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Capitolul 1

Experienta mea

Cénd eram in anul 11 la Medicind, m-am confruntat cu o serie Intreaga de simp-
tome inexplicabile: atacuri de panica, scaderi semnificative Tn greutate, slabiciune
in picioare, insomnie, anxietate, ameteald, palpitatii cardiace, oboseala. Medical
meu curant mi-a spus ca nu era decat o stare de ,,stres” din cauza exigentelor im-
puse de facultatea de medicina. ,,Nu se poate”, i-am spus eu. ,,Am fost doi ani in
Corpul Pacii. Mama a murit din cauza cancerului pancreatic dupa patru luni de la di-
agnosticare. Stiu ce inseamna stresul. Este vorba despre altceva.” Am insistat sa-mi
faca o consultatie medical amanuntita. Rezultatele au demonstrat ca nu eram nici
~stresata“, nici ipohondra si nici nu o luasem razna. Aveam boala Basedow-Graves,
o afectiune autoimuna Tn care glanda tiroida este atacata si produce prea mult hor-
mon tiroidian.

Medical mi-a recomandat un endocrinolog, care mi-a oferit trei tipuri de trata-
ment din care sa aleg: medicamente, eliminarea chirurgicala a tiroidei sau ablatia,
adica Tnghitirea unei pastile cu iod radioactiv (1-131) pentru distrugerea glandei ti-
roide. Dupa ce am cautat Tn toate partile solutii naturale, am ales ceea ce am crezut
ca este raul cel mai mic dintre cele trei: sa iau un medicament numit propiltiouracil
(PTU). Dupa cateva saptamani de tratament, pielea a devenit uscata, imi cadea parul
si abia ma puteam scula din pat. Am revenit la endocrinolog si acesta m-a pus sa fac
niste analize de sange, care au demonstrat ca aveam hepatita toxica. Medicamentul
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PTU Tmi distrugea ficatul. A trebuit sa opresc imediat administrarea lui, sa stau la pat
pana la vindecarea ficatului si s ma hotarasc daca vreau operatie sau ablatie.

La cateva zile dupa ce am oprit tratamentul cu PTU, simptomele mele de hiper-
tiroidie — anxietatea, insomnia si palpitatiile cardiace — au devenit mai intense de-
cat inainte de Tnceperea tratamentului medical, asta Tn conditiile Tn care eram inca
epuizata si voiam ca ficatul sa se Tnsanatoseasca pentru a putea participa la cursuri-
le de la facultatea de medicina. Eram speriata, deprimata si simteam ca nu am nicio
speranta. Eram atat de stresatd Tncat ma ingrijora ideea ca s-ar putea sa abandonez
facultatea. Trebuia sa aleg Tntre operatie sau ablatie si am ales ablatia — care raméane
cel mai mare regret din viata mea.

Tn mod instinctiv, am stiut cd trebuie si existe o cale mai buni de tratare a bo-
lii in afard de prescrierea unor medicamente puternice si distrugerea sau eliminarea
chirurgicala a organelor vitale. Ablatia a distrus Tntr-adevar tiroida, dar initial simp-
tomele s-au agravat deoarece cantitati mari de hormon tiroidian erau eliberate in cir-
cuitul sanguin. Am trecut prin schimbari bruste de dispozitie. Eram extenuata, dar
aveam totusi probleme cu somnul. Am inceput sa am sindromul colonului iritabil. Nu
voiam s ies din casa de teama ca o sa fac un atac de panica Tn public. Apoi deodata
functionarea glandei tiroide a luat o Tntorsatura la 180 de grade si nu mai producea
hormon suficient. M-am Tngrasat cu 4,5 kg si a Tnceput sa-mi cada parul. Mi-era tot
timpul frig. lar partea cu adevarat aberanta era ca testele de laborator pentru tiroida
au revenit la normal!

Puteam sa termin facultatea de medicinad si sa fac rezidentiatul Tn medicina de
urgenta. Am devenit medic la urgente Tn cadrul unui centru traumatologic. Ca medic
specialist Tn urgente, m-am ocupat de multi oameni care necesitau tratament medi-
cal imediat, precum si de aceia care aveau probleme cronice cauzate de astm si alte
afectiuni respiratorii, boli de inima si rinichi, probleme digestive sau diabet, printre
altele. Era dezolant sa vad cat de putin ajutor poate oferi medicina conventionald Tn
afara de prescrierea unor cantitati tot mai mari de medicamente.

Lucram cam cincisprezece schimburi pe luna, ceea ce mi-a permis sa am timp, in
zilele mele libere, sa studiez alte tipuri de medicina si alte metode naturale de a tra-
ta bolile cronice. Tntr-una dintre aceste zile libere am participat la un simpozion des-
pre medicina functionald, un domeniu relativ nou. Si asa am gasit ceea ce cadutasem.
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Medicina functionala considera corpul un singur sistem integrat care merita sa fie
tratat ca atare. Am descoperit ca tipurile de alimente pe care le mancam, intestinul
permeabil, toxinele, infectiile si stresul reprezinta cauzele de baza ale majoritatii bo-
lilor cronice. De asemenea, am aflat ca organismul are capacitatea de a utiliza propri-
ile resurse pentru a se vindeca. Totul a devenit limpede si logic pentru mine. Am stiut
ca acesta este tipul de medicina pe care vreau sa-l practic. Am inceput imediat sa stu-
diez si nu peste mult timp am infiintat propriul meu cabinet de medicina functionala.

Tn ceea ce ma priveste, am Tnteles perfect situatia cand am descoperit legitura
dintre gluten si boala autoimuna, Tndeosebi afectiunile tiroidiene. Nu am mai man-
cat gluten, produse lactate, soia, cereale si leguminoase, si am Tnceput sa consum din
nou carne, dupa ce am fost vegetariana 27 de ani. Mi-am vindecat intestinele prin
tratarea infectiilor, cum ar fi candidoza si suprapopularea bacteriana a intestinului
subtire (SIBO — Small Intestinal Bacterial Overgrowth). Am luat masuri de a-mi de-
barasa corpul si mediul in care trdiam de toxine si am Tnvatat cum sa fac fata mai bine
stresului. Tn decurs de treizeci de zile, eram cu totul alt om. Tn sfarsit, eram din nou
eu ,,Tnsami“. Aveam multa energie. Problemele intestinale au disparut. Nu mai aveam
stari de anxietate. Daca am putut sa combat simptomele mele autoimune, as putea cu
siguranta sa-i ajut si pe altii care au afectiuni si simptome similare. Prin urmare, am
creat Metoda Myers, un protocol pas cu pas pentru tratarea cauzelor care stau la baza
bolilor autoimune.

Daca suferiti de o boala autoimuna, inseamna ca la un moment dat sistemul vostru
imunitar a devenit neascultator si a inceput sa va atace propriile tesuturi. De exemplu,
daca aveti boala Hashimoto, sistemul imunitar a atacat glanda tiroida. Diagnosticul
de poliartrita reumatoida Tnseamna ca sistemul imunitar a luat Tn vizor articulatiile.
Scleroza multipla indica faptul ca sistemul nervos central este compromis. Lista este
tot mai lunga pentru ca exista peste o suta de boli autoimune si, indiferent de ce parte
a corpului e sub asediu, cel vinovat este sistemul imunitar. Acest lucru Thseamna ca,
pentru a trata, preveni si a normaliza boala autoimuna, trebuie sa readuceti sistemul
imunitar la o stare de echilibru.

Medicina conventionald nu recunoaste bolile autoimune ca fiind boli ale sistemu-
lui imunitar. Tn schimb, sunt tratate ca fiind boli ale anumitor organe. Din neferici-
re, acest lucru Tnseamna ca nu exista o ramura unificata a medicinei care sa trateze
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afectiunile autoimune. De exemplu, in cazul cancerului avem specialisti, medicii on-
cologi, care trateaza multe tipuri diferite de cancer fara sa conteze care sistem organic
este implicat. Chiar daca exista cateva subspecialitdti Tn oncologie, acestea se inca-
dreaza tot Tn principala familie a oncologiei.

Pe de alta parte, daca aveti diagnosticul de boala autoimuna, veti merge la un
specialist care se axeaza doar pe sistemul organic afectat: un reumatolog pentru po-
liartrita reumatoida, un endocrinolog pentru boala Hashimoto, Basedow-Graves si
diabet, un gastroenterolog pentru boala celiacd, colitd ulcerativa si boala Crohn, un
dermatolog pentru psoriazis si asa mai departe. Daca aveti afectiuni autoimune mul-
tiple, cain cazul multor persoane, va trebui sa consultati mai multi specialisti diferiti,
care probabil va vor prescrie fiecare o medicatie diferita, majoritatea fiind toxice pen-
tru organism si prezentand efecte adverse debilitante. Va vor spune ca dieta, stilul
de viata, sanatatea intestinelor, toxinele si stresul nu au nicio legatura cu simptome-
le voastre.

Ca medic conventional, am fost Thvatata ca in cazul Tn care suferi de o boala auto-
imuna, nu se poate face nimic pentru a o combate. Doar simptomele pot fi controlate.
Acest lucru implica deseori administrarea de medicamente puternice care suprima
Tntregul sistem imunitar, ceea ce duce la aparitia multor efecte secundare nedori-
te, cum ar fi oboseala, cresterea in greutate, depresia, incidenta crescuta la infectii si
chiar cancer. Din fericire, mai exista o altd metoda.

Ca medic certificat Tn medicina functionala, caut sa aflu cauza de baza a bolii si
nu tratez doar simptomele cu medicamente si proceduri invazive, asa cum fac medi-
cii conventionali. Eu vad medicina functionala ca o0 medicina ,individuala“. Fiecare
om este unic. Fiecare persoana si corpul ei sunt unicate, nu doar o parte dintre cele
zece sau mai multe sisteme separate — cum ar fi cel endocrin, respirator si cardiovas-
cular —, asa cum considera medicina conventionala. Cred ca, din cap pana n picioa-
re, In interior si la exterior, fiecare parte din voi este strans legata de intregul pe care
il reprezentati. Meritati sa fiti tratati ca o persoana unicd, nu ca pe cineva cu o lista de
simptome dintr-un manual care s-ar putea aplica oricui.

Cénd consultati medici conventionali, va pot da un diagnostic de lupus daca
prezentati oboseald, dureri articulare, fotosensibilitate, sensibilitate extrema la frig la
maini si picioare, eruptii faciale frecvente si febra. Va spun sa va odihniti mai mult, sa
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luati steroizi, sa nu stati la soare si sa purtati manusi si cizme Tmblanite. Pentru mine
nu este suficient. Nu vreau sa tratez doar simptomele. Vreau sa aflu care este cauza
acestora, Tnainte de a apela la un mod de actiune. Abordez problema fiecaruia in baza
programului meu cu patru piloni, Metoda Myers, care este prezentata Tn capitolul 2.

Inflamatia acuta este un raspuns imun sistemic care te poate ajuta de fapt sa te
vindeci. Sa spunem ca te tai la un deget. Te bandajezi si 1ti vezi de treaba. Cateva ore
mai tarziu, locul taieturii e rosu, cald la atingere si probabil pulseaza. Raspunsul in-
flamator al corpului tau a dus la cresterea fluxului sanguin in zona afectatd ca parte
din procesul de vindecare. Inflamatia acuta este un proces natural de scurta durata.
Dupa ce situatia se stabilizeaza — degetul tdiat se vindeca —, sistemul tau imunitar si-a
facut treaba. Dar ce se Tntampla cand sistemul imunitar nu recunoaste ca si-a termi-
nat treaba? Sistemul o ia razna si inflamatia necontrolatd incepe sa atace tesutul sa-
natos. Asa apare inflamatie cronica, care poate duce la boala autoimuna. Sa stiti ca
nu orice inflamatie cronica duce la tulburari autoimune; dar daca va aflati in spectrul
autoimun, o crestere a inflamatiei va poate indreptain directia gresita in cadrul spec-
trului si Tnspre una dintre cele peste o suta de tulburari autoimune.

AUTOIMUNITATEA SI SIMPTOMELE INFLAMATORII

Bolile autoimune pot afecta orice parte a corpului. Primul pas Tn diagnosticarea
unei boli autoimune este sa stiti ce simptome sa cdutati. Dupa cum observati din
aceasta lista, simptomele sunt foarte variate.

Acnee Boli cardiovasculare
Alergii Caderea parului
Anxietate Deficienta de vitamina B,,
Artrita Depresie

Astm Dureri articulare

Boala Alzheimer Dureri de cap
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Dureri musculare Pancreatita
Eczema Pietre la fiere

Fibroza uterina Probleme digestive (diaree, flatulenta,
balonare, indigestie, constipatie,
reflux/arsuri la stomac)

Infertilitate

Tncheieturi umflate, Tnrosite

sau dureroase Probleme cu somnul (dificultate

de a adormi si/sau treziri dese)
Mastoza fibrochistica
Reflux gastric
»-Minte Tncetosata“
Tromboze
Obezitate sau crestere excesiva
Tulburare de deficit de atentie

Tn greutate, mai ales Tn zona mediana
si hiperactivitate (ADD/ADHD)

Oboseala
Uscaciunea ochilor
Niciun risc Risc foarte mic Ris isc moderat Risc sever Diagnostic
Fara 1 simptom* (FP2ST G B 2-3simptome* >3 simptome* de boala
inflamatie de 1-2 ori de 1-2 ori in majoritatea zilnic

autoimuna

pe luna Mméné zilelor

* Simptome definite conform testului de identificare al Metodei Myers

18 Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Test pentru identificarea simptomelor conform Metodei Myers

Evaluati urmatoarele simptome din ultimele sapte zile, pe o scald de la 0 la 4, in functie de

severitatea lor: 0 - deloc, 1 - putin, 2 - usor, 3 - moderat, 4 - sever.

Cap Urechi
dureri senzatie de mancarime Tn urechi
___migrene dureri de urechi, infectii

__senzatia de lesin, ameteli
__dificultati la adormire
Total

Minte

scurgeri din urechi
suieraturiin urechi, pierderi de auz
Total

Gura, gat

___senzatie de minte incetosata
___memorie slaba

___ proasta coordonare

__dificultati in luarea deciziilor
____vorbire inceatd/cu balbaieli
__deficit de atentie/greutati la invatare
Total

Ochi

____tusecronica

__nevoie frecventd de curatare a gatului
__gatumflat, dureros

__ buze umflate

_ afte

Total __

Inima

___umflati, pleoape rosii
____cearcane

__ pleoape umflate
___vedere proasta
___ochiaposi, mancarimi
Total

Nas

___ bataineregulate

___ batairapide
__dureriin piept
Total
Plamani

___congestie nazala

____Imucus excesiv
___nasinfundat/nas care curge mereu
___probleme cu sinusurile
____stranutat frecvent

Total

__congestie pulmonara
___astm, bronsita

__ respiratii scurte, sacadate
__dificultati de respiratie
Total

Experienta mea
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Piele Emotii

____acnee __anxietate
__urticarie, eczema, piele uscata __ depresie

___ pierderea parului __schimbari bruste de dispozitie
____bufeuri ____nervozitate
___transpiratie excesiva ___iritabilitate

Total ... Total

Greutate Energie, activitate
___incapacitate de a pierde in greutate ___ oboseala

___ pofta de diverse alimente __ letargie
___greutate in exces __ hiperactivitate
___greutate prea mica __ stare de neliniste
__ lipsd de control la mancare Total ____

retentie de apa in organism, umflare

Total

Digestie Muschi, incheieturi

___greata, varsaturi __dureri/ intepaturi in incheieturi
___diaree __ poliartrita

___constipatie __ rigiditate musculara

___ balonare __dureri/intepaturi musculare
__ flatulenta ___ stare de slabiciune, oboseala
__arsuriin capul pieptului, indigestie Total ___

__ durerisau crampe intestinale ori
stomacale
Total

Altele

___boli/infectii frecvente

__urinari frecvente

____mancarimi genitale, scurgeri vaginale
____mancarimi anale

Total __

Total preliminar
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Acum raspundeti la urmatoarele Tntrebari si adaugati punctele la totalul preliminar pentru

a obtine totalul final:

1. Ai o boala autoimuna? Daca da, adauga 80 de puncte ...

2. Ai mai multe boli autoimune? Daca da, adauga 100 de puncte ...

3. Ai markeri inflamatori crescuti, cum ar fi VSH (viteza de sedimentare a hematiilor], CRP
(proteina C reactivd) sau homocisteina? Daca da, adauga 10 puncte ...

4. Aivreun diagnostic care se termina in ,-ita", cum ar fi artrita, colita, pancreatita, sinuzi-
ta, diverticulita? Daca da, adauga 10 puncte ...

5. Airude de gradul | (parinti, frati, surori) care sufera de o boala autoimun&? Dacd da, adau-
ga 10 puncte pentru prima ruda si incd 2 puncte pentru fiecare alta ruda de gradul | ...

6. Aivreo ruda de gradul al ll-lea (bunici, unchi, matusi) care sufera de o boald autoimuna?
Daca da, adauga 5 puncte ...

7. Esti femeie? Daca da, adauga 5 puncte ...

Total final

Locul tau in spectrul autoimun

<5 5-9 v\ 0-39

Nu exista risc Risc foarte mic Risc mic Risc moderat Risc sever

Calculati-va totalul final din testul de identificare a simptomelor.

Daca rezultatul este mai mic de 5, felicitari! Inflamatia din corp are un nivel foarte scazut,
iar in acest moment e foarte putin probabil sa apara vreo boala autoimuna. Pentru a te pro-
teja pe parcursul vietii, urmeaza Metoda Myers, cu scopul de a mentine inflamatia din corp
la acest nivel benefic pentru sanatate.

Daca rezultatul este intre 5 si 9, te afli la capatul cu punctaj scazut al spectrului autoi-
mun - dar esti Tn spectru. Prezinti cativa factori de risc pentru autoimunitate, fapt care
creste probabilitatea aparitiei unei boli autoimune. Pentru a reduce riscul si a scadea nivelul

inflamatiei, urmeaza Metoda Myers.
______________________________________________________________________________________________________________________________|
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Daca rezultatul este intre 10 si 30, te afli in zona de mijloc a spectrului autoimun, cu simpto-
me semnificative, care demonstreaza un nivel crescut de inflamatie si risc intre mediu pana
la moderat de aparitie a autoimunitatii. Poti combate afectiunea, stabiliza simptomele si evi-
ta riscul bolilor autoimune urmand Metoda Myers.

Daca rezultatul este mai mare de 30, te afli Tn zona de risc moderat a spectrului autoimun,
fie pentru ca ai in familie una sau mai multe rude apropiate care sufera de afectiuni autoi-
mune, fie pentru ca ai avansat deja destul de multin cadrul spectrului autoimun. Este posibil
sa fi fost diagnosticat cu o boala autoimuna sau poate ai 0 boala care nu a fost diagnostica-
ta inca. Daca nu suferiinca de tulburdri autoimune, antecedentele din familie si/sau nivelul
crescut al inflamatiei din corp te situeaza in zona de risc. Pentru a schimba directia si a re-

veni la o stare de sanatate optima, urmeaza Metoda Myers.



Capitolul 2

Cei patru piloni ai Metodei Myers®

Pot fi combatute bolile autoimune? Raspunsul este in mod clar da! Vad acest lucru
de nenumarate ori la miile de persoane care vin la clinica mea. Identificarea cauzelor
care stau la baza bolii autoimune reprezintd primul pas Tn combaterea simptomelor si
vindecarea corpului. Am elaborat cei patru piloni ai Metodei Myers pentru a trata pro-
blema cauzelor care stau la baza bolii autoimune si pe care le-am identificat pe parcursul
experientei dobandite Tn cadrul clinicii, unde am tratat mii de pacienti cu probleme au-
toimune. Tn cele ce urmeaza, vi prezint un sumar al modului cum functioneazi Metoda
Myers si cei patru piloni. Daca ati citit cartile mele anterioare, folositi acest capitol pen-
tru ava improspata informatiile. Daca locuiti Tmpreuna cu sau gatiti pentru cineva care
are o boala autoimuna, capitolul de fatad va va ajuta sa intelegeti de ce persoana pe care
0 iubiti urmeaza Metoda Myers si ce potential mare are aceasta.

1. VINDECATI TRACTUL INTESTINAL

Sistemul digestiv Tncepe din cavitatea bucala si se termina la anus. Mereu spun
ca intestinele sunt ,,poarta spre sanatate“, deoarece aproape 80% din sistemul imuni-
tar se afla aici. Daca tractul intestinal nu este sanatos, atunci nici sistemul imunitar
nu este sanatos. Cu toate acestea, medicul si cercetatorul Dr. Alessio Fasano a spus ca
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afectiunea cunoscuta sub numele de intestin permeabil este un precursor inevitabil
pentru autoimunitate, ceea ce Tnseamna ca daca ai o boala autoimuna, la un moment
dat ai suferit de sindromul intestinului permeabil.

Acesta apare atunci cand jonctiunile stranse, care sustin peretele intestinal, se
largesc. Ganditi-va la mucoasa intestinala ca la un pod basculant. Barcutele micute
(substantele macronutritive si substantele micronutritive din alimente), care trebuie
si treacd de pod, o fac fird probleme. Tn acest mod, substantele nutritive vitale din
alimentele cu care ne hranim sunt absorbite Tn circuitul sanguin. Cu toate acestea,
unele obiceiuri din stilul de viata si factorii de mediu pot face ca podul basculant sa se
deschida si sa permita trecerea unor barci mai mari in circuitul sanguin, lucru care
nu este normal. Cand se intdmpla asta, se spune despre intestin ca este ,permeabil,
iar microbii, toxinele, proteinele si particule de alimente partial digerate, care nu tre-
buie sa treaca niciodata de podul basculant, pot ajunge n circuitul sanguin.

Principalele cauze ale sindromului intestinului permeabil sunt urmatoarele:

e Alimentele toxice si inflamatoare, in special glutenul, deoarece acesta declanseaza
eliberarea proteinei denumita zonulind, care trimite semnale catre jonctiunile
strénse ale peretelui intestinal sa se deschida si sa raméana asa;

e Infectiile intestinale, cum sunt suprapopularea cu Candida, suprapopularea bac-
teriand a intestinului subtire (SIBO) si parazitii intestinali;

¢ Unele medicamente, inclusiv antibioticele; medicamentele antiinflamatoare ne-
steroidiene (NSAID), precum Motrin si Advil; steroizii; pilulele contraceptive si
alti hormoni; si medicamentele antiacide;

e Stresul cronic.

Cand intestinul devine permeabil si particulele alimentare, precum cele de gluten
si lactate, microbii, virusurile si toxinele ajung Tn sange, sistemul imunitar marchea-
za aceste substante care au scapat ca fiind invadatori periculosi si creeaza inflamatia
pentru a se debarasa de ele. Daca intestinul raméane permeabil si din ce in ce mai mul-
te particule scapa Tn circuitul sanguin, sistemul imunitar trimite cate un val inflama-
tor in mod repetat. Tn cele din urmi, devine suprasolicitat si incepe si tinteasci cu
mai putina precizie. Acest fapt conduce la autoimunitate, Tntrucat propriile tesuturi
ajung Tn vizorul propriului sistem imunitar suprasolicitat.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate





