты постепенно и, если вы не заметите никаких проблем, сохранить их в своем рационе далее. Однако будьте осторожны: не более одной порции в день зерновых или бобовых или даже меньше, если вы плохо их переносите. Как вы это узнаете? Если вы начнете набирать вес, у вас появятся признаки нарушения функции желудка или другие тревожные симптомы, ваш организм, вероятно, говорит вам, что эти продукты нужно сократить или исключить.





Откажитесь от молочных продуктов


Что плохого в молочных продуктах? О, так много всего! Во-первых, молоко тоже может запускать механизмы молекулярной мимикрии. Кроме того, оно вызывает сильное воспаление. Этого должно быть достаточно. Я добавлю, что, если вы едите любой вид традиционно полученных молочных продуктов, вы подвергаете свой организм воздействию антибиотиков (что ужасно для кишечника), бычьего гормона роста (речь идет о разрушителе эндокринной системы и щитовидной железы!) и множества недружественных бактерий (из-за способов выращивания животных они часто болеют, несмотря на все эти антибиотики). Пожалуйста, откажитесь от молока, сыра и йогурта. Ваше тело заслуживает лучшего. И вы можете получить столько же кальция из зеленых листовых овощей, которые вы будете есть в рамках Myers Way Thyroid Connection Plan.




Некоторые другие продукты, которых следует избегать



Пасленовые (баклажаны, перец, помидоры, белый картофель) также содержат большое количество лектинов. Они могут легко повредить слизистую оболочку вашего кишечника и нарушить его работу. Все вы должны избегать их в течение 28 дней в рамках «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс», а затем с осторожностью вводить их снова, только если вы можете их переносить.
Яйца содержат защитный фермент лизоцим, который является их естественной защитой от хищников. Лизоцим может провоцировать воспаление у людей с аутоиммунными заболеваниями. Все вы будете избегать яиц в течение 28 дней, после чего вы сможете снова ввести их в рацион.
Сахар вызывает сильное воспаление и не имеет абсолютно никакой питательной ценности. Вы будете счастливее и здоровее, если откажетесь от него, — может быть, за некоторыми исключениями. Доктор во мне хотел бы сказать «навсегда», и если вы сможете это сделать, то так будет лучше. Но я не могу говорить вам делать то, чего не делаю сама! Я люблю праздновать свой день рождения, у меня был свадебный торт, когда я выходила замуж, и я балую себя по особым случаям. Я также люблю очень темный шоколад — не менее 85 %. Давайте начнем с того, что исключим сахар из своего рациона на 28 дней. Вы увидите, как вы будете чувствовать себя после этого, если добавите сахар в очень ограниченных количествах.
Кофеин в правильных количествах подходит некоторым людям, но даже если вы можете его переносить, то слишком большое его количество может нарушить ваш сон и нанести вред вашим надпочечникам. Если вы употребляете кофеиносодержащие напитки для компенсации утренней сонливости или послеобеденного упадка сил, вы почти наверняка испытываете недостаток сна и боретесь с дисфункцией надпочечников. Пожалуйста, откажитесь от кофеина на время 28-дневного плана, высыпайтесь и поддерживайте свои надпочечники. После того как они придут в форму, вы можете подумать о том, можно ли снова включить в свой режим умеренное количество кофеина (не более 500 мл кофе или литра чая с кофеином).
Алкоголь можно употреблять лишь изредка. Дистиллированный ликер предпочтительнее пива (в нем много глютена) или вина (перебродившего, что может стать проблемой, если у вас несовместимость с кишечными дрожжевыми грибками). Я хочу, чтобы вы исключили алкоголь на 28 дней. Он может провоцировать воспаление, и в нем много сахара. Алкоголь может ухудшить течение кишечных инфекций, таких как SIBO и избыточный рост дрожжевых грибков. И последнее, но не менее важное: алкоголь нагружает печень, которой нужны все имеющиеся ресурсы для освобождения организма от токсинов (см. главу 8). Но моим свадебным напитком был «Московский мул», приготовленный из водки, имбирного пива и лайма. Если ваша щитовидная железа и иммунная система работают как положено, то выпивать пару рюмок раз в месяц или около того можно.
Упакованные продукты почти всегда полны добавок и консервантов, — а как еще они могут оставаться в этих картонных коробках и не портиться? В них часто добавляют глютен, сахар, молочные продукты, кукурузу, сою и другие продукты, вызывающие воспаление, не говоря уже о тоннах дополнительной соли. Даже безглютеновые продукты полны ингредиентов, которые создают стресс для вашего организма, мешают работе иммунной системы и, в конечном итоге, нагружают щитовидную железу. Сделайте своему организму одолжение и откажитесь от них навсегда.

Для веганов и вегетарианцев
Как врач я должна быть честна с вами: ваша диета действительно не очень хороша для вашего организма, особенно если у вас есть какие-либо нарушения в работе щитовидной железы или иммунной системы. Во-первых, вам будет очень трудно получить аминокислоты, необходимые вашей щитовидной железе для производства гормонов, а также витамин B
12
, который жизненно важен для вашей щитовидной железы.

Что еще хуже, зерновые, бобовые и молочные продукты вызывают сильное воспаление, и если вы уберете эти продукты из своего рациона, то что еще вы будете есть? Ваша иммунная система и щитовидная железа зависят от белка – вам нужны аминокислоты для поддержания обеих этих систем, а также для построения мышц, пополнения запасов химических веществ в мозге и поддержания всех функций организма.
Некоторые вегетарианцы едят немного рыбы и морепродуктов. Если вы так делаете, то в «Плане восстановления щитовидной железы по методу Майерс» вы найдете множество блюд, которые вам понравятся, и вы сможете заменить ими любые мясные блюда. Если вы строгий вегетарианец или веган, вы все равно можете следовать плану, исключив из своего рациона продукты, которые больше всего провоцируют воспаление. Вы также можете наслаждаться вкусными рецептами из этой книги и исключить животный белок, хотя это и не оптимально. Я надеюсь, что со временем вы выберете путь здоровья и будете питаться продуктами, которые больше подходят вашему организму.







Сила пищи и радость


Итак, теперь вы знаете, какие продукты питания помогут вам достичь здоровья щитовидной железы и иммунной системы.
Что вы еще не знаете, но узнаете к следующему месяцу, так это то, как прекрасно вы будете себя чувствовать, когда будете питаться таким образом. Ваша щитовидная железа будет здоровой, иммунная система — крепкой, а все ваше тело будет чувствовать себя энергичным и полным сил. Ваш метаболизм разгонится до оптимальной скорости, ваши волосы и кожа будут на пути к сияющему здоровью, а ваш ум будет ясным, острым, спокойным и полным оптимизма. В этом сила и радость еды. Я не могу дождаться, когда вы почувствуете это сами!

Сила пищи: основные принципы
Убедитесь, что ваша щитовидная железа получает питательные вещества, необходимые ей для
• производства тиреоидных гормонов;
• преобразования свободного Т4 в свободный Т3;
• обеспечения возможности свободному Т3 проникать в ваши клетки.
Вылечите свой кишечник, потому что нездоровый кишечник
• не может поглощать и переваривать питательные вещества, необходимые вашей щитовидной железе и вашему организму;
• позволяет частично переваренной пище проходить через стенки кишечника, провоцируя чрезмерную активность иммунной системы;
• не может обеспечить выработку достаточного количества серотонина и других жизненно важных химических веществ для мозга, что создает риск тревожности, ощущения тумана в голове, депрессии и проблем со сном;
• подвергает организм стрессу, вызывая нарушения баланса как гормонов стресса, так и половых гормонов, которые, в свою очередь, нарушают работу щитовидной железы и иммунной системы.
Поддержите свою иммунную систему, чтобы
• она перестала атаковать вашу щитовидную железу (если у вас аутоиммунное заболевание);
• предотвратить первое или дополнительное аутоиммунное заболевание.
Установите положительный синергический эффект, когда ваш кишечник, иммунная система и щитовидная железа поддерживают, а не повреждают друг друга.






Глава 8. Борьба с токсинами


Моя пациентка Дженни была жестким и бескомпромиссным корпоративным юристом, которая пришла ко мне в офис с изнурительным случаем тиреоидита Хашимото. У Дженни уже был диагноз, поставленный ее обычным врачом, но она была расстроена тем, что ее лечение не было полностью успешным.
«Я заметила некоторую разницу после того, как стала принимать Synthroid, — сказала она мне. — Но этого недостаточно. Я по-прежнему вешу на пять килограммов больше своего нормального веса, а энергии у меня примерно 50 % нормы. Мой ум тоже не так остер, как мне хотелось бы, — возможно, только на 70–80 %. Я думаю, что могу добиться большего, и, судя по всему, что я прочитала на вашем сайте, я думаю, что именно вы сможете меня к этому привести».
Я оценила стремление Дженни к полному здоровью, а также ее деловые попытки предоставить мне как можно более полную картину происходящего. Как и для любого пациента, я сделала ей полный анализ крови на показатели функции щитовидной железы, чтобы понять, в каком состоянии та находится. Пока я ждала результатов анализов, я сказала Дженни, что для достижения полного здоровья ей необходимо внести некоторые существенные изменения в свой рацион и образ жизни.
Дженни была в основном вегетарианкой; несколько раз в неделю она ела рыбу. Как и я в свое время, она была потрясена, узнав, что якобы «полезные» злаки и бобовые, на которые она полагалась, на самом деле подрывают ее здоровье. Я посоветовала ей добавить в рацион животный белок, поскольку ее щитовидной железе нужны были аминокислоты, железо и витамины группы В, которые трудно получить в достаточном количестве, если не есть мясо.
Но когда я начала объяснять Дженни, что мы должны удалить из ее организма токсины, она возразила. «Я живу в очень чистом районе и работаю в офисе, — бодро заявила она мне. — Я не понимаю, как токсины могут быть проблемой».
Это очень распространенный ответ, и я понимаю, почему многие люди так думают. Если вы живете в хорошем окружении, где поблизости нет свалок или заводов, то почему промышленные химикаты и токсины могут быть фактором, влияющим на ваше здоровье?
К сожалению, это так, и я искала эффективный, бесхитростный способ донести этот факт до Дженни. «Вы едите суши, бутерброды с тунцом или рыбу-меч на гриле? — спрашиваю я ее. — Есть ли у вас во рту ртутные амальгамы — пломбы серебряного цвета? Готовите ли вы на сковородках с антипригарным покрытием? Храните ли вы продукты в пластиковых контейнерах? Пьете ли вы бутилированную воду? Работаете ли вы в офисе, где в ксероксе используется тонер, а уборка производится обычными средствами? Пользуетесь ли вы обычными косметическими средствами — шампунем, гелем для душа, увлажняющим кремом, дезодорантом, зубной пастой, косметикой? Принимаете ли вы душ в нефильтрованной воде?»
Дженни удивленно посмотрела на меня. «Все вышеперечисленное», — ответила она.
«Тогда есть вероятность, что токсины почти наверняка являются фактором, влияющим на здоровье вашей щитовидной железы и иммунитета, — сказала я ей. — К счастью, есть много способов защитить себя. И всего несколько существенных изменений могут значительно улучшить работу щитовидной железы и иммунной системы».




Как приручить токсины?



В предыдущей главе я показала, что пища — это лекарство, один из самых мощных инструментов исцеления. Мне кажется очевидным, что все, что мы едим, оказывает решающее влияние на то, насколько хорошо функционирует наше тело и насколько здоровыми мы можем быть.
К сожалению, у этого принципа есть и обратная сторона — это токсины, промышленные химикаты, которыми насыщены наш воздух, вода и почва. Каждый день вместе с пищей, водой и воздухом мы принимаем в свой организм сотни токсичных элементов, которые нарушают работу щитовидной железы, иммунной системы, пищеварения и общее состояние здоровья. Если мы не предпримем меры по борьбе с этой угрозой, токсическая нагрузка на наш организм может свести на нет все положительные последствия других наших здоровых решений.
Скажу прямо: в современном мире существует предел того, что мы можем сделать для профилактики и восстановления организма после воздействия токсинов. Их так много, и они повсюду. Неважно, где вы живете — в городе, пригороде или в деревне, рядом с заводом или у океана, — вы уязвимы перед миллионами килограммов токсичных химикатов, которые мы постоянно сбрасываем в окружающую среду. Если вы принимаете чек от продавца в магазине, вы только что соприкоснулись с токсичным пластиком БФА (бифосфенол-А). Если вы прибираетесь в доме с помощью обычных средств, вы подвергаете себя воздействию токсичных химикатов. Если вы покупаете шампунь, увлажняющий крем, дезодорант или зубную пасту, то, скорее всего, вы также подвергли себя воздействию токсичных веществ. И, как это ни печально, в помещении может быть даже больше токсичных веществ, чем на улице, учитывая химикаты, которые входят в состав наших деревянных полов, шкафов, матрасов, мебели, ковровых покрытий и посуды.
Это плохие новости. А теперь хорошая новость: даже если вы не можете полностью избавить свое личное окружение от токсинов, вы можете существенно изменить ситуацию. Вы также можете улучшить способность вашего организма к детоксикации — избавлению от токсинов, которые вы накапливаете каждый день. Я не хочу, чтобы вы теряли надежду, — я не хочу, чтобы вы даже напрягались по этому поводу: как вы увидите в следующей главе, стресс также не лучшим образом сказывается на состоянии щитовидной железы и иммунной системы! Я хочу, чтобы вы прислушались, изучили основы и сделали несколько простых, но действенных изменений, создав план защиты от токсинов, который может изменить ваше здоровье к лучшему.
Звучит неплохо? Давайте приступим.
Начнем с токсинов, которые представляют наибольший риск для вашей щитовидной железы.

План защиты от токсинов в кратком изложении
Вот основы того, что вы будете делать для борьбы с токсинами в рамках Myers Way Thyroid Connection Plan.
Шаг первый: профилактика – уменьшите количество токсинов, воздействию которых вы подвергаетесь.
• Очищайте воздух с помощью HEPA-фильтра.
• Очищайте воду с помощью фильтров во всех раковинах, душах и ваннах.
• Ешьте чистую пищу, покупая органические продукты.
• Защищайте свое тело, выбирая только «чистые» продукты для тела.
• Ухаживайте за полостью рта, избегая и/или удаляя зубные амальгамы на основе ртути.
Шаг второй: детоксикация – поддержите способность вашего организма избавляться от токсинов.
• Узнайте свой статус в отношении SNP, чтобы вы могли принимать добавки, необходимые для поддержки путей детоксикации (SNP – это однонуклеотидные полиморфизмы – генетические мутации, которые влияют на вашу способность усваивать определенные витамины, необходимые для детоксикации).
• Поддержите свою печень, употребляя продукты и добавки, которые помогают ей отфильтровывать токсины из крови.
• Оздоровите свой кишечник, следуя протоколу оздоровления кишечника, который является частью «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс» (см. главу 7).
• Очистите свой организм с помощью естественной детоксикации: «мочитесь, какайте и потейте», избавляясь от ежедневного накопления токсинов.


Вредоносная ртуть
Когда мы думаем о том, насколько токсична ртуть для здоровья человека, становится интересно, почему она находится в стольких местах.
• Ваши зубные пломбы — это означает, что ртуть может постоянно просачиваться в ваш кровоток.
• Вакцины — почему лечение, призванное обезопасить нас, на самом деле подвергает нас риску?
• Рыба, особенно крупная морская рыба.
• Пестициды, нечаянно направленные не только на насекомых, но и на нас, людей.
• Косметика, например, кремы для осветления кожи или кремы для осветления пигментных пятен.
• Ваш воздух, потому что угольные электростанции выбрасывают в атмосферу более 35 000 кг ртути каждый год.
• Ваша вода, потому что вся эта ртуть, выброшенная в воздух, затем оседает в воде.
Итог: даже если вы принимаете меры предосторожности, чтобы избежать поступления ртути в ваш организм, вы все равно подвергаетесь ее воздействию. Именно поэтому ваш план защиты от токсинов состоит из двух этапов: профилактика и детоксикация, чтобы вы могли предотвратить попадание в организм как можно большего количества ртути, а затем помочь организму избавиться от того, что вы не смогли предотвратить.
Помимо общей токсичности, ртуть особенно опасна для щитовидной железы, поскольку, как это ни странно, ртуть и йод поразительно похожи. Это досадное сходство означает, что ваша щитовидная железа, исключительно хорошо усваивающая любой доступный йод в вашем организме, так же быстро поглощает и накапливает ртуть.
Это создает для щитовидной железы двойную проблему. Во-первых, все место, которое щитовидная железа отводит для хранения ртути, не используется для хранения йода, что ставит под угрозу ее способность вырабатывать Т3 и Т4. Неудивительно, что число случаев гипотиреоза растет!
Во-вторых, ртуть и многие другие тяжелые металлы повышают риск развития аутоиммунных заболеваний. Никто точно не знает, как и почему, но исследования показывают, что такая связь существует, в том числе исследование 2011 года показало, что у женщин с высоким уровнем воздействия ртути более чем в два раза выше вероятность наличия антител к щитовидной железе.
Возможно, ртуть повреждает клетки щитовидной железы — наряду с другими клетками вашего организма — до такой степени, что ваша иммунная система перестает распознавать эти клетки как свои. Другая возможность заключается в том, что ваша иммунная система начинает кричать: «Опасность! Опасность!», — когда она сталкивается с высоким содержанием ртути — происходит реакция, которая вызывает воспаление. Если ртуть присутствует постоянно, воспалительная реакция становится хронической, что, в свою очередь, приводит иммунную систему в состояние аутоиммунной гиперактивности.
В любом случае ртуть является важным фактором в развитии болезни Хашимото, и когда я поделилась этой информацией с Дженни, она была шокирована и находилась в ярости. «Неужели из-за воздействия ртути у меня развилось это заболевание?» — спросила она меня. Я не могла дать ей определенного ответа, но я могла призвать ее начать выполнять план защиты от токсинов, подобный тому, о котором вы прочтете далее в этой главе.
Губительный перхлорат
Вот еще один аналог йода, который охотно поглощается щитовидной железой. На самом деле, перхлорат настолько хорош в конкуренции с йодом за свободное место в щитовидной железе, что в 1950-х и 1960-х годах его использовали для лечения болезни Грейвса, надеясь, что блокирование поглощения йода замедлит работу гиперактивной щитовидной железы. К сожалению, лекарство оказалось хуже болезни, поскольку перхлорат вызывает смерть от апластической анемии — состояния, при котором костный мозг перестает вырабатывать достаточное количество красных кровяных телец.
Перхлорат используется для производства ракетного топлива, фейерверков, а иногда и удобрений. Вы думаете, что не будете иметь с ним продолжительного контакта, если только не работаете в NASA или не живете на ферме, но, увы, промышленные стоки обеспечивают загрязнение окружающей среды перхлоратом, поэтому этот токсичный химикат часто встречается в нашей воде, а также во фруктах и овощах, которые орошались водой, загрязненной перхлоратом.
Исследование 2006 года, проведенное Центром по контролю заболеваний, показало, что даже очень низкое по своему уровню воздействие перхлората вызывает снижение функции щитовидной железы у женщин. Исследование также выявило «широкое присутствие перхлората в окружающей среде». Тем не менее Агентство по охране окружающей среды (EPA) не приняло никаких мер, чтобы назвать перхлорат загрязняющим веществом, и до сих пор не издало никаких нормативных актов, касающихся его присутствия в системах общественного водоснабжения. Я знаю, что у EPA непосильная работа, но давайте это сделаем, друзья! Мы можем добиться большего.
Когда Дженни узнала о перхлорате, она поморщилась. «Я начинаю понимать, почему вы хотите, чтобы я покупала органическую воду! — с горечью сказала она. — И почему вы хотите, чтобы я установила фильтр для воды на свои раковины и душ. Сообщение получено!»
Аналоги йода
Мы уже видели, как ртуть и перхлорат обманывают вашу щитовидную железу, заставляя ее думать, что они — это йод. То же самое делают еще три химических вещества: фтор, хлор и бром — все они входят в семейство галогенных химических веществ наряду с йодом. Соответственно, ваша щитовидная железа поглощает эти три химических вещества и накапливает их вместо йода, эффективно вытесняя йод. В результате — как вы уже догадались — щитовидная железа испытывает нехватку йода, необходимого ей для производства Т3 и Т4.
К сожалению, эти три химических вещества сегодня часто добавляют в воду, продукты питания и бытовые товары. Опять же, неудивительно, что мы имеем высокую частоту встречаемости патологии щитовидной железы! К счастью, ваш план защиты от токсинов защитит вас от большинства потенциально опасных веществ, поэтому давайте рассмотрим их подробнее.
Фтор в виде фторида добавляется в общественные системы водоснабжения в США с 1950-х годов якобы для укрепления здоровья зубов. Однако последние исследования показали, что фтор не снижает риск возникновения кариеса у взрослых на сколько-нибудь значительном уровне. Что фтор действительно делает, так это нарушает работу эндокринной системы до такой степени, что он, как и перхлорат, когда-то использовался для лечения гипертиреоза. Недавнее крупномасштабное исследование подтвердило эту связь: в районах, где в систему водоснабжения добавляют фтор, уровень заболеваемости гипотиреозом в два раза выше, чем в районах без использования фтора. Фтор нарушает и другие аспекты работы эндокринной системы, в том числе влияет на гормоны стресса и половые гормоны, поэтому не допускать попадания токсинов в организм и выводить их из организма — значит творить чудеса с вашим здоровьем в целом.
Хлор также добавляется в нашу воду в качестве дезинфицирующего средства. Да, это тот же хлор, который используется в отбеливателях, потому что он обладает окислительным действием, убивающим органические молекулы. Это может быть полезно для наведения чистоты, но зачем вам это вещество в вашем теле? Хлор также используется в ряде промышленных процессов для производства пластмасс, красителей, инсектицидов, бумажной продукции и других товаров, что означает, что даже если он не добавляется в водопровод намеренно, то он попадает в нашу воду и почву вместе с другими промышленными стоками.
Бром используется в качестве антипирена в мебели и обивке, а также в качестве дезинфицирующего средства в гидромассажных ваннах, где высокая температура делает хлор неэффективным. Он также содержится в пестицидах и в нашем старом друге — пластмассе. Бром часто добавляют в такие продукты питания, как безалкогольные напитки со вкусом цитрусовых, выпечку и — внимание! — муку (обычно обозначаемую как «обогащенная мука»). Вы начинаете чувствовать нехватку йода? Еще хуже то, что бром содержится во многих безглютеновых продуктах — еще одна причина полностью отказаться от них в течение первых 28 дней следования Myers Way Thyroid Connection Plan, а после этого использовать их лишь в редких случаях.
К счастью, ваша диета по «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс» богата йодом. Многие из вас также будут принимать добавки йода. Это хороший способ компенсировать истощение организма, вызванное токсинами. Но, наверное, вы также хотите держать это ужасное трио как можно дальше от своего тела.
Один из способов защиты — хороший фильтр для воды, в идеале — для душа и ванны, а также для кухонной раковины, поскольку заражение происходит как через кожу, так и через рот. Если возможно, выбирайте для плавания бассейны с соленой водой, а не с хлором или, по крайней мере, сведите воздействие хлора к минимуму, принимая после бассейна душ с фильтрованной водой.
Вы также можете избежать фтора, отказавшись от обработанных им напитков, используя зубную пасту без фтора (см. на моем сайте, как сделать собственную), и найдите альтернативу таким лекарствам, как Cipro, содержащим фтор. (Поговорите со своим врачом о замене и спросите фармацевта о возможных добавках в ваших лекарствах.)
В процессе «Пути Майерс» вы уже избегаете глютена в виде хлеба и хлебобулочных изделий, но добавление в выпечку брома дает вам еще один довод для того, чтобы не употреблять кондитерские изделия. Поскольку хлор и бром часто встречаются в инсектицидах, вы можете избежать их, выбирая органические продукты и мясо. Поскольку они также добавляются в пластик, пожалуйста, не храните продукты в пластиковых пакетах или контейнерах. И, пожалуйста, избегайте пластиковых бутылок для воды, которые переносят этих похитителей йода прямо в вашу воду. Термос из нержавеющей стали или стекла работает так же хорошо и стоит гораздо дешевле.

Споры о йоде
За последние несколько лет возникло немало споров о том, нужно ли пациентам с заболеваниями щитовидной железы и аутоиммунными заболеваниями принимать добавки с йодом. Некоторые исследователи выступают за мегадозы йода, которые, по их мнению, помогают предотвратить как заболевания щитовидной железы, так и рак молочной железы. Врачи из сферы традиционной медицины выступают против добавок йода в любых дозах, если у вас болезнь Хашимото или Грейвса, поскольку они считают, что в вашем организме и так слишком много йода, поэтому большее его количество только ухудшит ваше состояние.
Однако эксперты, которым я доверяю больше всего, пришли к другому выводу: мы должны найти баланс. Нет, нам не нужны огромные дозы. Но мы часто нуждаемся в добавках йода, даже те из нас, кто страдает аутоиммунными заболеваниями. Почему? Потому что, как вы только что видели, мы подвергаемся воздействию химических веществ, замещающих йод. Чтобы компенсировать это, нашему организму часто требуется дополнительное количество йода, но не слишком много. Вот почему я рекомендую добавки йода практически всем своим пациентам с заболеваниями щитовидной железы, включая пациентов с аутоиммунными заболеваниями.
Сейчас вы, возможно, задаетесь вопросом, сколько йода вам следует принимать? Я снова буду с вами откровенна: не существует надежного способа узнать, сколько именно йода вам нужно. Я даю рекомендации, которые являются частью вашего Myers Way Thyroid Connection Plan. Но вполне возможно, что вашему организму нужно больше или меньше йода.
Почему я не могу быть более конкретной? Потому что, как я уже объясняла ранее, не существует надежного способа проверить уровень йода в организме. Если вы подвергались сильному воздействию токсинов, вам, вероятно, нужно больше йода, чем большинству людей. Но вы не всегда будете знать, каков был уровень этого воздействия, так что это не очень поможет. Я могу сказать, что в будущем вы значительно сократите воздействие токсинов, потому что будете следовать «Пути Майерс», что просто замечательно. Тем не менее пожизненное воздействие токсинов, которое было практически у каждого из нас, все равно повлияло на отношение вашей щитовидной железы к йоду.
Какой здесь можно дать лучший совет? Начните с дозировок, которые я рекомендую как часть вашего плана по восстановлению нормальной работы щитовидной железы. Если вы не получаете желаемых результатов, вы можете поработать с врачом функциональной медицины, чтобы скорректировать дозировку йода по мере необходимости.


Вредные нитраты
Нитраты — это различные комбинации азота и кислорода, которые можно найти как в удобрениях, так и в продуктах питания. Шпинат и сельдерей, естественно, содержат нитраты, как и некоторые другие продукты, но нитраты также используются в качестве консервантов во многих обработанных и вяленых мясных продуктах, в частности, в хот-догах, холодных закусках и беконе.
И, как вы уже, наверное, догадались, нитраты также достаточно похожи на йод, чтобы конкурентно блокировать его поглощение. В результате употребление нитратов может снизить функцию щитовидной железы.
Исследование 2010 года также связало нитраты с раком щитовидной железы. Женщины, которые употребляли более загрязненную нитратами воду, чаще болели раком щитовидной железы. При этом уровень загрязнения был настолько низким, что даже не приближался к разрешенному EPA! Аналогичным образом, женщины, чья пища была более загрязнена нитратами, чаще болели раком щитовидной железы и гипотиреозом. Мне кажется очевидным, что загрязнение нитратами — это проблема.
Я не хочу, чтобы вы беспокоились о натуральных нитратах — не стесняйтесь включать шпинат и сельдерей в свой рацион, потому что концентрация нитратов в них не настолько высока, чтобы вызывать беспокойство, и эти продукты полны других преимуществ в плане питания. Однако я хочу, чтобы вы избегали обработанного мяса, содержащего искусственные нитраты, а также делали все возможное для защиты своего водоснабжения (подробнее об этом ниже). Не волнуйтесь, вы можете наслаждаться беконом без нитратов, который вы найдете в некоторых аппетитных рецептах вашего Myers Way Thyroid Connection Plan.
…И кухонная раковина
Я могла бы легко заполнить всю эту книгу информацией о токсинах из окружающей среды. В конце концов, в Соединенных Штатах зарегистрировано 80 000 химических веществ, и каждый год к этому списку добавляется еще 1700. Даже те из них, которые изучены, — а как вы можете видеть, большинство из них не изучены, — исследуются лишь в течение короткого периода времени, изолированно. Мы не знаем, что происходит с нашим организмом, когда эти сотни тысяч химических веществ начинают взаимодействовать с ним, не говоря уже о том, что происходит после того, как все они находятся в нашем организме десятилетие за десятилетием.
Я говорю своим пациентам, что ваше тело похоже на чашку, и каждый токсин, воздействию которого вы подвергаетесь, подобен еще одной капле жидкости, наполняющей эту чашку. Пластиковая посуда, в которой вы разогреваете обед в микроволновке, — капля. Ваша пластиковая бутылка с водой — капля. Одежда из химчистки, которую вы только что надели… обычные чистящие средства, которыми вы пользуетесь… зубная паста с содержанием фтора, которую вы кладете в рот, — все это капает, капает и капает. Ваша чашка может выдержать немного токсинов… еще немного… еще немного… Но рано или поздно, если вы не будете осторожны, ваша чашка переполнится, и у вас разовьется или заболевание щитовидной железы, или аутоиммунное заболевание, или любое из множества расстройств, возможно, даже рак.
Но, как вы видели, у нас есть двухступенчатый план борьбы с этой опасностью. Я следую ему, мои пациенты следуют ему, а теперь и вы будете следовать ему.
•Шаг первый — профилактика. Мы не дадим как можно большему количеству токсинов попасть в вашу чашку.
•Шаг второй — детоксикация. Мы будем опустошать вашу чашку каждый день, каждую неделю и каждый месяц, чтобы она никогда не переполнялась.
Эти две стратегии сделают все возможное для улучшения состояния вашей щитовидной железы, иммунитета и здоровья в целом, так что давайте начнем.

Кто виноват?
Это сложный вопрос. С одной стороны, EPA и Управление по контролю за продуктами и лекарствами (FDA) должны обеспечивать нашу безопасность, верно? И, на первый взгляд, они не очень хорошо справляются с этой задачей.
Например, в 2003 году Экологическая рабочая группа (EWG) в сотрудничестве с Медицинской школой Маунт-Синай в Нью-Йорке протестировала девять человек, живущих в очевидно «чистых» районах, на содержание 210 различных промышленных химикатов. Они обнаружили, что в организме каждого человека содержался в среднем 91 токсин, включая промышленные химикаты, тяжелые металлы и другие значимые токсины. И из 91 токсина, по крайней мере, 53 были известны как подавляющие иммунную систему вещества – могу только представить, какой вред они наносят функции щитовидной железы! В 2004 году Центры по контролю и профилактике заболеваний (CDC) проверили 2500 человек на наличие 116 химических веществ и обнаружили доказательства наличия всех 116. В 2005 году аналогичное исследование выявило наличие 287 химических веществ. И это только те химические вещества, которые целенаправленно искали. А как насчет тех, которые они не искали?
Раньше я думала, что бремя доказательства лежит на корпорациях, которые должны доказывать, что каждый новый промышленный химикат безопасен. Не-а. Чтобы заставить EPA или FDA издать постановление по любому из тысяч промышленных химикатов в нашей окружающей среде, кто-то должен доказать, что конкретный химикат небезопасен. С таким же успехом можно запретить несколько снежинок посреди лавины.
Что же в таком случае должны делать EPA и FDA? Только в EPA каждую неделю поступает от 40 до 50 заявок на получение разрешения на использование новых промышленных химикатов. В то время как корпорации с нетерпением ждут ответа, EPA, не имеющее достаточного финансирования и штата сотрудников, спешит выполнить требования, одобряя около 80 % заявок за три недели или меньше – часто без единого документа!
На самом деле эти решения принимает не правительство. Это делают промышленные лоббисты, нанятые корпорациями, чтобы как можно быстрее получить эти разрешения, чтобы все деньги, потраченные на исследования и разработки, начали окупаться. Наше здоровье их не волнует. Так чья же это забота?
Мне это не нравится, и вам тоже не должно нравиться. Но если мы хотим получить чистую пищу, воду и воздух, нам придется найти другой способ добиться этого. Нынешняя система не работает на нас – это точно.







Ваш план защиты от токсинов в деталях



Шаг первый: профилактика
Не переполняйте свою чашку! Эти рекомендации помогут не допустить попадания токсинов в организм, чтобы ваша щитовидная железа и иммунная система могли функционировать на пике своих возможностей.
Очистите воздух
Ртуть может содержаться в воздухе вблизи угольных предприятий, поэтому в первую очередь необходимо установить дома и в офисе HEPA-фильтр (см. рекомендации в разделе «Ресурсы»). HEPA — это «высокоэффективный воздушный фильтр», что означает, что фильтры HEPA задерживают пыль, грязь и другие частицы, включая токсины. Если вам нужна дополнительная мотивация, посмотрите интерактивную карту The Center for Media and Democracy, которая позволяет узнать, есть ли в вашем районе угольные электростанции, по адресу: http://www.sourcewatch.org/index.php/Existing_U.S._Coal_Plants.
В идеале вам нужен фильтр на весь дом. Если это нецелесообразно или не по карману, начните со спальни. Вы проводите там не менее восьми часов в день, а детоксикация организма происходит в основном во время сна, поэтому еще важнее не наводнять организм новыми токсинами, пока старые выводятся. Следующий приоритет — гостиная, поскольку после спальни вы, вероятно, проводите там больше всего времени.
Если вы работаете на себя, приобретите HEPA-фильтр для своего офиса — это еще один приоритет. Если вы работаете на кого-то другого, спросите у своего работодателя, можно ли установить HEPA-фильтр у вашего рабочего стола.
Дженни не понимала, зачем ей нужно очищать воздух в помещении. Тогда я рассказала ей, что воздух в помещении может быть в сто раз токсичнее, чем на улице. Не опечатка, друзья, именно в сто раз. Дома ядовитые химические испарения выходят из ваших шкафов, деревянных полов, матрасов, ковров и мебели, не говоря уже о чистящих средствах для дома. На работе в воздух попадают пары от столярных изделий, ковров, мебели, промышленных чистящих средств, химикатов для ксерокопирования и множества других токсинов. По словам Агентства по охране окружающей среды,

«большинство людей знают, что загрязнение наружного воздуха может нанести вред их здоровью, но могут не знать, что загрязнение воздуха в помещении также может иметь значительные последствия. Исследования EPA по воздействию загрязняющих веществ на человека показывают, что уровень многих загрязняющих веществ в воздухе помещений может быть в2–5раз, а иногда и более чем в100раз выше, чем на улице. Такие уровни загрязнителей воздуха в помещениях вызывают особую озабоченность, поскольку, по оценкам, большинство людей находятся до90 % своего времени в помещении. В последние годы сравнительные исследования рисков, проведенные EPA и его Научно-консультативным советом (SAB), постоянно включают загрязнение воздуха в помещениях в пятерку самых высоких экологических рисков для здоровья населения».


Эта информация может обескуражить, но не паникуйте — вооружитесь! Приобретите необходимые вам фильтры HEPA и переходите к очистке водоснабжения. А если вы хотите сделать еще один шаг вперед, ознакомьтесь с Приложением В, которое посвящено тщательной уборке дома.
Очистите свою воду
Дженни с гордостью сказала мне, что она уже пьет только бутилированную воду, купленную в магазине здорового питания. Мне было не очень приятно это слышать: токсичные молекулы из пластиковых бутылок могут переходить в воду. Кроме того, бутилированная вода не регламентируется — несмотря на красивые картинки с родниками и полянами на этикетке, вода может быть еще более загрязненной, чем вода из вашего крана. А пластиковые бутылки нужно куда-то девать — обычно на свалки. Там токсины просачиваются в грунтовые воды и поднимаются вверх, а потом выпадают с осадками, что в конечном итоге снова, снова и снова влияет на нашу воду и продовольствие.
Остановите это безумие! Купите себе домашний фильтр для воды и стеклянную или нержавеющую бутылку, чтобы вы могли делать собственную «бутилированную воду». Проблема будет решена как для Дженни, так и для окружающей среды!
Теперь давайте сделаем еще один шаг вперед. Я также хочу, чтобы вы принимали душ, ванну и стирали в фильтрованной воде. Вы же не хотите, чтобы токсины впитались в вашу кожу? Среди прочих промышленных химикатов загрязняющее вещество, известное как трихлорэтилен (ТХЭ), попадает из промышленных стоков в наши грунтовые воды, что может иметь катастрофические последствия для вашей иммунной системы. Эксперименты показывают, что ТХЭ может вызвать выработку антител против собственных тканей, усилить воспаление и иным образом нарушить иммунную функцию. Я не хочу, чтобы вы мочили кожу водой, насыщенной ТХЭ, и вдыхали загрязненный им пар.
Многие источники водоснабжения дают воду, которая содержит фтор. Помимо истощения запасов йода, фтор сам по себе довольно неприятен. Да, предполагается, что он борется с кариесом, но при этом используется не природный фторид кальция, который был впервые предложен для этой цели, а фторид натрия — токсичный отход, получаемый при производстве алюминия. Фу! И последнее, но не менее важное: большинство источников общественного водоснабжения также содержат хлор и бром, которые, как вы теперь знаете, тоже конкурируют с йодом.
Поэтому, пожалуйста, установите фильтры для воды на каждый кран в вашем жилом помещении или, если это дом, приобретите систему фильтрации воды для всего дома (предложения по обоим вариантам см. в разделе «Ресурсы»). Ваша щитовидная железа, ваша иммунная система, все ваше тело и ваша семья не заслуживают ничего меньшего.

Тонкости фильтрации
К сожалению, большинство систем фильтрации воды не удаляют фтор из воды, если только они не используют обратный осмос. И хотя обратный осмос избавляет воду от фтора, он также удаляет из воды необходимые организму минералы, включая кальций и магний. Приготовление пищи на воде, прошедшей очистку с обратным осмосом, может привести к истощению этих минералов в продуктах питания.
Я решаю эту небольшую дилемму с помощью системы фильтрации воды, которая не использует обратный осмос. Затем я стараюсь минимизировать воздействие фтора из всех других источников. Подробнее о поиске фильтра см. в разделе «Ресурсы».


Ешьте чистую пищу
Конечно, друзья, в идеальном мире мы все питались бы на 100 % органической пищей, потому что это, безусловно, лучший выбор для нашего здоровья. Но мы живем не в идеальном мире, и даже я не могу питаться органической пищей 100 % своего времени, хотя бы потому, что я путешествую и люблю общаться со своими друзьями.
Если кто-то приглашает меня на ужин, я точно не буду давать ему список покупок! А еще я хочу иметь возможность ходить в рестораны со своими друзьями, и это означает, что нужно уметь идти на компромиссы.
У Дженни была еще одна проблема, которую, как я знаю, многие из вас разделяют: органические продукты стоят дорого, и ваш бюджет может просто не потянуть такую сумму. Это нормально — стресс из-за еды вреден для вашего здоровья, так что, пожалуйста, не напрягайтесь по этому поводу! Вместо этого позвольте мне рассказать вам то, что я сказала Дженни о том, как расставить приоритеты.
Вашим главным приоритетом должны быть продукты животного происхождения. Я настоятельно рекомендую вам покупать мясо и продукты животного происхождения (от скота), выращенного на пастбищах, стопроцентно органические, потому что этих животных не кормят ГМО-кукурузой и соей. Не менее важно и то, что животные находятся на вершине пищевой цепи, а это значит, что все токсины на уровне воды или почвы, а также все токсины и ГМО в обычном корме будут сконцентрированы в говядине, курице и свинине. Сосредоточьтесь на органическом мясе и птице от животных, откормленных травой и выращенных на пастбищах.
Как вы знаете, аббревиатура ГМО означает «генетически модифицированный организм» и в основном относится к продуктам, которые были генетически модифицированы. Я хочу, чтобы вы избегали продуктов с ГМО, потому что они не полезны для вашей иммунной системы, да и для щитовидной железы тоже.
• Они содержат больше пестицидов, чем продукты без ГМО, поскольку многие из них были разработаны именно для того, чтобы их можно было опрыскивать, опрыскивать и еще раз опрыскивать.
• Они часто вызывают повышенную проницаемость кишечника, в особенности те, которые содержат Bt-токсины, убивающие насекомых путем разрушения выстилки их пищеварительного тракта; угадайте, что они делают с вашим?
• Они нарушают баланс кишечника благодаря глифосату — гербициду, который часто используется на генетически модифицированных культурах для уничтожения сорняков и который также является антибиотиком.
Что еще хуже, большинство обычных мясных и молочных продуктов также напичканы антибиотиками, потому что нездоровые условия, в которых выращивают этих бедных животных, означают, что они постоянно болеют. Плохо, когда вы вынуждены принимать антибиотики по медицинским показаниям, но получать их из-за того, что какая-то компания захотела сэкономить при выращивании сельскохозяйственных культур… У меня нет слов. Как вы уже знаете, антибиотики создают условия для развития повышенной проницаемости кишечника, роста дрожжей типа Candida и SIBO, а также нарушают ваш микробиом, еще больше ослабляя вашу иммунную систему и подрывая ваше здоровье в целом.
Кроме того, антибиотики способствуют ожирению, нарушая, помимо прочих моментов, работу кишечных бактерий, поэтому фермеры используют их для того, чтобы их животные тоже толстели. Да, вы правильно прочитали: фермеры дают своему скоту антибиотики, чтобы нарастить вес животных. Сделайте свои выводы о том, что эти же лекарства сотворят с вами. (И не забывайте принимать пробиотики, которые помогают нейтрализовать действие медикаментов!)
ГМО, антибиотики, инсектициды, гербициды — вам не нужно, чтобы все это нагружало ваш организм, нарушало работу кишечника и подвергало стрессу вашу иммунную систему. Покупайте органические продукты, обязательно ешьте только мясо животных, выращенных на естественном откорме, и ознакомьтесь с руководством EWG, которое поможет вам в дальнейшем (ссылка: http://www.ewg.org/research/shoppers-guide-to-avoiding-gmos).
В отношении фруктов и овощей у меня есть еще один полезный совет: ознакомьтесь со списками «Грязная дюжина» и «Чистые пятнадцать», которые ведет на своем сайте Экологическая рабочая группа (www.ewg.org). Список «грязных» фруктов и овощей поможет вам избежать наиболее загрязненных пестицидами фруктов и овощей, а список «чистых» фруктов и овощей подскажет вам, какие фрукты и овощи, выращенные традиционным способом, менее загрязнены и более безопасны для употребления. Проверяйте список каждые пару месяцев, потому что он может меняться.
У EWG также есть отличная таблица, которая подскажет вам, в каких видах рыбы содержится меньше всего ртути. Вам не нужно полностью исключать морепродукты, но избегайте рыбы с высоким содержанием ртути.
Сократите воздействие нитратов, покупая вяленое и обработанное мясо без нитратов, а еще лучше — вообще отказаться от этих продуктов.
Что мне нравится в таком подходе к чистому питанию, так это то, что он позволяет избавиться от многих токсинов, которые в противном случае вы бы получали каждый день. Пока в нашем обществе не произойдут кардинальные изменения, промышленные стоки будут влиять даже на органическую пищу через ртуть и перхлорат в наших общественных источниках воды, оставляя там свои следы. Но вы можете быть уверены, что ваш план защиты от токсинов не допустит попадания в организм большого количества токсинов, в итоге ваша щитовидная железа и иммунная функция будут хорошо поддерживаться. Я видела потрясающие результаты, которых добились многие мои пациенты благодаря всего нескольким простым изменениям, и мне не терпелось увидеть, насколько улучшится здоровье Дженни.

Проблемы, связанные с пластиком
Я все понимаю. Пластмасса повсюду – от чека, который вы получаете при покупке продуктов, до контейнера, который вы используете, чтобы взять с собой на работу полезный салат. Некоторые люди проводят различие между пластиком с БФА и без БФА. Честно говоря, я не уверена, что это вообще имеет значение, потому что множество опасностей для здоровья теперь начинают связывать и с пластиком без БФА.
Избежать контакта с пластиком нелегко, и вы должны сами решить, насколько далеко вы готовы зайти в этом вопросе. Вы знаете это так же хорошо, как и я: мир не облегчает нам задачу, когда мы хотим начать вносить здоровые изменения в нашу жизнь, и каждый из нас должен сделать все возможное.
Вот какую заняла позицию я в этом сложном и разочаровывающем деле. Я избегаю пластиковых бутылок с водой – за исключением тех стран, где вода в бутылках является самым безопасным вариантом. У меня нет пластиковых пакетов или контейнеров. Но иногда, если у меня нет времени приготовить себе обед, я беру что-нибудь в местном магазине здорового питания, который предлагает пластиковые контейнеры только для готовых блюд или для салатов. Да, я хотела бы отказаться от чека с покрытием из БФА, и порой я так и делаю, но иногда чек нужен мне для отчетности.
Для тех из вас, кто еще не готов к полному отказу от пластика, вот несколько рекомендаций для начала. Вы получите двойную выгоду: их довольно легко соблюдать, а придерживаясь их, вы устраните многие серьезные риски, что даст вашей щитовидной железе и иммунной функции немедленный и столь желанный толчок.
• Замените пластиковые контейнеры для хранения продуктов стеклянными или из нержавеющей стали.
• При разогревании или приготовлении в микроволновой печи используйте только стекло.
• Вместо бутылки с водой берите с собой термос из нержавеющей стали или стекла.
• Избавьтесь от тефлона.
Почему нельзя использовать тефлон? Потому что было обнаружено биохимическое вещество, известное как перфтороктановая кислота (PFOA), которое потенциально может нарушить работу иммунной системы. К сожалению, мы довольно часто контактируем с PFOA. Она впитывается в пищу в антипригарной посуде, одноразовых стаканчиках для кофе и жиростойких коробках, включая коробки для пиццы и картонные коробки, которые продаются в салат-барах и некоторых ресторанах. Она также содержится в одежде, защитных средствах для ковров Stainmaster, компьютерных микросхемах, телефонных кабелях, автомобильных деталях и напольных покрытиях.
Все это нас не радует, верно? Но особенно неприятно воздействие антипригарной посуды на пищу, поэтому, когда вы перейдете на более чистую посуду, ваша щитовидная железа и иммунная система вздохнут с облегчением и вознаградят вас лучшей энергией, потерей веса и как побочный бонус – отличными волосами. В общем, беспроигрышный вариант!


Защитите свое тело
Как я всегда говорю, вы — это не только то, что вы едите, но и то, что вы наносите на свою кожу! В некоторых косметических средствах для осветления кожи иностранного производства, включая продукты, про которые утверждают, что они осветляют пигментные пятна и веснушки, Управление по контролю за продуктами и лекарствами обнаружило опасное содержание ртути. Хотя продукция американского производства имеет более строгие нормы, она все равно может быть полна вредных химических веществ, многие из которых имитируют гормоны в организме и нарушают работу эндокринной системы, включая щитовидную железу и надпочечники.
Проверьте свои личные средства по уходу за телом на сайте Skin Deep (ссылка: www.ewg.org/skindeep), где оценивается степень риска различных продуктов и их ингредиентов. Экологическая рабочая группа также составила список «грязной дюжины» химических веществ, которые влияют на вашу щитовидную железу и другие гормоны.
Я знаю, что выбрасывать все средства личной гигиены сразу очень сложно и дорого, но, к счастью, у вас есть более мягкий и щадящий вариант: по мере использования каждого проблемного средства заменяйте его более чистым. Проблема будет решена, и это займет у вас всего около трех месяцев.
Когда будете покупать новые средства, внимательно читайте этикетки и держитесь подальше от следующих ингредиентов.
•Парабены. Они имитируют действие эстрогенов и нарушают гормональную систему как мужчин, так и женщин. Иногда слово «парабен» встречается как часть другого слова, например «метилпарабен». Разницы нет — избегайте их также!
•Фталаты. Еще один имитатор эстрогена — избегайте и его.
•Красители и искусственные цвета. Зачем вам еще больше промышленных химикатов в вашем организме?
•Ароматизатор (отдушка). То же самое. Это может быть что угодно, и почти наверняка химическое. Держитесь от этого подальше.
•Глютен и пшеница. Эти ингредиенты можно найти даже в органических продуктах. Я не хочу, чтобы вы ели их, и я не хочу, чтобы вы втирали их в кожу лица, голову или наносили на тело. Избегайте, избегайте, избегайте.
•Овес, соя и молочные продукты. Вы либо избегаете этих групп продуктов, либо потребляете их в минимальных количествах и нерегулярно. Вы ведь не втираете их в кожу несколько раз в неделю, верно?
Я хотела бы сказать вам, что слова «органический продукт» или «полностью натуральный продукт» означают, что он безопасен, но я не могу этого сделать. Вы просто должны прочитать состав или ознакомиться с более безопасными вариантами в разделе «Ресурсы». Как только вы выясните, какие продукты вам подходят, ваша работа на этом будет закончена. Покупка чистых, здоровых продуктов станет обычным делом, и вы сможете просто расслабиться и далее наслаждаться своим здоровьем.

Фталаты в вашей пище
В течение многих лет, предупреждая своих пациентов об опасности фталатов, я уделяла особое внимание средствам личной гигиены. Теперь выяснилось, что фталаты содержатся и в продуктах быстрого приготовления. Исследование, проведенное Центрами по контролю и профилактике заболеваний и включавшее почти 9000 человек в течение семи лет, показало, что уровень фталатов был на 39 % выше в моче у людей, которые получали 35 % дневных калорий из фастфуда, и на 25 % выше у людей, которые ели меньшее количество фастфуда. Зерновые продукты и фастфуды, содержащие мясо, оказались самыми страшными виновниками либо из-за способа их обработки и упаковки, либо из-за того, что жиры, содержащиеся в этих продуктах, обладают свойством связывать фталаты.
Важно отметить, что высокое содержание фталатов в продуктах быстрого питания обусловлено, прежде всего, более высокой степенью обработки и упаковки. Все обработанные продукты перемещаются по конвейерным лентам и трубам, через которые фталаты просачиваются в пищу. Также с фастфудом обычно работают в перчатках, которые загрязняют пищу еще большим количеством химикатов.
Как вы видели в главе 7, я не в восторге от того, что вы едите фастфуд или обработанные продукты, и теперь у вас есть еще одна причина избегать «ненастоящей еды»!


Уход за полостью рта
Ваш рот содержит множество источников воспаления, поэтому ваша иммунная система будет благодарна вам, если вы следите за данной областью вашего тела. Корневые каналы могут воспаляться или инфицироваться, как и отверстие в кости под удаленными зубами мудрости. Мосты, штифты и фарфоровые коронки являются потенциальными источниками токсинов, тяжелых металлов и воспаления.
Однако наибольшее беспокойство вызывают ртутные пломбы серебряного цвета, которые изготавливаются из амальгамы (меди, серебра и ртути). Самый быстрый способ узнать, есть ли они у вас: откройте рот и посмотрите в зеркало, не заметите ли вы серебро. Из-за потенциальной токсичности таких металлов я рекомендую всем своим пациентам заменить металлические пломбы на пломбы из белой смолы или циркония. Честно говоря, я не в восторге и от смолы, потому что она содержит пластик, но это намного лучшая альтернатива, так что сделайте это и почувствуйте себя потрясающе, осознав, какой большой шаг вы только что сделали для своего здоровья.
Пожалуйста, убедитесь, что вы пользуетесь услугами биологического стоматолога — стоматолога, который придерживается холистической, органической и натуральной практики. Обычный стоматолог может заменить ваши ртутные пломбы, но он не всегда знает, как предотвратить попадание ртути в рот или вдыхание паров во время удаления амальгамы. (Более подробную информацию о стоматологических проблемах и вашей иммунной системе см. в Приложении B. Помощь в поиске биологического стоматолога см. в разделе «Ресурсы»).
Шаг второй: детоксикация
Вы не можете вывести все токсины из организма, но вы можете постоянно «опорожнять свою чашу», чтобы она не переполнялась. В вашем организме есть естественные пути детоксикации, поэтому наша цель — оказать им всю возможную поддержку. Вот как это можно сделать.
Узнайте свой статус в отношении SNP
SNP — это различные типы распространенных генетических мутаций. Их полное название — однонуклеотидные полиморфизмы, но вы можете говорить просто «снипы».
SNP представляют собой проблему, потому что они мешают вашим путям детоксикации. В частности, они затрудняют усвоение организмом витаминов, необходимых для завершения процессов детоксикации. Если у вас есть SNP, — а у удивительно большого числа людей есть один или несколько из них, — вам нужно будет принимать дополнительные добавки, чтобы компенсировать это, особенно потому, что SNP мешают вам выводить из организма тяжелые металлы, включая ртуть.
Существует два потенциальных SNP в гене MTHFR и один в гене GSTM1. Вы можете попросить своего врача провести тест на них или, если необходимо, приобрести домашний набор, продающийся на сайте 23andMe.com (см. раздел «Ресурсы»). Он стоит 199 долларов, что, как я понимаю, недешево. Однако вы получаете потрясающее количество информации, а поскольку ваши SNP не меняются, вам нужно сдать анализ только один раз. Это действительно стоит того, потому что, если у вас есть SNP, вам нужно будет принимать добавки, чтобы ваш организм мог избавляться от токсинов. Что это за добавки?
• Для SNP MTHFR вам нужны преметилированные B
6
, B
12
и фолиевая кислота.

• Для GSTM1 вам нужен глутатион. Будьте осторожны: глутатионы не одинаковы! Многие доступные добавки глутатиона практически не усваиваются организмом, поэтому вы просто тратите деньги на таблетки, которые не принесут вам никакой пользы. Рекомендуемую мной форму глутатиона, которая является прекрасным средством для детоксикации, см. в разделе «Ресурсы».
Полюбите свою печень
Ваша печень — главный орган детоксикации организма, поэтому ее поддержка имеет решающее значение для оптимальной организации этого процесса. Процесс детоксикации состоит из двух этапов, и для того, чтобы завершить оба, вашей печени необходимы особые химические вещества, известные как кофакторы. Детоксикация также требует много энергии. Соответственно, вам нужна богатая питательными веществами диета с высоким содержанием белка — именно то, что вы получаете в рамках Myers Way Thyroid Connection Plan.
Пожалуйста, никогда не проводите детоксикацию с помощью полного голодания или сокового голодания — это лишает вашу печень питательных веществ и белка, необходимых для полноценной детоксикации. А если ваша печень начинает детоксикацию, но не завершает ее до конца, токсины, которые были заперты в вашем жире, в итоге проникают в ваш организм, и вам становится намного хуже, чем было до этого. Вместо этого проведите детоксикацию по методу Майерс: ешьте здоровую пищу, избегайте продуктов, которые провоцируют воспаление, уменьшите воздействие токсинов и принимайте добавки, необходимые вашему организму для обеспечения здоровой работы печени и компенсации любых SNP.
Исцелите свой кишечник
Оздоровление кишечника также является важной частью детоксикации. Если ваш кишечник негерметичен, токсины проникают в кровь, что, безусловно, не нравится вашей иммунной системе. Здоровый кишечник перерабатывает токсины, не позволяя им проникать в остальное тело. Вы сможете вылечить свой кишечник, если будете следовать «Пути Майерс».
Очистите свое тело
Наше тело предназначено для выведения токсинов через естественное трио: моча, фекалии и пот. Употребление большого количества фильтрованной воды поможет вывести мочу, а поедание цельных фруктов и овощей — фекалии. В следующей главе мы поговорим о полезных для щитовидной железы физических упражнениях, которые помогают решить вопрос выведения веществ путем потоотделения.
Сауны также являются отличным вариантом для потения, особенно в те дни, когда вы просто не можете заниматься спортом. Вы можете найти инфракрасные сауны и даже складные соло-сауны, которые можно разместить в доме или квартире. (См. раздел «Ресурсы»). Я люблю свою сауну как для детоксикации, так и для снятия стресса, особенно после работы. Ничто так не помогает мне перестроиться, как приятная расслабляющая сауна в моей гостиной — мммммм!

Нужно ли вам хелатирование?
Хелатирование – это процесс, используемый для избавления организма от тяжелых металлов. Некоторые из моих пациентов сделали это, получив хорошие результаты, но это не то, что я обязательно советую всем. Я предлагаю начать с моих рекомендаций в этой главе и в дальнейшем посмотреть, как вы себя чувствуете. Если вы хотите сделать еще один шаг вперед, ознакомьтесь с Приложением С, чтобы узнать больше.


Добавки и детоксикация
Я не хочу, чтобы вы думали о детоксикации, как о чем-то разовом, — я хочу, чтобы ваши пути детоксикации работали на максимуме каждый день. Именно поэтому вы будете принимать добавки для поддержки ваших путей детоксикации. И поверьте, при наличии сотен тысяч токсичных химикатов в нашей окружающей среде вашим путям детоксикации нужна любая помощь, особенно если у вас есть аутоиммунное заболевание или SNP. Поскольку наша почва сильно обеднена питательными веществами — даже для органических продуктов, — вам также необходимы добавки, чтобы восполнить то, что не дает вам ваша пища.
Я очень верю в добавки, но я также знаю, что эта отрасль не регламентируется, поэтому покупатель всегда остерегается. Однако вам не придется остерегаться, потому что в разделе «Ресурсы» я предложила вам свои любимые компании по производству добавок, указав только те, которые я сама исследовала. Если вы хотите пойти другим путем, убедитесь, что ваша компания проверена третьей стороной, следует надлежащей производственной практике и производит только высококачественные продукты без глютена, молочных продуктов и сои.





Еще одна потенциальная угроза: токсичная плесень


Для большинства из вас плана защиты от токсинов, который я описала в этой главе, должно быть достаточно. Но вы всегда можете сделать больше, особенно если по прошествии нескольких месяцев вы все еще чувствуете себя не лучшим образом. Продолжите уборку дома (Приложение B), перейдите на новый уровень в лечении зубов (Приложение C) или узнайте, подходит ли вам хелатирование (Приложение D). Еще один рубеж — это токсичная плесень, так называемые микотоксины.
Микотоксины — это летучие органические соединения, которые выделяются некоторыми видами плесени. Примерно около четверти населения подвержены воздействию этих токсичных химических веществ, что означает, что вы можете страдать, в то время как ваша семья живет без особых жалоб. Вы можете подвергаться воздействию микотоксинов дома, на работе или в школе — во всех местах, где вы проводите много времени, максимально увеличивая воздействие на свой организм.
К сожалению, даже большинство врачей функциональной медицины знают очень мало о плесени и микотоксинах. Я бы хотела не знать о них, но, к сожалению, я отношусь к тем 25 % населения, которые уязвимы, поэтому я неохотно стала экспертом в этом вопросе. На данный момент у меня было два значительных случая заражения, в том числе один во время работы над этой книгой, — можно сказать, что я испытала настоящий стресс!
Если вы относитесь к этим 25 % вместе со мной, вы должны знать, что микотоксины могут подавлять вашу иммунную систему. Поэтому они связаны с различными аутоиммунными заболеваниями, а также с неаутоиммунной дисфункцией щитовидной железы. Если вы не получаете желаемых результатов от выполнения плана по поддержке вашей щитовидной железы, токсичная плесень может быть одним из факторов. Ознакомьтесь с Приложением D, чтобы узнать об этом больше.




Детоксикация Дженни



Мы с Дженни много говорили о том, как она должна подходить к своему «проекту детоксикации», как она его назвала. В конце концов, она поняла, что токсины были важным фактором в обоих аспектах ее болезни Хашимото — как в аспекте щитовидной железы, так и в аспекте иммунной системы. С одной стороны, токсины вызывали воспаление, что активизировало ее иммунную систему, повышая вероятность того, что она будет атаковать собственные клетки. С другой стороны, токсины сигнализировали организму об опасности, заставляя щитовидную железу замедлять работу и экономить энергию — типичная реакция на любую потенциальную опасность. Этот двойной удар сделал «укрощение токсинов» вдвойне важным.
«Я чувствую себя такой подавленной, — призналась Дженни. — Кажется, что токсины повсюду и что я должна изменить все и сразу!»
«Вы можете продвинуться дальше, если будете делать всего несколько шагов за раз, — предложила я. Я поделилась с ней своим любимым девизом: — Контролируй то, что можешь, и отпусти то, что не можешь контролировать».
Как я сказала Дженни, каждый из нас должен сам решать, что он может контролировать и сколько усилий имеет смысл затратить. Поскольку я работаю на себя, я решила максимально обезопасить свой дом и офис от токсинов, используя нетоксичные строительные материалы и мебель, а также фильтры для воды и воздушные фильтры HEPA. Когда я готовлю дома, я строго придерживаюсь органических продуктов и нетоксичной посуды, без содержания пластмассы. Это дает мне ощущение свободы действий, когда я ем в ресторанах, приглашаю друзей к себе домой или покупаю еду навынос. Я также могу свободно путешествовать, что мне очень нравится: за последние пару лет я побывала в Европе, Мексике, Никарагуа, Аргентине, Парагвае, Бразилии и Индии. Так что вы знаете, что я не сижу взаперти, боясь наслаждаться этим удивительным миром! Вы найдете свой путь, но, как и я, вы определенно можете защитить свое здоровье и жить полноценной, полной приключений жизнью».
Дженни вдохновили такие возможности, и она придумала собственный компромисс, не забывая при этом о профилактике и детоксикации. Во-первых, она позаботилась об установке воздушных фильтров HEPA и фильтров для воды в кранах и в душе. Она купила два легких термоса из нержавеющей стали, один для работы, другой для машины, чтобы никогда не оказаться без них. Она использовала стеклянные контейнеры для хранения продуктов дома и для того, чтобы брать с собой на работу полезные обеды и закуски.
Бюджет Дженни не давал ей возможности провести одномоментную ревизию средств личной гигиены, поэтому она решила, что будет просто заменять каждое средство на нетоксичное, как только оно закончится. Когда она путешествовала, она брала с собой личные средства, чтобы не полагаться на отели или хозяев в вопросах «чистого» шампуня или мыла. (Ее подарки для хозяев часто включали в себя нетоксичные средства для ванны, которые, как она мне сказала, пользовались большой популярностью!)
Дома Дженни решила сосредоточиться на выборе органического мяса и следовать спискам «Грязной дюжины» и «Чистых пятнадцати» для продуктов. Она решила полностью отказаться от рыбы с высоким содержанием ртути и обязательно проверяла сайт EWG каждые несколько месяцев, чтобы по ошибке не выбрать вредный для щитовидной железы продукт. Она также позаботилась о замене своих чистящих средств для дома на нетоксичные. «Я не хочу, чтобы мой дом был полон химикатов, которые могут подорвать мое здоровье», — сказала она мне.
Дженни удалось найти экологически чистую химчистку, но потом она поняла, что это добавит два часа езды в ее выходные. Она решила, что обычная химчистка — это компромисс, с которым она может жить, но сказала мне: «Если я начну идти назад или почувствую себя хоть немного „не на 100 %“, я передумаю». Я посоветовала ей снять полиэтиленовые пакеты и вешать одежду на крыльцо на час или около того, чтобы химикаты выветрились. Таким образом, они не будут задерживаться в ее шкафу. Дженни была рада найти еще один действенный способ уменьшить количество токсинов в своей жизни.
Дженни поняла, что у нее есть шесть ртутных пломб, поэтому она договорилась с биологическим стоматологом об их постепенной замене. Поскольку это была сложная и длительная процедура, она распределила время между приемами. Я также протестировала ее на SNP, и мы обнаружили, что ей необходимо принимать добавки с глутатионом. Наконец, Дженни купила небольшую инфракрасную сауну, которая подходила для ее квартиры, и организовала свое время так, чтобы принимать получасовую «домашнюю сауну» по крайней мере три раза в неделю.
Следуя «Пути Майерс», мы добились таких результатов, что нам даже не пришлось получать для Дженни новый рецепт на препарат Synthroid. Когда я видела ее в последний раз, она была в своем целевом весе, сияющая, энергичная и довольная. «Сейчас я на все 100 %! — сообщила она мне. — И с помощью „Пути Майерс“ я намерена оставаться там!»





Глава 9. Решение проблем, связанных с инфе кцией


Моя пациентка Бернадетт пришла ко мне с двумя аутоиммунными заболеваниями — тиреоидитом Хашимото и ревматоидным артритом (РА). Бернадетт прочитала мою книгу The Autoimmune Solution и следовала ее рекомендациям по питанию и образу жизни. Она практически полностью исключила глютен, зерновые, бобовые и молочные продукты из своего рациона, а также принимала рекомендуемые мной добавки.
Бернадетт была хорошо осведомлена о токсинах, которые проникают в нашу пищу, воздух и воду. Она проделала большую работу по постепенной борьбе с токсинами в своей жизни: выбирала чистые предметы личной гигиены, фильтровала воздух и воду, избегала пластиковых контейнеров и вообще вела «чистый» образ жизни.
Кроме того, назначенный Бернадетт препарат гормона щитовидной железы был довольно близок к тому, что я считала бы оптимальным, хотя я и хотела немного скорректировать его. А симптомы ее ревматоидного артрита, казалось, были в стадии ремиссии — настолько, что она перестала принимать какие-либо лекарства от этого заболевания.
Тем не менее периодически Бернадетт мучили боли в суставах, ощущение тумана в голове и усталость. Эти симптомы могли быть вызваны либо болезнью Хашимото, либо РА, но чем именно?
Затем я изучила полный анамнез Бернадетт и заметила два интересных момента.
• В подростковом возрасте Бернадетт перенесла инфекционный мононуклеоз.
• Два года назад — за полгода до того, как у нее диагностировали болезнь Хашимото, — она пролежала почти неделю с тяжелым случаем пищевого отравления, которое, по ее мнению, произошло после посещения фестиваля морепродуктов.
Мононуклеоз Бернадетт заставил меня заподозрить, что вспышки ее заболевания могут быть вызваны затянувшимся инфицированием вирусом Эпштейна-Барр, представителя семейства вирусов герпеса, провоцирующим инфекционный мононуклеоз и, возможно, синдром хронической усталости. Я также подумала, не было ли ее явное пищевое отравление на самом деле признаком иерсиниоза — патологии, вызываемой бактерией, которая может задерживаться в организме после первого приступа гриппоподобных симптомов. Важно отметить, что из-за механизмов молекулярной мимикрии инфицирование иерсинией может стать причиной болезни Хашимото (а также болезни Грейвса). Иерсиния также могла стать причиной периодически возникающей дисфункции щитовидной железы.
«Бернадетт, — сказала я ей, — вы проделали потрясающую работу по оптимизации диеты, питания и устранения токсинов. Теперь нам нужно рассмотреть еще одну область — инфекции».




Как хронические инфекции бросают вызов вашей иммунной системе


Большинство обычных врачей игнорируют роль инфекции в развитии аутоиммунных заболеваний. Однако в своей практике я встречала много пациентов, подобных Бернадетт, чьи симптомы были спровоцированы скрытой инфекцией, вызванной бактерией, вирусом или паразитом. Мы склонны думать об инфекции как об активном заболевании со множеством симптомов, и часто это так и есть. Но многие инфекции бывают «тихими»: либо протекают без симптомов, либо годами находятся в организме в спящем состоянии, прежде чем вспыхнуть. Эти инфекции могут стать соломинкой, которая сломает спину верблюда, для вашей иммунной системы, вызывая аутоиммунное расстройство или провоцируя обострение уже существующего аутоиммунного заболевания.
Важно отметить, что стресс — физический, умственный или эмоциональный — также может спровоцировать развитие инфекций. И действительно, когда мы с Бернадетт поговорили дальше, мы узнали, что у нее был стресс дома, поскольку она и ее муж только что потеряли аренду своей квартиры и пытались найти новое жилье, которое они могли бы себе позволить. Я подумала, что высокий уровень стресса у Бернадетт мог активизировать эти скрытые инфекции, нагружая как щитовидную железу, так и иммунную систему.




Как инфекции провоцируют аутоиммунные заболевания



Наша иммунная система очень сложна, а каждая инфекция уникальна. В результате мы не знаем точно, как инфекции вызывают аутоиммунные заболевания, особенно потому, что обычно в этот процесс вовлечены многочисленные факторы, и ученые все еще пытаются разобраться во всем этом. Вот наши последние соображения о трех возможных путях, которыми инфекции вызывают аутоиммунные заболевания, причем любой из них или все они могут действовать одновременно.
•Молекулярная мимикрия. Как вы видели в главе 4, глютен и иногда молочные продукты могут вызывать явление, которое известно как молекулярная мимикрия — «ошибочная идентификация», когда ваша иммунная система хочет атаковать глютен и молочные продукты, но путается и вместо этого атакует щитовидную железу. Таким же образом ваша иммунная система может попытаться атаковать инфекционного агента — вирус или бактерию, но затем запутаться и атаковать щитовидную железу.
•Активация патогеном. В этом случае бактерия или вирус вторгаются в щитовидную железу, и ваша иммунная система мобилизуется для ответа. Она посылает иммунные клетки к щитовидной железе, чтобы уничтожить инфекцию, как и положено, но пока клетки-киллеры атакуют захватчика, они случайно повреждают некоторые из окружающих щитовидную железу тканей, вызывая воспаление. Воспаление дает сигнал большему количеству иммунных клеток устремиться к щитовидной железе, где они затем далее атакуют щитовидную железу.
•Эффект захвата. Технически этот эффект известен как «криптические антигены», но я поступаю так же, как и вы, и называю его просто «захват», потому что это поможет вам представить себе происходящее. Инфекция — обычно вирус, такой как вирус герпеса или вирус Эпштена-Барр, — захватывает ДНК клеток щитовидной железы, маскируясь под ткань щитовидной железы, чтобы скрыться от вашей иммунной системы. Ваша иммунная система достаточно умна, чтобы обнаружить вирус в любом случае. Но когда она атакует вирус-захватчик, она также атакует и клетки щитовидной железы, которые этот вирус захватил.
Теперь вы понимаете, почему мы хотим вылечить все инфекции, которые могут задержаться в вашем организме, — если этого не сделать, они могут спровоцировать одну или несколько аутоиммунных атак на щитовидную железу. К счастью, у нас есть несколько способов справиться с этими инфекциями; мы перейдем к ним чуть позже.
Но сначала, возможно, вы зададитесь вопросом, относится ли эта информация к вам. В конце концов, вы можете подумать, что у вас нет никаких инфекций. Возможно, это так. Но также вполне возможно, что они у вас есть, поэтому читайте книгу дальше.





«Есть ли у меня инфекция?»



Проблема вот в чем: многие инфекции очень малозаметны, и вы можете иметь одну или несколько из них, даже не подозревая об этом. А если это так, то ваша щитовидная железа и иммунная система будут не в восторге от этого. Любой тип вирусной инфекции, включая грипп или гастрит, может вызвать тиреоидит — воспаление щитовидной железы с симптомами гипо- или гипертиреоза. Обычно это состояние проходит в течение нескольких недель после того, как инфекция исчезает. Однако у некоторых людей такая инфекция может вызвать аутоиммунное заболевание щитовидной железы.
У других людей одна или несколько инфекций могут задержаться в организме и стать хроническими. Если ваша иммунная система может держать их в стабильном состоянии, вы не заметите никаких симптомов или других проблем. Но если негерметичный кишечник, провоцирующая воспаление пища, стресс, чрезмерное воздействие токсинов или другие факторы перегружают вашу иммунную систему, инфекция может обостриться и вызвать проблемы как для иммунной системы, так и для щитовидной железы.
Ниже перечислены наиболее распространенные инфекции, связанные с аутоиммунными заболеваниями щитовидной железы либо с самого момента заражения, либо через хроническую инфекцию.
Герпес
Существует целое семейство герпетических инфекций, и исследователи считают, что все они могут играть определенную роль в аутоиммунной патологии. Наиболее тщательно изучены вирусы простого герпеса 1-го и 2-го типа — те самые, которые вызывают оральный и генитальный герпес, обеспечивая вам простудные язвы и другие герпесные болячки. Герпесвирус человека 6 (HHV-6) — еще один тип герпеса, связанный с заболеваниями щитовидной железы / аутоиммунными заболеваниями.
После того как вы заразились вирусами семейства герпеса, они остаются в вашем организме на всю жизнь. Конечно, они не всегда активны — некоторые из них дают обострения время от времени, а некоторые, например, HHV-6, не дают обострений вообще. Однако вирус может быть активен, и когда он активен, — а это может произойти без вашего ведома, — он может вызвать аутоиммунную реакцию в тканях щитовидной железы посредством таких механизмов, как активация патогеном либо эффект захвата.
Важно отметить, что стресс — физический, умственный или эмоциональный — может спровоцировать активизацию вируса герпеса. Это происходит потому, что, как мы уже видели, гормоны стресса подавляют иммунную систему, делая организм более благоприятной средой для вирусов. Таким образом, на протяжении тысячелетий вирусы эволюционировали так, чтобы активизироваться всякий раз, когда они обнаруживают присутствие достаточного количества гормонов стресса. Как видите, стресс и инфекции взаимосвязаны, поэтому, если мы хотим, чтобы ваша щитовидная железа и иммунная система функционировали оптимально, мы должны решить обе эти проблемы.
Вирус Эпштейна-Барр
Вирус Эпштейна-Барр относится к семейству вирусов герпеса. Именно этот вирус вызывает инфекционный мононуклеоз, поэтому, услышав о юношеском приступе «болезни поцелуев» у Бернадетт, я подумала, что инфекции, вероятно, были одним из факторов ее состояния. Кстати, это название данной патологии вводит в заблуждение, потому что мононуклеозом можно заболеть не только от поцелуев. Как и многими другими вирусами — гриппом, простудой, — вы заражаетесь при контакте со слюной другого человека, что может произойти, если вы находитесь рядом с инфицированным человеком, который кашляет или чихает, или если вы пользуетесь с ним общим стаканом, соломинкой для питья или посудой.
Так вот в чем дело: даже если вы не думаете, что у вас был инфекционный мононуклеоз, вы вполне можете им заболеть. 95 % взрослых в США подхватывают его к 40 годам, и он может протекать без каких-либо симптомов. Более того, вирус Эпштейна-Барр связан как с болезнью Хашимото, так и с болезнью Грейвса. То же мы видели и в случае с Бернадетт.
У меня самой в подростковом возрасте был мононуклеоз, который, как я теперь понимаю, был одним из факторов — наряду с моей диетой, воздействием токсинов и стрессом — и, вероятно, тоже способствовал развитию болезни Грейвса. Вирус Эпштейна-Барр также связан с другими аутоиммунными заболеваниями, в первую очередь, с рассеянным склерозом и волчанкой, а также с синдромом хронической усталости, фибромиалгией и болезнью Шегрена.
Гепатит С
Почти три миллиона американцев больны гепатитом С. Но 70–80 % из них даже не подозревают об этом, потому что у них нет никаких симптомов. Вирус гепатита С поражает печень, но исследования показали, что у хронических нелеченых пациентов с гепатитом С выше частота аутоиммунных заболеваний щитовидной железы, что говорит о том, что, когда вирус активен, он может провоцировать атаку иммунной системы на щитовидную железу.
К сожалению, даже у пациентов с гепатитом С, прошедших лечение, также наблюдается высокий уровень аутоиммунных заболеваний щитовидной железы. Это связано с тем, что интерферон — основной метод лечения — является противовирусным препаратом, который может подавлять иммунную систему, иногда вызывая аутоиммунные заболевания. Таким образом, как сам вирус, так и препараты для его лечения являются потенциальными факторами риска.
Yersinia enterocolitica
Эта бактерия обычно передается через недожаренную свинину, загрязненную воду, мясо или молоко. Если вы заражены иерсинией, ваши симптомы будут напоминать пищевое отравление. Когда я услышала о пищевом отравлении Бернадетт, я подумала, не была ли она заражена иерсинией и не был ли стресс, связанный с поиском жилья, последними «каплями воды», из-за которых ее «чаша» окончательно переполнилась.
Большинство людей самостоятельно преодолевают иерсиниозную инфекцию, но иногда бактерии поселяются в кишечнике и продолжают размножаться. Это еще один случай молекулярной мимикрии: иерсиния настолько похожа на рецепторы щитовидной железы, что антитела, направленные против иерсинии, атакуют и щитовидную железу. Инфицирование иерсиниями связано как с болезнью Хашимото, так и с болезнью Грейвса.
Избыточный рост бактерий в тонком кишечнике (SIBO)
Синдром избыточного бактериального роста (SIBO) — это результат нарушения баланса кишечных бактерий, когда в кишечнике размножается слишком много недружественных микроорганизмов. SIBO был связан с гипотиреозом — некоторые исследования показали, что им страдает до половины пациентов с гипотиреозом. Кроме того, любая кишечная инфекция бросает вызов вашей иммунной системе, поэтому SIBO представляет собой особую проблему для людей с болезнью Хашимото.
Хеликобактер пилори
Известная также как H. pylori, эта бактерия вызывает язвы, поражая слизистую оболочку желудка, что позволяет соляной кислоте просачиваться внутрь и разъедать стенки ЖКТ. Как и другие рассмотренные нами инфекции, H. pylori очень распространена, и она, как и другие, часто не вызывает симптомов, в результате чего люди даже не подозревают, что заражены.
В одном крупном исследовании было установлено, что у 40 % пациентов с неаутоиммунными заболеваниями щитовидной железы тест на H. pylori был положительным, как и у 45 % пациентов с аутоиммунной патологией без заболевания щитовидной железы. А если у кого-то были и аутоиммунные заболевания, и дисфункция щитовидной железы? У 86 % из этой группы находилась указанная бактерия. Так что если у вас есть какие-либо нарушения функции щитовидной железы, а особенно если у вас болезнь Хашимото или Грейвса, то H. pylori, скорее всего, является одним из факторов, и вам необходимо решить эту проблему. О том, как это сделать, вы узнаете ниже.
Токсоплазмоз
Еще одним потенциальным триггером аутоиммунной дисфункции щитовидной железы является токсоплазмоз — заболевание, вызываемое паразитом, который содержится в недожаренной свинине и фекалиях зараженных кошек. Если вы заразились, у вас может не быть никаких симптомов, или вы можете испытывать легкие гриппоподобные симптомы, такие как болезненность лимфатических узлов и боли в мышцах. Токсоплазмоз у беременных представляет опасность для плода. У большинства людей наступает излечение от данной патологии, но иногда токсоплазма может задерживаться в организме, в конечном итоге вызывая болезнь Хашимото или Грейвса.
Бластоцистис хоминис
Этот паразит был связан с тиреоидитом Хашимото. Blastocystis hominis распространен в развивающихся странах, поэтому если вы путешествовали в развивающиеся страны, вы вполне могли подхватить его. Центр по контролю за заболеваниями утверждает, что этот паразит не причиняет никакого вреда, однако я встречала сообщения о случаях, когда людей лечили от этого паразита, после чего их болезнь Хашимото разрешалась. Я также постоянно наблюдаю это в своей клинике, и я знаю, насколько эффективным может быть лечение от указанного паразита. Поэтому, если вы думаете, что могли заразиться этим паразитом, пожалуйста, пройдите тестирование и лечение.





Тестирование на инфекции


Как я уже говорила Бернадетт, тестирование — это первый шаг. Вы не можете просто гадать, есть ли у вас инфекция, вам нужно выяснить это наверняка.
Для выявления SIBO и Blastocystis hominis вы можете заполнить анкеты, представленные далее на страницах этой книги. Они помогут вам составить индивидуальный план дополнений. Существуют также лабораторные тесты на эти инфекции.
• Вирус герпеса, вирус Эпштейна-Барр, токсоплазмоз и гепатит С могут быть обнаружены посредством проведения анализов крови, которые может назначить ваш обычный врач.
• H. pylori выявляется с помощью дыхательного теста, анализа кала или анализа крови, которые может назначить ваш врач. Обратите внимание, что анализ крови покажет только, была ли у вас H. pylori, а не ее активность в настоящее время.
• SIBO выявляется с помощью дыхательного теста, который также может назначить ваш врач.
• Для выявления Blastocystis hominis необходим анализ кала, хотя он не является стопроцентным, поэтому если у вас отрицательный результат, но вы думаете, что у вас все еще что-то есть, вы можете обратиться к специалисту по функциональной медицине для проведения более специализированного анализа кала.
• Хотя не существует хорошего теста на иерсиниоз в сфере традиционной медицины, врач функциональной медицины может назначить специализированный анализ кала на наличие данной патологии.




Лечение инфекций



Итак, предположим, что у вас обнаружена одна или несколько инфекций. Каковы ваши дальнейшие действия?
Конкретное лечение зависит от того, чем вызвана ваша инфекция: вирусом, бактерией или паразитом. Однако я хочу подчеркнуть, что какое бы лечение вы ни применяли, вам также необходимо следовать «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Почему? Потому что, если вы не исключите из своего рациона продукты, вызывающие воспаление, не оздоровите кишечник и не поддержите свою иммунную систему, ваши шансы на победу в борьбе с инфекцией — и шансы предотвратить ее повторную вспышку — значительно снизятся. Чтобы победить инфекции, сочетайте следующие методы лечения с правильным питанием, добавками и оздоровлением кишечника.
Лечение вирусных инфекций: вирусы герпеса и Эпштейна-Барр
Для лечения этих инфекций я рекомендую лаурицидин — добавку, отпускаемую без рецепта. Лаурицидин — это кислота, получаемая из кокосового масла и гуминовой кислоты. Было доказано, что кокосовое масло действует как естественное противовирусное средство, обволакивая инфицированные клетки и разрушая их клеточные стенки. Гуминовая кислота очень полезна при латентных инфекциях, поскольку она предотвращает проникновение реактивированного вируса в клетки и его размножение, что в конечном итоге снижает вирусную нагрузку.
Лечение бактериальных инфекций: иерсиниоз и инфекция, вызванная H. pylori
Для лечения инфекции, вызванной H. pylori, вы можете использовать натуральное средство, сочетающее в себе мастичную камедь, цинк, берберин и цитрат висмута. Этот продукт производят несколько компаний.
Что касается иерсиниоза, то в этом случае первой линией защиты является комбинированная травяная формула, состоящая из берберина, полыни, экстракта семян грейпфрута, черного ореха и ува-ураси (см. раздел «Ресурсы»). Если эти препараты не помогают, должны помочь антибиотики. Обычно я не рекомендую антибиотики, поскольку они наносят серьезный ущерб вашему микробиому и, следовательно, вашей пищеварительной и иммунной системам. Однако в данном случае, я думаю, они оправданы. Вы должны включать в свой рацион пробиотики в любом случае, но особенно необходимо употреблять их, когда вы принимаете антибиотики. Иначе нарушение жизнедеятельности кишечных бактерий может подорвать пищеварение, иммунную систему и нанести вред вашему здоровью в целом. (Кроме того, вы, скорее всего, наберете вес.)
При SIBO вы будете принимать добавки, перечисленные в этой книге, как часть вашего индивидуального плана приема добавок. Вы также можете получить у своего врача рецепт на ксифаксан — антибиотик, специфичный для кишечника, но и в этом случае не забывайте принимать пробиотики, как это следует делать при приеме других антибиотиков.
Лечение паразитов: токсоплазмоз и Blastocystis Hominis
При токсоплазмозе необходимо обратиться к врачу, который, вероятно, предложит вам антибиотики. Опять же, убедитесь, что вы принимаете пробиотики, иначе ваши кишечные бактерии, а значит, пищеварительная и иммунная системы очень пострадают.
Для лечения Blastocystis hominis вы будете принимать добавки как часть вашего индивидуального плана приема добавок. Вы также можете получить у своего врача рецепт на флагил, антибиотик, но в этом случае не забывайте добавлять в рацион пробиотики, как и при приеме других антибиотиков.

Всякий раз, когда вы принимаете антибиотики, принимайте пробиотики!
Это очень важно – обязательно поддерживайте свой кишечник, пока принимаете антибиотики. Как следует из названия, антибиотики убивают биоту, то есть бактерии кишечника. Конечно, некоторые из этих бактерий хотят навредить вам, но большая их часть стремится поддерживать ваш кишечник и весь организм в оптимальной форме. Вам нужно пополнять запасы дружественных бактерий – пока вы пытаетесь антибиотиками уничтожить плохих «парней» – с помощью пробиотиков, в виде таблеток, порошков или капсул, содержащих миллиарды дружественных бактерий. Вы будете принимать пробиотики в рамках Myers Way Thyroid Connection Plan, но в дальнейшем, когда бы вы ни принимали антибиотики, убедитесь, что вы уравновешиваете их действие ежедневным приемом пробиотиков.
Также во время выполнения программы «Путь Майерс» вы принимаете L-глютамин, но если вам придется принимать антибиотики после 28 дней, пожалуйста, принимайте L-глютамин и тогда. Это защитит слизистую оболочку вашего кишечника и поможет ей восстановиться после любого воздействия антибиотиков, тем самым предотвращая повышенную проницаемость кишечника.







Как Бернадетт вылечила свои инфекции


Поскольку Бернадетт продолжала выполнять Myers Way Thyroid Connection Plan, мы также убедили ее следовать программе 4R по оздоровлению кишечника, которую я описала на страницах этой книги ранее. Она принимала L-глютамин для восстановления слизистой оболочки кишечника, пищеварительные ферменты и Betain HCl для улучшения пищеварения, а также пробиотики для пополнения запасов дружественных кишечных бактерий. Восстановление кишечника дало огромный толчок ее иммунной системе, что помогло ей победить затянувшееся инфицирование вирусом Эпштейна-Барр и иерсинией.
Я дала ей травяную формулу для борьбы с иерсинией, а также лаурицидин и гуминовую кислоту для борьбы с вирусом Эпштейна-Барр. Если бы травяной препарат не помог, я бы назначила антибиотики (с пробиотиками!), но, к счастью, Бернадетт хорошо отреагировала, и ее инфекции прошли.
Я объяснила Бернадетт, что стресс тоже может спровоцировать инфекции, и посоветовала ей воспользоваться рекомендациями по снятию стресса, о которых вы прочтете в следующей главе. Ежедневное снятие стресса (вместо того чтобы позволять ему накапливаться) может оказать огромную поддержку в отношении всех аспектов вашего здоровья.
Бернадетт почувствовала облегчение, решив последнюю часть головоломки своего исцеления. После того как инфекции исчезли, ее симптомы прошли, а уровень энергии вернулся обратно. Больше никакого тумана в голове или усталости — только оптимальное, сияющее здоровье.




Глава 10. Решение проблемы стресса



У моей пациентки Лейлы была сложная и интересная жизнь международного бизнес-консультанта. Она часто пересекала часовые пояса, летая в Китай, Японию и страны Южной Азии. Когда она не путешествовала, то в рабочие часы разговаривала по телефону с коллегами, живущими в этих далеких часовых поясах. А ее парень служил на дипломатической службе в Европе, что добавляло еще один набор часовых поясов и мест для путешествий. Как вы можете себе представить, такой график работы нарушал режим сна Лейлы.
Работа девушки в любом случае была довольно сложной, особенно после того, как у них сменился начальник отдела. Предыдущий начальник-мужчина, который нанял Лейлу, был теплым и понимающим, и Лейла всегда чувствовала себя очень мотивированной, работая с ним вместе. Но новая женщина, возглавившая отдел Лейлы, казалась гораздо более требовательной, и Лейла никогда не знала, будет ее начальница довольна ее работой или нет. В результате она часто волновалась.
Лейла всегда была физически активной, и даже при своем напряженном рабочем графике умудрялась находить время для занятий кроссфитом несколько раз в неделю. Когда она путешествовала, то занималась бегом. Она рассказала мне, что такой энергичный график тренировок помогает ей выпустить пар, и если ей приходилось жертвовать сном или общением, чтобы придерживаться своего режима, она всегда это делала.
Когда Лейла пришла ко мне, у нее были все признаки гипертиреоза: учащенное сердцебиение, бессонница, дрожание мышц, частые приступы паники. Я подумала, что у нее вполне может быть болезнь Грейвса, что означает состояние, когда как щитовидная железа, так и иммунная система функционируют плохо, и назначила ей полный анализ крови для оценки функции щитовидной железы, чтобы понять, что именно происходит. Тем временем, когда я изучила подробную историю болезни Лейлы, я узнала о ее достаточно напряженном графике.
Хотя я не могла поставить точный диагноз до получения результатов анализов, я обнаружила в истории болезни Лейлы несколько тревожных сигналов — факторов, которые почти наверняка нарушали эффективное функционирование как ее щитовидной железы, так и иммунной системы.
•Отсутствие регулярного спокойного сна. Хотя ее недавние симптомы включали бессонницу и другие нарушения сна, Лейла призналась, что и раньше, еще с тех пор как она начала работать в международной компании, ее сон был нерегулярным и часто недостаточным. Недостаток сна нарушает работу щитовидной железы отчасти из-за повышения уровня стресса. Как мы видели в главе 3, стресс бывает не только психологическим, но и физическим. Недосыпание — это огромный и очень распространенный фактор стресса.
•Интенсивный график физических упражнений. Как и многие мои пациенты, Лейла, вероятно, занималась спортом слишком интенсивно для потребностей своего организма, и это тоже нарушало функцию щитовидной железы. Многие из моих пациентов с проблемами в сфере щитовидной железы занимаются экстремальными видами физических упражнений, которые требуют от их организма максимума: кроссфит, марафонские тренировки, Ironman, тренировочные лагеря. Для некоторых людей это здорово, но для большинства эти виды упражнений просто физически более тяжелы, чем их организм может выдержать, особенно после того, как они достигнут 30 или 40 лет. Если интенсивные физические нагрузки не подходят вашему организму, ваши гормоны стресса и щитовидная железа будут находиться в состоянии дисбаланса.
•Ее психологический стресс. Беспокойство Лейлы по поводу реакции ее начальника поддерживало уровень стресса постоянно на высоком уровне. Даже при увеличении времени на сон и выборе более здоровых физических упражнений Лейла должна была найти способ снять этот стресс, чтобы ее щитовидная железа и иммунная система достигли оптимального функционирования. Хотя Лейла, возможно, не могла контролировать данный стрессовый фактор в своей жизни, она могла найти способы по вечерам, в выходные или даже в течение дня снять стресс, понизить уровень гормонов стресса и задействовать реакцию релаксации.
Я объяснила Лейле, что если у нее действительно имеется болезнь Грейвса, то эти факторы играют важную роль, как и при всех других формах дисфункции щитовидной железы и аутоиммунных заболеваний. (Каким бы ни было ваше состояние, все это относится и к вам!) И действительно, результаты анализов подтвердили наличие болезни Грейвса. Чтобы Лейла выздоровела, мы должны были снять ее стресс. Ей нужно регулярно высыпаться, заниматься физическими упражнениями, которые лучше подходят ее организму, и снять стресс, который она испытывала из-за своей работы и начальника.
Стресс является очень распространенным фактором риска в отношении заболеваний щитовидной железы и аутоиммунных заболеваний, но, возможно, сейчас вас не удивит тот факт, что большинство врачей из сферы традиционной медицины практически игнорируют его при лечении обоих видов дисфункции. Но мы не собираемся уподобляться им. Так что давайте рассмотрим этот момент подробнее.





Как стресс влияет на щитовидную железу и иммунную систему


Как мы видели в главах 3 и 4, стресс любого типа нарушает работу щитовидной железы и иммунной системы различными способами.
• Ваш организм перенаправляет свои ресурсы на борьбу со стрессовым фактором («Опасность! Опасность!») и отвлекается от привычных дел, включая функцию щитовидной железы и иммунной системы.
• Стресс подавляет работу кишечника, что приводит к нарушению его проницаемости — одному из основных факторов развития аутоиммунных заболеваний. Если у вас уже есть аутоиммунное заболевание, повышенная проницаемость кишечника усугубит его. Если у вас его нет, то повышенная проницаемость кишечника может способствовать его появлению. Поскольку большая часть серотонина производится в кишечнике, повышенная проницаемость кишечника (которая способствует снижению синтеза серотонина) может также способствовать депрессии, тревоге и бессоннице.
• Избыток кортизола заставляет организм замедлять выработку гормонов щитовидной железы.
• Гормоны стресса снижают конверсию Т4 в Т3, в результате чего активная форма гормона становится менее доступной. Они также увеличивают превращение Т4 и свободного Т3 в реверсивный Т3, эффективно тормозя ваш метаболизм.
• Избыток кортизола приводит к избытку эстрогена. Эстроген повышает уровень тироксинсвязывающего глобулина, что приводит к связыванию большего количества тиреоидных гормонов, в результате чего в организме остается меньше свободного Т4 и свободного Т3.
• Воспалительные иммунные вещества, известные как цитокины, также являются частью стрессовой реакции, и они создают резистентность к гормонам щитовидной железы, делая ваши рецепторы для гормонов щитовидной железы менее чувствительными к этим гормонам. В результате, даже если анализы крови показывают, что у вас достаточный уровень гормонов щитовидной железы, — даже если вы принимаете гормоны дополнительно, — ваши клетки не могут усвоить гормоны должным образом, и в итоге у вас остаются симптомы.
К сожалению, исследований влияния стресса не так много, как хотелось бы. Возможно, потому, что стресс нельзя вылечить медикаментозно, традиционная медицина склонна игнорировать его. Я хочу рассказать вам о двух исследованиях, которые заставили меня задуматься. В одном из них исследователи обнаружили, что стресс увеличивает частоту возникновения болезни Грейвса в восемь раз. В другом — сильный эмоциональный стресс стал основным провоцирующим фактором у 14 % пациентов с болезнью Грейвса.
Когда я вспоминаю свои стрессы, предшествовавшие развитию болезни Грейвса, — относительно внезапную смерть моей матери и трудности второго курса медицинского факультета, — я жалею, что не слышала об этих исследованиях. Но, по крайней мере, теперь я знаю о них, так что могу распознать похожие факторы в жизни таких пациентов, как Лейла. И теперь у меня гораздо больше ресурсов для снятия стресса, о которых вы узнаете далее в этой главе.
Но сначала я хочу, чтобы вы могли проверить собственную функцию надпочечников, чтобы у вас было понимание того, какую роль в вашем организме играет физический, умственный и эмоциональный стресс.




«Есть ли у меня дисфункция надпочечников?»



Спросите любого обычного врача, и он ответит вам, что существует только два типа дисфункции надпочечников, о которых стоит упомянуть: болезнь Аддисона, при которой ваши надпочечники серьезно недорабатывают, и синдром Кушинга, при котором они серьезно перерабатывают. Эти два крайних конца спектра являются результатом различных структурных проблем: при болезни Аддисона ваши надпочечники не способны вырабатывать достаточное количество гормонов стресса; при синдроме Кушинга вы либо принимаете стероиды — обычное лечение многих заболеваний, включая аутоиммунные расстройства, — либо у вас опухоль надпочечников.
Однако эти заболевания встречаются относительно редко, в то время как дисфункция надпочечников — середина спектра — невероятно распространена. У подавляющего большинства моих пациентов она есть, когда они впервые приходят на прием, и мне жаль говорить, что у большинства людей, которых я встречаю за пределами моей клиники, она тоже есть. Почитайте практически любой блог или страницу в Facebook, и вы услышите, как люди говорят о том, что чувствуют стресс, перегруженность, нервозность и выгорание. «Не могу ничего делать, пока не выпью кофе», «Готов вздремнуть к середине дня», «Срываюсь на супруге и детях, хотя они этого не заслуживают». Это симптомы дисфункции надпочечников, друзья, и мы, вероятно, можем назвать это нашей национальной болезнью.
Что происходит в вашем организме, когда вы чувствуете себя усталым, напряженным, раздражительным, туманным и часто зависите от кофеина? По сути, ваши надпочечники вырабатывают либо недостаточно гормонов стресса, либо слишком много, либо и то, и другое: слишком много в одни часы дня и недостаточно в другие. И как мы увидели в главе 3, этот тип дисфункции оказывает огромное влияние на вашу щитовидную железу, иммунную систему и общее состояние здоровья и благополучия.
Это еще один из тех сценариев на тему «Что появилось первым — курица или яйцо». Иногда недостаточная работа щитовидной железы приводит к тому, что ваши надпочечники начинают работать в усиленном режиме, и вместо того чтобы получать энергию от гормонов щитовидной железы, ваше тело полагается на гормоны стресса для получения энергии, мотивации и концентрации. Затем, когда вы наконец начинаете принимать препараты гормонов щитовидной железы, у вас появляются такие симптомы, как дрожание рук или учащенное сердцебиение, потому что у вас теперь есть необходимое количество гормонов щитовидной железы, но также продолжается выработка слишком большого количества гормонов стресса.
Сбои в работе надпочечников также вызывают стресс у щитовидной железы, поскольку щитовидная железа пытается компенсировать недостающие гормоны стресса. В итоге у вас нарушается работа двух систем вместо одной — и дисбаланс в каждой из них продолжает ухудшать работу другой.
Как разорвать этот порочный круг? Часто мы начинаем с тестирования, чтобы выяснить, действительно ли у вас имеется дисфункция надпочечников, потому что при нарушенной работе щитовидной железы это бывает трудно определить. Врачи из сферы традиционной медицины обычно полагаются на анализ крови для измерения уровня кортизола, но я не считаю это очень полезным. В конце концов, уровень гормонов стресса сильно колеблется в течение дня. В здоровом организме он будет самым высоким утром и самым низким вечером, когда вы готовитесь заснуть, с небольшими скачками по мере того, как вы сталкиваетесь с трудностями и реагируете на них.
Так, если вы боретесь с дисфункцией надпочечников, вы можете чувствовать себя сонным и туманным по утрам из-за слишком низкого уровня гормонов стресса, а затем, возможно, вы будете чувствовать себя напряженным и нервным ночью, когда они начнут повышаться и мешать вам спать. Кроме того, в течение дня у вас могут наблюдаться резкие скачки уровня гормонов стресса, когда вы реагируете на различные вызовы, или, как в случае с Лейлой, вы можете находиться на постоянно высоком уровне стресса большую часть дня, когда вы справляетесь с неугодным начальником, больным ребенком или другой неприятной ситуацией.
Поэтому я начинаю с анкеты (см. далее). Если, судя по результатам, вам нужна поддержка надпочечников, я сделала несколько предложений, которые можно включить в ваш Myers Way Thyroid Connection Plan. Существует более точный анализ слюны, который вы можете сделать, но для его заказа и интерпретации вам понадобится врач функциональной медицины.
Лечение дисфункции надпочечников: травы и добавки
Когда я сказала Лейле, что мы можем помочь ей решить проблему дисфункции надпочечников с помощью трав и добавок, ее глаза загорелись. Я поняла, что именно пронеслось у нее в голове.
«Вы думаете, что если будете принимать эти травы и добавки, то вам не придется ничего менять, — сказала я. — Вы думаете, что можете продолжать игнорировать нормальный сон, слишком нагружать свое тело кроссфитом и бегом, а также не замечать стресс на работе, как будто это не является серьезной проблемой?»
Лейла виновато кивнула. Я вздохнула.
«Послушайте, — сказала я ей, — травы и добавки изменят ситуацию, и я хочу, чтобы вы получили от них пользу. Но это, как если бы я дала вам ведро побольше, чтобы вы могли быстрее вычерпывать воду из своей дырявой лодки, — вам все равно нужно затыкать течи. В противном случае вы создаете себе условия для еще большей дисфункции щитовидной железы и еще больших проблем с иммунитетом, — возможно, даже для другого аутоиммунного заболевания. Сон, физические упражнения и снятие психологического стресса — это не лишние вещи, и их нельзя исправить, приняв таблетку. Давайте воспользуемся травами и добавками, чтобы дать вам импульс, но мы все равно должны добраться до корня проблемы».
То, что я сказала ей, я говорю и вам. Сейчас вы узнаете о нескольких травах и добавках, которые могут значительно улучшить здоровье ваших надпочечников (опять же, прочитайте заранее соответствующий раздел, чтобы узнать, нужны ли они вам). Это даст вам потрясающий заряд бодрости, и уже через несколько недель вы заметите, что стали спокойнее, энергичнее и оптимистичнее. Я радуюсь за вас при одной мысли об этом!
Но как бы хорошо ни работали добавки для функции надпочечников, пожалуйста, не совершайте ошибку, игнорируя другие виды физического, умственного и эмоционального стресса в вашей жизни. В этом случае вы настраиваете себя на неудачу, а я хочу, чтобы вы настроились на успех!
Для начала я рекомендую вам следующие витамины и минералы, которые вы уже будете принимать в рамках программы «Путь Майерс».
•Магний. Если вы испытываете стресс, то, как правило, с мочой теряется магний, поэтому вам необходимо пополнить его запас, тем более что дефицит магния может вызвать у вас тревогу или депрессию. Магний создает вам буфер против стресса, повышая точку, в которой ваши надпочечники запускают реакцию борьбы или бегства, так что различные мелочи не так быстро вызывают у вас гнев, разочарование или отчаяние. Это также отличная добавка при проблемах со сном.
•Комплекс витаминов Вкрайне важен — именно он используется надпочечниками для производства гормонов стресса, и именно поэтому стресс истощает запасы витамина В. Когда надпочечники лишены витаминов группы В, они начинают работать менее эффективно, и — вы поняли, о чем идет речь. Прервите цикл стресса с помощью витаминов группы В и вздохните с облегчением.
•Витамин С. Конечно, витамин С применяется во многих системах нашего организма, но самая высокая концентрация этого замечательного антиоксиданта — в надпочечниках, которые используют его для выработки кортизола и других гормонов стресса. Стресс истощает запасы витамина С, поэтому обязательно пополняйте их, тем более что недостаток витамина С сам по себе является триггером для избытка кортизола.
Скорее всего, вам нужно будет пополнять запас магния, витаминов группы В и витамина С в течение всей жизни.
Во-вторых, для дополнительной кратковременной подпитки при дисфункции надпочечников я рекомендую адаптогенные травы. Эти чудо-травы обладают двумя различными эффектами. Если уровень гормонов надпочечников слишком низкий, травы повышают его уровень. Если уровень гормонов надпочечников слишком высокий, они его снижают. Удивительно, но это правда — они самонастраиваются!
В-третьих, я рекомендую гормон, известный как дегидроэпиандростерон (DHEA), один из наиболее часто вырабатываемых надпочечниками. Ваш организм преобразует его в андрогены и эстрогены, которые влияют на множество метаболических процессов. Если вам уже исполнилось 25 лет, то с тех пор у вас наблюдается естественное снижение уровня DHEA — это нормально, но иногда уровень DHEA падает слишком низко, и тогда мы хотим его немного повысить. Было показано, что у людей с низким уровнем DHEA дополнительный прием DHEA повышает эмоциональное благополучие и улучшает иммунную функцию.
Аутоиммунная дисфункция связана с низким уровнем DHEA, и даже люди без аутоиммунных расстройств часто испытывают его недостаток. Вот что я хочу, чтобы вы сделали: попросите своего врача проверить уровень этого гормона у вас. Если он ниже 100, вместе с врачом постарайтесь довести его уровень до 100 или выше. Что бы вы ни делали, пожалуйста, не занимайтесь самолечением с помощью DHEA. Я знаю, что его можно купить без рецепта, но это гормон, который превращается в тестостерон и, в конечном итоге, в эстроген, поэтому принимать его нужно под присмотром специалиста, который знает, что делает.

Самопомощь или получение помощи?
Я предоставила вам множество инструментов и ресурсов, которые помогут привести ваши гормоны стресса в состояние баланса, поддерживая при этом надпочечники, щитовидную железу и иммунную систему. Во многих случаях вам достаточно будет применить подход «сделай сам». Но если вы не заметите серьезных улучшений после 28 дней следования «Плану восстановления щитовидной железы по методу Майерс», возможно, вам стоит обратиться к врачу функциональной медицины. Отношения между щитовидной железой и надпочечниками – это хрупкий баланс, и иногда требуется несколько месяцев тестирования и изменения доз, прежде чем вы сможете добиться наилучшего баланса. Вы можете достичь оптимального здоровья, но вам может понадобиться дополнительное терпение и помощь специалиста в достижении цели.







Сон – путь к здоровью


Одним из ключевых моментов для получения глубокого и регулярного сна является поддержание хорошего циркадного ритма. Так называют регулярные суточные ритмы вашего организма. Многие из ваших гормональных рецепторов настроены на эти ритмы, которые, возможно, регулируются «генами часов», эволюционировавшими для того, чтобы ваше тело было приспособлено к суточным, сезонным и годовым ритмам планеты. Целый ряд новых исследований показал, что ваш метаболизм и вес очень тесно связаны с вашими циркадными ритмами, как объясняется в статье, опубликованной в мае 2014 года в журнале Advances in Nutrition[17] [broken link: #n_17]. Я делаю вывод, что оптимальное функционирование вашей щитовидной железы зависит от этого суточного цикла, поэтому сон так важен.
Один из основных сигналов, который организм использует для регуляции своей активности, — это то, насколько светло или темно вокруг. Неудивительно, что мы эволюционировали с тем, чтобы бодрствовать, когда светло, и спать, когда темно, и многочисленные гормональные и метаболические сигналы связаны с этими первобытными закономерностями. Когда мы не следуем им, страдает как наша щитовидная железа, так и метаболизм в целом.
Из этого объяснения можно понять, почему нерегулярный график сна Лейлы мог вызывать у нее проблемы. Из-за частой смены часовых поясов и расписания ей было трудно заснуть, а недостаточный, нерегулярный сон повышал уровень гормонов стресса. Стресс же вызывал еще большие трудности со сном.
Мы с Лейлой поговорили о том, как она может попытаться организовать свою работу и график поездок, чтобы по возможности свести к минимуму сбои. Мы также рассмотрели следующие рекомендации, которые она могла бы выполнить для улучшения качества своего сна.
• Получайте как можно больше естественного света в течение дня и выходите на улицу как можно раньше утром. Нахождение при естественном освещении сигнализирует вашим циркадным ритмам о том, что вы проснулись. В идеале вы должны выйти на улицу в течение 30 минут после пробуждения.
• Определите количество часов сна, которое вам необходимо, а затем убедитесь, что вы их получаете! Выделите себе пару выходных дней, когда вы можете спать без перерыва, без будильника, который должен вас разбудить. Так вы узнаете, сколько сна вам действительно нужно. Затем определите время, когда вам нужно уснуть и проснуться, чтобы убедиться, что вы получаете необходимое количество сна.
• Насколько это возможно, ложитесь спать и просыпайтесь в одно и то же время каждый день. Для Лейлы это часто было сложно, — надеюсь, для вас это будет проще. В идеале рано ложиться спать и рано вставать для вас полезнее, чем поздно ложиться и поздно вставать — сон с 10 вечера до 6 утра, вероятно, оптимальнее всего, но у многих из нас жизнь просто не позволяет придерживаться такого графика. Либо вы можете обнаружить, что ваше оптимальное время сна — девять или десять часов. Просто делайте все, что в ваших силах! Если у вас есть дети, вы знаете, как важно приучить их к расписанию. Угадайте, что я сейчас скажу? Вашему организму это тоже необходимо!
• Медленно продвигайтесь к вечеру с янтарным светом. После захода солнца замените яркий белый свет на янтарные лампы или наденьте янтарные очки (см. раздел «Ресурсы»), чтобы приучить свой организм к ночному времени. Я рекомендую установить программу f.lux для вашего компьютера — она бесплатна, и по мере захода солнца будет менять цвет экрана вашего компьютера с синего на оранжевый. Большинство смартфонов и iPad теперь имеют настройку «ночное время», которая изменит освещение экрана вашего устройства на янтарный цвет в зависимости от времени суток.
• Держите свое место для сна как можно более темным. Чтобы погрузиться в самый глубокий и спокойный сон, вашему организму необходимо понимать, что его окружает полная темнота. Особенно важно блокировать синий свет, излучаемый электронными экранами и многими типами ламп накаливания, поскольку он наиболее точно имитирует дневной свет, изменяя ваши циркадные часы. Очень полезны маски для сна и затемненные шторы. Не пускайте электронику в спальню, выключайте электронные устройства или хотя бы тщательно закрывайте их экраны красными простынями, блокирующими синий и зеленый свет (см. «Ресурсы»).
• Спите в прохладе, а не в тепле. Температура тела должна снижаться, чтобы поддерживать здоровый циркадный ритм. Убедитесь, что в вашей спальне прохладно или даже холодно.
• Внедрите «электронный закат». По крайней мере, за час до сна выключите все экраны: телефон, компьютер, телевизор. Ваша цель — минимизировать воздействие синего света, так как ваш организм готовится ко сну. Вы также должны убрать электронику из спальни, чтобы убрать воздействие электромагнитных полей (ЭМП), которые они излучают[18] [broken link: #n_18]. Хотя мы еще не знаем всех последствий ЭМП, это еще одно воздействие, которое не нужно вашему организму.
Я сказала Лейле, что питательные вещества и добавки, входящие в «План восстановления щитовидной железы по методу Майерс», значительно улучшат качество ее сна. Например, селен, который необходим вашей щитовидной железе, также крайне важен для хорошего сна. Снятие воспаления также будет способствовать хорошему сну, как и правильная физическая нагрузка (следующий раздел) и снятие стресса (следующий раздел).




Поиск правильных упражнений: подход златовласки



Когда речь заходит об упражнениях, возникает проблема: вам нужна достаточная сложность, чтобы немного напрячь мышцы, но сделать это не слишком сильно, то есть, подобно Златовласке, вам нужен оптимальный уровень нагрузки. Конечно, доводя себя до предела, иногда можно почувствовать себя потрясающе, потому что в ответ на это организм вырабатывает эндорфины. Но этот прилив может скрывать проблему, поскольку ваши надпочечники и щитовидная железа борются с тем, что они воспринимают как опасность, а не как бодрящую тренировку.
Как найти идеальный баланс? Шаг первый — заполнить анкету. Если вы страдаете от дисфункции надпочечников, есть только один здоровый ответ: сократите интенсивные тренировки, по крайней мере, до тех пор пока ваши надпочечники и щитовидная железа не будут в лучшей форме. Если у вас есть энергия, то, конечно, занимайтесь спортом, но не переусердствуйте. Если вы будете слишком нагружать себя, вы, скорее всего, будете чувствовать усталость, стресс и туман в голове, в итоге вы подвергаете себя риску набрать вес, вместо того чтобы достичь здорового веса.
Вот несколько способов поддержать свой организм в движении во время выполнения «Плана восстановления щитовидной железы по методу Майерс». Выберите тот уровень нагрузки, который соответствует вашему нынешнему состоянию, а не тому, каким вы хотели бы быть или были раньше. Вы всегда сможете постепенно перейти к более энергичному графику, когда ваш организм успеет восстановиться.
Низкий уровень нагрузки
• Ходьба.
• Растяжка.
• Восстановительная йога.
Средний уровень нагрузки
• Пилатес.
• Игра с детьми.
• Плавание.
• Танцы.
• Бег трусцой.
Высокий уровень нагрузки
• Велоспорт.
• Бег.
• Теннис.
• Поднятие тяжестей.
• Горячая йога.
• Интервальная тренировка.





Новый подход к снятию стресса



Когда мы с Лейлой начали говорить о снятии стресса, я увидела, что уже сама идея вызывает у нее беспокойство.
«Доктор Майерс, — сказала она, — люди всю жизнь говорят мне, „расслабься“ и „успокойся“! Поверьте, я бы так и сделала, если бы могла, но мне очень трудно успокоиться. Я пробовала йогу, медитацию, но они просто не работают для меня. Все остальные люди в классе блаженствуют, а я сижу и пытаюсь вспомнить, достала ли я курицу из морозилки на ужин или успела ли я забежать в химчистку по дороге домой. А моя работа просто очень напряженная, особенно с этим новым боссом. Я просто не понимаю, что я могу с этим поделать.
У меня также очень ответственная работа, которая часто вызывает стресс, и у меня также есть голова, которая любит продолжать работать, даже когда мое тело находится в состоянии покоя. С другой стороны, теперь я слишком много знаю о том, как стресс нарушает работу щитовидной железы и иммунной системы… Но я не могу просто включить пункт «Снятие стресса» из списка, потому что это трудно!»
К счастью, у нас с Лейлой — и у вас тоже — есть возможность получить и то, и другое. Нам не нужно становиться совершенно другими людьми, и нам не нужно отказываться от своих обязательств. Это справедливо и для вас, независимо от того, является ли стресс в вашей жизни следствием работы, семейных проблем, личных забот или чего-то из этого. Цель состоит не в том, чтобы избавиться от стресса, а в том, чтобы устранить его эффект: сбалансировать часы бодрствования, сосредоточенности и активности 30–60 минутами спокойствия, расслабления и отдыха. Помните, что ваша вегетативная нервная система состоит из двух половин: симпатической нервной системы, которая помогает вам взбодриться, и парасимпатической нервной системы, которая помогает вам успокоиться. Вам просто нужно убедиться, что каждый день вы на некоторое время задействуете парасимпатическую нервную систему, чтобы стресс, вызванный возбуждением, был сбалансирован часом отдыха.
Йога, конечно, потрясающая вещь, и если она вам подходит, я только «за». Ее польза для здоровья подтверждена многочисленными исследованиями, и она творит чудеса для вашей щитовидной железы и иммунной системы, а также для всего вашего тела и общего самочувствия. Вперед, йога!
Но если вы ищете другие способы снятия стресса, вам повезло, потому что я потратила немало времени на составление длинного списка восхитительных и расслабляющих вариантов. Вот несколько моих любимых средств для снятия стресса.
Бинауральные ритмы
В середине XIX века физик Генрих Вильгельм Дав обнаружил, что, когда ваш мозг получает две различные частоты — по одной в каждое ухо, — он создает третью частоту, пытаясь синхронизировать их. Эта третья частота может быть использована для того, чтобы привести ваш разум в более расслабленное состояние, которое поможет вам отключиться от тревоги, расслабиться и почувствовать себя более позитивно. По сути, это помощь в достижении того состояния ума, которого достигают опытные медитаторы. Вы также можете использовать эту технику для еще более глубокой релаксации, подобной той, которую вы испытываете во время глубокого сна.
Существует множество различных альбомов бинауральных ритмов, поэтому вам просто нужно выбрать подходящий для вас. Многие из них можно легко найти на iTunes и слушать прямо со своего смартфона. Для получения дополнительной информации о том, как использовать бинауральные ритмы, см. раздел «Ресурсы».
HeartMath
Вот интересный факт: когда вы испытываете стресс, ваш пульс более регулярный; но когда вы расслаблены, интервалы между ударами сердца меняются. Так что если вам сказали, что ваш пульс составляет 60 ударов в минуту, то это среднее значение, и на самом деле в одну минуту он составляет 55 ударов, а в другую — 65. Кроме того, когда вы делаете вдох, ваш пульс ускоряется, а на выдохе замедляется. Это называется вариабельностью сердечного ритма (ВСР), и ее отсутствие связано с рядом заболеваний, включая болезни сердца, сахарный диабет и посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР).
Хотя мы еще не знаем, как точно измерить уровень стресса у человека, вариабельность сердечного ритма, вероятно, является хорошим ориентиром. Если у вас высокая вариабельность сердечного ритма, то вы менее подвержены стрессу и более устойчивы. Если ВСР низкая, вы более подвержены стрессу и менее устойчивы. Соответственно, если вы можете повысить ВСР, вы можете снизить уровень стресса.
Как можно повысить такой автоматический показатель, как частота сердечных сокращений? Вот тут-то и приходит на помощь HeartMath — замечательный механизм обратной связи, который позволяет вам знать, когда ваша ВСР повышена, а когда понижена. Оказалось, что простое получение обратной связи помогает научиться регулировать ВСР более осознанно.
Если у вас есть смартфон, вы можете приобрести приложение HeartMath Inner Balance App, которое использует внешний датчик на мочке уха, чтобы помочь вам синхронизировать частоту сердечных сокращений, дыхание и мозговую деятельность. Оно очень простое в использовании и удобное. Кроме того, мне как человеку, ориентированному на достижение целей (да, даже в борьбе со стрессом!), нравится, что приложение позволяет ставить цели и отслеживать свой прогресс. Вы также можете найти широкий выбор недорогих датчиков в виде клипс для ушей, зажимов для пальцев, нагрудных ремней и даже «умной» одежды.
Когда вы начинаете отслеживать свою ВСР, происходят удивительные вещи. Во-первых, вы замечаете, когда испытываете стресс, — причем тогда, когда многие из нас даже не подозревают о нем. Во-вторых, вы можете использовать незаметные, но эффективные средства для снятия стресса. Скажем, вы только что закончили важную встречу и спешите в туалет перед следующим телефонным звонком. Или, возможно, вы только что отвезли одного из своих детей в школу и спешите в продуктовый магазин до того, как придет время укладывать второго ребенка спать. В любом случае вы напряжены и спешите, но, скорее всего, даже не осознаете этого. Проверьте свою ВСР, и вы увидите, что она снизилась. И если вы сможете сделать паузу всего на 10 глубоких вдохов — даже не на минуту! — вы сразу же повысите свою ВСР. Ваш стресс спадет, тело скажет вам спасибо, и вы перейдете к следующей задаче. Какое потрясающее изобретение!
Биологическая обратная связь
Как и в случае с HeartMath, этот подход дает вам обратную связь о том, что происходит в вашем теле, — обратную связь, которую вы можете использовать для своевременного снятия стресса. Биологическая обратная связь применяется для лечения стресса, а также ряда других заболеваний, включая астму, хронические боли, запоры, высокое артериальное давление, недержание, синдром раздраженного кишечника, мигрень и головные боли напряжения. Люди также обращаются к ней, чтобы справиться с побочными эффектами химиотерапии. Во всех этих случаях у вас больше контроля над реакциями вашего тела, чем вы думаете. Биологическая обратная связь дает вам возможность осознать, как ваши мысли и действия влияют на ваше тело, чтобы при необходимости вы могли вызывать нужные вам эффекты.
Обычно вы записываетесь на несколько сеансов в клинике, где вас подключают к различным электрическим датчикам, которые измеряют пульс, температуру кожи, мозговые волны и работу мышц. Если вы регистрируете биологическую обратную связь с целью снятия стресса, вы можете заметить, что аппарат издает звуковой сигнал или мигает красным светом, когда ваше тело напрягается. Используя различные техники релаксации, вы можете сделать так, чтобы звуковые сигналы или мигание прекратились. Таким образом, вы лучше осознаете реакции своего тела и получаете возможность управлять ими, переходя из напряженного состояния в расслабленное. Благодаря тому, что вы лучше осознаете свое тело, биологическая обратная связь является очень эффективной.
Биологическая обратная связь — это развивающаяся область, которая предлагает широкий спектр подходов.
• Электромиография дает вам обратную связь о напряжении мышц.
• Тепловая биологическая обратная связь измеряет температуру вашей кожи, поскольку она обычно снижается при стрессе.
• Гальваническая реакция кожи показывает количество пота, выделяемого потовыми железами, — ключевой показатель тревожности.
• Биологическая обратная связь по вариабельности сердечного ритма — это, по сути, HeartMath.
Вы также можете приобрести устройства для биологической обратной связи. Некоторые из них портативные, другие подключаются к компьютеру, третьи представляют собой приложения, как, например, монитор HeartMath. Посоветуйтесь со своим врачом, чтобы узнать, что есть в наличии, или загляните в раздел «Ресурсы» этой книги.
Аудиовизуальное увлечение
Это техника, которая предполагает применение визуальных паттернов и звуков, чтобы вызвать гипнотическое состояние релаксации: вы смотрите на волны на маленьком экране и одновременно слушаете звуки через наушники. Я использовала ее во время работы над этой книгой, и это было фантастически здорово! Первоначальные инвестиции могут быть значительными — устройство стоит около 300 долларов, но я обещаю вам, что эмоциональная и умственная разгрузка стоит того. Эта техника также помогает в учебе и спорте, при тревожности, депрессии, СДВГ, плохом настроении, болевом синдроме, сезонном аффективном расстройстве и проблемах у пожилых людей.
Терапия инфракрасной сауной
Боже, как мне это нравится! У меня дома есть сауна, которую я использую для 20-минутных процедур много вечеров в неделю. Как вы помните из главы 8, вы можете приобрести собственную сауну — сейчас даже делают портативные сауны для квартир — или найти подходящий SPA-салон, предлагающий этот вид лечения. Парная в местном оздоровительном клубе делает эту работу не хуже, но, если вы используете домашнюю инфракрасную сауну, вы можете почитать или даже посмотреть фильм, а также использовать это время для медитации или занятий HeartMath. В качестве дополнительного бонуса вы получаете детоксикацию организма, а также снимаете стресс.
Расслабляющая горячая ванна
Это классика, и не просто так! Я люблю завершать вечер расслабляющей горячей ванной с солью Эпсома и эфирными маслами. В соли Эпсома много магния, который помогает снять напряжение и расслабить мышцы. Несколько капель вашего любимого органического эфирного масла также помогут создать расслабляющую атмосферу. Я люблю делать свои соли для ванн, потому что это очень просто и намного дешевле. Мне лично нравится тишина, но известно, что музыка снижает уровень кортизола, поэтому не стесняйтесь слушать в ванне свои любимые мелодии или бинауральные ритмы. Выключение верхнего света и использование свечей или янтарного света может помочь вашему организму настроиться на спокойный сон. Если сделать принятие ванны ежевечерним ритуалом, это также поможет наладить ритмы сна. Но знаете что? Неправильно принять ванну просто невозможно, так что наслаждайтесь!
Прогулки на природе
Пожалуйста, добавьте это к вашим рецептам хорошего здоровья! Как мы уже видели, прогулки на свежем воздухе в течение дня полезны для ваших циркадных ритмов, а легкая ходьба или, — если вы в состоянии это сделать, — не слишком тяжелый поход — отличный способ снять физическое напряжение. (Тяжелые походы и восхождения относятся к категории физических упражнений, поэтому убедитесь, что вы не слишком нагружаете свой организм, особенно если вы боретесь с дисфункцией надпочечников.)
Прогулки на природе также способствуют соприкосновению с благоговейным трепетом нашего природного мира, что прекрасно сказывается как на вашей иммунной системе, так и на душевном состоянии. Лично я нахожу, что во время прогулок я могу восхищаться красотой окружающего мира, и тогда мои мысли о выполнении пункта из списка уступают место чувству удивления и благодарности. Если вы сможете включить прогулки на природе в свой день, неделю или месяц, ваша щитовидная железа и иммунная система будут вам благодарны за это.
Вот чрезвычайно крутая новая идея, которая возвращает нас к тому, как жили наши предки: заземление, при котором вы ходите босиком по земле. Это действие обладает расслабляющим эффектом по многим причинам, и не в последнюю очередь потому, что бактерии в почве очень дружелюбны — они примерно такие, какие вы хотите видеть в своем кишечнике, — и они помогают вашему организму вырабатывать серотонин, природный антидепрессант, который, в свою очередь, помогает регулировать сон. Сторонники заземления также утверждают, что оно обеспечивает вас смесью ионов, которая помогает сбалансировать ваш электрический заряд. Какова бы ни была причина, мы все можем согласиться, что ощущение прохладной травы или теплого песка под ногами — отличный способ снять стресс.
Время с любимыми людьми
Замечали ли вы когда-нибудь, насколько лучше вы себя чувствуете, поговорив по телефону с близким другом или проведя вечер с партнером? Это не просто психологическое состояние — уровень кортизола снижается, и все ваше тело чувствует себя лучше. Многим из нас трудно найти время для своих близких — всегда кажется, что есть что-то важнее. Но ваше здоровье действительно выиграет от того, что вы будете получать удовольствие и чувствовать связь с близкими, поэтому сделайте все возможное, чтобы это стало регулярной частью вашей жизни.
Дыхание, молитва и медитация
Существует множество способов, которые могут принести пользу в борьбе со стрессом, и я призываю вас найти те варианты, которые подходят вам больше всего, будь то несколько минут спокойного сидения, участие в религиозной церемонии, посещение места, которое кажется вам священным, или формальная медитация.
Иногда простое дыхание может перевести вас из «симпатического режима» стресса в «парасимпатический режим» релаксации. Вот одно дыхательное упражнение, которое вы можете сделать менее чем за две минуты, но оно поможет в значительной степени снять напряжение.
• Вдохните на 4 счета.
• Задержите дыхание на 4 счета.
• Выдохните на 8 счетов.
• Повторите в общей сложности 10 циклов.
Если кто-то действует вам на нервы, если вы сомневаетесь в своей способности дожить до конца дня, если вы просто чувствуете нарастающее напряжение — остановитесь, сделайте эти 10 циклов и продолжайте заниматься своими делами. Как только вы начнете замечать уровень своего стресса и снимать его даже таким простым способом, вы будете поражены тем, насколько лучше вы (и ваша щитовидная железа!) себя почувствуете.





Еженедельное снятие стресса



Все перечисленные мной техники снятия стресса вы можете выполнять дома, в удобное для вас время — именно это делает их такими полезными. Но я хотела бы, чтобы раз в неделю вы немного расширяли свои возможности. Попробуйте одну из техник релаксации, которые я описываю ниже. Как только вы найдете технику, которая вам подходит, пользуйтесь ею так часто, как позволяет ваш график и бюджет.
Иглоукалывание
Это одна из моих самых популярных методик для снятия стресса. Я стараюсь ходить на иглоукалывание каждую пятницу — это мой «счастливый час»!
Иглоукалывание (акупунктура) так хорошо воздействует на организм, что мне, честно говоря, все равно, почему так происходит, но ученый во мне был рад прочитать исследование 2013 года, которое было опубликовано в Journal of Endocrinology[19] [broken link: #n_19]. Исследователи из Школы сестринского дела и изучения здоровья Джорджтаунского университета обнаружили, что акупунктура, похоже, снимает стресс, блокируя выделение гормонов стресса вместе с пептидом, участвующим в реакции «бей или беги». Довольно круто, да? Если вам нужно снять стресс в конце недели, я призываю вас найти собственный «счастливый час» для вашего здоровья!
Флоатинг
Это как теплая ванна с солью Эпсома на стероидах! По сути, вы плаваете в соленой воде, температура которой соответствует температуре кожи, в звуконепроницаемом резервуаре без света, то есть у вас нет абсолютно никакой стимуляции, и вы не прилагаете никаких усилий, а просто плаваете, отдыхаете, освобождаясь от абсолютно любой ответственности на время плавания. Техническое название этого метода — «терапия при помощи ограниченной стимуляции со стороны окружающей среды», или REST, что очень хорошо ему подходит[20] [broken link: #n_20].
Местные центры флоатинга появляются повсюду — простой поиск в Google поможет вам найти такой центр. Обычно вы можете выбрать процедуру длительностью один час или 90 минут. Вы даже можете купить флоатинг для своего дома, хотя такое оборудование стоит дорого.
Как я сказала Лейле, флоатинг особенно хорош при нарушениях сна и бессоннице, а также для восстановления после смены часовых поясов. Я посоветовала ей использовать его во время путешествий, если это возможно, а также в качестве своего рода «детокса после смены часовых поясов» каждый раз, когда она возвращается домой. Флоатинг отлично подходит для снятия стресса: снижается уровень кортизола, что очень полезно для надпочечников, щитовидной железы и иммунной системы. Он также полезен для снятия боли: расслабление стимулирует организм к выделению эндорфинов и выведению молочной кислоты, которая вызывает мышечную боль. Ряд исследований подтверждает, что флоатинг снимает стресс, тревогу, депрессию и уменьшает фибромиалгию, улучшая при этом кровообращение, способность организма к самовосстановлению и иммунную функцию. Кроме того, он, по-видимому, повышает творческий потенциал, а также повышает результаты в некоторых видах спорта. Одно исследование даже показало, что он активирует способности к игре на фортепиано!
Массаж
Когда я рассказала Лейле об этом способе снятия стресса, она сначала отнеслась к нему скептически. Как может роскошное удовольствие от массажа быть полезным для ее здоровья? Но массаж — это не только одно из самых больших удовольствий в жизни, но и совершенно замечательное средство для снижения уровня кортизола и снятия стресса. Он также полезен при проблемах со сном, и я обещаю, что ваш мозг будет работать лучше, если вы будете регулярно ходить на массаж.
Если вы можете себе позволить, я призываю вас сделать массаж частью вашей еженедельной рутины или, по крайней мере, делать его раз в месяц. А еще лучше — научитесь замечать, когда вы чувствуете себя особенно напряженно, и, если есть возможность, запишитесь на массаж, чтобы снять лишнее напряжение. Если вас беспокоит цена, узнайте, есть ли в вашем районе массажная школа. Часто ее студенты предлагают услуги массажа по более низким ценам.
Нейрофидбэк
Подкатегория биологической обратной связи, которая лично мне принесла большую пользу, известна как нейрофидбэк (нейро-обратная связь). По сути, вы получаете обратную связь о том, как работает ваш мозг, чтобы вы могли регулировать процессы, которые обычно происходят подсознательно. Например, чтобы заснуть, ваш мозг должен находиться в определенном состоянии. Поэтому вы можете надеть шапочку с электродами, которые измеряют активность мозговых волн. Когда ваш мозг находится в соответствующем состоянии расслабления или готовности ко сну, вы видите, как на экране увеличивается зеленый кружок.
Я знаю, это кажется загадочным, но каким-то образом, просто получая визуальную обратную связь, вы способны привести свой мозг в такое состояние, которое влияет на круг — и это позволяет вам заснуть и/или расслабиться. Мой опыт показывает, что вы начинаете понимать, на что похоже расслабление, и это понимание позволяет вам воссоздать его. Все это происходит удивительно быстро, что свидетельствует о силе вашего мозга!
Нейрофидбэк оказался особенно полезным для лечения таких неврологических заболеваний, как СДВГ, эпилепсия, травматические повреждения мозга и другие связанные с ними состояния. Он также очень полезен при стрессе, тревожности и нарушениях сна.
…И многое другое!
Вот некоторые другие стратегии снятия стресса, которые я и мои пациенты нашли полезными.
• Искусство: вы можете снять стресс, как создавая произведения искусства, так и глядя на них.
• Консультирование: психодинамическая терапия, когнитивно-поведенческая терапия, арт- или музыкальная терапия — все это может быть полезно.
• Танцуйте: включите любимую песню и прогоните стресс танцем.
• Десенсибилизация и репроцессинг движением глаз (EMDR): эта форма терапии направлена на то, чтобы отпустить травмирующие события или расстраивающие чувства.
• Гидромассажная ванна или джакузи — все они прекрасно расслабляют даже в течение 10 минут.
• Боевые искусства также включают релаксацию и снятие стресса в свои энергичные тренировки.
• Музыка: исследования показывают, что всего полчаса прослушивания музыки может привести к снижению уровня кортизола.
• Увлечение: найдите время для того, чем вы увлекаетесь.
• Домашние животные: это очень важно для меня и для многих моих знакомых!
• Играйте: все, что делает вас счастливым, снимет стресс. Вперед!
• Секс: природное средство для снятия стресса во всех его проявлениях. Настоятельно рекомендуется.
• Встряхнитесь: буквально — встряхните рукой, ногой или головой и представьте, как вы стряхиваете с себя беспокойство или стресс, особенно после неприятного разговора или получения тяжелых новостей.
• Тай-чи: существует множество форм тай-чи, от версии для мастеров боевых искусств до гораздо менее сложного подхода, но все они связаны с дыханием, расслаблением и снятием стресса.
• Простукивание: эта практика является неотъемлемой частью техники эмоциональной свободы (EFT) — способа отпустить стрессовые мысли или эмоции.
• Чай: выделите хотя бы пять минут, чтобы спокойно посидеть с ароматной чашкой травяного чая без кофеина, сосредоточившись на запахе, тепле и вкусе.





Как Лейла решила проблему стресса


Лейла уже придерживалась диетической части плана по восстановлению щитовидной железы «Путь Майерс». Она нашла способ брать с собой в долгие перелеты «дружественные» продукты, а также нашла свои рестораны в каждом из часто посещаемых мест.
Однако, помимо диеты, Лейла осознала, насколько плохой сон, физическая нагрузка и стресс усугубляют ее болезнь Грейвса, и решила, что ей необходимо что-то менять. Когда мы с ней начали работать с травами и добавками, успокаивающими щитовидную железу, Лейла обратила внимание на другие сферы своей жизни.
Хотя ей очень нравились экстремальные физические нагрузки, мы решили, что до полного выздоровления щитовидной железы лучше всего сосредоточиться на снижении уровня стресса и не заниматься более интенсивными упражнениями, чем легкая ходьба.
Для снятия стресса Лейла сначала пробовала нейрофидбэк, но обнаружила, что это отнимает слишком много времени, учитывая ее напряженный график. HeartMath подошел лучше, потому что она могла заниматься в свободное время по своему телефону, который, конечно же, всегда был при ней. Она обнаружила, что ей очень нравится находить время для общения с близкими, которыми она ранее пренебрегала в пользу работы и физических упражнений. Она также полюбила ежевечерний ритуал принятия теплой ароматической ванны под светом янтарных ламп и под любимую музыку.
Но самым эффективным средством для снятия стресса у Лейлы оказался флоатинг. Я была в восторге, потому что он прекрасно помогает восстановить график сна. Мы договорились, что ей не удастся придерживаться идеального циркадного ритма, но она будет находить возможность посетить флоатинг в своих зарубежных поездках, а также регулярно посещать один из таких центров в своем районе. Маска для сна, электронный закат и янтарные лампочки также значительно улучшили ее режим сна. Лейла даже брала янтарные лампочки с собой в путешествия, чтобы сделать свой гостиничный номер более благоприятным для сна.
В течение следующих шести месяцев, по мере того как ее стресс уменьшался, а щитовидная железа реагировала на успокаивающие травы и поддерживающие добавки, она начала добавлять в свою программу несколько сеансов плавания. Она обнаружила, что ей нравится возможность провести время в спокойном и задумчивом состоянии в воде. Для Лейлы плавание было лучшим выбором, состоящим, по сути, из двух противоположностей: энергичная тренировка и способ дать передышку щитовидной железе и надпочечникам.
В течение нескольких месяцев, когда я встречалась с Лейлой, мы постоянно возвращались к мысли о том, что ее задача — это работа над собой. Я сказала ей, что она не обязана сразу же искать идеальную программу снятия стресса, что она может быть мягкой с собой и дать себе время для того, чтобы выработать тот образ жизни, который ей подходит. Главное — осознавать, как ее выбор влияет на ее тело, чтобы иметь возможность выбрать стратегии, которые позволят ей оставаться спокойной и энергичной на протяжении всей долгой и полноценной жизни.
Через несколько месяцев симптомы болезни Грейвса у Лейлы уменьшились, антитела из крови исчезли, и она больше не нуждалась ни в каких лекарствах. Хотя, если она не будет следовать Myers Way Thyroid Connection Plan, болезнь Грейвса может вернуться, правильная диета и образ жизни помогут ей поддерживать щитовидную железу, иммунную систему и кишечник в оптимальном состоянии. По сути, мы обратили вспять ее болезнь Грейвса, и она смогла наслаждаться чувством благополучия и живым, сияющим здоровьем. Как сказала мне Лейла, снятие стресса значительно улучшило ее состояние и ее мировоззрение.
«Самое интересное, что я чувствую себя более сильной, — сказала она мне. — Если что-то перестает работать, я знаю, что в моих силах найти новое решение. Осознание этого — лучшее средство от стресса для меня!»




Часть 5 «Путь Майерс» шаг за шагом





Глава 11. План восстановления щитовидной железы по методу Майерс



Итак, наступает самый захватывающий момент в этой книге, потому что вы сейчас начнете мой 28-дневный план по восстановлению щитовидной железы и иммунной системы («План восстановления щитовидной железы по методу Майерс»), который даст толчок вашему здоровью. Я так рада за вас! Именно здесь резина встречается с дорогой, и вы начинаете свой путь к оптимальному здоровью с помощью подхода, состоящего из четырех частей.
• Воспользоваться силой пищи, исцеляя свой кишечник.
• Вывести токсины из организма.
• Вылечить инфекции.
• Снять стресс.
Итак, как же все это работает?
В этом плане точно указано, что нужно делать с момента пробуждения до момента отхода ко сну. В него включены все продукты и добавки, необходимые для оптимальной поддержки вашего организма, при этом вы будете держаться подальше от провоцирующих воспаление и подавляющих щитовидную железу продуктов, которые помешают вашему организму исцелиться. Я также включила в этот план меры по снятию стресса, в том числе физические упражнения.
Разработайте индивидуальный план приема добавок
В рамках 28-дневного плана вы будете принимать добавки, но какие именно? Это зависит от вашей личной ситуации: какой у вас тип дисфункции щитовидной железы, есть ли у вас аутоиммунные заболевания, есть ли у вас SNP, страдаете ли вы от кишечных инфекций, дисфункции надпочечников или других проблем. Если бы вы были моим пациентом, я бы провела полное обследование и разработала конкретный, подробный план на основе результатов ваших анализов. В этой книге мы сделаем следующее. Я расскажу вам о вашей индивидуальной ситуации. Вы будете использовать эту информацию для составления своего личного плана приема добавок. Затем вы будете принимать эти добавки в течение 28 дней, а в некоторых случаях и дольше.
Начните выполнять свой план защиты от токсинов
Как мы видели в главе 8, это будет индивидуальный план, который соответствует вашему образу жизни, бюджету и состоянию здоровья. Ознакомьтесь с нужным разделом, чтобы вспомнить об основных принципах, и приступайте к борьбе с токсинами в вашей жизни.





Шаг второй. Через 28 дней проконсультируйтесь с врачом и, возможно, верните некоторые продукты в рацион обратно


Список необходимых анализов приведен на странице 145, а рекомендации по работе с врачом — в главе 6. Посмотрите страницу 374, чтобы узнать, как снова включить в рацион некоторые продукты, в том числе небольшое количество сахара, кофеина и алкоголя.
Я знаю, что для некоторых из вас это может показаться сложным. Возможно, вы искали простую диету или, возможно, добавку или две, что больше напоминает планы, которые вы видели в других книгах о диетах и здоровье. Но, как вы узнали из этой книги, ваш организм работает как единое целое. Вы не можете просто убрать пару продуктов и добавить несколько витаминов — нет, этого мало, если вы хотите добиться потрясающих результатов! Я хочу, чтобы вы получили пользу от всех возможных способов: диеты, добавок, оздоровления кишечника, избавления от токсинов, лечения инфекций и снятия стресса.
Но не волнуйтесь. После того, как вы составите свой индивидуальный план приема добавок, вам останется только следовать ежедневным шагам, начиная со страницы 311. И как только вы сделаете это в течение дня или двух, это станет вашей новой нормой. Проверьте это прямо сейчас, чтобы понять, насколько это просто!




Что мне есть?



Ладно, я буду с вами честна. Если бы кто-то сказал мне, что именно я должна есть в течение следующих 28 дней, я бы не стала этого делать. Мне захотелось бы заменить курицу на лосося или базилик на кинзу, или съесть яблоко вместо груши. Конечно, я бы хотела, чтобы все мои блюда были здоровыми. Но я хочу, чтобы они были моими.
С другой стороны, я знаю многих людей, которым нравится, когда выбор уже сделан за них, чтобы они просто не думали об этом. Я понимаю — у вас полно других дел, о которых нужно думать, помимо того, какой именно белок приготовить на ужин.
Знаете что? Какой способ питания вам нравится — пусть такой и будет. Я поручила своему дипломированному диетологу Брианне Уильямс подготовить по три рецепта для приема пищи плюс перекус на каждый день в течение 28 дней. И начиная со страницы 272 я излагаю все основные принципы относительно того, что можно есть, а что нельзя, так что если вы захотите что-то заменить, вы будете знать, как это сделать. Замена рыбы на курицу — это нормально. Добавление яиц или молочных продуктов — нет, по крайней мере, в течение последующих 28 дней. Так что если вы просто хотите следовать планам питания, которые мы составили, — замечательно! А если вы хотите поиграть с ними, то это тоже замечательно. Мы не смогли бы включить в них все продукты, которые можно есть, — их просто слишком много. Просто убедитесь, что вы не включили в ваш план ни одного продукта из списка «Продукты, которые нужно выбросить». Иначе вы рискуете подорвать свою иммунную систему и щитовидную железу, а зачем саботировать шанс запустить свое здоровье?
Одобренные продукты питания: обзор
•Качественные белки: органическое мясо от скота, выращенного на пастбищах или в условиях дикой природы, включая говядину, бизона, свинину, баранину, курицу, утку, индейку и морепродукты, выловленные в условиях дикой природы.
•Сложные углеводы: фрукты и овощи, включая сладкий картофель и зимние кабачки.
•Полезные жиры: авокадо, кокос, кокосовое масло, оливковое масло extra-virgin, нежирное кокосовое молоко, оливки.
•Ароматные специи: корица, чеснок, имбирь и куркума — одни из самых полезных для здоровья.
•Освежающие напитки: фильтрованная вода, травяные чаи (без кофеина), домашние овощные соки, минеральная вода, сельтерская вода, умеренное количество органического зеленого чая при необходимости.
Продукты, которыми стоит наслаждаться
Качественные белки
1. Чтобы сэкономить время и энергию, готовьте мясо и птицу в начале недели, например, в воскресенье вечером, чтобы использовать их для приготовления блюд на неделю.
2. Отдавайте предпочтение постному органическому мясу от скота, выращенного на пастбищах или в условиях дикой природы. Избегайте обработанных продуктов, таких как замороженные котлеты, которые могут содержать глютен, сахар, сою и кукурузу и, как правило, являются мясом более низкого качества.
3. Подумайте о том, чтобы покупать органическое мясо, полученное из скота, выращенного на свободном выгуле, пастбище или в условиях дикой природы, оптом у местного фермера или охотника.
4. Мои рекомендации о том, где можно купить качественное мясо, см. в разделе «Ресурсы».
5. Прежде чем покупать рыбу и морепродукты, обязательно ознакомьтесь с этим ресурсом Совета по защите природных ресурсов, чтобы избежать тех сортов, в которых много ртути: http://www.nrdc.org/health/effects/mercury/guide.asp, а также ознакомьтесь с моими рекомендациями о том, где можно купить здоровую рыбу и морепродукты онлайн в разделе «Ресурсы».
Наслаждайтесь!
• Органическое мясо птицы, выращенной на пастбищах в свободном выгуле.
— Курица.
— Индейка.
— Утка.
• Органическая ягнятина от животных травяного откорма.
• Мясо диких животных.
• Свежая рыба дикого улова.
— Тихоокеанский лосось.
— Палтус.
— Пикша.
— Треска.
— Снеппер.
— Голец.
— Минтай.
— Форель.
• Рыба, упакованная в воду или масло.
— Сардины.
— Лосось дикого отлова.
• Органическая постная говядина от скота травяного откорма или бизон.
• Органическая свинина или бекон.

Белковый порошок палео
Вы увидите, что в некоторые рецепты я включила протеиновый порошок палео (Paleo), потому что для вашей щитовидной железы и иммунной системы очень важно получать все необходимые аминокислоты и белок. Большинство протеиновых порошков изготавливаются из молочных продуктов, зерна, семян, яиц или бобовых, все они могут потенциально провоцировать воспаление вашей щитовидной железы и в некоторых случаях вызывать молекулярную мимикрию. Я рада поделиться с вами лучшим вариантом: протеином палео, который производится из говядины, выращенной без гормонов, антибиотиков и ГМО.
Протеиновый порошок палео не содержит молочных продуктов, зерновых, семян, яиц и бобовых, поэтому он идеально подходит для реализации вашего плана по восстановлению щитовидной железы. Это быстрый и простой источник полноценных аминокислот, необходимых для поддержки щитовидной железы и иммунной системы. Что еще более важно, он прекрасен на вкус! Где купить в интернете этот замечательный источник белка – смотрите в разделе «Ресурсы».


Фрукты
Выбирайте свежие или замороженные фрукты без добавок. Цельные, свежие фрукты помогут вам почувствовать себя сытым (технический термин — «способствуют насыщению») больше, чем любые другие фрукты.
1. Пожалуйста, избегайте подслащенных или сушеных фруктов. Они питают патогенные бактерии, грибы рода Candida и другие виды микроорганизмов, ответственных за избыточный рост дрожжей в кишечнике и SIBO. Они также способствуют скачкам сахара в крови, в результате чего вы чувствуете голод.
2. Отличный способ получить ежедневную порцию фруктов — это утренний смузи. Ягоды добавляют вам немного клетчатки, поэтому они являются отличным выбором.
3. Вместо того чтобы покупать обработанный лимонный сок, выжмите немного сока из свежего лимона в воду или в салат.
Наслаждайтесь!
• Яблоки.
• Яблочное пюре, несладкое.
• Абрикосы — только свежие, если в рецепте не указано иное.
• Бананы.
• Ягоды: черника, ежевика, малина, клубника.
• Вишня.
• Клюква.
• Инжир — только свежий.
• Грейпфрут.
• Виноград.
• Киви.
• Кумкваты.
• Лимоны.
• Лаймы.
• Манго.
• Дыни: канталупа, медовая роса.
• Арбуз.
• Нектарины.
• Апельсины.
• Персики.
• Груши.
• Подорожник.
• Сливы.
Овощи
1. Овощи можно есть сырыми, приготовленными на парý или в сотейнике, запеченными, в соке или жареными — любыми способами, кроме жарки во фритюре.
2. Отличный совет по экономии времени — готовьте овощи для приготовления сразу после того, как принесли их домой: помойте их, нарежьте, а затем храните в стеклянных или керамических контейнерах (только не пластиковых!). Вы удивитесь, насколько проще готовить, когда овощи уже подготовлены.
3. Упакуйте «овощи для перекуса» в небольшие контейнеры из стекла или нержавеющей стали, которые можно просто взять с собой и пойти.
4. Заправляйте овощи гуакамоле для получения полезных жиров.
5. Если у вас больше свежих овощей, чем вы можете съесть до того, как они испортятся, приготовьте из них фритюр и положите его в морозилку, чтобы в следующий раз, когда вы будете слишком заняты, готовить из него.
Примечание. Овощи семейства крестоцветных являются потенциальными зобогенами — продуктами, которые могут нарушить функцию щитовидной железы. Но в них много важных питательных веществ, поэтому я не хочу, чтобы вы исключили их из своего рациона — скорее наоборот! Приготовление пищи снижает ее зобогенные свойства, поэтому обязательно готовьте их. Ферментация делает то же самое. Если вам необходимо перейти на сырые продукты, употребляйте их в очень малых количествах. На странице 181 вы найдете список распространенных зобогенных веществ.
Я поставила звездочку возле каждого крестоцветного овоща в этом списке.
Наслаждайтесь!
• Артишоки.
• Руккола.
• Спаржа.
• Побеги бамбука.
• Свекла.
• Бок-чой*.
• Брокколи*.
• Брокколини*.
• Брюссельская капуста*.
• Капуста*.
• Цветная капуста*.
• Морковь.
• Зелень колларда*.
• Сельдерей.
• Шнитт-лук.
• Огурцы.
• Капуста*.
• Лук-порей.
• Латук.
• Горчичная зелень*.
• Пастернак.
• Редис*.
• Шпинат.
• Репа*.
• Желтый летний сквош.
• Цукини.
Овощи, содержащие крахмал
Не стесняйтесь включать эти овощи в свой план восстановления щитовидной железы, но имейте в виду, что они несколько менее полезны, чем некрахмалистые овощи, поэтому употребляйте их умеренно. Если вы находитесь на специальном протоколе по поводу SIBO или антидрожжевом протоколе, то возможна только одна порция в день; в остальных случаях — до двух порций в день.
Наслаждайтесь!
• Желудевый сквош.
• Баттернат.
• Кабоча-сквош.
• Тыква.
• Спагетти-сквош.
• Сладкий картофель.
Здоровые масла и жиры
1. Чтобы избежать термического и химического воздействия, используемого для производства большинства масел, выбирайте органические масла холодного или экспеллерного отжима (читайте этикетку).
2. Лучше избегать сливочного масла; кокосовое масло и беконное сало — отличные заменители.
3. Для придания легкой сладости кокосовое масло / манна — отличный выбор.
4. Все виды масла канола являются ГМО, поэтому, пожалуйста, избегайте их.
Примечание. Технически авокадо — это фрукты, но в них мало сахара и очень много полезных жиров, поэтому я хочу, чтобы вы воспринимали их как полезные жиры.
Наслаждайтесь!
• Животный жир из говядины, свинины или птицы.
• Авокадо.
• Масло авокадо.
• Кокосовый орех.
• Кокосовое масло.
• Виноградное масло.
• Оливковое масло.
Специи и ароматизаторы
1. В составе специй на этикетке можно найти даже глютен. Избегайте всего, что содержит этот ингредиент.
2. Вы можете использовать стевию, но только в небольших количествах. Если вы можете обойтись без нее, то будет еще лучше!
Наслаждайтесь!
• Яблочный уксус.
• Базилик.
• Лавровый лист.
• Черный перец.
• Кардамон.
• Кэроб.
• Гвоздика.
• Кориандр.
• Корица.
• Кумин.
• Одуванчик.
• Укроп.
• Фенхель.
• Чеснок.
• Имбирь.
• Мускатный орех.
• Орегано.
• Петрушка.
• Розмарин.
• Морская соль.
• Стевия.
• Эстрагон.
• Тимьян.
• Турмерик.
• Горчица.
Напитки
1. Наша планета обеспечивает нас водой, и знаете что? Это самый полезный напиток из всех! Фильтры для воды см. в разделе «Ресурсы».
2. Приправьте воду огурцом, лимоном или несколькими ягодами.
3. Сельтерская вода почти так же хороша. Добавьте в нее ломтик лимона или лайма, чтобы получить дополнительный эффект.
4. Как правило, избегайте кокосовой воды, в которой, естественно, много сахара. Однако если вам нужен спортивный напиток, кокосовая вода содержит большое количество электролитов.
5. Я не рекомендую стопроцентные фруктовые соки — даже натуральные или домашние, — потому что в них очень много сахара и нет клетчатки, которая делает свежие фрукты такими полезными и вкусными. Сок с большим количеством овощей и не более половины фрукта или половины чашки ягод на порцию сока — отличная альтернатива фруктовым сокам с высоким содержанием сахара, и такой состав также может быть очень очищающим.
Наслаждайтесь!
• Фильтрованная вода — лучший выбор.
• Кокосовое молоко — в умеренных количествах из-за высокого содержания сахара.
• Травяной чай — без кофеина.
• Чистый, несладкий овощной сок, не более половины кусочка фрукта или половины чашки ягод в любой порции сока.
• Газированная вода или сельтерская вода.

Коллаген, оздоравливающий кишечник
Коллаген – это белок, фактически самый представленный в организме белок, вещество, которое скрепляет тело, поддерживает кости, мышцы, кожу и сухожилия. Он также является жизненно важным элементом для оздоровления кишечника и используется для восстановления кишечной стенки. Теперь вы знаете, как важно вылечить повышенную проницаемость кишечника, и коллаген как раз поможет вам в этом.
Поскольку коллаген так важен, я включила его в состав некоторых смузи и в виде чая The Myers Way Gut-Healing Tea – вкусного рецепта, который сотворит чудеса с вашим кишечником и системой иммунитета. См. раздел «Ресурсы» для поиска некоторых онлайн-источников коллагена.


Продукты, которые нужно выбросить
Помните, что некоторые из этих продуктов придется исключить из своего рациона навсегда. Однако многие из них вы сможете добавить в рацион через 28 дней. На странице 192 я объясняю, какие продукты можно снова ввести в рацион, и рассказываю, как их протестировать.
Токсичные продукты, которые нужно выбросить
• Алкоголь.
• Фастфуд, нездоровая пища, обработанные продукты питания.
• Пищевые добавки: любые продукты, содержащие искусственные красители, ароматизаторы или консерванты.
• Генетически модифицированные продукты (ГМО), включая масло канолы и свекловичный сахар.
• Переработанное мясо: мясные консервы (например, SPAM; рыбные консервы не вредны), холодные котлеты, хот-доги; колбасу употреблять в пищу можно, но убедитесь, что она не содержит глютена.
• Переработанные и рафинированные масла: гидрогенизированные жиры, маргарин, майонез, заправки для салатов, шортенинг, спреды, трансжиры.
• Стимуляторы и кофеин: чай с кофеином, шоколад, кофе, деконгестанты.
• Подсластители: сахар, сахарные спирты, натуральные подсластители (такие как мед, агава, кленовый сироп, патока и кокосовый пальмовый сахар), подслащенные соки, кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы; стевия допустима в умеренных количествах.
Приправы и специи для заправки
• Соус барбекю.
• Кайенский перец (можно черный перец).
• Шоколад в любом виде, содержащий менее 90 % какао.
• Кетчуп.
• Паприка.
• Хлопья красного перца.
• Релиш.
• Соевый соус.
• Тамари.
• Соус терияки.
Продукты, провоцирующие воспаление, которые следует выбросить
• Кукуруза и все, что сделано из кукурузы (кукурузная мука, кукурузная крупа) или содержит кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы.
• Молочные продукты: сливочное масло, казеин, сыр, творог, сливки, замороженный йогурт, топленое масло, козий сыр, мороженое, молоко, немолочные сливки, сывороточный протеин, йогурт.
• Яйца.
• Глютен: все, что содержит ячмень, рожь или пшеницу.
• Безглютеновые злаки и псевдозлаки: амарант, просо, овес, киноа, рис.
• Бобовые: фасоль, гарбанзо (нут), чечевица, горох (сушеный и свежий), снежный горох.
• Пасленовые: баклажаны, перец, картофель, помидоры; сладкий картофель можно.
• Орехи, включая ореховые масла.
• Арахис.
• Семена, включая масла из семян.
• Соя.
• Подслащенные фруктовые соки.
Помните: по прошествии 28 дней вы можете выбирать любые продукты, которые вам нравятся, только если они не входят в список продуктов, которые нужно выбросить. Продукты на страницах 272–280 являются лишь примерами тех видов здоровой пищи, которые вы можете выбрать.





Какие добавки принимать?



Как вы уже поняли, то, какие добавки вам нужны, зависит от вашей индивидуальной ситуации. Поэтому я хочу, чтобы вы внимательно прочитали этот раздел. Каждый раз, когда вы обнаружите необходимую вам добавку, добавляйте ее в ваш индивидуальный план приема добавок на странице 309. Затем, в течение 28 дней вы сможете обращаться к своему плану для напоминания о том, какие добавки вам нужно принимать в течение дня и когда их принимать.
Как я уже сказала выше, это может показаться сложным. Я хотела бы видеть вас сейчас у себя в офисе — я бы подготовила этот список и передала его вам, и тогда вы бы точно знали, что делать. Поскольку мы не можем этого сделать, я расскажу вам, как подготовить собственный список. Как только у вас будет список, все станет проще, поэтому давайте разберем все пошагово.
Составление индивидуального плана приема добавок
Всем вам необходимо принимать некоторые добавки, поддерживающие щитовидную железу и восстанавливающие кишечник, поэтому я просто записала их для вас на странице 309. Остальные добавки вы будете принимать в зависимости от того, какие заболевания у вас имеются.
• Если у вас гипертиреоз.
• Если у вас аутоиммунные заболевания, включая болезнь Хашимото и болезнь Грейвса.
• Если у вас избыточный рост кишечных дрожжевых грибков.
• Если у вас избыточный рост бактерий в тонком кишечнике (SIBO).
• Если у вас есть паразиты.
• Если у вас повышенная проницаемость кишечника.
• Если у вас есть системные инфекции.
• Если у вас дисфункция надпочечников.
• Если у вас есть SNP или высокий уровень гомоцистеина.
Вы уже знаете, есть ли у вас некоторые заболевания, — например, гипертиреоз или аутоиммунная дисфункция. Для выявления других — таких как кишечные инфекции и дисфункция надпочечников — вам нужно будет заполнить анкеты, которые я включила в книгу, — вы увидите их, когда будете просматривать страницы 292–293, завершая свой план. А по другим вопросам, таким как инфекции и SNP, вам нужно будет проконсультироваться со своим врачом.

Когда речь идет о добавках, покупатель должен быть осторожным!
Индустрия биологически активных добавок не регулируется, поэтому вам нужно быть очень внимательными к тому, где вы покупаете свои добавки. Пожалуйста, убедитесь, что вы покупаете высококачественные поливитамины фармацевтического класса, которые не содержат сои, кукурузы, глютена и молочных продуктов, изготовлены в соответствии с требованиями надлежащего производственного процесса (GMP) и прошли проверку третьей стороной, чтобы убедиться, что они соответствуют заявленным характеристикам.
Я знаю, как заманчиво сэкономить на товарах в распродажах в местном витаминном магазине. Но, пожалуйста, не поддавайтесь искушению, потому что продукты, которые вы найдете в местной аптеке или даже в большинстве магазинов здорового питания, не дадут вам такого же качества.
Вместо этого, пожалуйста, загляните в раздел «Ресурсы», где представлены рекомендуемые мной бренды, которые я проверила лично. Большинство из них вы сможете найти на моем сайте, в других интернет-магазинах или в аптеке. Качественные добавки – это лучшие инвестиции в ваше здоровье, которые вы можете сделать.


Поддержка щитовидной железы — рекомендации для всех
Омега-3-жирные кислоты: 1000 мг два раза в день с едой
• Я уже все заполнила за вас на странице 309, так что вам не придется этого делать!
Свежая рыба — это прекрасно, и вы будете есть ее в этом месяце. Но я также хочу, чтобы вы добавляли в рацион омега-3-жирные кислоты, которые помогают уменьшить воспаление и поддерживают иммунную систему. Некоторые исследования даже показали, что омега-3-жирные кислоты могут повышать уровень гормонов щитовидной железы. В исследовании, опубликованном в 2010 году в Journal of Nutritional Biochemistry[21] [broken link: #n_21], крысы получали диету, содержащую либо соевое масло, либо рыбий жир. В группе, употреблявшей рыбий жир, наблюдался более высокий уровень рецепторов, с помощью которых клетки принимают гормоны щитовидной железы, а также высокий уровень ферментов, участвующих в поглощении гормонов щитовидной железы.
Пробиотики: от 30 до 100 миллиардов единиц в день, принимаемые с пищей
• Ваш кишечник полон дружественных бактерий, которые помогают вам переваривать пищу и предотвращают попадание внутрь недружественных бактерий. К сожалению, эти дружественные бактерии могут быть уничтожены антибиотиками, стероидами или препаратами, блокирующими кислоту, неправильным питанием, стрессом и многими другими факторами. Ежедневный прием высококонцентрированной дозы пробиотиков может помочь вам восстановить здоровый баланс бактерий в кишечнике. Обязательно не принимайте его в течение двух часов после приема добавок для дрожжей и SIBO. Хотя я только что говорила, что нужно принимать по одному пробиотику в день, если в итоге вам понадобятся таблетки, содержащие меньшее количество, не стесняйтесь распределять свою дозу более чем на один прием пищи.
Примечание: Если у вас избыточный рост бактерий в тонком кишечнике (SIBO), я рекомендую принимать пробиотик, указанный на странице 299.
План приема поливитамина от Майерс, с железом или без него, в зависимости от необходимости (см. стр. 291): 3 таблетки во время обеда и 3 таблетки во время ужина; если вы решили заменить мой поливитамин другим, используйте приведенные ниже рекомендации для выбора альтернативной марки, а затем следуйте указаниям на бутылке.
• Я уже все заполнила за вас на странице 309, так что вам не придется этого делать!
Поливитамины (мультивитамины) — это самый эффективный способ обеспечить организм полным спектром питательных веществ. Однако поливитаминные препараты неодинаковы. Чтобы обеспечить вас всем необходимым для оптимальной работы щитовидной железы, я специально разработала собственный комплексный поливитамин. Вам не обязательно покупать его у меня (см. раздел «Ресурсы»), но я настоятельно рекомендую его. Принимайте его вместе с пищей, поскольку он включает несколько жирорастворимых витаминов. Однако не принимайте его за завтраком, потому что он содержит кальций, который может помешать усвоению препаратов гормонов щитовидной железы. (Если вы не принимаете препараты гормонов щитовидной железы, вы можете принимать его за завтраком, если хотите.)
Конечно, вам не обязательно покупать именно тот поливитамин, который я рекомендую, но я хочу, чтобы вы убедились, что выбранный вами поливитамин содержит все необходимые ингредиенты в нужном количестве[22] [broken link: #n_22].
Витамин А: 5000 — 10 000 МЕ в день
Без достаточного количества витамина А ваш организм не может перемещать свободный Т3 в клетки. Витамин А также поддерживает вашу иммунную систему. Поскольку витамин А является жирорастворимым витамином, его нужно принимать с пищей. Большинство поливитаминов содержат витамин А в форме ретинилацетата или ретинилпальмитата (готовый витамин А) плюс бета-каротины, которые организм может превратить в витамин А. Будьте осторожны: витамин А накапливается в печени и может быть токсичным, если его принимать слишком много. Я бы предпочла, чтобы в мультивитаминах содержалось около 75 % витамина А в виде смешанных бета-каротинов и 25 % в виде настоящего витамина А, чтобы избежать проблем с передозировкой.
Витамины группы В
•Рибофлавин: 50 мг в день.
•Ниацин: 200 мг в день.
6
: 50 мг в день.



Мой индивидуальный 28-дневный план приема добавок


Я заполнила список добавок, которые вы все будете принимать. Пожалуйста, добавьте в него другие, исходя из вашего индивидуального состояния.
После пробуждения
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
Завтрак
• Пробиотики: 50–100 миллиардов единиц.
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
Обед
• Полноценный поливитамин от «Путь Майерс»: 3 капсулы.
• Омега-3-жирные кислоты: 2 капсулы.
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
Ужин
• Полноценный поливитамин от «Путь Майерс»: 3 капсулы.
• Омега-3-жирные кислоты: 2 капсулы.
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
Время сна
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________




Глава 12. 28-дневный план восстановления щитовидной железы по методу Майерс


Каждый день, пожалуйста, просыпайтесь заблаговременно, чтобы не испытывать стресса. Для некоторых из вас — это один час до выхода из дома. Для других это может быть до двух часов. Главное — не начинать день в спешке и перегруженности — это создает большую нагрузку на щитовидную железу, надпочечники и иммунную систему, лишая вас энергии и спокойствия, необходимых для решения любых проблем!
В 28-дневном плане питание рассчитано на двух человек и в большинстве случаев некоторое количество пищи остается. Вот что я предлагаю.
• Если вы готовите на двоих, просто следуйте рецептам независимо от количества порций. У вас останутся только те продукты, которые хорошо хранятся.
• Если вы готовите на одного, сократите каждый рецепт вдвое. В результате у вас останется одна порция для тех рецептов, где продукты сохраняются, и ни одной порции для продуктов, которые не сохраняются.
• Если вы готовите на четверых, удвойте количество ингредиентов в рецепте. Опять же, вы получите остатки, когда они вам нужны, а не когда они не нужны.
Приятного аппетита!




День 1


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку горячего травяного чая с коллагеном.
Завтрак
• Хаш из сладкого картофеля и зелени с сосисками с яблоком и корицей (стр. 381, 385).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• 1/2 чашки смешанных органических ягод.
Обед
• Цитрусовые креветки в салате из листьев латука (стр. 000).
• Примите добавки для обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильники с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Салат из курицы с абрикосами (стр. 398).
• Поставьте на ночь в крок-пост костный бульон для восстановления кишечника (стр. 394).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.
Я бы хотела, чтобы раз в неделю вы попробовали новую технику релаксации, например, акупунктуру, флоат-танк, массаж или нейрофидбэк (см. стр. 260). Как только вы найдете одну или несколько техник, которые вам подходят, пользуйтесь ими так часто, как позволяют ваше расписание и бюджет.




День 2



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника (рецепт на стр. 394) или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Смузи с какао и корицей (стр. 379).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Классический зеленый сок (стр. 381).
Обед
• Цитрусовые креветки в салате из листьев латука.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильники с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Салат тако с ананасами и отварной говядиной (стр. 387).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 3


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника (рецепт на стр. 394) или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Оставшийся хаш из сладкого картофеля и зелени с сосисками с яблоком и корицей (стр. 383, 385).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Авокадо со смесью сырых овощей: огурцы, морковь, сельдерей, брокколи.
Обед
• Остатки салата из курицы с абрикосами.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильники с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Треска дикого улова с пюре из пастернака с шалфеем и спаржей (стр. 409).
• Приготовьте костный бульон для восстановления кишечника (стр. 394) в крок-поте на ночь.
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 4


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку оставшегося костного бульона для восстановления кишечника (рецепт на стр. 394) или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Смузи из груши и петрушки (стр. 378).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Остатки салата из курицы с абрикосами.
Обед
• Салат тако с ананасами и отварной говядиной.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильники с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Лосось дикого улова с песто, лапшой цукини и чесночным баттернатом (стр. 406).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 5



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку оставшегося костного бульона для восстановления кишечника (рецепт на стр. 394) или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Скрэмбл для завтрака из овощей и говядины от скота, откормленного на травах (стр. 384).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• 1/2 чашки смешанных органических ягод.
Обед
• Оставшаяся треска дикого улова с пюре из пастернака с шалфеем и спаржей.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильники с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Фрикадельки из органической индейки на спагетти-сквош с песто из тосканской капусты (стр. 402), с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой (стр. 383).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 6


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку оставшегося костного бульона для восстановления кишечника (рецепт на стр. 394) или горячий травяной чай с коллагеном. Заморозьте остатки костного бульона.
Завтрак
• Ягодно-кокосовое парфе для завтрака с какао-пылью и апельсиновой цедрой (стр. 386).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Салат из морских водорослей с огурцом (стр. 418).
Обед
• Оставшийся лосось дикого улова с песто, лапшой цукини и чесночным баттернатом.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильники с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Кокосовое куриное карри (стр. 400).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 7


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку спа-воды от «Путь Майерс».
Завтрак
• Оставшийся скрэмбл для завтрака из овощей и говядины от скота, откормленного на травах.
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Салат из морских водорослей с огурцом (стр. 418).
Обед
• Остатки фрикаделек из органической индейки на спагетти-сквош с песто из тосканской капусты, с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильники с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Греческий бургер из баранины с кокосовым цацики и половинками цукини (стр. 414).
• Десерт: лимонно-кокосовые макаруны с темной шоколадной глазурью (стр. 422).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 8



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Смузи с черникой и сливками (стр. 377).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Авокадо со смесью сырых овощей: огурцы, морковь, сельдерей, брокколи.
Обед
• Остатки кокосового куриного карри.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Салат из шпината с гребешком дикого улова и гранатовой винегретной заправкой.
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.
• Я бы хотела, чтобы раз в неделю вы попробовали новую технику релаксации, например акупунктуру, флоат-танк, массаж или нейрофидбэк (см. стр. 261). Как только вы найдете одну или несколько техник, которые вам подходят, пользуйтесь ими так часто, как позволяют ваше расписание и бюджет.





День 9


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку оставшейся спа-воды от «Путь Майерс».
Завтрак
• Зеленый смузи с имбирем и авокадо (стр. 379).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Свекольно-фенхелевый сок (стр. 380).
Обед
• Остатки греческого бургера из баранины с кокосовым цацики и половинками цукини.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Салат с соусом чимичурри из стейка от скота травяного откорма с чесночно-лаймовой спаржей (стр. 390).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 10


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Хаш из сладкого картофеля и зелени, с сосисками с яблоком и корицей (стр. 383, 385).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• 1/2 чашки смешанных органических ягод.
Обед
• Остатки салата из шпината с гребешком дикого улова и гранатовой винегретной заправкой.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Стир-фрай из лапши ламинарии с органической курицей и овощами.
• Поставьте на ночь в крок-пот костный бульон для восстановления кишечника (стр. 394).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 11



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника (рецепт на стр. 394) или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Ягодно-кокосовое парфе для завтрака с какао-пылью и апельсиновой цедрой (стр. 386).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Клюквенно-имбирный сок (стр. 381).
Обед
• Остатки салата с соусом чимичурри из стейка от скота травяного откорма с чесночно-лаймовой спаржей.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что на вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Карри-кокосовый суп с креветками и овощами (стр. 396).
• Поставьте на ночь в крок-пот костный бульон для восстановления кишечника (стр. 394).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 12


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Оставшийся хаш из сладкого картофеля и зелени, с сосисками с яблоком и корицей.
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Авокадо со смесью сырых овощей: огурец, морковь, сельдерей, брокколи.
Обед
• Оставшийся стир-фрай из лапши ламинарии с органической курицей и овощами.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Тушеная клюквенная капуста с беконом и сладким картофелем, с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой (стр. 413, 383).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 13


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника (рецепт на стр. 394) или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Смузи с черникой и сливками (стр. 377).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Классический зеленый сок (стр. 381).
Обед
• Карри-кокосовый суп с креветками и овощами.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Гавайские рыбные тако с сальсой из манго (стр. 408).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 14



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Смузи с какао и корицей (стр. 379).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Свекольно-фенхелевый сок (стр. 380).
Обед
• Оставшаяся тушеная клюквенная капуста с беконом и сладким картофелем, с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Стейк из мяса от скота травяного откорма с обжаренными в тимьяне корнеплодами (стр. 412), с салатом из ш пината с оригинальной органической заправкой (стр. 383).
• Десерт: декадентский какао-пудинг (стр. 419).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 15


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку спа-воды от «Путь Майерс» (стр. 382).
Завтрак
• Смузи из груши и петрушки (стр. 378).
• Примите добавки для завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Простая закуска из сардин (стр. 418).
Обед
• Остатки тако из гавайской рыбы с сальсой из манго.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Органическая курица, запеченная в духовке (стр. 402), с салатом из техасского грейпфрута и авокадо со шпинатом и измельченной органической курицей (стр. 388).
• Поставьте на ночь в крок-пот костный бульон для восстановления кишечника (стр. 394).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.
• Я бы хотела, чтобы раз в неделю вы попробовали новую технику релаксации, например, акупунктуру, флоат-танк, массаж или нейрофидбэк (см. стр. 260). Как только вы найдете одну или несколько техник, которые вам подходят, пользуйтесь ими так часто, как позволяют ваше расписание и бюджет.




День 16


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника, приготовленного накануне вечером.
Завтрак
• Скрэмбл для завтрака из овощей и говядины от скота, откормленного на травах (стр. 384).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• 1/2 чашки смешанных органических ягод.
Обед
• Оставшийся стейк из мяса от скота травяного откорма с обжаренными в тимьяне корнеплодами (стр. 412), с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой (стр. 383).
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Суши-роллы из диких креветок со шпинатом, морковью и огурцом (стр. 405), с салатом из морских водорослей с огурцом (стр. 418).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 17



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку спа-воды от «Путь Майерс» (стр. 382).
Завтрак
• Зеленый смузи с имбирем и авокадо (стр. 379).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Салат из морских водорослей с огурцом.
Обед
• Остатки салата из техасского грейпфрута и авокадо со шпинатом и измельченной органической курицей (стр. 388).
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Похлебка из белого сладкого картофеля и пастернака с моллюсками (стр. 395), с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой (стр. 383).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 18


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника.
Завтрак
• Ягодно-кокосовое парфе для завтрака с какао-пылью и апельсиновой цедрой (стр. 386).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Клюквенно-имбирный сок.
Обед
• Оставшийся скрэмбл для завтрака из овощей и говядины от скота, откормленного на травах.
• Примите добавки во время обеда (стр. 309).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Органическая говяжья печень с беконом и розмарином (стр. 411), с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой (стр. 383).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 19


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Смузи с черникой и сливками (стр. 377).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Классический зеленый сок (стр. 381).
Обед
• Оставшаяся похлебка из белого сладкого картофеля и пастернака с моллюсками, с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Лосось дикого улова с песто, лапшой цукини и чесночным баттернатом (стр. 406).
• Поставьте на ночь в крок-пот костный бульон для восстановления кишечника (стр. 394).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 20



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника.
Завтрак
• Смузи с какао с корицей (стр. 379).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Свекольно-фенхелевый сок (стр. 380).
Обед
• Оставшаяся похлебка из белого сладкого картофеля и пастернака с моллюсками, с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Фрикадельки из органической индейки на спагетти-сквош с песто из тосканской капусты, с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой (стр. 402, 383).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 21


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Хаш из сладкого картофеля и зелени (стр. 383), с сосисками с яблоком и корицей (стр. 385).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• 1/2 чашки смешанных органических ягод.
Обед
• Оставшийся лосось дикого улова с песто, лапшой цукини и чесночным баттернатом.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Запеченные органические куриные грудки с соте из брюссельской капусты, шпината и бекона (стр. 404).
• Десерт: сливочное фруктовое мороженое (стр. 420).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 22


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Зеленый смузи с имбирем и авокадо (стр. 379).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Авокадо со смесью сырых овощей: огурец, морковь, сельдерей, брокколи.
Обед
• Оставшиеся фрикадельки из органической индейки на спагетти-сквош с песто из тосканской капусты, с салатом из шпината с оригинальной органической заправкой.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Треска дикого улова с пюре из пастернака с шалфеем и спаржей (стр. 409).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.
• Я бы хотела, чтобы раз в неделю вы попробовали новую технику релаксации, например, акупунктуру, флоат-танк, массаж или нейрофидбэк (см. стр. 260). Как только вы найдете одну или несколько техник, которые вам подходят, пользуйтесь ими так часто, как позволяют ваше расписание и бюджет.




День 23



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку костного бульона для восстановления кишечника или горячий травяной чай с коллагеном.
Завтрак
• Ягодно-кокосовое парфе для завтрака с какао-пылью и апельсиновой цедрой (стр. 386).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Клюквенно-имбирный сок (стр. 381).
Обед
• Оставшиеся запеченные органические куриные грудки с соте из брюссельской капусты, шпината и бекона.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Салат с соусом чимичурри из стейка от скота травяного откорма с чесночно-лаймовой спаржей (стр. 390).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 24


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Смузи с черникой и сливками (стр. 377).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 310).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Простая закуска из сардин (стр. 418) или
• Остатки хаша из сладкого картофеля и зелени, с сосисками с яблоком и корицей.
Обед
• Цитрусовые креветки в салате из листьев латука (стр. 391).
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
• После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Оставшаяся треска дикого улова с пюре из пастернака с шалфеем и спаржей.
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 25


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку спа-воды «Путь Майерс» (стр. 382).
Завтрак
• Смузи из груши и петрушки (стр. 378).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Классический зеленый сок (стр. 381).
Обед
• Оставшийся cалат с соусом чимичурри из стейка от скота травяного откорма с чесночно-лаймовой спаржей.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Гавайские рыбные тако с сальсой из манго (стр. 408).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 26



Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Скрэмбл для завтрака из овощей и говядины от скота, откормленного на травах (стр. 384).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• 1/2 чашки смешанных органических ягод.
Обед
• Оставшееся кокосовое куриное карри.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Цитрусовые креветки в салате из листьев латука (стр. 391).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.





День 27


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку оставшейся спа-воды от «Путь Майерс».
Завтрак
• Смузи какао с корицей (стр. 379).
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• 1/2 чашки смешанных органических ягод.
Обед
• Остатки гавайских рыбных тако с сальсой из манго.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Запеченные органические куриные грудки с соте из брюссельской капусты, шпината и бекона (стр. 404).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




День 28


Утро
• Примите препарат гормона щитовидной железы, если это необходимо.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки после пробуждения.
• Выпейте 1–2 стакана фильтрованной воды с соком 1/2 лимона.
• Выйдите на улицу на 5 минут, чтобы естественный дневной свет попал в глаза и на кожу.
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Выпейте одну чашку травяного чая без кофеина или травяного кофе.
Завтрак
• Оставшийся скрэмбл для завтрака из овощей и говядины от скота, откормленного на травах.
• Примите добавки во время завтрака (стр. 309).
Один ежедневный перекус (либо перед обедом, либо перед ужином)
• Авокадо со смесью сырых овощей: огурцы, морковь, сельдерей, брокколи.
Обед
• Цитрусовые креветки с салатом из листьев латука.
• Примите добавки во время обеда (стр. 310).
После окончания рабочего дня
• Выберите упражнения, благоприятные для щитовидной железы и надпочечников: прогулка, йога, кардио, легкие силовые нагрузки, пилатес, танцы, активные игры с детьми.
Перед ужином
• Выключите обычный свет и включите светильник с янтарными лампочками.
• Убедитесь, что в вашем телефоне и компьютере активированы ночные настройки для экрана.
Ужин
• Стир-фрай из лапши ламинарии с органической курицей и овощами (стр. 399).
• Десерт: пикантный фруктовый салат со взбитыми кокосовыми сливками (стр. 421).
• Примите добавки во время ужина (стр. 310).
После ужина
• Уделите не менее 30 минут тому, что приносит вам радость: общению, чтению, творчеству, йоге, письму/журналу, прогулке.
Перед сном
• Расслабьтесь с помощью HeartMath, медитации, молитвы, дыхания в течение 10–30 минут.
• Примите теплую ванну с любимыми расслабляющими эфирными маслами.
• Выпейте травяной чай перед сном.
• Если вы следуете протоколу лечения SIBO или протоколу лечения избыточного роста дрожжей, примите добавки на ночь.
Время сна
• Выключите всю электронику.
• Убедитесь, что в комнате темно, или используйте маску для глаз.
• Насладитесь глубоким, спокойным сном продолжительностью от 7,5 до 9 часов.




Глава 13. План Майерс по восстановлению щитовидной железы – на всю жизнь!



Поздравляем вас с завершением 28-дневного The Myers Way Thyroid Connection! Теперь вы, вероятно, задаетесь вопросом: «Что дальше?»
А дальше — вся ваша жизнь в состоянии прекрасного здоровья щитовидной железы и системы иммунитета. Если у вас все хорошо и вы не хотите добавлять в рацион какие-либо продукты, нет проблем! Наслаждайтесь изобилием питательных продуктов, которые доступны для вас по Myers Way Thyroid Connection Plan. Вы не потеряете ни одного питательного вещества, если решите остаться в этой программе на неопределенный срок.
Однако, если вы хотите внести в свой рацион больше разнообразия, то сейчас — самое время. Вы будете добавлять в свой рацион некоторые продукты один за другим и смотреть, может ли ваш организм их переносить. Позвольте мне рассказать вам об этом.





Некоторые общие рекомендации


• Если у вас аутоиммунное заболевание щитовидной железы, болезнь Хашимото или болезнь Грейвса, и ваше состояние не улучшилось, или уровень антител к щитовидной железе не снизился, тогда я советую вам оставаться на указанном плане еще несколько месяцев. Для вас будет лучше избегать глютена, зерновых, бобовых и молочных продуктов в течение неопределенного времени, чтобы обратить вспять аутоиммунный процесс, которому подвергся ваш организм. Когда симптомы исчезнут, а уровень антител будет в пределах оптимального диапазона, вы сможете снова начать добавлять в свой рацион продукты.
• Если у вас гипотиреоз и нет аутоиммунной дисфункции щитовидной железы, и если ситуация не улучшается, я советую вам поработать с вашим врачом, чтобы подобрать такую форму и дозу препаратов гормонов щитовидной железы, которые подходят вам лучше всего. Даже если вы соблюдаете диету, вы можете не почувствовать себя лучше, пока не подберете оптимальную для вас дозу гормона щитовидной железы. Вы также можете придерживаться 28-дневного плана дольше, чтобы понять, нужно ли вашему организму больше времени для восстановления. Если у вас есть дисфункция щитовидной железы, аутоиммунная или нет, я не рекомендую вам снова вводить в рацион глютен или молочные продукты из коровьего молока. Некоторые из вас смогут переносить молочные продукты из овечьего и/или козьего молока.
• Как только вы сможете добавлять в рацион продукты, помните, что следующие продукты следует употреблять в небольших количествах: кофеин, сахар, алкоголь, зерновые и бобовые.
• Всегда избегайте таких токсичных продуктов, как искусственные подсластители, генетически модифицированные продукты, искусственные красители, искусственные консерванты, кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы, трансжиры и гидрогенизированные жиры.
• Вот что я хотела бы, чтобы вы сделали в отношении добавок:
— продолжайте пожизненно принимать мультивитамины, омега-3-жирные кислоты и пробиотики;
— продолжайте работать со своим врачом, чтобы контролировать уровень витамина D и принимать добавки по мере необходимости;
— если у вас есть SNP MTHFR, продолжайте принимать рекомендуемые витамины группы B в течение всей жизни;
— если у вас есть SNP GSTM1, продолжайте принимать рекомендуемый глутатион в течение всей жизни;
— это касается всех остальных добавок: продолжайте принимать их до тех пор, пока ваше состояние не разрешится и симптомы не исчезнут, а затем прекратите их прием.
• Если через два-три месяца вы не удовлетворены результатами, проконсультируйтесь с врачом функциональной медицины (см. раздел «Ресурсы»), чтобы оценить другие возможные первопричины (более подробную информацию см. в Приложениях).
• Помните, что ваше здоровье — это целый спектр. В разные периоды жизни вы можете переносить разные продукты.




Потенциальные проблемы


• Вы не всегда можете почувствовать разницу в симптомах, даже если ваш организм реагирует или в нем происходит процесс воспаления.
— Предложение: вместе с врачом сделайте полный анализ крови на показатели функции щитовидной железы, проверив все маркеры, особенно антитела к щитовидной железе, до и после введения в рацион новых продуктов питания.
• Если вы принимаете лекарства для подавления иммунной системы, вы можете не заметить реакцию организма, даже если она есть.
— Предложение: поработайте со своим врачом, чтобы сократить количество ненужных лекарств; это должно быть теперь возможно, когда вы вылечили кишечник, уменьшили воспаление, вывели токсины, избавились от инфекций и сняли стресс. Когда вы сможете отказаться от иммуносупрессивных препаратов, вы можете начать вводить в свой рацион новые продукты питания, чтобы посмотреть, как на самом деле реагирует на них ваш организм.




Продукты для тестирования


• Яйца.
• Помидоры.
• Картофель.
• Баклажаны.
• Перец.
• Козье молоко.
• Овечье молоко.
Протестируйте их, съев небольшое количество в рамках одного приема пищи или перекуса.
• Изредка алкогольные напитки.
• Кофеиносодержащие напитки.
• Сахар.
• Орехи и семечки.
• Изредка зерновые без глютена.
• Изредка бобовые.
• Безглютеновая и безмолочная выпечка для особых случаев.




Как тестировать продукты



Для первых семи продуктов, перечисленных выше (яйца, помидоры, картофель, баклажаны, перец, козье молоко, овечье молоко), я рекомендую особый протокол «бомбардировки» вашего организма каждым из этих продуктов, употребляя по одному продукту за раз, три раза в день в течение трех дней. Если какой-то продукт вызывает у вас воспаление, я хочу, чтобы у вас было больше шансов определить это сразу, а не позволять воспалению тихо прокрадываться внутрь, вызывая нежелательные проблемы со здоровьем.
• Вводите в рацион только один продукт за раз.
• Употребляйте его три раза в день в течение трех дней.
• Вернитесь к «Пути Майерс» на три дня, прежде чем пробовать следующий продукт.
• Если у вас возникла реакция, прекратите употребление этого продукта и подождите, пока не исчезнут симптомы, прежде чем пробовать следующий продукт.
• Если у вас нет реакции, исключите этот продукт из своего рациона, проведите три дня на «Пути Майерс», а затем перейдите на начало.
• Тестируйте только один продукт за раз — если вы попробуете два продукта в один день, вы не узнаете, на какой именно из них у вас была негативная реакция!
• Верните каждый продукт, который вы протестировали и признали безопасным, обратно в свой рацион в конце фазы повторного введения продуктов.
Для остальных семи категорий продуктов, перечисленных выше (алкоголь, кофеин, сахар и т. д.), рекомендации будут следующие: добавляйте их постепенно, по одному за раз, чтобы определить, сможете ли вы переносить их в небольших количествах без возвращения симптомов.





За чем мне нужно следить?


Здесь вам придется развивать собственную осведомленность о состоянии организма, потому что воспалительная реакция или реакция чувствительности к пище может принимать практически любые формы, включая (но не ограничиваясь) следующие.
• Повышение аутоиммунных маркеров в крови.
• Ощущение тумана в голове.
• Депрессия/тревога.
• Диарея/запор.
• Нарушение сна.
• Усталость.
• Газы / вздутие живота.
• Головная боль.
• Нестабильное эмоциональное состояние.
• Повышение уровня воспалительных маркеров в крови.
• Боль в суставах.
• Перепады настроения.
• Сыпь.
• Сонливость после еды.
Если вы заметили один или любую комбинацию этих симптомов, немедленно прекратите употребление нового продукта. Вы можете наблюдать за тем, как ваш организм реагирует на эти продукты, используя «Таблицу отслеживания симптомов „Пути Майерс“» на моем сайте. Работая с таблицей, вы сможете определить, каких продуктов вам следует постоянно избегать из-за повышенной к ним чувствительности или непереносимости.




Глава 14. Рецепты из плана по восстановлению щитовидной железы «Путь Майерс»





Смузи


Смузи с черникой и сливками
Порции: 2
Для этого смузи вы можете использовать несладкие органические кокосовые сливки или любые кокосовые сливки, оставшиеся после приготовления ягодно-кокосового парфе для завтрака с какао-пылью и апельсиновой цедрой на странице 386. Вы также можете просто использовать жирное кокосовое молоко. Если вы покроете смузи кокосовым кремом, вам покажется, что вы едите десерт на завтрак!
Примечание. Каждый рецепт смузи рассчитан на две порции. Если вы готовите только для себя, уменьшите рецепт вдвое или наслаждайтесь более плотным завтраком.
2 чашки замороженной или свежей органической черники
1/2 чашки кокосовых сливок (или нежирного кокосового молока, хорошо перемешать)
2 мерных ложки порошка палео-протеина
2 больших столовых ложки коллагена, полученного из говядины от скота, откормленного на травах
3 горсти льда
Кокосовые сливки для украшения (по желанию)
Поместите все ингредиенты, кроме кокосовых сливок, в высокоскоростной блендер и смешайте до получения желаемой консистенции. Полейте каждый коктейль по желанию кокосовыми сливками.
Смузи из груши и петрушки
Порции: 2
Петрушка — отличный источник витамина К, витамина С и витамина А. Сочетание ее с грушей делает коктейль сладким и вкусным. В шпинате много железа, поддерживающего щитовидную железу. А авокадо делает смузи мягким и кремовым. Ммммммм!
4 чашки шпината
2 груши, очищенные от кожуры и сердцевины
2 горсти свежей петрушки, стебли
2 чашки воды (или меньше для более густой консистенции)
1 авокадо
2 мерных ложки палео-протеина
1 столовая ложка коллагена из говяжьего мяса, полученного от скота растительного откорма
1 горсть льда
Поместите все ингредиенты в высокоскоростной блендер и смешайте до получения желаемой консистенции.
Смузи с какао и корицей
Порции: 2
Корица помогает поддерживать здоровый уровень сахара в крови. Вы будете чувствовать себя сытым, довольным и не проголодаетесь до следующего приема пищи.
2 спелых банана
2 мерных ложки палео-протеина
2 столовых ложки несладкого какао
1 авокадо
2 чашки воды или кокосового молока (уменьшите до одной чашки, если кокосовое молоко обезжиренное)
1 столовая ложка корицы или больше по вкусу
3 горсти льда
Поместите все ингредиенты в высокоскоростной блендер и смешивайте до получения желаемой консистенции.
Зеленый смузи с имбирем и авокадо
Порции: 2
В этом смузи много зелени и полезных жиров, а также палео-протеин для поддержки щитовидной железы. Если вам нужно больше сладости, добавьте в рецепт банан.
4 чашки шпината
2 стебля сельдерея
1 огурец, очищенный от кожуры, разрезанный пополам вдоль и очищенный от семян
2 горсти свежей петрушки, очищенной от стеблей
1 авокадо
1-дюймовый кусочек свежего имбиря, очищенный и измельченный[24] [broken link: #n_24]
Сок 1 лимона
2/3 стакана воды (или больше до желаемой консистенции)
2 горсти льда
2 мерных ложки палео-протеина или 2 столовых ложки коллагена из говядины от скота, откормленного на травах
1 спелый банан (по желанию)
Поместите все ингредиенты в высокоскоростной блендер и смешайте до получения желаемой консистенции.




Напитки



Любой из перечисленных ниже соков можно приготовить с помощью соковыжималки или блендера. Если вы используете блендер, после хорошего смешивания вы можете отцедить мякоть и клетчатку с помощью марли или пакета для орехового молока, чтобы быстро приготовить напиток, состоящий из чистого сока. Не волнуйтесь: вы получите достаточно клетчатки из всех замечательных овощей, которые вы будете есть в течение дня. Эти соки отлично подходят для того, чтобы начать день или зарядиться энергией в конце дня.
Свекольно-фенхелевый сок
Порции: 2
Если вы еще не пробовали фенхель, обязательно сделайте это: он обладает прекрасным сладким лакричным вкусом. К тому же он богат калием. Это один из моих любимых соков! Свекольный сок тоже сладкий, а лимон придает ему пикантность.
1 большая красная свекла, очищенная и нарезанная на четвертинки
1 луковица фенхеля, включая стебли и веточки, обрезанная и грубо нарезанная
1 лимон, очищенный от кожуры
1 огурец, очищенный и грубо нарезанный
Соедините все ингредиенты в соковыжималке или блендере. Наслаждайтесь соком как есть или со льдом.
Клюквенно-имбирный сок
Порции: 2
Клюква — отличный антиоксидант и хороший источник йода для щитовидной железы. Имбирь отлично подходит для пищеварения, и мне нравится его пряный вкус.
1 чашка свежей или замороженной клюквы
1-дюймовый кусочек свежего имбиря, очищенный от кожуры
2 стебля сельдерея, грубо нарезанные
1/2 огурца, очищенного от кожуры и грубо нарезанного
4 чашки шпината
1 горсть кинзы, очищенной от стеблей
Соедините все ингредиенты в соковыжималке или блендере. Наслаждайтесь соком как есть или со льдом.
Классический зеленый сок
Порции: 2
Обожаю зеленый сок! Не стесняйтесь делать этот напиток по-своему, используя другую зелень и травы.
4 чашки шпината
2 огурца, очищенных и грубо нарезанных
1-дюймовый кусочек свежего имбиря, очищенный от кожуры
1 лимон, очищенный от кожуры
1 горсть мяты, стебли
1 зеленое яблоко, очищенное от сердцевины, кожуры и грубо нарезанное (по желанию).
Соедините все ингредиенты в соковыжималке или блендере. Наслаждайтесь соком как есть или со льдом.
Спа-вода от «Путь Майерс»
Порции: 2
Этот рецепт подарит вам роскошь спа-салона! Есть много способов насладиться водой с тонким ароматом. Вот один из моих любимых.
2 чашки воды
1/2 огурца, нарезанного с кожурой или без нее
1 чашка упакованных листьев мяты
1 чашка клубники, нарезанной ломтиками
Соедините ингредиенты в стеклянном кувшине и поставьте в холодильник, чтобы вода набралась аромата. Вы можете доливать воду в кувшин столько, сколько захотите, чтобы наслаждаться этой спа-водой в течение 2–3 дней.
Чай с коллагеном для восстановления кишечника от «Путь Майерс»
Порции: 2
Коллаген особенно полезен для кишечника, а также для кожи и суставов. Он хорошо смешивается с вашим любимым чаем для получения теплого утреннего напитка.
2-4 столовых ложки коллагена из говядины от скота, откормленного на травах
12 унций кипятка[25] [broken link: #n_25]
2 чайных пакетика или порции рассыпного чая
Разложите 1–2 столовых ложки коллагена в каждую чайную чашку. Добавьте 6 унций кипятка в каждую чашку и хорошо перемешайте. Добавьте чай и заварите согласно инструкции.





Завтрак


Хаш из сладкого картофеля и зелени на завтрак
Порции: 4
Этот рецепт позаимствован из популярного хаша из сладкого картофеля в моей первой книге. Шпинат дает вам много железа, от которого зависит работа щитовидной железы. Капуста богата кальцием, калием, антиоксидантами и магнием. Не стесняйтесь нарезать немного авокадо, чтобы получить еще одну порцию полезных жиров.
1 столовая ложка кокосового масла
2 сладких картофеля, очищенных и нарезанных кубиками в 1/4 дюйма
1 сладкий лук, нарезанный кубиками
1/2 чайной ложки корицы
1/4 чайной ложки мускатного ореха
1/4 чайной ложки морской соли
Щепотка молотого черного перца
3 чашки молодой капусты
3 чашки молодого шпината
1 большое авокадо, нарезанное (по желанию)
Разогрейте большую сковороду на среднем огне. Добавьте кокосовое масло, сладкий картофель и лук. Накройте крышкой и готовьте около 8 минут, часто помешивая. Добавьте корицу, мускатный орех, соль и перец. Хорошо перемешайте и добавьте капусту и шпинат. Готовьте, не накрывая крышкой, 2–3 минуты, пока картофель не станет мягким и слегка подрумянится, а зелень не завянет. Подавайте с ломтиками авокадо по желанию.
Скрэмбл для завтрака из овощей и говядины от скота, откормленного на травах
Порции: 4
После того как вы всю ночь были голодны, вам нужна хорошая порция белка, чтобы начать утро. В этом скрэмбле вы сможете насладиться вкусом сладкого картофеля в сочетании с питательными овощами и отварной говядиной. Вы можете легко приготовить это блюдо заранее и разогреть его утром, а можете подготовить ингредиенты накануне вечером для быстрого приготовления утром. Вы также можете заменить сладкий картофель другим крахмалистым овощем, например, нарезанным кубиками баттернатом.
1 фунт молотой говядины от скота травяного откорма[26] [broken link: #n_26]
1/4 чайной ложки морской соли
2 столовых ложки кокосового масла
1 большая сладкая луковица, грубо нарезанная
1 большой сладкий картофель, очищенный и нарезанный кубиками
1 цукини, нарезанный полумесяцами
6 копий спаржи, удалить с них деревянные концы и нарезать на кусочки небольшого размера
1/2 чайной ложки корицы
1/4 чайной ложки мускатного ореха
2 больших авокадо, нарезанных ломтиками
В большой сковороде обжарьте говядину на среднем огне и приправьте морской солью. Отложите в сторону. В другой большой сковороде разогрейте кокосовое масло на среднем огне. Добавьте лук и готовьте в течение 3 минут. Добавьте сладкий картофель и готовьте 3–5 минут. Добавьте цукини и спаржу и готовьте еще 5 минут, пока овощи не станут мягкими. Приправьте корицей и мускатным орехом и хорошо перемешайте. Соедините подрумяненную говядину с овощами и подавайте с нарезанным авокадо.
Сосиски для завтрака с яблоком и корицей
Порции: 4
Еще одна вариация на тему любимого основного блюда из моей первой книги. Эти сосиски очень легко приготовить заранее и разогреть утром как часть быстрого и питательного завтрака. Если у вас нет под рукой бульона, смело используйте воду.
1 фунт молотой говядины или баранины, органической индейки или курицы, выращенной на свободном выгуле, либо органической свинины
1 небольшое зеленое яблоко, очищенное и натертое на терке
1 чайная ложка корицы
1/4 чайной ложки мускатного ореха
1/4 чайной ложки соли
2 столовых ложки кокосового масла
1/4 чашки воды или костного бульона для восстановления кишечника (см. стр. 394)
Дайте мясу дойти до комнатной температуры в большой миске для смешивания. Сделайте из него фарш. Соедините с тертым яблоком, корицей, мускатным орехом и солью. Смешайте ингредиенты вместе, чтобы специи хорошо впитались в мясо. Сформируйте из смеси 8 сосисок.
Разогрейте кокосовое масло в большой сковороде на среднем огне. Добавьте сосиски в горячее масло и готовьте около 5 минут, переворачивая, чтобы подрумянить обе стороны, — время приготовления зависит от выбора мяса. Добавьте в сковороду бульон или воду, убавьте огонь, накройте крышкой и готовьте еще 3–5 минут до готовности.
Ягодно-кокосовое парфе для завтрака с какао-пылью и апельсиновой цедрой
Порции: 2
Это блюдо легко приготовить накануне вечером, чтобы утром быстро позавтракать. Чтобы сэкономить еще больше времени, вы можете купить несладкие органические кокосовые сливки, а не делать их самостоятельно. Парфе одинаково вкусно с ягодами или темной вишней, поэтому меняйте их в зависимости от ваших предпочтений.
Для приготовления кокосовых сливок
Одна 13,5-унциевая банка кокосового молока, охлажденного в холодильнике не менее 3 часов
3/4 чайной ложки корицы
1/4 чайной ложки морской соли
Стевия по вкусу (по желанию)
Для начинки парфе
1/2 чашки органических смешанных ягод или темной вишни
Посыпать несладким какао
2 чайных ложки апельсиновой цедры
Снимите верхний слой кокосовых сливок из охлажденной банки кокосового молока и переложите в миску среднего размера, а остальное оставьте для других рецептов. Добавьте корицу, соль и стевию, если хотите. Взбейте кокосовые сливки и специи венчиком или электрическим миксером до загустения. Разложите в порционные миски и посыпьте ягодами или вишней. Посыпьте несладким какао и апельсиновой цедрой.




Салаты



Салат тако с ананасами и отварной говядиной
Порции: 4
В этом рецепте много белка из говядины и тонны вкуса! Пусть вас не пугает длинный список ингредиентов — большинство из них просто приправы, которые придают говядине глубокий вкус.
Для говядины
1 фунт молотой говядины от скота травяного откорма
2 столовых ложки яблочного уксуса
2 столовых ложки оливкового масла
1 столовая ложка кокосового аминос (избегайте, если вы следуете протоколу при избыточном росте дрожжей/SIBO)
2 зубчика чеснока, измельчить
1/4 чайной ложки корицы
1/2 чайной ложки куркумы
1/2 чайной ложки кумина
1/2 чайной ложки морской соли
1/4 чайной ложки молотого черного перца
1/4 зеленой капусты, нарезанной
Для салата
8 чашек салатной зелени
1 морковь, очищенная и нарезанная соломкой
1/2 небольшого ананаса, порезанного на кусочки
Начните обжаривать говядину в большой сковороде на среднем огне. Через несколько минут слейте лишний жир и добавьте яблочный уксус, оливковое масло, кокосовый аминос, чеснок, корицу, куркуму, кумин, соль и молотый черный перец. Хорошо перемешайте. Добавьте капусту к говядине, когда она подрумянится. Накройте крышкой и тушите 5–10 минут. Тем временем разложите салатную зелень по тарелкам. Сверху выложите готовую говядину, морковь и ананас. Если вы планируете оставить что-то на завтра, держите говядину и холодные ингредиенты отдельно, пока не употребите их в пищу. Если вы находитесь на этапе возвращения к привычному питанию, этот рецепт можно дополнить помидорами, перцем или органическими кукурузными чипсами.
Салат из техасского грейпфрута и авокадо со шпинатом и измельченной органической курицей
Порции: 4
Техасский грейпфрут очень вкусен в сезон! Если у вас есть возможность купить его, я определенно это рекомендую; но этот рецепт вкусен с любым грейпфрутом. Использование оставшейся курицы делает этот рецепт быстрым и питательным.
8 унций молодого шпината
2 техасских грейпфрута
1 большое авокадо, тонко нарезанное
2 чашки измельченной вареной органической курицы
4 чайных ложки горчицы
2 чайных ложки яблочного уксуса
1/4 чашки оливкового масла
Щепотка морской соли
Щепотка молотого черного перца
1/2 красного лука, рубленого
Разделите четыре унции шпината между двумя салатными тарелками — остальные четыре унции шпината будут использоваться для приготовления далее, поэтому вы можете разложить их в две стеклянные емкости для хранения и оставить на потом. Я люблю, когда из грейпфрута можно извлечь как можно больше фрукта. Срежьте кожуру с каждого конца. Затем осторожно проведите ножом по бокам грейпфрута между кожурой и фруктом, чтобы снять кожуру. Когда кожура будет снята, отделите каждый сегмент грейпфрута от белой мембраны. Разделите грейпфрут, ломтики авокадо и измельченную курицу между четырьмя тарелками. Взбейте вместе горчицу, яблочный уксус, оливковое масло, соль и молотый черный перец для приготовления сливочно-горчичной заправки. Хорошо взбив, добавьте в заправку рубленый красный лук и полейте салат.
Салат из шпината с гребешком дикого улова и гранатовой винегретной заправкой
Порции: 4
Морские гребешки являются отличным источником селена и цинка, которые необходимы для работы щитовидной железы. У Bragg есть отличная органическая гранатовая винегретная заправка, которую можно найти в местном магазине здорового питания или в интернете. При желании вместо органической гранатовой винегретной заправки можно использовать оригинальную органическую заправку со страницы 383 из рецепта «Салат из шпината с оригинальной органической заправкой».
16 морских гребешков
Щепотка морской соли
Щепотка молотого черного перца
2 столовых ложки кокосового масла
2 зубчика чеснока, рубленого
Сок из 1/2 лимона
10 унций молодого шпината
Гранатовая винегретная заправка Bragg (по желанию)
Приправьте гребешки солью и перцем и отложите в сторону. Разогрейте кокосовое масло в большой сковороде на среднем огне. Добавьте чеснок и перемешайте до появления аромата. Добавляйте гребешки в сковороду партиями, чтобы каждый гребешок полностью касался поверхности сковороды. Готовьте около 2 минут, затем переверните. Готовьте еще 2–3 минуты, пока гребешки не прожарятся. Сбрызните лимонным соком и снимите с огня. Разложите шпинат по четырем тарелкам. Сверху на шпинат выложите приготовленные гребешки и полейте гранатовой винегретной заправкой. Храните приготовленные гребешки, шпинат и заправку отдельно для последующего приготовления блюда из остатков.
Салат с соусом чимичурри из стейка от скота травяного откорма с чесночно-лаймовой спаржей
Порции: 4
Этот салат с соусом чимичурри имеет очень свежий вкус на фоне богатого вкуса стейка. Возможно, вы захотите сделать несколько дополнительных порций, чтобы насладиться ими позже на неделе, с овощами или в салате. Ингредиентов для соуса чимичурри много, но его приготовление занимает всего минуту!
Для стейка
1¼ фунта стейка от скота травяного откорма
Большая щепотка морской соли
Большая щепотка молотого черного перца
1 столовая ложка кокосового масла
Для соуса чимичурри
3/4 чашки оливкового масла
3 столовых ложки яблочного уксуса
Сок 2 лимонов
1 пучок петрушки
1/2 пучка кинзы
1 чайная ложка морской соли
1/2 чайной ложки молотого черного перца
1/4 маленького желтого лука
4 зубчика чеснока
Для спаржи и салата
1 столовая ложка кокосового масла
2 зубчика чеснока, измельчить
12 стеблей спаржи, деревянные концы удалить
Сок из 1 лайма
8 чашек салатной зелени
Приправьте стейк солью и перцем, отложите в сторону при комнатной температуре. Разогрейте большую сковороду с маслом на среднем огне. Когда сковорода нагреется, положите стейк и обжаривайте его в течение 4–5 минут до румяной корочки. Переверните стейк и обжарьте с другой стороны в течение 4–5 минут. Снимите с огня и отложите в сторону на 5–7 минут.
Пока стейк отдыхает, соедините оливковое масло, яблочный уксус, лимонный сок, петрушку, кинзу, морскую соль, молотый черный перец, желтый лук и чеснок в кухонном комбайне с S-образным лезвием и перемешайте до тех пор, пока зелень, лук и чеснок не будут мелко нарезаны.
Разогрейте кокосовое масло в средней сковороде на среднем огне. Добавьте чеснок и перемешайте до появления аромата. Добавьте спаржу и готовьте в течение 4 минут, пока она не начнет размягчаться. Добавьте сок лайма и перемешайте, чтобы обмазать им спаржу.
Затем тонко нарежьте стейк поперек волокон. Разложите зелень салата на четыре тарелки, сверху положите нарезанный стейк и полейте соусом чимичурри. Спаржу подавайте на гарнир. Для дальнейшего приготовления блюда из остатков храните зелень, стейк, спаржу и заправку отдельно. Разогрейте стейк и спаржу. Соедините зелень, стейк и соус чимичурри перед подачей со спаржей.
Цитрусовые креветки в салате из листьев латука
Порции: 4
Креветки лучше всего мариновать около двух часов, поэтому подготовьте их заранее. Если у вас есть гриль, креветки можно нанизать на шампуры и приготовить на гриле, а не на плите. Редис — крестоцветный овощ, что делает его легким зобогенным продуктом, поэтому старайтесь не есть его слишком много в сыром виде. Однако одного редиса на порцию в этом рецепте вполне достаточно, а вы получите много других полезных веществ, включая клетчатку, которая питает дружественные нам бактерии кишечника.
Для креветок
1/2 чашки оливкового масла
1/4 пучка петрушки, измельченной
2 столовых ложки рубленого чеснока
2 столовых ложки кокосового аминос (избегайте, если вы следуете протоколу при избыточном росте дрожжей/SIBO)
2 столовых ложки апельсинового или лимонного сока
1/2 чайной ложки морской соли
1/2 чайной ложки молотого черного перца
1½–2 фунта креветок, пойманных в дикой природе, очищенных и девинированных
Для салата
2 листа листового салата латука, грубо порванных
1 огурец, тонко нарезанный на диски с кожурой или без нее
4 редиса, тонко нарезанных
1/4 красного лука, рубленого
2 стебля сельдерея, мелко нарезанных
2 столовых ложки оливкового масла
2 столовых ложки апельсинового сока
2 чайных ложки яблочного уксуса
Взбейте вместе оливковое масло, петрушку, чеснок, кокосовый аминос, апельсиновый или лимонный сок, соль и перец в большой миске. Добавьте креветки и перемешайте. Накройте и оставьте мариноваться в холодильнике на 1–2 часа.
Разделите салат-латук на четыре порционные миски. Сверху положите огурец, редис, красный лук и сельдерей.
Нагрейте большую сковороду на среднем огне и готовьте креветки пару минут, пока они не станут непрозрачными, беловатого цвета. Выложите на салат приготовленных креветок. Сбрызните оливковым маслом, апельсиновым соком и яблочным уксусом. Если вы хотите использовать остатки ингредиентов, то храните их отдельно и смешивайте непосредственно перед употреблением салата в пищу.
Салат из шпината с оригинальной органической заправкой
Порций: 2; заправка составляет около 1 чашки
Когда я приношу эту заправку на работу, все в моей клинике восхищаются тем, как хорошо она выглядит. А на вкус она еще лучше, поэтому я хочу поделиться этим рецептом с вами. Лучше всего, если вы сможете использовать только органические специи и ингредиенты, как это делаю я. Это отличный способ включить в свой день больше овощей. По желанию вы можете заменить шпинат другой зеленью или салатом.
Для заправки
1 чашка оливкового масла
4 зубчика чеснока, рубленого
1/4 красного лука, измельченного
1 столовая ложка органической желтой горчицы или дижонской горчицы
1/2 чашки яблочного уксуса
1/2 чайной ложки морской соли
Для салата
4 чашки шпината
1 чашка нарезанных овощей, таких как огурец, сельдерей, морковь, спаржа, цукини (по желанию).
Положите все ингредиенты для заправки в миску среднего размера и размешайте вместе. Полейте шпинат и овощи желаемым количеством заправки. Храните заправку в герметичной стеклянной банке в холодильнике до 5 дней.





Супы



Костный бульон для восстановления кишечника
Примерно 8 чашек, или 8 порций
Костный бульон для восстановления кишечника — это потрясающая основа для любого плана питания. Питательные вещества в костном бульоне способствуют заживлению слизистой оболочки пищеварительного тракта, уменьшают воспаление, способствуют сну и спокойствию — все это очень полезно для щитовидной железы. Я рекомендую пить его по утрам из любимой кружки. Вы также можете использовать его при приготовлении овощей, мяса и супов. Если через 3–4 дня у вас останется немного лишнего бульона, заморозьте остатки в пакетах для заморозки или кубиках для льда, чтобы насладиться им позже. Если у вас есть отличное местное заведение, где готовят костный бульон, или вы хотите купить его через интернет, вам не обязательно готовить его самостоятельно с нуля. Просто убедитесь, что вы доверяете качеству и что каждый ингредиент одобрен.
1 тушка курицы или 1 фунт костей (мозговые кости, куриные кости, кости рульки)
2 столовых ложки яблочного уксуса
1 чайная ложка соли
2 зубчика чеснока, очищенных и раздавленных лезвием ножа
8 чашек воды
1–2 чашки нарезанной моркови, сельдерея, лука (по желанию)
Положите куриную тушку или кости в кастрюлю для медленной варки (крок-пот). При желании можно использовать большую кастрюлю для супа. Добавьте уксус, соль, чеснок, воду и овощи по желанию. В зависимости от того, какие кости вы используете и какого размера ваша кастрюля, вы можете добавить больше воды, чтобы покрыть ею кости.
Готовьте бульон в кастрюле для медленной варки не менее 24 часов или варите на плите в течение 8–10 часов. Вы можете начать использовать бульон в любое время после 8 часов, но я рекомендую подождать хотя бы до 24 часов.
Когда бульон будет готов, выньте кости и овощи с помощью шумовки. Затем процедите бульон через сито с мелкой сеткой, чтобы отделить и выбросить твердые частицы. После охлаждения храните бульон в холодильнике в стеклянных банках. Лишний жир поднимется наверх; снимите жир и разогрейте отдельные порции для питья или использования в рецептах.
Похлебка из белого сладкого картофеля и пастернака с моллюсками
Порции: 6
Я обычно не готовлю блюда с моллюсками, но поскольку они являются хорошим источником железа, я решила попробовать их в составе этой похлебки. Проще всего использовать консервированных моллюсков или их сок, но вы можете готовить и свежих моллюсков, если хотите. В интернете вы можете найти места, где можно заказать эти ингредиенты через интернет, если вы не можете найти их на месте. Если вы используете свежих очищенных моллюсков, возьмите их около 4 фунтов и доведите до кипения в 2 чашках воды в большой кастрюле на сильном огне. Варите 6–8 минут, пока моллюски не откроются, затем процедите через мелкоячеистое сито. После того как они немного остынут, извлеките их из раковин и отложите в сторону.
Одна 8-унциевая упаковка органического бекона (например, Pederson’s или купленного на местном фермерском рынке)
1 большой сладкий лук, мелко нарезанный
4 белых сладких картофелины, очищенных и нарезанных кубиками
4 пастернака, очищенных и нарезанных
1 небольшая головка цветной капусты, измельченная
1 чашка сока моллюсков
Вода, по необходимости
Одна 13,5-унциевая банка полножирного кокосового молока
10 унций консервированных моллюсков дикого улова
Морская соль по вкусу
Молотый черный перец по вкусу
Разогрейте большую сковороду на среднем огне. Добавьте ломтики бекона и готовьте по несколько минут с каждой стороны до хрустящей корочки. Выложите бекон на выстеленную бумажным полотенцем тарелку, чтобы удалить излишки жира. Перелейте жир от бекона из сковороды в большую кастрюлю для супа. Нагрейте кастрюлю на среднем огне, положите нарезанный лук. Через 3 минуты добавьте сладкий картофель, пастернак и цветную капусту. Влейте сок моллюсков и достаточное количество воды, чтобы покрыть овощи. Доведите до кипения и варите, накрыв крышкой, в течение 30 минут. Добавьте кокосовое молоко и, используя погружной блендер, взбейте до однородности. Будьте осторожны — суп горячий! Если у вас нет погружного блендера, вы можете перелить суп партиями в блендер и тщательно взбить. Добавьте моллюсков. Хорошо перемешайте и приправьте по вкусу солью и перцем. Подавайте горячим.
Карри-кокосовый суп с креветками и овощами
Порции: 4
Один из самых популярных рецептов из моей первой книги — тайский зеленый карри с креветками. Это очень похожее блюдо с несколько иной подачей. Если вы любите пасту карри так же, как и я, вы можете удвоить или утроить рецепт и заморозить ее в лотке для кубиков льда, чтобы иметь под рукой быстрые «кубики карри» на другой вечер.
Для зеленой пасты карри
1 лук-шалот
4 зубчика чеснока
1-дюймовый кусочек свежего имбиря, очищенного от кожуры
1/2 пучка кинзы
1/2 пучка базилика, листья оборвать
1/2 чайной ложки кумина
1/2 чайной ложки молотого черного перца
3 столовых ложки безглютенового рыбного соуса (избегайте, если вы следуете протоколу при избыточном росте дрожжей/SIBO)
2 столовых ложки сока лайма
2 столовых ложки нежирного кокосового молока
Для блюда из креветок
2 столовых ложки кокосового масла, разделить на две части
1 красный лук, нарезанный
2 головки брокколи, порезанных на мелкие кусочки
1 головка цветной капусты, порезанной на кусочки небольшого размера
3 моркови, очищенных и нарезанных соломкой
2½ чашки костного бульона для восстановления кишечника (см. стр. 394) или купленного в магазине костного бульона
2 чашки грибов, нарезанных ломтиками
Две 13,5-унциевые банки кокосового молока полной жирности
3 фунта креветок, очищенных и обезжиренных
1 небольшой пучок капусты, тонко нарезанный
1/2 чайной ложки морской соли
1 большое авокадо, нарезанное ломтиками
Смешайте ингредиенты для пасты карри в кухонном комбайне или блендере до однородности. Разогрейте 1 столовую ложку кокосового масла в большой кастрюле для супа на среднем огне. Добавьте смешанную пасту карри и готовьте около 1 минуты. Добавьте красный лук. Готовьте около 3 минут, пока лук не станет мягким.
Добавьте брокколи, цветную капусту, морковь и оставшееся кокосовое масло. Готовьте в течение 3 минут. Добавьте костный бульон для восстановления кишечника. Доведите до кипения и убавьте огонь, готовьте в течение 10 минут. Добавьте грибы и готовьте еще 3 минуты. Добавьте кокосовое молоко и хорошо перемешайте. Добавьте креветки и капусту и готовьте еще несколько минут, чтобы креветки проварились. Приправьте солью и подавайте с авокадо.





Основные блюда. Птица



Салат из курицы с абрикосами
Порции: 6
Этот рецепт очень прост в приготовлении и обладает свежестью, которую обычно не встретишь в традиционных куриных салатах. Насладитесь им на воскресном пикнике. Вы можете использовать домашний йогурт на кокосовом молоке или покупной йогурт. Если вы очень заняты, используйте органического цыпленка из местного продуктового магазина.
1 органическая курица, запеченная в духовке (стр. 402), измельченная
1/4 пучка базилика, листья оборвать
1/4 пучка петрушки
1/4 пучка кинзы
1/2 чайной ложки морской соли
1/4 чайной ложки молотого черного перца
1½ чашки сушеных несладких абрикосов
2 упакованных чашки шпината
1/2 маленького красного лука, очищенного и разрезанного пополам
Сок из 1 лимона
2 чашки йогурта из кокосового молока (см. стр. 416) или купленного в магазине несладкого йогурта из кокосового молока
1 головка ромэн-салата или 1 большой огурец, нарезанный ломтиками
Положите измельченную курицу в кухонный комбайн вместе с базиликом, петрушкой, кинзой, солью и перцем. Работайте на низкой скорости, чтобы перемешать курицу и травы. Переложите в большую миску для смешивания. Затем положите в кухонный комбайн абрикосы, шпинат, красный лук и лимонный сок. Обрабатывайте, пока лук не станет мелко нарезанным до желаемой консистенции. Перемешайте с курицей и травами. Заправьте йогуртом из кокосового молока. Охладите и подавайте охлажденным на листьях ромэн-салата или с ломтиками огурца.
Стир-фрай из лапши ламинарии с органической курицей и овощами
Порции: 4
Этот рецепт насыщен питательными веществами, поддерживающими щитовидную железу. Лапша из ламинарии — отличный источник йода, а курица содержит селен и железо, которые помогают щитовидной железе функционировать должным образом.
2–3 столовых ложки оливкового или кокосового масла
3–4 органических куриных грудки, обжаренных в масле
2 сладких лука, нарезанных кубиками
4 зубчика чеснока, измельчить
2-дюймовый кусочек свежего имбиря, очищенный и измельченный
4 моркови, очищенных и тонко нарезанных
8 унций шпината
4 лука-шалот, тонко нарезанных
1/2 чайной ложки морской соли
2 столовых ложки кокосового аминос (избегайте, если вы следуете протоколу при избыточном росте дрожжей/SIBO)
16 унций лапши из ламинарии, промытой
2 авокадо, нарезанных ломтиками
Разогрейте масло в большой сковороде на среднем огне. Добавьте курицу и готовьте около 10 минут, переворачивая, до полной готовности. Переложите готовую курицу на накрытую тарелку.
Добавьте в сковороду лук и готовьте 2–3 минуты. Добавьте чеснок и имбирь. Через минуту добавьте морковь и готовьте около 5 минут, пока она не начнет размягчаться. Добавьте шпинат, лук-шалот, соль и кокосовый аминос. Хорошо перемешайте и дайте шпинату завянуть. В конце добавьте лапшу из ламинарии, хорошо перемешивая, пока лапша не станет горячей. Разделите лапшу на четыре тарелки, сверху положите ломтики авокадо и подавайте с нарезанной куриной грудкой.
Кокосовое куриное карри
Порции: 4
Этот рецепт любим мной и моими пациентами уже много лет! Он был в моей первой книге, и мы просто обязаны были включить его сюда, чтобы вы могли насладиться им на своем пути к исцелению щитовидной железы.
Для карри
1 столовая ложка оливкового масла
2 зубчика чеснока, измельчить
1 луковица, нарезанная кубиками
1/2 столовой ложки куркумы
1/2 столовой ложки кумина
1 столовая ложка кориандра
1 сладкий картофель, очищенный и порезанный на полудюймовые кубики
2 стебля сельдерея, измельченных
4 лука-шалот, тонко нарезанных
1 чашка воды
1 чайная ложка морской соли
Одна 13,5-унциевая банка кокосового молока полной жирности
1 авокадо, нарезанное ломтиками
Для курицы
1 столовая ложка кокосового масла
Щепотка морской соли
2 органических куриных грудки, порезанных на кусочки
Разогрейте большую сковороду на среднем огне. Смажьте сковороду оливковым маслом. Добавьте чеснок и готовьте, пока он слегка не подрумянится. Добавьте лук и еще масла, если необходимо. Накройте крышкой и готовьте, пока лук не станет полупрозрачным, около 3 минут. Добавьте куркуму, кумин и кориандр. Добавьте сладкий картофель, сельдерей, лук-шалот, воду и соль. Накройте крышкой и готовьте, пока сладкий картофель не станет мягким, около 5–7 минут.
Пока овощи готовятся, разогрейте кокосовое масло в сковороде на среднем огне. Добавьте курицу и жарьте до готовности в течение 5–10 минут, периодически помешивая.
Добавьте готовую курицу и кокосовое молоко к овощам. Дайте прокипеть в течение нескольких минут, чтобы смешать вкусы ингредиентов. Подавайте с нарезанным авокадо.
Органическая курица, запеченная в духовке
Порции: 6
Этот рецепт очень прост в исполнении, очень насыщен вкусом, и его всегда можно иметь под рукой для приготовления вкусных салатов, например, салата из курицы с абрикосами на странице 398. И, конечно, вы можете использовать тушку для приготовления целебного костного бульона (стр. 394). Храните готовую курицу целиком или удалите мясо и храните кости отдельно.
1 целая органическая курица (около 5 фунтов), выпотрошенная
1 столовая ложка оливкового масла
3/4 чайной ложки морской соли
1/2 чайной ложки молотого черного перца
3 зубчика чеснока, очищенных и раздавленных лезвием ножа
1 лимон, нарезанный ломтиками
2 столовых ложки костного бульона для восстановления кишечника (см. стр. 394) или купленного в магазине бульона (по желанию)
1 столовая ложка яблочного уксуса (по желанию)
Разогрейте духовку до 190 градусов по Цельсию. Натрите курицу оливковым маслом, затем солью и перцем. Положите зубчики чеснока и дольки лимона в полость курицы. Поместите курицу в форму для выпечки, добавьте бульон и уксус на дно формы, если хотите, для дополнительной влаги и аромата. Запекайте около 1,5 часа, пока курица не прожарится и не достигнет внутренней температуры 80 градусов по Цельсию.
Фрикадельки из органической индейки на спагетти-сквош с песто из тосканской капусты
Порции: 4
Индейка является хорошим источником селена, который помогает поддерживать щитовидную железу. В плане вашего питания я поместила этот рецепт после лосося дикого отлова с песто из лапши цукини и чеснока, чтобы вы уже приготовили песто. Если вы не придерживаетесь плана питания, просто приготовьте песто для этого блюда.
Для спагетти-сквош
1 крупный спагетти-сквош, разрезанный вдоль и очищенный от семян
2 чайных ложки кокосового масла
Для фрикаделек
1½ фунта органического фарша индейки (или 1 фунт фарша индейки и 1/2 фунта фарша из органической свинины)
2 зубчика чеснока, измельчить
1/4 луковицы, мелко нарезанной
1½ чайной ложки куркумы
1½ чайной ложки молотого имбиря
1 чайная ложка розмарина
1/4 чайной ложки морской соли
1/4 чайной ложки молотого черного перца
2 столовых ложки кокосового масла
1/4 чашки воды или костного бульона для восстановления кишечника (см. стр. 394)
3/4 чашки песто из тосканской капусты (см. стр. 417)
Разогрейте духовку до 190 градусов по Цельсию. Смажьте кокосовым маслом край сквоша, который будет касаться листа для выпечки. Положите сквош лицевой стороной вниз на лист для выпечки или в стеклянную посуду и запекайте около 35 минут, до мягкости.
Пока сквош запекается, положите мясо, чеснок, лук, куркуму, имбирь, розмарин, соль и перец в большую миску для смешивания. Руками разомните ингредиенты, чтобы специи проникли в мясо. Сформируйте 12 средних фрикаделек или 24 маленьких фрикадельки.
Разогрейте кокосовое масло в большой сковороде на среднем огне. Добавьте фрикадельки и готовьте около 5 минут, переворачивая, чтобы обжарить со всех сторон. Добавьте бульон или воду и готовьте, накрыв крышкой, на среднем огне еще 3–5 минут, до готовности.
Когда сквош станет мягким на ощупь, достаньте его из духовки и дайте остыть, перевернув лицевой стороной вверх с помощью щипцов или рукавицы. Когда сквош достаточно остынет, выньте его ложкой и разделите на 4 порционные тарелки. Если вы не используете все сразу, храните в холодильнике в закрытой стеклянной емкости. Сверху на сквош выложите фрикадельки и полейте песто.
Запеченные органические куриные грудки с соте из брюссельской капусты, шпината и бекона
Порции: 4
Курица с костями отлично сохраняет свою сочность. При желании можно использовать грудки без костей, но кости определенно усиливают вкус. Время приготовления может варьировать в зависимости от вашей духовки и типа курицы. Используйте термометр для мяса или регулярно проверяйте готовность.
4 органических куриных грудки без костей
1/4 чашки оливкового масла
1/4 чайной ложки морской соли
1/4 чайной ложки молотого черного перца
1 зубчик чеснока, рубленый
1 чайная ложка сушеного тимьяна
4 ломтика органического бекона (например, Pederson’s, или найдите на местном фермерском рынке)
16 унций брюссельской капусты, со стеблями и разрезанной пополам
8 чашек шпината
Обмажьте курицу оливковым маслом и переверните, чтобы обмазать обе стороны. Приправьте солью, перцем, чесноком и тимьяном. Пока духовка разогревается до 190 градусов, дайте курице остыть до комнатной температуры. Запекайте в духовом шкафу 30–40 минут, пока внутренняя температура мяса не достигнет 80 градусов. Пока курица запекается, разогрейте большую сковороду на среднем огне и обжарьте бекон до хрустящей корочки. Отложите бекон на тарелку, выстеленную бумажным полотенцем, чтобы удалить излишки жира. Перелейте жир от бекона в жаропрочную стеклянную посуду. Добавьте 1/4 чашки беконного жира обратно в сковороду. Добавьте брюссельскую капусту и перемешайте, чтобы она покрылась жиром. Готовьте около 5 минут, пока капуста не размягчится. Добавьте шпинат и готовьте еще пару минут, пока шпинат не станет мягким. Посыпьте готовый бекон крошками в соте из капусты и шпината. Когда курица будет готова, подавайте ее с соте из капусты и шпината.





Основные блюда. Морепродукты



Суши-роллы из диких креветок со шпинатом, морковью и огурцом
Порции: 2
Когда мы вели серию блогов о щитовидной железе, этот рецепт был одним из самых популярных. Нори — отличное лакомство из морепродуктов и овощей, в котором много йода, цинка и железа, необходимых щитовидной железе. Будьте терпеливы при приготовлении роллов — вам может понадобиться некоторое время, чтобы освоить этот рецепт. Но как бы они ни выглядели, они будут восхитительны на вкус!
4 листа нори
1 большое авокадо, пюре
1 дюйм свежего имбиря, очищенного и натертого на терке
1 чашка упакованных листьев шпината
10 креветок, пойманных в дикой природе, вареных
2 небольших моркови, очищенных и нарезанных соломкой
1 небольшой огурец, тонко нарезанный на палочки длиной с лист нори
Дольки 2 лимонов
1/4 чашки кокосового аминоса (избегайте, если вы следуете протоколу при избыточном росте дрожжей/SIBO)
Положите 1 лист нори на коврик для суши или разделочную доску. Плоской ложкой распределите авокадо очень тонким слоем по всей поверхности листа нори. Посыпьте немного тертого имбиря поверх авокадо, затем сверху положите шпинат. Выложите ряд креветок вдоль ближайшего края листа нори, покрытого авокадо. Создайте второй ряд из моркови, чуть выше креветок. Затем создайте третий ряд огуречных палочек над морковью. Начиная снизу, сложите нори поверх всех ингредиентов, затем плотно сверните, чтобы получился компактный суши-ролл. Очень острым ножом разрежьте ролл примерно на 8 частей. Отложите их в сторону и повторите действия с оставшимися ингредиентами, чтобы сделать больше роллов. Выжмите лимон на отдельные роллы и обмакните их в кокосовый аминос по желанию.
Лосось дикого улова с песто, лапшой цукини и чесночным баттернатом
Порции: 4
Если вы следуете плану питания, приготовьте полный рецепт песто из тосканской капусты (стр. 417), чтобы на этой неделе вы могли использовать дополнительные 3/4 чашки песто с фрикадельками из индейки (стр. 402). В этом рецепте много компонентов и этапов, но все они довольно просты и методичны — все гораздо проще, чем кажется!
Для баттерната
1 небольшой баттернат
Щепотка морской соли
Для лосося
4 филе лосося дикого отлова
2 столовых ложки оливкового масла
Щепотка морской соли
Щепотка молотого черного перца
Для лапши из цукини
3 цукини
Щепотка морской соли
1 столовая ложка кокосового масла
3 зубчика чеснока, рубленого
3/4 чашки песто из тосканской капусты (см. стр. 417)
Разогрейте духовку до 200 градусов. Есть несколько способов подготовить баттернат. Вы можете разрезать его пополам по длине перед приготовлением — будьте осторожны! Затем выньте семена и положите баттернат в большое блюдо для выпечки лицевой стороной вниз. Добавьте немного воды, чтобы слегка покрыть дно. Или сделайте несколько прорезей в целом баттернате острым ножом. Положите баттернат в стеклянную посуду для запекания с небольшим количеством воды на дне. Готовьте в течение 30–45 минут до мягкости на ощупь (через рукавицу).
Пока баттернат готовится, положите лосося в стеклянное блюдо для выпечки кожей вниз. Сбрызните оливковым маслом и посыпьте солью и перцем. Отложите в сторону, чтобы он мог достичь комнатной температуры.
С помощью овощерезки для жюльена или спиральной ломтерезки нарежьте цукини в виде лапши. Положите лапшу в миску и посыпьте солью. Разогрейте кокосовое масло в большой сковороде на среднем огне и добавьте рубленый чеснок. Когда чеснок начнет подрумяниваться, аккуратно удалите 2/3 чеснока и отложите в небольшое блюдо для цукини. Добавьте лапшу из цукини в горячую сковороду и обваляйте в масле. Готовьте на медленном огне около 5 минут.
Когда баттернат станет мягким, выньте его из духовки. Поставьте лосося в духовку и готовьте в течение 15–20 минут, пока остывает тыква и готовится песто, пока лосось не станет готовым.
После того как баттернат остынет в течение 5 минут, выньте мякоть в миску для смешивания, оставив 1/4–1/2 стакана для песто. Приправьте оставшимся подрумяненным чесноком и щепоткой соли и хорошо перемешайте. Используйте оставшийся баттернат для приготовления песто из тосканской капусты. Отложите его в сторону.
Когда лосось будет готов, подавайте его с чесночным баттернатом и лапшой из цукини, приправленной песто.
Гавайские рыбные тако с сальсой из манго
Порции: 4
Эта манговая сальса является моей любимой! Наслаждайтесь ею с этими вкусными рыбными тако. Как вы видели из списка разрешенных продуктов, редис относится к крестоцветным овощам, поэтому не стоит употреблять его в сыром виде. При желании вы можете отказаться от редиса, но в нем так много питательных веществ, включая витамин С и клетчатку для питания дружественных кишечных бактерий, что я бы предпочла, чтобы вы съели одну редиску на порцию, разрешенную для этого рецепта.
Для рыбы
4 филе красного луциана дикого отлова
2 столовых ложки оливкового масла
2 лимона, нарезанных дольками
4 веточки розмарина
Для сальсы
1 манго, нарезанный
1 авокадо, измельченное
1/2 головки красного лука, измельчить
1/4 пучка кинзы, измельчить
Сок 1 небольшого лимона
2–3 чайных ложки лимонной цедры
1 столовая ложка оливкового масла
Щепотка морской соли или больше по вкусу
Щепотка молотого черного перца или больше по вкусу
Для тако
8 листьев салата айсберг или красного листового салата
4 арбузных редиски, нарезанных ломтиками
Разогрейте духовку до 220 градусов. Поместите филе луциана в большую форму для выпечки. Сбрызните оливковым маслом, сверху положите ломтики лимона и веточки розмарина. Отставьте в сторону, чтобы довести до комнатной температуры, пока духовка разогревается.
В миске соедините манго, авокадо, красный лук, кинзу, лимон, лимонную цедру, оливковое масло, соль и перец. Хорошо перемешайте.
Готовьте луциана около 15 минут, пока он не станет легко отслаиваться. Выложите рыбу в листья салата и украсьте сальсой из манго и ломтиками арбузного редиса.
Треска дикого улова с пюре из пастернака с шалфеем и спаржей
Порции: 4
Треска — отличный источник йода и селена, которые необходимы щитовидной железе для оптимального функционирования. Рыба хорошо сочетается со сливочным пюре из пастернака и обжаренной спаржей. Если у вас есть погружной блендер, вы можете использовать его для смешивания пюре из пастернака в кастрюле, а не перекладывать в емкость блендера или кухонный комбайн.
Для рыбы
4 филе трески дикого улова
2 столовых ложки оливкового масла
Сок из 1 лимона
Щепотка морской соли
Для спаржи
2 пучка спаржи, вымытых и с удаленными деревянными концами
2 столовых ложки оливкового масла
Для пюре из пастернака
3–4 пастернака, очищенных и нарезанных
6 морковок, очищенных и нарезанных
2 зубчика чеснока, очищенных и раздавленных лезвием ножа
2 стебля сельдерея, измельчить
2 лука-шалот, тонко нарезанных
1/2 маленького желтого лука, нарезанного
3 чашки костного бульона для восстановления кишечника (см. стр. 394) или воды
1/2 чашки нежирного несладкого кокосового молока
5 листьев шалфея
1/2 чайной ложки морской соли
1/4 чайной ложки молотого черного перца
Разогрейте духовку до 200 градусов.
Поместите филе трески в форму для запекания. Сбрызните оливковым маслом и лимонным соком и приправьте солью. Отложите в сторону, чтобы оно могло достичь комнатной температуры.
В отдельном блюде или на листе для выпечки разложите спаржу и сбрызните оливковым маслом. Отложите в сторону, пока духовка разогревается.
Соедините нарезанные пастернак, морковь, чеснок, сельдерей, лук-шалот и лук в большой кастрюле с костным бульоном. Доведите до кипения и варите в течение 25 минут.
Пока овощи готовятся, положите филе трески и спаржу в духовку и запекайте около 20 минут, пока рыба не станет легко отслаиваться, а спаржа не станет мягкой.
Слейте жидкость с готовых овощей (при желании жидкость можно сохранить для последующего использования), затем добавьте овощи в блендер или кухонный комбайн вместе с кокосовым молоком, листьями шалфея, солью и перцем. Взбейте до кремообразного состояния, как картофельное пюре. Подавайте с треской и спаржей.





Говядина


Органическая говяжья печень с беконом и розмарином
Порции: 2
Печень широко известна как суперфуд, но, возможно, она еще не стала основным продуктом на вашей кухне. Давайте изменим это прямо сейчас, потому что этот продукт очень вкусный! В печени очень много жирорастворимых витаминов, железа и витаминов группы В, так что вы можете понять, почему она стала суперпродуктом. И не беспокойтесь о токсинах, потому что печень не хранит их, она работает над тем, чтобы помочь вашему организму переработать их. Чугунная сковорода придает блюду наилучший вкус, но можно использовать и обычную сковороду.
6 ломтиков органического бекона (например, Pederson’s, или купите на местном фермерском рынке)
8 унций говяжьей печени от скота травяного откорма
2 чайных ложки розмарина, разделенных пополам
Разогрейте чугунную сковороду на среднем огне. Положите 5 ломтиков бекона, сверху печень, затем накройте печень оставшимися 5 ломтиками бекона. Посыпьте сверху 1 чайной ложкой розмарина. Готовьте около 5 минут, затем переверните. Добавьте оставшийся розмарин и готовьте еще 5 минут. Снова переверните и готовьте еще 1–3 минуты, пока печень не прожарится до конца, а бекон не станет хрустящим.
Стейк из мяса от скота травяного откорма с обжаренными в тимьяне корнеплодами
Порции: 2
Стейк можно приготовить в сковороде или на гриле. Это простой рецепт, который демонстрирует, насколько элегантным и вкусным может быть план по восстановлению щитовидной железы!
8–10 унций стейка от скота травяного откорма
1 чайная ложка морской соли
1/4 чайной ложки молотого черного перца
1–2 чайных ложки оливкового масла
1 сладкий картофель, очищенный и нарезанный кубиками
2 моркови, очищенных и нарезанных ломтиками
2 пастернака, очищенных и нарезанных ломтиками
3 чайных ложки оливкового масла
1/2 чайной ложки морской соли
2 чайных ложки сушеного тимьяна
Разогрейте духовку до 190 градусов.
Посыпьте стейк солью и перцем. Оставьте при комнатной температуре примерно на 30 минут.
Выложите сладкий картофель, морковь и пастернак на лист для выпечки и смажьте 3 чайными ложками оливкового масла. Посыпьте солью и тимьяном. Запекайте в духовке около 45 минут, пока овощи не станут мягкими.
Примерно через 20–30 минут после того, как овощи запекутся, разогрейте большую сковороду на сильном огне. Сбрызните стейк оливковым маслом. Осторожно положите стейк на горячую сковороду и готовьте первую сторону. Подождите, пока стейк отлипнет, прежде чем перевернуть, около 3–4 минут. Готовьте вторую сторону, пока стейк не прожарится до желаемой степени готовности. Снимите со сковороды и дайте стейку отдохнуть в течение 10 минут перед подачей. Наслаждайтесь блюдом с корнеплодами и салатом из шпината с оригинальной органической заправкой (см. стр. 383).




Свинина


Тушеная клюквенная капуста с беконом и сладким картофелем
Порции: 4
Клюква является хорошим источником йода, который помогает поддерживать щитовидную железу. Этот рецепт понравится даже тем друзьям и родственникам, которые считают, что не любят капусту!
Для сладкого картофеля
4 сладких картофелины, разрезанных пополам вдоль
4 чайных ложки кокосового масла
Для клюквенной капусты с беконом
8 ломтиков органического бекона (например, Pederson’s, или купите на местном фермерском рынке)
1/2 фунта фарша из органической свинины
1 пучок капусты (около 12 стеблей), стебли удалить, а листья нарезать тонкими полосками
1/3 чашки несладкой сушеной клюквы
1 столовая ложка яблочного уксуса
1/4 чайной ложки морской соли
Разогрейте духовку до 200 градусов. Нанесите примерно 1/2 чайной ложки кокосового масла на внутреннюю мякоть каждой половинки сладкого картофеля. Положите каждую половинку на лист для выпечки лицевой стороной вниз и запекайте в духовке около 45 минут, пока они не станут мягкими на ощупь и слегка карамелизируются.
Пока сладкий картофель запекается, разогрейте большую сковороду на среднем огне и обжарьте бекон партиями до хрустящей корочки. Выложите бекон на выстеленную бумажным полотенцем тарелку, чтобы избавиться от лишнего жира. Добавьте свиной фарш и капусту в беконный жир в сковороде и готовьте на медленном огне. После того как капуста начнет размягчаться, удалите лишний жир по желанию, добавьте сушеную клюкву, яблочный уксус и морскую соль. Высыпьте бекон в сковороду. Перемешайте и подавайте на стол с печеным сладким картофелем.




Баранина



Греческий бургер из баранины с кокосовым цацики и половинками цукини
Порции: 4
Баранина — отличный источник цинка, который помогает поддерживать щитовидную железу. Свинина в этом рецепте помогает сбалансировать постность баранины, но вы можете использовать вместо нее только баранину. Множество компонентов этого блюда сочетаются между собой, создавая удивительно питательный и сложный вкус. Я хочу, чтобы вы насладились ими всеми, но если вы предпочитаете, то можете упростить рецепт по своему усмотрению. Как вы видели из списка разрешенных продуктов, руккола — это крестоцветный овощ, поэтому не стоит есть ее слишком много в сыром виде. Вы можете заменить ее смешанной зеленью, но одна чашка рукколы на порцию определенно подходит.
Для соуса цацики
1 чашка йогурта из кокосового молока (см. стр. 416)
1 столовая ложка лимонного сока
1 столовая ложка оливкового масла
1 столовая ложка рубленого свежего укропа
1/2 чайной ложки морской соли
1 большой огурец
Для бургеров
3 столовых ложки кокосового масла, разделить на две части
1 сладкий лук, рубленый
3 зубчика чеснока, измельчить
1-дюймовый кусочек свежего имбиря, очищенный и измельченный
1 фунт фарша из мяса откормленного на травах ягненка
1/2 фунта фарша из органической свинины
1 чашка оливок, без косточек и измельченных
1½ столовых ложки свежего рубленого укропа
1 столовая ложка свежей рубленой мяты
1/2 чайной ложки кумина
1/2 чайной ложки сушеного тимьяна
1 чайная ложка морской соли
1 чайная ложка молотого черного перца
4 чашки рукколы
Для цукини
1 столовая ложка кокосового масла
2 цукини, нарезанных полумесяцами
Чтобы приготовить соус цацики, смешайте йогурт, лимонный сок, оливковое масло, укроп и соль в миске среднего размера. Разрежьте огурец пополам. Одну половину нарежьте тонкими дисками и отложите. Другую нарежьте мелкими кубиками и добавьте в соус цацики. Хорошо перемешайте и храните в холодильнике вместе с огуречными дисками, пока готовите бургеры.
Разогрейте 2 столовых ложки кокосового масла в большой сковороде на среднем огне. Добавьте лук и готовьте, пока он не начнет подрумяниваться. Добавьте чеснок и имбирь и готовьте еще 1 минуту. Выключите огонь и переложите луковую смесь в большую миску. Отложите сковороду в сторону, чтобы использовать ее позже. Добавьте баранину, свинину, измельченные оливки, укроп, мяту, кумин, тимьян, соль и молотый черный перец к готовому луку и перемешайте. Сформируйте 4 котлеты для бургеров.
Добавьте оставшееся кокосовое масло в сковороду и нагрейте на среднем огне. Готовьте бургеры по 5 минут с каждой стороны до готовности, но если вы используете только баранину, то вам может не понадобиться столько времени. Когда бургеры будут готовы, переложите их на тарелку. При необходимости добавьте в сковороду дополнительное кокосовое масло и обжарьте полукольца цукини в течение 5 минут до румяной корочки.
Подавайте бургеры поверх рукколы и полейте при подаче цацики. Подавайте с сохраненными дисками огурца и полукольцами цукини.





Гарниры и закуски


Йогурт на кокосовом молоке
Примерно 1 чашка
Бывает трудно найти йогурт из кокосового молока, в котором нет большого количества сахара или ингредиентов, не одобренных программой «Путь Майерс», но вы можете приготовить такой йогурт дома в любое время. В этом рецепте в качестве загустителя используется крахмал тапиоки, но вы также можете использовать желатин, полученный из говядины от скота травяного откорма. Это вещество очень похоже на коллаген, который мы используем в чае и смузи, но он загустевает для получения плотной консистенции. Поищите в интернете места, где можно купить такой желатин.
Одна 13,5-унциевая банка кокосового молока полной жирности
1 капсула безмолочного пробиотика
1½ столовых ложки крахмала тапиоки
1/2 мерной ложки палео-протеинового порошка (по желанию)
Охладите консервированное кокосовое молоко на ночь, чтобы оно загустело.
Перелейте кокосовые сливки из верхней части молока в небольшую миску. Добавьте три столовых ложки оставшейся жидкости в кокосовый крем. Оставшуюся жидкость можно сохранить в закрытой стеклянной банке на 2–3 дня, чтобы использовать для приготовления смузи. Высыпьте содержимое капсулы пробиотика в кокосовые сливки и взбейте вместе. Добавьте крахмал тапиоки в смесь кокосовых сливок и взбейте. Перелейте содержимое в чистую стеклянную банку и закройте крышкой.
Поместите банку в теплое место, например, в неотапливаемую духовку с включенным светом или в теплую темную кладовку, или шкаф. Дайте кокосовым сливкам забродить в течение 18–24 часов, а затем поставьте в холодильник, чтобы остановить процесс брожения. Вкус йогурта напрямую зависит от времени заквашивания, поэтому, если вы хотите получить более терпкий вкус, дайте йогурту закваситься подольше, затем поставьте остывать в холодильнике в течение 5 часов и добавьте порошок палео-протеина для дополнительного количества белка, если хотите.
Песто из тосканской капусты
Примерно 1½ чашки
Этот рецепт отлично подходит для того, чтобы сделать его, когда вы уже готовите баттернат. Я люблю делать это на выходных, чтобы иметь немного запасов на неделю. Этот песто является потрясающим источником селена и цинка и прекрасно сочетается с любым белком или салатом, либо используется в качестве овощной заправки.
2 столовых ложки кокосового масла
1 пучок тосканской капусты, грубо нарезанный
2 чашки шпината в свободной упаковке
8 зубчиков чеснока, очищенных и раздавленных лезвием ножа
1 пучок базилика
1/2 чашки оливкового масла
1/4 чашки лимонного сока
1/2 чайной ложки морской соли
1/2 чашки вареного баттерната (не обязательно, но идеально)
Разогрейте кокосовое масло в большой сковороде на среднем огне. Добавьте капусту, шпинат и чеснок. Готовьте до размягчения, около 5 минут. Переложите в блендер, добавьте базилик, оливковое масло, лимонный сок, соль и баттернат. Смешайте до однородности. Храните в герметичной стеклянной емкости в холодильнике до 5 дней. Если через 5 дней у вас что-то останется, вы можете заморозить отдельные порции в лотке для кубиков льда и хранить в течение 3–6 месяцев.
Простая закуска из сардин
Порции: 2
Возможно, это не совсем обычная закуска, но это отличный способ включить в свой рацион йод и селен. Вы можете завернуть сардины в нори, чтобы добавить йод.
1 столовая ложка кокосового масла
3/4 красного лука, тонко нарезанного
2 зубчика чеснока, измельчить
Две 3,75-унциевые банки сардин, в масле или воде
Сок из 1 лимона
Щепотка морской соли
Разогрейте кокосовое масло в средней сковороде на среднем огне. Добавьте лук и готовьте 1–2 минуты. Добавьте чеснок и готовьте еще 1 минуту. Добавьте сардины и лимонный сок. Хорошо перемешайте и готовьте, пока сардины не прожарятся, около 4–5 минут, переворачивая, когда они будут готовы наполовину. Приправьте морской солью.
Салат из морских водорослей с огурцом
Порции: 4
Наслаждайтесь этим салатом из морских водорослей в качестве закуски или сочетайте его с вашим любимым рыбным блюдом. В любом случае вы получите много йода из морских водорослей.
3/4 унции водорослей вакаме, нарезанных на однодюймовые кусочки
2 огурца, очищенных от кожуры, семян и нарезанных кубиками
Для заправки
1½ столовых ложки кокосового аминоса (избегайте, если вы следуете протоколу при избыточном росте дрожжей/SIBO)
2 столовых ложки яблочного уксуса
1 столовая ложка оливкового масла
Сок из половины небольшого лимона
Полудюймовый кусочек свежего имбиря, очищенный и измельченный
Щепотка морской соли, по вкусу
Замочите морские водоросли на 5–10 минут в теплой воде, затем слейте жидкость. Смешайте водоросли и огурцы в большой миске.
Взбейте вместе кокосовый аминос, яблочный уксус, оливковое масло, лимонный сок, имбирь и соль. Полейте водоросли и огурцы желаемым количеством заправки.




Десерты



Декадентский какао-пудинг
Порции: 4
Я знаю, о чем вы подумали, — неужели можно есть шоколадный пудинг? Да, можно! Однако, поскольку в нем есть мед, наслаждайтесь им в небольших количествах, возможно, в качестве лакомства на выходных.
2 больших авокадо
3 столовых ложки какао
3 столовых ложки сырого меда
1 чайная ложка корицы
1/4 чайной ложки морской соли
1 чайная ложка ванили
1 чайная ложка апельсиновой цедры (по желанию)
Положите авокадо, какао, мед, корицу, соль и ваниль в кухонный комбайн или блендер и смешайте до однородности. Охладите в течение 20 минут перед подачей. Украсьте апельсиновой цедрой.
Сливочное фруктовое мороженое
Получится десять 4-дюймовых мороженых
Это домашнее мороженое обязательно понравится и детям, и взрослым, ведь оно насыщено полезными веществами для любого возраста. Наряду со шпинатом манго и ананас дают свежий яркий вкус зелени. Использование более темных фруктов, например, малины или вишни, позволит получить более темный зеленый цвет.
1 авокадо
2 банана
4 чашки молодого шпината
1 чашка обезжиренного кокосового молока
1½ чашки замороженных фруктов (например, манго и ананас).
Смешайте все ингредиенты до однородности. Разлейте в формочки для мороженого. Слегка стукните наполненную форму несколько раз об стол, чтобы выпустить все пузырьки воздуха. Вставьте палочки для мороженого. Заморозьте до застывания, в течение трех часов. Возможно, вам придется окунуть форму с мороженым в теплую воду, чтобы извлечь его за палочки.
Пикантный фруктовый салат со взбитыми кокосовыми сливками
Порции: 4
В этом вкусном десерте свежие фрукты дополнены приятным сливочным вкусом взбитых кокосовых сливок.
Для приготовления взбитых кокосовых сливок
Одна 13,5-унциевая банка кокосового молока, охлажденного в холодильнике не менее 3 часов
3/4 чайной ложки корицы
1/4 чайной ложки морской соли
Стевия по вкусу (по желанию)
Для фруктового салата
1 чашка ежевики
1 чашка клубники, очищенной и разрезанной пополам
1 чашка черники
1/2 небольшого ананаса, порезанного на кусочки
1 небольшой лимон
Снимите верхний слой кокосовых сливок из охлажденной банки кокосового молока и переложите в миску среднего размера, а остальное молоко оставьте для других рецептов. Добавьте корицу, соль и стевию, если хотите. Взбейте кокосовые сливки и специи венчиком или электрическим миксером до загустения.
Вымойте ежевику, клубнику, чернику и ананас и слегка перемешайте в большом стеклянном блюде. Снимите цедру с лимона, затем нарежьте лимон тонкими ломтиками для гарнира. Посыпьте фрукты лимонной цедрой и украсьте дольками лимона, разбросанными поверх фруктов. Подавайте с кокосовым кремом.
Лимонно-кокосовые макаруны с темной шоколадной глазурью
Получится 20 макарунов
Это очень вкусно! Это идеальное решение, когда вы чувствуете потребность в углеводном лакомстве. Я использовала круглый совок для печенья (размер 50, это примерно столовая ложка), чтобы порционировать макаруны. Поместите их в совок для плотности, а затем путем выдавливания вытолкните их. Вы также можете просто использовать округлую столовую ложку и вычерпывать их из нее пальцем.
Для макарунов
2 чашки несладких кокосовых хлопьев
5 фиников, без косточек и крупно нарезанных
1 чайная ложка ванили
1/4 чайной ложки морской соли
1/4 чашки лимонного сока
1 чайная ложка лимонной цедры
2 столовых ложки обезжиренного кокосового молока
Для шоколадной глазури
2 столовых ложки какао
2 столовых ложки кокосового масла
Щепотка морской соли
Положите кокосовые хлопья, финики, ваниль, соль, лимонный сок, лимонную цедру и кокосовое молоко в кухонный комбайн и смешивайте в течение нескольких минут. Переложите в среднюю миску для смешивания. Плотно наберите смесь для макарун в совок для печенья и выложите каждый макарун на лист для печенья.
Для шоколадной глазури нагрейте какао, кокосовое масло и соль в небольшой кастрюле на медленном огне, часто помешивая. Когда шоколад хорошо перемешается, полейте им макаруны. Перед подачей охладите по крайней мере 20 минут. Хранить в герметичном контейнере в холодильнике.





Приложение А. Письмо вашему врачу


Вы можете поделиться этим письмом со своим врачом как частью стратегии для получения более полного медицинского обслуживания.
Уважаемый коллега!
Я — автор книги The Thyroid Connection (Little, Brown, 2017) и врач, которая лечила несколько тысяч пациентов с самыми разными заболеваниями щитовидной железы, включая неаутоиммунный гипо- и гипертиреоз, тиреоидит Хашимото и болезнь Грейвса. В духе коллегиальности и заботы о пациентах я хотела бы поделиться с вами информацией, которую я нашла полезной, в надежде, что она окажется полезной и для вас.
Как вы знаете, ряд факторов риска могут пересекаться и приводить к дисфункции щитовидной железы — это факторы, которые часто игнорируются при обучении в медицинских вузах, но которые хорошо описаны в литературе. Например, на функцию щитовидной железы сильно влияет хроническое воспаление, причем оба они зависят от работы кишечника. При наличии аутоиммунного расстройства возникает порочный круг. Добавьте сюда дисфункцию надпочечников, которые, будучи частью эндокринной системы, тесно связаны с функцией щитовидной железы, и проблемы могут усугубиться. Кроме того, ксеноэстрогены, образующиеся в результате воздействия промышленных химикатов и токсинов, еще больше усугубляют дисфункцию щитовидной железы, а также создают дополнительную нагрузку на иммунную систему.
Еще один ключевой аспект функционирования щитовидной железы — питание, особенно важно достаточное количество йода и тирозина для образования гормонов щитовидной железы, а также достаточное количество селена для облегчения преобразования Т4 в Т3. Витамины D и A имеют решающее значение для проникновения Т3 в клетки.
Более того, литературные данные, а также мой клинический опыт показывают, что очень многие люди, в частности, с гипотиреозом, недодиагностированы и недолечены. Если не проводить комплексный анализ крови на показатели функции щитовидной железы, — например, тестировать только один ТТГ или только ТТГ и свободный T4, — многие люди, которые могли бы получить пользу от медицинской помощи, не получат ее. Точно так же бывает, если для оценки анализов используются стандартные референсные диапазоны, так как многие люди, которые попадают в эти диапазоны, будут продолжать страдать от неоптимальной функции щитовидной железы. Как вам, несомненно, известно, в 2002 году Американская ассоциация клинических эндокринологов рекомендовала использовать более строгие референсные диапазоны, учитывая, что первоначальные диапазоны были разработаны на основе данных, полученных после включения в них анализов многих людей с гипотиреозом. Я обнаружила, что более узкие «оптимальные диапазоны» позволяют мне лечить весь спектр пациентов, нуждающихся в медицинской помощи.
Наконец, я обнаружила, что тестирование на наличие антител к щитовидной железе имеет первостепенное значение, поскольку они часто предсказывают на срок до пяти лет начало аутоиммунного заболевания. Если пациент знает, что у него есть антитела, он может вылечить аутоиммунное состояние с помощью диеты и изменения образа жизни, которые я рекомендую в своей книге, а также в моей предыдущей книге The Autoimmune Solution (Harper One, 2015).
С этой целью я рекомендовала в своей книге полный набор анализов крови для оценки функции щитовидной железы и содержания питательных веществ, а также более строгий набор референсных диапазонов, обе эти рекомендации прилагаются к этому письму. Я настоятельно прошу вас провести эти анализы и проанализировать их на основе рекомендуемых мной референсных диапазонов, чтобы каждый пациент мог получить самое лучшее из того, что может предложить медицинская помощь. Более подробную информацию вы можете найти на моем сайте www.amymyersmd.com.
С благодарностью за ваше время и внимание,
Эми Майерс, доктор медицины
Рекомендуемые анализы крови и референсные диапазоны
Анализ крови и референсные диапазоны для оценки гормонов щитовидной железы
• ТТГ: 1–2 мМЕ/мл или ниже (Armour или комбинированный T3 могут искусственно подавлять ТТГ).
• Свободный Т4: 1,1 нг/дл.
• Свободный Т3: 3,2 пг/мл.
• Реверсивный Т3: соотношение Т3 реверсивного и Т3 свободного менее чем 10: 1.
• Антитела к тиреоидной пероксидазе (АТ ТП):  9 МЕ/мл или отрицательные.
• Антитела к тиреоглобулину (АТ ТГ):  4 МЕ/мл или отрицательные.
Анализ крови и референсные диапазоны для оценки содержания питательных веществ, необходимых для оптимального функционирования щитовидной железы
• Железо/ферритин: норма 12–150 нг/мл; оптимально 75–100 нг/мл.
• Витамин D: норма 30–100 нг/мл; оптимально 50–70 нг/мл.
• Селен — важно исследовать его содержание в эритроцитах.
• Цинк в эритроцитах: норма 790–1500 мкг/дл; оптимально 1000–1200 мкг/дл.
• Магний в эритроцитах: норма 1,5–3,1 ммоль/л; оптимально 2,5–3,0 ммоль/л.
• Витамин А: норма 0,30–1,20 мг/л; оптимально 0,8–1 мг/л.
• Гомоцистин: норма 4–15 ммоль/л; оптимально 7–8 ммоль/л.




Приложение B. Домашняя детоксикация



В главе 8 вы прочитали о моей первой линии защиты от токсинов, которые окружают нас в наших домах. Если вы хотите пойти дальше, вот то, что я рекомендую, перечисленное в порядке важности. О том, где можно приобрести соответствующие продукты, читайте в разделе «Ресурсы».
Выбирайте чистые чистящие средства
Чистящие средства для дома содержат бромированные антипирены, которые нарушают работу щитовидной железы, а также перфторированные химикаты. Ваша иммунная система тоже не в восторге от них.
Купите чистый матрас
Если вы думаете, что обычные матрасы чистые, подумайте еще раз. Учитывая, что во время сна происходит детоксикация организма и что каждый день вы проводите на матрасе несколько часов, наличие чистого матраса абсолютно необходимо для защиты функции щитовидной железы и здоровья иммунной системы. Хотите ли вы постоянно подвергаться ночному воздействию промышленных химикатов и антипиренов? Я так не думаю! Лучшим выбором будет матрас из стопроцентно натурального латекса и наматрасник из органической шерсти.
Очистите постельное белье
Антипирены также содержатся в вашем коммерческом постельном белье наряду с пестицидами, отбеливателями и красителями. Ищите органические, необработанные простыни, одеяла и подушки.
Выбирайте чистый диван
Вы, вероятно, тоже проводите часы на своем диване, и все антипирены и промышленные химикаты, используемые для его «защиты», на самом деле не делают его менее огнеопасным, но делают его более токсичным. Мягкая мебель также может содержать пенополиуретан на основе нефти, который включает в состав антипирены и промышленные токсины. ДСП усугубляет ситуацию, выделяя формальдегид. Вместо этого ищите диван с надписью «не содержит огнезащитных химикатов» и выбирайте мебель из массива дерева, натуральной латексной пены, шерстяных подушек и органических тканей.
Выбирайте безопасные ковры или ковровые покрытия
Синтетические материалы на основе нефтепродуктов, которыми покрывают полы, могут подвергать человека воздействию до 120 опасных химических веществ. А старые ковры, устойчивые к пятнам, содержат PFOA (перфтороктановую кислоту), которая, как мы видели, нарушает работу щитовидной железы и подвергает вас риску развития рака. Более новые ковры обрабатываются другим типом химикатов, PFAS, который также связан с врожденными дефектами и раком. Наконец, резиновая подкладка и клей могут способствовать развитию астмы, аллергии, неврологических проблем и рака. Лучше использовать ковровые плитки из переработанного материала (без клея) или ковры из органической шерсти, хлопка или сизаля.
Выбирайте безопасные краски
Многие краски содержат VOC, но можно найти краски без VOC. Только убедитесь, что они действительно нетоксичны. Иногда краска, рекламируемая как не содержащая VOC, используется только для базовой белой краски. Добавление цвета может снова сделать краски токсичными, поэтому проведите небольшое исследование, чтобы убедиться в этом.
Выбирайте безопасные предметы для оформления окон
Вы уже не удивитесь, узнав, что для обработки штор регулярно используются антипирены, пестициды, отбеливатели и красители. Выбирайте органические, необработанные хлопковые или льняные шторы и занавески, или бамбуковые шторы — и проблема решена!
И последнее…
Дезинфицирующее средство для рук — не самая лучшая идея, потому что оно убивает дружественные бактерии, необходимые для здорового микробиома. К тому же ингредиент триклозан связан с раком печени у мышей. Заменитель, который используют многие производители, бензалкония хлорид, может усугубить астму. Если вам нравятся дезинфицирующие средства для рук для случаев, когда вы путешествуете и не можете помыть руки, найдите средство на основе этилового спирта.





Приложение С. Биологическая стоматология


Не только ртутные пломбы могут вызывать проблемы в полости рта. Корневые каналы, удаленные зубы мудрости, брекеты, ретейнеры, пломбы, коронки и штифты — все это может вызвать воспаление, которое нагружает вашу иммунную систему и нарушает работу щитовидной железы. Я не могу не рекомендовать вам посещение биологического стоматолога — стоматолога, который понимает опасность традиционной стоматологии и может помочь вам убедиться в том, что в вашем рту используются только биосовместимые материалы.
Помните, что ваш рот — это часть вашего организма, поэтому все, что там остается, подвергается воздействию вашей иммунной системы. Вы же не хотите, чтобы в вашем организме оставался постоянный триггер!
Ваш биостоматолог может сделать анализ крови, чтобы выяснить, какие стоматологические материалы подойдут вам, а какие могут вызвать реакцию. Вы также можете заказать продукцию немецкой компании VOCO, которая почти всегда биосовместима.
Ваша первоочередная задача — вынуть изо рта все амальгамные пломбы. Амальгамные пломбы содержат смесь ртути, серебра, олова и меди. На видео, подготовленном Международной академией оральной медицины и токсикологии (IAOMT), показаны шлейфы ртутных паров, поднимающиеся от зуба с ртутной пломбой (www.youtube.com/watch?v=9ylnQ-T7oiA). Я знаю, трудно поверить, что стандартная практика традиционной стоматологии настолько смертельно опасна для вашего здоровья. Поверьте мне, это так.
Помимо ртути, токсичным является и олово. И когда исследователи добавили медь, то обнаружили, что уровень воздействия ртути увеличился в 50 раз. Если вам поставили коронку поверх пломбы, это усугубит воздействие ртути, в том числе за счет потенциального создания гальванического тока — электрического тока, противоречащего естественным токам, проходящим через ваше тело.
Поэтому, пожалуйста, работайте с биологическим стоматологом и не позволяйте обычному стоматологу менять ваши пломбы. Они просто не знают, как сделать это безопасно, и вы, — а также они — можете подвергнуться воздействию паров ртути в процессе.
Корневые каналы также могут вызвать воспаление. Закрытие канала убивает нерв зуба, но оставляет во рту корень, где токсичные бактерии могут свободно размножаться. В живом зубе течет кровь, принося с собой иммунные факторы и химические вещества для нейтрализации этих бактерий. Но в оставшемся корневом канале может находиться мертвый зуб, бактерии которого невозможно устранить даже с помощью антибиотиков. Если у вас имеется, в частности, аутоиммунная дисфункция щитовидной железы, я советую вам либо подвергнуть мертвый зуб озоновой обработке, либо удалить его.
Третья проблема — кариозные полости: отверстия или пространства внутри кости, чаще всего челюсти. Скажем, вам удалили зуб мудрости. Десневая ткань зарастает на открытом участке, там же растет и кость, но токсичные бактерии остаются внутри кариозной полости. Ваша иммунная система ежедневно сталкивается с этими бактериями, и если вы боретесь с другими иммунными проблемами, это может усугубить их.
Биологический стоматолог сделает небольшой хирургический разрез, оросит область и атакует бактерии озоном. Ваша иммунная система будет за это вам очень благодарна.
Наконец, брекеты и ретейнеры часто содержат никель и титан — да, они входят в состав нержавеющей стали, которая, как вам говорили, безопасна. Титан, возможно, и безопасен, но никель — это то, что вам не нужно. Поработайте с биологическим стоматологом, чтобы устранить эту проблему.
Вы можете найти биологического стоматолога на сайте IAOMT (www.iaomt.org), через своего врача функциональной медицины или с помощью поиска в интернете. Вы можете убедиться в безопасности вашего стоматолога, спросив его, используют ли они резиновые прокладки для защиты пациентов, которым удаляют пломбы. Вы также можете узнать, как они защищают себя и свой персонал; это хороший ключ к выяснению понимания ими того, насколько опасной может быть ртуть. Наконец, вы можете спросить, есть ли у них сепаратор амальгамы, который предотвращает попадание ртути в местные сточные воды.
Если вы хотите прочитать больше об опасностях стоматологии, я могу порекомендовать вам две отличные книги: It’s All in Your Head: The Link Between Mercury Amalgams and Illness (Avery Publising, 1993), автор Hal A. Huggins и Uninformed Consent: The Hidden Dangers in Dental Care (Hampton Roads Publishing, 1999), авторы Hal A. Huggins и Thomas E. Levy.




Приложение D. Нужно ли вам хелатирование?



Как вы видели в главе 8, тяжелые металлы могут быть опасны для вашей щитовидной железы, иммунной системы и здоровья в целом. Если после трех месяцев следования плану восстановления щитовидной железы «Путь Майерс» вы не увидели желаемого улучшения, возможно, проблема связана с тяжелыми металлами, особенно если у вас есть один или несколько из следующих факторов риска.
• Вы регулярно пьете нефильтрованную воду или принимаете душ в нефильтрованной воде.
• У вас есть амальгамные пломбы в настоящее время или они были у вас в прошлом.
• Вы едите тунца чаще одного раза в неделю (тунец содержит большое количество ртути).
• У вас рецидивирующий избыточный рост дрожжей (иногда дрожжи растут, чтобы защищать вас от ртути).
• Вы живете рядом с угольным заводом, который выбрасывает ртуть (узнайте больше по этой ссылке: www.epa.gov/mats/where.html).
• Вы провели время в Китае, где сжигают много угля, который выделяет ртуть.
• У вас есть один или несколько SNP в гене MTHFR (см. стр. 220).
Если вы считаете, что тяжелые металлы являются причиной вашего состояния, обратитесь к врачу функциональной медицины, чтобы он провел тестирование. Скорее всего, вы пройдете один или оба этих теста.
• Тест, который исследует эритроциты (RBC), измеряя воздействие тяжелых металлов на организм за предыдущие три месяца (срок жизни эритроцита).
• Тест, который исследует уровень накопленных металлов в вашем организме. Для этого необходимо сдать базовый анализ мочи, затем проглотить раствор 2,3-димеркапто-1-пропансульфоновой кислоты (DMPS), которая поможет вашему организму хелатировать (или связать) тяжелые металлы из мест их накопления, в основном в костях. Моча собирается в течение следующих шести часов, чтобы лаборатория могла измерить, сколько тяжелых металлов в ней накопилось.
Если врач функциональной медицины считает, что вам это необходимо, вы можете пройти процедуру хелатирования — процесс фильтрации тяжелых металлов из организма. Кинза и другие натуральные вещества — это все, что вам нужно. При высоких концентрациях тяжелых металлов требуется димеркаптосукциновая кислота (DMSA), которую FDA одобрило для хелатирования свинца, хотя она используется и для хелатирования других тяжелых металлов. Скорее всего, вы будете принимать DMSA несколько раз в день в течение нескольких дней, а затем сделаете перерыв. Весь процесс может занять от трех до семи месяцев, обычно через три месяца проводится повторный тест. На протяжении всего процесса необходимо поддерживать пути детоксикации, принимая большое количество глутатиона и минералов.
Убедитесь, что вы полностью вылечили кишечник и поддержали пути детоксикации, прежде чем начинать думать о хелатировании! Хелатирование вытягивает токсины из костей в организм, чтобы затем вывести их с мочой. Если ваш кишечник имеет повышенную проницаемость и пути детоксикации не работают должным образом, вы можете повторно получать огромное количество токсинов в своем организме. Убедитесь, что вы и ваш врач работаете вместе, чтобы предотвратить это.





Приложение E. Борьба с токсичной плесенью



Токсичная плесень представляет опасность для здоровья 25 % населения, которые подвержены ее воздействию. Это редко бывает моим первым вопросом — обычно я начинаю с того, что помогаю пациенту изменить диету, вывести токсины, вылечить инфекции и снять стресс. Но если вы уже испробовали эти ключевые подходы, но все еще боретесь с симптомами, рецидивирующим кандидозом или избыточным ростом дрожжей, или аутоиммунным состоянием, которое развилось внезапно и, казалось бы, из ниоткуда, тогда плесень — это следующее место, где я бы искала причину.
Не забывайте: три четверти населения не подвержены воздействию плесени, и это вполне может быть ваша семья, соседи по комнате или коллеги. Если вы — единственный заболевший дома или на работе, это не значит, что плесень не является проблемой.
Вот наиболее распространенные виды плесени, которые выделяют микотоксины, то есть газы, известные как летучие органические соединения (ЛОС):
•Aspergillus.
•Fusarium.
•Paecilomyces.
•Penicillium.
•Stachybotrys.
•Trichoderma.
Симптомы воздействия плесени включают следующие.
• СДВ/СДВГ.
• Беспокойство.
• Аутоиммунные реакции.
• Синдром хронической усталости.
• Депрессия.
• Усталость.
• Фибромиалгия.
• Головные боли.
• Бессонница.
• Кожные высыпания всех типов, включая экзему.
• Неврологическая дисфункция.
Я начинаю думать, что плесень может быть проблемой, когда слышу о следующих факторах риска.
• Старые дома.
• Дома с известными протечками.
• Дома с подпольными пространствами.
• Дома с подвалами.
• Дома, построенные на склонах холмов.
• Дома с плоскими крышами.
• Влажный климат.
Кроме того, если вы живете в большом многоквартирном комплексе, работаете в крупном офисном здании, проводите время в гостинице или школе, у вас повышенный риск заражения плесенью. Будьте особенно внимательны к домам или рабочим местам с общей системой HVAC (отопление, вентиляция и кондиционирование воздуха), поскольку она может передавать токсины из заплесневелого помещения в, казалось бы, сухое.
Тестирование на токсичную плесень
Вас не интересует качество воздуха и споры плесени, на что обращают внимание большинство типичных тестов. Вас интересуют только конкретные виды плесени, которые выделяют микотоксины или ЛОС. Вы можете либо отрезать кусок вашего воздушного фильтра и отправить его в RealTime Laboratories (см. «Ресурсы»), либо найти компанию, которая проводит тест ERMI (индекс относительной заплесневелости окружающей среды). Если вы проверяете свой дом, вы будете обязаны по закону сообщить результаты теста ERMI следующему покупателю, что может привести к настоящей проблеме, если вы не сможете легко определить источник плесени.
Однако вы не обязаны проверять свой дом. Вы можете проверить себя. Анализ мочи может выявить четыре конкретных микотоксина, но он ничего не скажет вам о других. Более эффективное решение, — если вы сможете это сделать, — это пожить две недели в другом месте: в доме друга, мотеле, в любом месте, где, по вашему мнению, нет плесени. Возьмите с собой как можно меньше вещей — ни подушек, ни мягких игрушек, ни чего-либо другого, что могло бы напитаться микроскопическими количествами плесени. Если вы чувствуете себя лучше, когда уходите из дома, и хуже, когда возвращаетесь, возможно, виной всему является плесень.
Как же узнать, реагируете вы на плесень дома или на работе? Вы всегда можете сдать анализы кому-нибудь из своих домашних. Если их тест на микотоксины окажется положительным, значит, они подверглись воздействию плесени, даже если у них нет никаких симптомов. Если тест отрицательный, то плесень, скорее всего, находится в другом месте, где вы проводите много времени, — на работе или в школе.
Решение проблемы
Во-первых, вы должны либо навсегда избавиться от окружающей среды (т. е. найти другое место жительства или работы), либо исправить окружающую среду (т. е. удалить все следы плесени из окружающей среды). Затем вам необходимо провести детоксикацию организма, связать микотоксины, чтобы вывести их из организма. Вот протокол, который я рекомендую.
Нанять сертифицированного специалиста по удалению плесени. Вам нужно будет держаться подальше от дома до завершения работ.
Принимайте 300 мг глутатиона до 3 раз в день, который способствует детоксикации организма. Марки, которые я рекомендую, см. в разделе «Ресурсы». Большинство других препаратов очень трудно усваиваются организмом и, откровенно говоря, их покупка является пустой тратой денег.
Дважды в день принимайте от 1,5 до 3 граммов глюкоманнана, который свяжет токсины, чтобы вы могли безопасно их вывести. В качестве альтернативы вы можете принимать 4 грамма холестирамина три раза в день, но для этого вам понадобится рецепт.
Обратитесь к врачу функциональной медицины, который может назначить противогрибковые препараты.






Примечания


«План восстановления щитовидной железы по методу Майерс». — Прим. пер.
Вернуться [broken link: #back_n_1]


То есть произошла трансформация гипертиреоидного состояния в гипотиреоидное. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_2]


Иначе «дырявый или «проницаемый» кишечник — допустимы все термины. — Прим. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_3]


«Решение проблем аутоиммунных заболеваний». — Прим. пер.
Вернуться [broken link: #back_n_4]


Иногда будет именоваться в книге просто как «Путь Майерс». — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_5]


Щитовидная железа вырабатывает два гормона: тироксин и трийодтиронин, отличающиеся наличием или отсутствием дополнительного атома йода в молекуле. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_6]


Адреналин, норадреналин, кортизол, а также некоторые другие. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_7]


Иммунодепрессивные препараты — препараты, снижающие активность системы иммунитета. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_8]


Также называется тетрайодтиронином или тироксином. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_9]


Также называется трийодтиронином. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_10]


«План лечения аутоиммунных заболеваний по методу Майерс». — Прим. пер.
Вернуться [broken link: #back_n_11]


Между 36,2 и 37 градусами по Цельсию. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_12]


Известен также под названиями «Тиромель» и «Леотиронин натрия». — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_13]


В России также. — Прим. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_14]


RDA — рекомендуемая дневная норма потребления вещества. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_15]


Эритроциты. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_16]


«Достижения в области питания». — Прим. пер.
Вернуться [broken link: #back_n_17]


Есть две прекрасные книги о влиянии электромагнитных полей (ЭМП) на организм: «Невидимая угроза» Джозефа Мерколы и «Мир под напряжением» Артура Фёрстенберга.
Вернуться [broken link: #back_n_18]


«Журнал эндокринологии». — Прим. пер.
Вернуться [broken link: #back_n_19]


Rest — отдых (англ.). — Прим. пер.
Вернуться [broken link: #back_n_20]


«Журнал биохимии продуктов». — Прим. пер.
Вернуться [broken link: #back_n_21]


Приводимые ниже в тексте автором книги дозы витаминов и микроэлементов близки к высшим терапевтическим дозам, поэтому посоветуйтесь со своим врачом, если собираетесь следовать этим рекомендациям. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_22]


Все рекомендации автора относительно тех или иных лекарственных препаратов или добавок вам нужно обсудить со своим врачом. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_23]


1 дюйм = 2,54 см. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_24]


1 унция = 28,3495 грамма. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_25]


1 фунт = 453,592 грамма. — Прим. науч. ред.
Вернуться [broken link: #back_n_26]
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