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INTRODUCERE

Simptomele tale sunt reale —
si reversibile

Ce ficeai in viata ta inainte si te imbolnivesti? Este o intrebare pe
care le-o adresez clientilor in cabinetul meu de medicini functio-
nald pentru a-i ajuta si afle cauzele profunde ale simptomelor lor
st 53 puni in aplicare un plan de actiune eficient. Medicina func-
tionala este o abordare a vindecirii care pune accentul pe indivi-
dualitatea pacientului si se concentreaza asupra cauzelor profunde
ale bolii, nu doar asupra simptomelor.

In cazul multora, raspunsul este ,Treceam printr-o perioadd
extrem de stresanti”,

Indiferent daci este vorba despre stresul vietii cotidiene din lu-
mea de azi, stresul pozitiv care este apreciat, cum ar fi terminarea
studiilor, un nou serviciu sau nasterea unui copil mult asteptat, sau
dacd este vorba despre tipul de stres care provoaca suferinti, ca de
pildd un divort, un deces in familie sau consecintele unui abuz, stre-
sul poate si persiste si si genereze (sau si exacerbeze) anumite boli.

Ce nu te omoari te face mai puternic, se spune, insi pornind
de la ceea ce am observat la clientii mei, o afirmatie mai adecvati
pentru mulgi dintre noi ar putea sa fie: ,Ce nu te omoari poate sa
rimana in corpul tau si si-ti exacerbeze reactia la stres®, ducand
l1 o intreagi serie de simptome cronice care ne trag in jos.

Daci citesti aceasta carte, probabil ¢i nu te afli in cel mai pro-

pice moment al vietii tale. Poate ci te confrunti cu o oboseali



CAPITOLUL 1

Povestea mea de succes:
cum s-au vindecat mii de oameni
si cum poti si te vindeci si tu

Chnd ma intilnesc cu oamenii in prezent, imi spun ca pur si
vimplu nu cred cd am fost vreodatd bolnavi si, ca si fiu sin-
vera, cei mai multi oameni nu au stiut niciodata ci, dincolo
de zambete, sufeream de numeroase simptome misterioase.
simptomele au inceput in primul an de facultate i au conti-
nuat sd se inrautateascd cu fiecare an. Peste un deceniu, am in-
durat o serie de simptome cronice: epuizare fizici, sindromul
colonului iritabil, anxietace, atacuri de panici, palpitatii, re-
[ux gastroesofagian, tuse cronici, ciderea parului, piele uscati
[ ternd, crestere in greutate, intoleranti la frig, alergii, sindro-
mul de tunel carpian la ambele maini, ceati mentali, dezechi-
libru emotional si dureri musculare si articulare. Bineinteles ci
un cautat ajutorul multor medici... insd rispunsurile pe care

le-am primit au fost intotdeauna aceleasi:

Incepi s imbitrinesti*. Aveam douizeci si ceva de ani

cind am auzit aceasti perla.

.Poate cid ai nevoie de antidepresive®. Dar eu nu sunt de-
primata. Am doar aceste atacuri de panici ciudate care

apar din senin,



24 IZABELLA WENTZ

,Analizele de laborator sunt normale®. Insi nu se ficeau

cele bune, iar pe atunci nu stiam mai multe.

in cele din urma, in 2009, dupa ce am gasit un medic care
a fost dispus si-mi facd i alte analize de laborator, am fost dia-
gnosticata cu tiroidita Hashimoto. Este o afectiune autoimuna
in care sistemul imunitar nu mai recunoaste tiroida, o considera
un du§man si incepe sa producé anticorpi impotriva ei, ceea ce
duce la deteriorarca glandei, asa incit ea nu mai este capabila sa
funcgioneze corespunzator si nu mai poate sd producé suficienti
hormoni tiroidieni.

Hormonii tiroidieni regleaza metabolismul, ritmul cardiac,
digestia, tensiunca arceriali, ciclul menstrual si temperatura
corpului, intre alte functii importante. Fiecare celuli din corpul
nostru depinde de hormonii tiroidieni intr-un fel sau alcul, asa
¢4, atunci cAnd tiroida este afectatd, o simtim in tot corpul.

Ca farmacisti, stiam cate ceva despre tiroidi, insd, in gene-
ral, consideram hipotiroidismul o afectiune foarte plictisitoare,
care poate fi tratatd cu un singur medicament (levotiroxina).
Daci mi s-ar fi spus ci intr-o buni zi voi deveni ,farmacista ti-
roidei®, as fi ras cu siguranta. Insi universul avea alte planuri.
Potrivit propriului meu diagnostic, eram nemultumitd de fap-
tul ¢a singura recomandare de la specialigtii bine intentionati
care practicau medicina conventionali a fost sd urmez o terapie
de substitutie hormonali. Bincinteles, iz calitate de farmacistd,
sustin pe deplin administrarea medicamentelor cind este ne-
voie, pentru imbunatatirea rezultatelor, insa am invatat toto-
dati si recunosc importanta schimbirii stilului de viaga.

Eram neribditoare si incep medicatia pentru tiroida si, desi

medicamentele au fost de ajutor, totusi nu mi simgeam sura la
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it bine. Voiam si fac tot ce imi stirea in putere ca sa redevin
ceea ce fusesem odinioard, aga ci urmitorul pas a fost limpede:
i pasese o serie de schimbiri ale stilului de viati care si mi
uce <4 ma simt sutd la suti bine.
M-am informat in legituri cu cele mai noi descoperiri sti-
. 3
mitifice, am consultat forumuri online, am citit diferite cirti
5 ) 3
despre sanatate. M-am consultat cu numerosi experti in medi-
) ) 3 3
cina t]lll i iscipli i i ari i arii
diferite discipline i cu diverse abordiri ale vindecirii.
M-am transformat intr-un cobai uman si am urmirit rezultatele
difericelor interventii. Dupi o multime de incerciri si esecuri,
. . . 5 5
1 feus = Ata ana 1
cusit s3-mi imbunitdgesc sinitatea in mod remarcabil si si
yung la o reducere a simptomelor prin tratarea nenumaratelor
dezechilibre date de tiroidita Hashimoto, dincolo de deficienta
3 . . . . . - ’
hormonilor tiroidieni. Printre aceste dezechilibre se numiri
sensibilitate alimentara ili i ic, i ii
- ' wentard, dezechilibru glicemic, infectii, permea-
ilitace intesti a ici iti ici i
stinala, deficiente nutritionale, deficiente de gestio-
nare a toxinelor si, nu in cele din urmi, o reactie scizuti la stres,
adica o disfunctie a glandelor suprarenale. Stiu cd tratarea aces-
tor probleme poate si contribuie la o vindecare in profunzime
. . - '
1ir obiectivul meu a fost s3 discern informatiile din cercetarea
de uitima ora, teoriile di ici e i
, teoriile din medicina functionali si experientele
mele personale si s transform toate acestea intr-un ghid accesi-
bil pentru cei care incearca s giseasci metode de autovindecare
. . ot B o e e
Astdzi, sunt in masuri si-i ajut pe al;u fiindci m-am vin-
decat singura. Insid, pentru a ajunge aici, a trebuit si renunt la
cvocentrismul si la scepticismul care mi-au intarziat, in primi
nstanta, propria vindecare.
Cind medicul meu, specialist in medicini integrativi,
mi-a sugerat s fac teste pentru oboseali suprarenald, am fost

epticd. Asemenea majorititii profesionistilor din domeniul
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sanatatii, educagi in spiritul medicinei conventionale, eram
familiarizatd cu o singura afectiune a glandelor suprarenale,
§i'anumc cu boala Addison, o afectiune autoimuna care poate
si puna viata in pericol si care necesita tratament pe intreaga
durata a vietii pentru ca pacientul sd supravictuiascd.

Cand am dat ciutare pe internet dupi ,oboseala suprare-
nali®, am aflat ci este consideratd o inventie. Am crezut cd eu
stiu mai bine i nu am vrut s3 fiu picilita, asa ¢ca am aménat
testele pentru glandele suprarenale o perioada indelungata.
De-abia dupa ce am discutat cu un alt farmacist, Carter Black
(care avea si devind un minunat prieten si colaborator), des-
pre simptomcle mele persistente, iar el mi-a sugerat si fac teste
pentru glandele suprarenale, m-am decis si incerc. Poate cd am
fost mai deschisa fiindci aveam o pregitire asemdnatoare, iar el
nu incerca si-mi vindi nimic, sau poate ca pur si simplu a fost
momentul potrivit. Imi place si cred ci a fost vorba despre des-
tin. Cert este ci testul pentru glandele suprarenale a ardtat cd
sufeream de o disfunctie a glandelor suprarenale intr-o faza
avansati. Am urmat recomandirile si am simtit o imbunatitire
incredibili si rapida a nivelului de energie, a starii emotionale,
a glicemiei si a echilibrului hormonal. Mi s-a aprins beculetul:

tratamentul functioneaza si este cu adevirat benefic.

ABORDAREA MEDICINEI FUNCTIONALE

Am vrut si stiu mai multe despre ,cum si de ce-ul” din spatele
acestor strategii, aga cd am cercetat mai in profunzime fiziolo-
gia raspunsului corpului la stres, am citit o multime de carti si
1m urmat o sumedenie de cursuri despre acest subiect. M-am in-

scris intr-un program de pregatire de sase lunicu dr. Dan Kalish,
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o autoritate in domeniul cercetirii stresului, i am studiat lucri-
tile doctorului James L. Wilson, care a inventat termenul ,,obo-
scali suprarenala®, ale doctorului Thomas Guilliams, expert in
privinta stresului si axei hipotalamo-hipofizo-suprarenale si au-
tor al lucrdrii The Role of Stress and the HPA Axis in Cb;"onic
Discase Management (Rolul stresului si al axei HPA in manage-
mentil bolilor cornice), si ale regretatului William G. Timmins,
londator al BioHealth Diagnostic si autor al lucririi 7he Chronic
Stress Crisis (Criza stresului cronic).

Potrivit doctorului Timmins, rispunsul la stresul cronic este
modul in care corpul se adapteazi la orice fel de stres. In primele
Liz¢ ale stresului cronic, creierul si sistemul hormonal pompeazi
canticiti mari de cortizol. Insi, pe masuri ce timpul trece, cre-
wrul si organele producitoare de hormoni incep si reduci pro-
ductia de cortizol pani la nivelul de supravictuire, ceea ce duce la
niveluri scizute de cortizol in organism, adici ceea ce cu numese
sindromul biiatului care striga «lupul»“. Glandele suprarenale
w oferit un raspuns de urgenti la stres, dar pani la urmi au ajuns
[ o desensibilizare, asa ¢ productia de cortizol rimane scizuti.

Am aflat cum glandele suprarenale interactioneazi cu hipo-
talamusul si cu glanda pituitard in cadrul axei HPA. O intre-
rupere a comunicdrii intre acestea trei, care se datoreazi adesea
wresului cronic, poate si deterioreze capacitatea corpului de
avaspunde la stres in mod sinitos si si afecteze echilibrul mai
multor hormoni produsi de glandele suprarenale, cum ar fi cor-
tizolul, progesteronul si estrogenul, ceca ce poate si duci la apa-
vitia simptomelor pe care le aveam, firi ca glandele suprarenale
w1 Lie de fapt obosite.

Cu cat studiam si cercetam mai mult, cu atat apreciam

mai mule abordarea medicinei functionale in ceea ce priveste
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sprijinirea glandelor suprarenale; potnind de la schimbarea sti-
Jului de viata, ca de pildd renuntarea la cofeind, consumarea ali-
mentelor care asiguri echilibrul glicemiei §i cit mai multe ore de
somn (intre zece si doudsprezece ore!).

Sunt folosite si suplimente alimentare specifice: adaptogeni
(plante care sporesc rezistenta corpului la diferite tipuri de
stres), vitaminele B si vitamina C. De asemenea, pot fi folosite
suplimente pentru modificarea nivelurilor de dehidroepian-
drosteron (DHEA) si cortizol, cei mai importanti hormoni pro-
dusi de glandele suprarenale. Nivelurile sunt modificate in mod
direct prin administrarea unor suplimente hormonale, precum
DHEA si pregnenolon si/sau hidrocortizon gi/sau indirect cu
magneziu pentru stimularea DHEA, lemn-dulce pentru creste-
rea nivelului de cortizol si/sau fosfatidilserind pentru sciderea
nivelului de cortizol.

Aceasti abordare a functionat foarte bine in cazul meu
si in cazul multora dintre clientii mei care sufera de tiroidita
Hashimoto. Ca farmacisti dornici si-i ajute pe oameni sd s¢
vindece, am simtit ci trebuie si transmit cat mai multor oa-
meni aceste informatii pe care le-am cuprins in cirtile mele
Hashimoto’s Thyroiditis: Lifestyle Interventions for Finding and
Treating the Root Cause (Tiroidita Hashimoto: Cum sd schim-
bim stilul de viatd ca sd depistim si sd tratim cauzele) — 2013
si Hashimoto’s Protocol: A 90-Day Plan for Reversing Thyroid
Symptoms and Getting Your Life Back (Protocol terapeutic pen-
tru tivoidita Hashimoto: plan de 90 de zile pentru eliminarea
simptomelor tiroidienc i revenirea la o viatd normald) — 2017.
Am fost uimitd si constat ci propria mea experienta pe calea

vindecirii s-a transformat in mii de povesti despre vindecare ale
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oamenilor din lumea intreagi, care au reusit sd se ingrijeasca de
sanatacea lor folosind indrumirile pe care le-am scris.

In cirtile mele, am pus accentul pe stilul de viati si supli-
mentele alimentare, nefiind in masuri si ofer sfatulii s’pecificc
despre suplimentele hormonale pe bazi de DHEA, pregneno-
lona st hidrocortizon. In anii de seudi invitat ca i
hormoni pot si aibd numeroase conttl;(:l'luc’i'am"m'vagat'c'a ace?t%

aindicatii, iar utilizarea si
dizarea lor in mod corect necesiti o testare prealabili; de aceee;,
lerapia hormonala ar trebui si fie urmata doar sub supraveghe-
rca unul profesionist instruit. Din fericire, stilul de viati si :tra—
repnle de ingrijire a sinaticii pe care am reusit sa le im};ér,tisesc
3
wiavut rezultate foarte bune in conditiile potrivite.

Dupa crearea protocoalelor terapeutice initiale, mi-am dez-
voltat calitatile de terapeut, am invitat si iubesc mai mult oa-
menti g sa-i ajut pe calea vindecirii. Descopir in permanenti

. . N ’
lucr 1-; 1.‘1 noi, lucrind cu clienti care se confrunti cu probleme
Jecitice, participAnd la cursuri, incercAnd noi metode de tra-
tament pe mine insdmi §i cdutind solutii pentru a ajuta cit mai
multi oameni si se simta bine. La fel de important este si fap-
tul ¢d am devenit mami si trebuie si mirturisesc ci fiu’l meu
cste cel mai bun profesor al meu. De cAnd sunt mamai triiesc
miracolul maternitagii si al fortei spiritului uman. Am invitat
o multime de lucruri despre supravietuire si insinirosire, d’es—
pre puterea oxitocinei (,hormonul iubirii®) si placerile simple
e vietii pe calea vindecirii. Am inteles totodati ¢, in timp
¢ unii oameni pot si-si schimbe radical stilul de viata, altii au
nevoie de modalitati mai blinde pentru a se vindeca. , ,

Drept urmare, abordarea mea in privinta glandelor suprare-
nale a evoluat, la fel cum am evoluat si eu. Ceea ce am inteles de-a

limgul timpului este faptul ¢4, in conditii adecvate, protocoalele
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inittale de medicina fanctionali‘daw rezultate foarte bune, insi
aceste interventii nu sunt intotdeauna posibile, fezabile sau si-
gure pentru toatd lumea, in orice moment. De aceea, am creat
protocoale aditionale care au folosit modalitati diferite pentru
a obtine rezultate benefice (si am fost incintatd si constat ¢i no-

ile protocoale au functionat adesea mai bine).

RECOMANDARILE INITIALE DIN PROTOCOLUL
TERAPEUTIC PENTRU TIRCIDITA HASHIMOTO

Cand am creat initial Protocolul terapeutic pentru disfunctia

suprarenald, acestia erau pilonii principali:

. Odihna: intre zece si douasprezece ore de somn in fiecare
noapte, timp de cel putin doua saptamani si renuntarea la
cofeina pentru a beneficia de un somn odihnitor.

. Reducerea stresului: folosirea tehnicilor de reducere
a stresului, ca de pilda exercitii fizice usoare si gandirea
pozitivd pentru a aduce corpul intr-o stare de relaxare.

. Reducerea inflamatiei: se urmeaza dieta paleo, reducerea
consumului de alimente inflamatoare si cresterea consu-
mului de alimente antiinflamatoare.

- Reglarea glicemiei: limitarea consumului de carbohidrati
si prioritizarea grasimilor, proteinelor si legumelor pentru
a mentine un nivel optim al glicemiei.

« Adauga nutrienti si adaptogeni: adaugarea plantelor
adaptogene, a complexului de vitamine B si vitaminei C
(ABC-ul echilibrarii glandelor suprarenale), precum si a se-

leniului si a magneziului.

Aceasta abordare poate si ofere rezultate excelente in
conditiile potrivite, dar, pe masura ce am evoluat ca terapeut,
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am inteles ca exista si alte modalitati de vindecare mai adec-
vate provocarilor vietii contemporane care pot sa duc3 la
rezultate mai bune pentru mai multi oameni. Protocolul te-
rapeutic pentru disfunctia suprarenald include tot ce am
invatat dupa ce am alcatuit primele recomandari pentru tra-
tarea disfunctiei glandelor suprarenale.

CATEVA CUVINTE DESPRE SUSTINEREA GLANDELOR
SUPRAREMNALE CU AJUTORUL HORMONILOR

kecomand suplimentarea cu hormonii hidrocortizon, pregne-
nolon si DHEA pentru echilibrarea productiei de cortizol doar
sub supravegherea unui practician cu experienti. Desi acesti
hormoni pot sa fie utili cand sunt folositi corect de persoa,na
potrivita, este important de retinut c aceste substante sunt
medicamente puternice si trebuie sa fie adaptate in f.unctie
de istoricul medical al pacientului, de rezultatele analizel.or
medicale si de profilul genetic.

Hidrocortizonul poate si ducd la hipopituitarism cand
este folosita doza necorespunzatoare sau intr-un moment
nepotrivit,

Pregnenolonul este precursorul multor altor hormoni
produsi de glandele suprarenale si are potentialul de a-i
elimina pe toti acestia si de a cauza retentia fluidelor si du-
rerila nivelul extremitatilor. ’
DHEA se poate transforma in testosteron si estrogen, tul-
burand echilibrul acestor doi hormoni, sau in alti hormoni
mai putin dezirabili, cum ar fi androsteronul.

Dezechilibrul dintre testosteron si/sau estrogen poate s3
duca la irascibilitate, acnee chistica, cicluri menstruale ne-
regulate, schimbari bruste ale dispozitiei si oboseals cro-
nica, intre multe alte simptome.

31
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« Persoanele care au avut sau prezinté riscul de a dezvolta
anumite tipuri de cancer cu receptori de estrogen pozitivi
(care au nevoie de estrogen pentru a se dezvolta), tumori
alimentate de estrogen sau cu sensibilitati la estrogen ar
trebui s3 evite DHEA, avand in vedere potentialul acestuia

de a se transforma in estrogen.

. Excesul de androsteron poate s& provoace simptome cum
ar fi acnee, caderea parului, schimbaride dispozitie siacele
minunate fire de par in barbie de care am avut si eu parte.

in loc s& va prescriu acesti hormoni externi, riscand un ex-
ces, vom folosi metode blande de schimbare a stilului de viata

care pot s va readuca echilibrul.

CAND AU FUNCTIONAT S| CAND NU AU FUNCTIONAT
PROTOCOALELE TERAPEUTICE INITIALE

In 2017, la patru ani dupi ce imi vindecasem disfunctia glan-
delor suprarenale si publicasem doud cirti despre cum pot
sa se vindece si altii, am avut o crizi de surmenaj... din nou.
Crescuse in mod substantial volumul meu de munci, in calitate
de consultant medical, autor si antreprenor. Tocmai realizasem
un film documentar, The Thyroid Secret (Secretul tiroidei), si
publicasem cca de-a doua carte, Hashimoto’s Protocol (Protocol
terapeutic pentru tiroidita Hashimoto). Ca si cum n-ar fi fost
deajuns, scriam articole pentru website-ul meu, precum si pen-
tru alte platforme, discutdnd cu oameni pe retelele sociale si
in emisiuni radiofonice sau podcasturi, iar in acelasi timp in-
cercam si coordonez o echipd de peste saizeci de contractori.
Cilitoream mult mai frecvent, ceea ce implica diferente de fus

orar, i imi era mult mai greu si-mi urmez programul obisnuit
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de yoga si alte forme de combatere a stresului. Ardeam ca o lu-
minare la ambele capete. Intr-o dupid-amiazi, cind m-a sunat
mama ca sd ma intrebe ce mai fac si m-a enervat o astfel de
imtrebare ,deplasata®, mi-am dat seama ci revenise disfunctia
ylandelor suprarenale si era nevoie si mi ingrijesc de sénéta’te
\uacaam facur ce invitasem si fac. |
Am renuntat la cofeini, am dormit douidsprezece ore in fi-
¢rare noapte si mi-am sustinut suprarenalele cu ABC-ul pro-
tocolului terapeutic. Mi-am luat un concediu sabatic si mi-am
' 3
limicar drastic numirul de cilirorii, conferinte si colaboriri
jrofesionale, punind accentul pe relaxare si pe acele activi-
tit1 benefice pe care le neglijasem in ultimul timp. Totodati,
impreund cu sotul meu, Michael, am conceput un plan de re-
lucere si reorganizare a afacerii noastre, pentru a ajunge la
i cchilibra intre activitatea profesionali si viata personali
o1 a dat roade. Urmand propria mea abordare, an,l obtinut re-
ultace in aproximativ o luni. Dupa luna respectivi, ar,n urmat
o serie de protocoale terapeutice avansate pe care le invitasem
de T colega mea Trudy Scott, specialisti in nutritie i aL;toare
uerarii The Antianxiety Food Solution (Solutia al’imenm;’d
wpelriva anxietdtii), pentru a sprijini productia naturald de
neurotransmitdtori in contextul anxietatii sociale, epuizirii si
lipsci motivatiei, cauzate de munca neintreruptd pentru real;—
rea unui serial documentar in noud episoade. (Voi prezenta
protocoale mai avansate in Partea a I11-a.)

Dupi cea de-a doua crizi de burnout, m-am simtit extraordi-
taratunci cand mi-am redobandit energia pentru a-mi relua ac-
tivitacea profesionald i pentru a-i ajuta din nou pe oameni. Insi
licrul si mai uimitor a fost cind am aflat ci sunt insircinati si

' cu i sotul meu vom avea primul nostru copil.



