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introducere

Epidemia tacuta

Ospun pe sleau: este o epidemie tdcutd. Nu apare la
stiri, nu ajunge pe prima pagina a ziarelor, si totusi
este pretutindeni. Disfunctia tiroidiand afecteaza mili-
oane de oameni — in special femei — si 1i face captivi
intr-un corp pe care ajung sa-l simtd strain.

Potrivit Asociatiei Americane pentru Tiroid4, apro-
ximativ una din opt persoane din Statele Unite are o
formé de disfunctie tiroidiana, iar aproape 5% dintre cei
cu varsta peste 12 ani suferd de hipotiroidism — o afecti-
une in care glanda tiroida nu produce suficienti hormoni.
Vorbim despre mai mult de 30 de milioane de oameni,
aproape cat numarul celor care traiesc cu hipertensiune
arteriald sau diabet. Si totusi, din ceea ce vid zi de zi in
practicd, problema riméne in mare parte subdiagnosti-
catd, insuficient investigatd si tratatd superficial.
Cercetiri mai recente sugereaza ci rata reala a hipotiroi-
dismului ar putea fi, de fapt, intre 10 si 12% din populatia
SUA — si continué sa creascd®. Iar aici nici macar nu intra
numeroasele cazuri subclinice: oameni a céror functie
tiroidiani este deja afectata si le influenteaza viata de zi
cu zi, fird ca problema si fie suficient de evidenta incét
si primeasca un diagnostic sau sd apara méicar in anali-
zele standard.

Astizi, milioane de oameni traiesc cu crestere in
greutate, oboseald, cidderea parului, ceatd mentala,
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Capitolul 1

Asculta-ti corpul.
Tiroida Tncearca sa-ti
spuna ceva

i umblat din medic in medic, din specialist in specia-
list, si pun pariu cd ai auzit deja replici precum
JInaintezi in varsta” si , Este perfect normal”. Dar tu iti
cunosti corpul. Stii cand ceva nu este in regula. Te simti
altfel. Si tot ce iti vine si faci este si strigi: ,imi poate
spune si mie cineva ce naiba se intAmpla cu mine?”
Tuturor pacientelor care imi trec pragul le spun ace-
lasi lucru: ,Problema nu esti tu, ci tiroida ta si felul in care
este ignoratd.” Apoi incep si explic cdteva lucruri esenti-
ale. In primul rand, functia tiroidei scade odati cu varsta
— la toatd lumea. Este inevitabil. Dar atunci cAnd apar mai
multe simptome deodati, nu mai vorbim doar despre
imbatranire. Vorbim despre ceea ce eu numesc tirepauzd.
Tiropauza apare atunci cand tiroida incepe sd reactioneze
la fluctuatiile hormonale din perimenopauzd. Scdderea
nivelului de estrogen si progesteron influenteaza functia
tiroidei si poate declansa hipotiroidismul. De multe ori,
acesta ramane netratat pana cand incepe sé creeze pro-
bleme reale. Cand tiroida nu mai functioneaza la
capacitate optima, si alte sisteme ale organismului incep
si sufere. Tensiunea arteriald creste. Colesterolul urca.
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Glicemia fluctueaza. Si, inainte sa-ti dai seama, incepe un
efect de domino care afecteazi aproape fiecare organ si
proces fiziologic din corp.

Tiroida este mica, dar incredibil de puternica. Iar
atunci cand nu este In parametri normali, nu te simti doar
~putin obositd” — ai impresia ca ti-ai pierdut complet ener-
gia. Hai sd privim mai atent aceastad glanda extrem de
importanti, ca si intelegem cum ar trebui sa functioneze
si de ce are un impact atdt de mare asupra sanatatii tale —
sau, uneori, cum poate si o saboteze.

Tiroida pe scurt

Tiroida este o glanda mica, in forma de fluture, situ-
ata la baza gatului. Este una dintre structurile discrete
care coordoneaza, in liniste, intregul peisaj. Este centrala
energetica, termostatul si centrul de comanda al organis-
mului — toate intr-unul singur. Cind functioneazi corect,
aproape uiti ca exista. Te afli in ceea ce eu numesc ,tara-
mul echilibrului” — locul in care tiroida lucreaza armonios,
iar hormonii tiroidieni sunt exact la nivelul potrivit. Aiei,
energia ramane constanta pe parcursul intregii zile. Nu te
ingrasi doar gandindu-te la o portie de paste. Ai pofta de
viatd si o viatd sexuala activa. Mintea iti este limpede. Sta-
rea emotionald este echilibrati. Dormi bine. Digestia
functioneaza fara probleme. Suna ideal? Exact asta iti
arati cat de multd putere are tiroida.

Cand organismul lucreaza la capacitate maxima,
este usor si uiti cate procese complexe au loc in culise.
Tiroida nu produce pur si simplu citiva hormoni, la
intdmplare. Ea face parte dintr-un sistem complex de
comunicare ce coordoneazi aproape fiecare proces din
corp. Iti vine s# crezi ci fiecare celuli din organism are
receptori pentru hormonii tiroidieni? Asta inseamna ca
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tiroida ta — si cei patru hormoni pe care ii produce (T1, T2,
T3 si T4) — influenteaza aproape totul: de la creier pana la
digestie.

Dar tiroida nu opereazi singuri. Ea face parte din-
tr-un lant de comanda numit axa hipotalamo-hipofizo-
tiroidiana (HPT). Hipotalamusul este o regiune din creier,
localizatd chiar deasupra hipofizei, care regleaza functii
esentiale, precum ritmul cardiac, digestia si echilibrul
intern al organismului. Acesta trimite semnale cétre
hipofizi — glanda coordonatoare care, la randul ei, elibe-
reazd hormoni ce dirijeaza activitatea altor glande, inclusiv
a tiroidei. Imi place si mi gAndesc la aceasti axi ca la o
operatiune militara foarte bine organizati. Hipotalamusul
este generalul care stabileste misiunea. Trimite ordine
hipofizei — ofiterul de comanda. Aceasta transmite instruc-
liuni tiroidei — ofiterul din prima linie — care elibereaza
hormonii exact atunci cind este nevoie. Cand acest lant de
comandi functioneaza bine, totul merge lin. Dar daci
apare o intrerupere in comunicare, ordinele se incurca si
intregul sistem incepe si se destabilizeze.

Comunicarea dintre hipofiza si tiroida se realizeaza
printr-un mesager chimic numit hormon de stimulare
liroidiand (TSH"). TSH este semnalul care determina
liroida s producé T1, T2, T3 si T4. Imagineaza-ti hipofiza
¢a pe un senzor ce verificd permanent dacé organismul are
suficienti hormoni tiroidieni la dispozitie. Atunci cand
nivelul lor scade, senzorul intri in actiune: hipofiza pro-
duce mai mult TSH, iar acesta stimuleaza tiroida si
creascd productia hormonald.

Fiecare dintre cei patru hormoni tiroidieni are pro-
pria misiune, dar impreund determina modul in care
organismul isi regleaza activitatea zi de zi.

“ Dupi acronimul in limba englezi - thyroid-stimulating hormone (n. tr.).
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e T4 (firoxina) este forma inactivi, ,de rezerva”,
a T3. Este asemenea unui depozit de resurse: nu
face mare lucru de unul singur, pana cand
organismul nu are nevoie de el. In acel moment,
T4 este transformat in T3 de cétre ficat, rinichi si
creier. Aproximativ 80% din hormonul produs
de tiroida este T4.

e T3 (trilodotironina) este forma activi
— hormonul care face efectiv treaba. Fiecare
celula din corp are receptori pentru T3. Acesta
pitrunde in celule si le transmite sa produca

energie, sa arda grasimi si sa regleze temperatura

corpului. T4 influenteaza si activitatea creierului
— memoria, concentrarea si claritatea mentali.
Chiar si mitocondriile — micile uzine energetice
ale celulelor — depind de T3 pentru a produce

ATP’, principala sursa de energie a organismului.

Cand nivelul T3 este scizut, totul incetineste. Te
simti obositd, cu mintea incetosata, balonata si
departe de energia si vitalitatea care te defineau.

T3 se gaseste sub doud forme: legat si liber.
T3 legat este atasat unei proteine transportoare
(de regula, globulina de legare a tiroxinei sau
TBG™) — ceea ce il impiedicd sd patrunda in
celule. In schimb, T3 liber este forma biologic
activi, disponibila pentru organism — cea care se
poate lega de receptorii celulari, poate patrunde
in interiorul celulelor si poate influenta
functionarea acestora. T3 legat reprezinti o
rezerva stabild la care organismul poate apela
atunci cand are nevoie. De fapt, aproximativ 99%
din T3 care circula in sdnge se afla in aceasta
formi. Insi nivelul de T3 liber este cel care

* Adenozin trifosfat (n. tr.).

** Dupi acronimul in limba englezi - thyroxine-binding globulin (n. tr.).
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determini cit de energica si plina de vitalitate te
simti.

Poti avea un nivel total de T3 aparent bun,
dar daca cea mai mare parte este legata si
indisponibili pentru celule, organismul tau poate
continua si lucreze lent. Desi exista analize care
masoara T3 total, consider ci aceasti valoare are
o relevanti limitata. Testul care conteazi cu
adevirat este cel pentru T3 liber — forma activa.

e T2 (3,5-diiodo-L-tironina) este eroul uitat al
echipei tiroidiene. El ajuti la cresterea ratei
metabolice bazale, stimuleaza arderea grasimilor
si sustine functionarea corecti a mitocondriilor.
Cu alte cuvinte, este unul dintre hormonii care
ajuta corpul sd spuna ,nu” stocarii grasimilor si
,da” energiei3. Desi majoritatea medicilor nu
discuta despre T2, eu cred ci el joacd un rol
important in sinatatea tiroidei — vom reveni la el
in capitolul 10.

e T1 (monoiodotironina) este inca studiat si ar
putea avea un rol in transmiterea semnalelor la
nivel celular. Numai ci nu se leagé de aceiasi
receptori celulari precum T3 sau T4 si nu
necesita interventii specifice in cazurile de
disfunctie tiroidiana.

Toti cei patru hormoni tiroidieni sunt alcdtuiti din
tirozind (un aminoacid) si iod (un mineral esential). De
fapt, cifrele din denumirile T1, T2, T3 si T4 indica
numarul atomilor de iod din fiecare molecula. Nu este,
asadar, surprinzétor c¢a iodul joaci un rol esential in
sindtatea tiroidei — in ciuda multor mituri contrare. Vom
vorbi mai pe larg despre importanta iodului ca supliment
nutritiv in capitolul 9.
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 Efectul tiroidei

Tiroida ta are un rol fundamental in aproape orice
proces fiziologic din organism. Atunci cind este
stabild, puternica si functioneaza ca atare, toate
celelalte sisteme din corp par sa stie instinctiv ce au de
facut. Dar cand incepe sa se deregleze, lucrurile se
complica. Atunci apar simptomele, unul dupa altul:
oboseala, ceatd mentala, crestere in greutate,
anxietate, caderea pdrului, schimbari de dispozitie.
Asta nuinseamna ca organismul tau este ,,defect”, ci
ca ofiterul din prima linie a amutit. :

latd cateva dintre modurile Tn care tiroida iti
influenteaza sandtatea generala:

e Tiroida Tti controleazd metabolismul. Ea are
ultimul cuvant legat de arderea acelor patru
kilograme Tn plus sau despre stocarea lor pe
soldurile si coapsele tale pentru totdeauna.
Hormonii tiroidieni ajuta celulele sa arda eficient
caloriile, pot accelera sau Tncetini rata
metabolica bazala si pot transforma tesutul
adipos n structuri metabolic active, contribuind
astfel la mentinerea unui procent sanatos de
grasime corporala. :

‘® Tiroida ti mentine nivelul de energie ridicat. T3
se leaga direct de mitocondrii - uzinele
energetice ale celulelor — care transformad
nutrientii din alimente in energie sub forma de
adenozin trifosfat (ATP). De asemenea, T3 poate
creste numarul mitocondriilor din fiecare celula.
Cu cat produci mai mult ATP cu atat te simti mai
energica.

* Pulsul, ritmul cardiac si tensiunea arteriala sunt
influentate direct de hormonii tiroidieni. Prea
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: ":mult T3 afec'glune nurmta hlper’nrmdlsm
— poate provoca aritmii si poate creste riscui de

accident vascular cerebral Prea putin T3 poate -

“incetini frecventa cardiaca, poate favoriza

constrictia vaselor de sange si poate contribui la
cresterea tensiunii arteriale. La_mvelul potrivit

nsd, T3 optimizeaza functionarea intregului

sistem cardiovascular.

Digestia este profund influentata de hormonii
tiroidieni. O tiroida care functioneaza lent

Tncetinegte procesul de di'gestie', ducandla

absorbtia deficitard a nutrientilor, balonare, gaze
intestinale si constipatie. O tiroida sd@ndtoasa
contribuie, de fapt, la un tranzit intestinal
regulat.

Creierul depinde de hormonii tiroidieni, care au
un impact direct asupra starii de spirit, precum si
a proceselor cognitive (memoria sau
concentrarea). Tocmai de aceea, creierul este
unul dintre locurile n care are loc conversia T4 in
T3. O tiroida lenta poate duce la anxietate,
apatie sau la senzatia difuza ca nu mai gandesti
cu aceeasi claritate.

Ovarele depind de hormonii tiroidieni pentru a
mentine ciclul menstrual regulat si pentru a
sustine ovulatia. Atunci cand functia tiroidei
slabeste, menstruatia poate deveni neregulata,
fertilitatea scade, iar riscul de avort spontan
creste. Este unul din motivele principale pentru
care sanatatea tiroidei este atdt de strans legata
de sanatatea femeii.

Chiar si colesterolul se afld sub influenta tiroidei.
Cand functia tiroidiana este slabd, ficatul nu mai
primeste semnalul de a elimina colesterolul din
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"sange Astfel mvelut cotesterolulm creste nu
~ neapadrat din cauza alumentaf;lel ci pentru ca
 tiroida nu mai transmite instructiunile corecte.

Din toate aceste motave optlmlzarea sanatatu
tiroidei promite nu doar reducerea simptomelor, cio
viatd mai buna in ansamblu. Cand tiroida ta este in
parametn normali, mtregul orgamsm are de castigat.

Subiectul conversiei: cum se produce
T3din Ty

Asa cum am observat anterior, T4 constituie 80%
din hormonii produsi de glanda tiroida, insa riméne inac-
tiv pana cand este transformat in T3. Imi place s mi
gandesc la relatia dintre T4 si T3 ca la banii din banca: T4
este contul de economii, depozitat in siguranti, dar inutil
pana cand nu transferi banii in contul curent. T3 repre-
zinta contul curent, ,banii” pe care ii folosesti efectiv
pentru energie, metabolism si vitalitate.

Conversia T4 in T3 are loc in principal in ficat si
intestin; intr-o masurd mai mica in glanda tiroida si in alte
tesuturi, precum muschi, creier si rinichi. Procesul
depinde de anumite enzime, mai cu seama deiodinaza de
tip 1 (D1) si de tip 2 (D2). Imagineaza-ti aceste enzime ca
pe niste muncitori care transforma materia prima (T4) in
produs finit (T3) care sprijina metabolismul, energia,
functia cerebrali, starea de spirit si aproape orice alt pro-
ces important din organism. Dar conversia nu este atét de
simpla pe cat pare. Spun adesea ca seamina cu un traseu
plin de obstacole: organismul are mult de munca, iar pe
parcurs multe lucruri pot deraia. Iar daca acest proces nu
are loc eficient, poti arita ,normal” pe hartie si totusi si te
simti epuizata, lipsitd de energie si departe de starea ta de
echilibru.
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Conversia depinde de cativa factori-cheie. Ai nevoie
de nutrienti esentiali precum seleniu, iod, zinc, magneziu
si fier. Totodatd, ai nevoie de un ficat si un intestin sdana-
toase. Daci intestinul este inflamat sau ficatul este
suprasolicitat de toxine ori de stres, conversia T4 in T3
poate incetini®. Stresul cronic, nivelul ridicat de cortizol,
infectiile, inflamatia, restrictiile calorice si chiar anumite
medicamente pot bloca procesuls. Este unul dintre moti-
vele majore pentru care multe persoane continud sa aiba
simptome, desi urmeazd un tratament pentru tiroida.
Majoritatea medicamentelor de prima linie, precum levo-
tiroxina, inlocuiesc doar T4. Asadar, poti avea suficient T4
in organism, dar dacé nu il transformi eficient in T3, iti
lipseste tocmai hormonul activ care stimuleaza functia
celulara.

Un alt aspect complicat este faptul ci T4 poate fi
transformat si intr-un hormon numit T3 invers (reverse
T3 — rT3). Gindeste-te la el ca la o frana de siguranta:
rolul sdu este sd prevind producerea excesiva de T3 si sd
mentind echilibrul. Problema este ca 1T3 se leaga de ace-
iasi receptori ca T3 si astfel 1i poate bloca efectele. Daca
nivelul de rT3 creste prea mult, metabolismul incetineste
si pot aparea numeroase alte probleme. Un exces de rT3

- detectabil prin analize de sdnge — poate fi declansat de
aceiasi factori care impiedica si conversia optima in T3:
carente nutritionale, cortizol crescut din cauza stresului,
¢licemie dezechilibrata, inflamatie sistemica si fluctuatii
hormonale®. Oricare dintre ele poate devia procesul de
conversie in directia gresita. Cei mai frecventi factori care
perturbd conversia sunt:

e rezistenta la insulini si nivelul ridicat al

glicemiei;

e predominanta estrogenului (si deficitul de

progesteron, frecvent intalnite in
perimenopauza);
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