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TIROIDITA HASHIMOTO

Cum sa schimbam stilul de viata
ca sa depistdm si sa tratdm cauzele

Traducere din limba englezi de
lanina Marinescu
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MEDICAMENTE S1 CARENTE

MEDICAMENTELE ANTIACIDE

Categorie de medicamente Carente nutritive

Medicamente ce reduc aciditatea gastrica: | Flora benefica
Betacaroten
Inhibitoare ale pompei de protoni Bor

Denumiri uzuale: pantoprazol, Aciphex’, Calciu
Prilosec’, Nexium® Crom

Cupru
Antagonisti ai receptorilor de H, Acizi digestivi
Denumiri uzuale: famotidina, Pepcid Acid folic

Fier

Fosfor
Seleniu
Tiamina
Vitamina B,,
Vitamina C
Vitamina D
Vitamina E
Vitamina K
Zinc

Aproape oricine cunoagte pe cineva care are reflux gastric.
Aceast3 problem3 este comuna si printre cei ce sufera de tiroidita
Hashimoto.

De ce? De la produsele procesate din grau, produsele lactate
pasteurizate lipsite de enzime naturale si de la tot mai multele
porcirii pe care le punem in gurd zi de zi. Sistemul nostru digestiv
fncearca sa ne spuna ceva: Inceteazi s m3 mai hranesti cu por-
cariile astea, da-mi ceva autentic”.

Dar ce le face in schimb societatea moderna corpurilor noastre?
Le d& o pastild, ca sd le inchidd gura. Se cheltuiesc miliarde de
dolari pe antiacide la liber si pe reteta. n 2010, inhibitoarele pom-
pei de protoni, medicamente antiacide ca Nexium®, Prilosec’ si
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~ Prevcid®, au fost a treia clas3 de cele mai bine vandute pastile in
- Statele Unite, cu incasari anuale de 13,9 miliarde de dolari.
Asa cum le spune si numele, antiacidele suprimi secretia de
~ acid gastric. Dar acidul gastric este necesar pentru descompunerea
~ alimentelor, in special a proteinelor.

in majoritatea cazurilor, eu consider c3 refluxul gastric este un
‘semn cd nu va hraniti adecvat. Poate ca mancati alimente care va
- provoacd intolerante (pentru mai multe informatii, vedeti capitolul
-~ despre intolerante).
- Adevarul este ca majoritatea celor care sufera de reflux gastric
au un nivel scdzut, nu unul ridicat de acid. Carenta de vitamina
B,, este adesea responsabild pentru secretia inadecvata de acid.
iMai mult, suprimarea acidului gastric ne impiedica sa extragem din
alimente fierul si vitamina B, ,, fapt care duce la un alt cerc vicios
si la alte probleme digestive: anemie, cdderea parului si chiar pro-
leme neurologice.
- Din cauza riscului ridicat si a nevoii indoielnice de astfel de
edicamente, practica utilizarii de inhibitoare ale pompei de
protoni si a altor antiacide a intrat recent sub atenta examinare a
utoritdtii Nationale SUA de Reglementare in Domeniul Alimen-
elor si Medicamentelor. _
- Sunt foarte multi cei care nu ar trebui sa foloseasca inhibitoare
ale pompei de protoni pe perioade indelungate de timp. Sigur,
hot sd existe motive legitime pentru care cineva si aiba nevoie
d ia un medicament antiacid, cum ar fi in spital, in cadrul trata-
nentului pentru ulcer perforat. Cu toate acestea, se pare ca existd
un consens cum cd inhibitoarele pompei de protoni sunt pre-
icrise si utilizate Tn exces pentru refluxul gastro-esofagian — cel
nai comun motiv pentru care sunt prescrise aceste medicamente.
Jaca doriti sa renuntati la ideea de a lua o pastila ca sa ,puteti
anca orice dorifi” si sa explorati motivul pentru care aveti de
pt aceste simptome, starea dumneavoastrd generald de sdnatate
va imbunatafi semnificativ.
Nota cu privire la renuntarea la inhibitoare ale pompei de pro-
i: dacd se renunta la ele brusc, aceste medicamente provoaci
un val de aciditate. Se recomanda renuntarea treptatd, pe masura .
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explordrii altor alternative. De exemplu, dacd luati doud tablete
pe zi, luati doar una timp de o s3ptdmana, apoi una la doua zile.

De asemenea, pe mdsurd ce renuntati la inhibitoarele pompei
de protoni, puteti sa treceti pe Pepcid’ (famotidind), un medicament
vandut fira retetd. Pepcid este un alt tip de blocant al aciditatii, dar
nu provoaci un val de aciditate. Degi este de preferat inhibitoarelor
pompei de protoni, totusi nu e adecvat pentru o utilizare pe termen
lung in caz de reflux gastroesofagian. Dupd o sdptdmand sau doua,
veti renunta si la Pepcid®, trecand la analizarea alimentatiei.

Ceaiul de ghimbir al yoghinilor este bun in caz de reflux gastric
si poate sprijini procesul de tranzitie.

Aveti reflux gastric?

Povestea mea se afla pe blogul www.thyroidrootcause.org.

Si eu am avut. A debutat cu o tuse cronica, dureri, arsuri,
senzatie de sufocare... Am incercat toate produsele posibile...
Am mers la medicul de familie, la alergolog, la gastroenterolog,
la ORL-ist si, in cele din urma, am facut testul cu bariu, inghitind
acea substanta nepldcuta cu gust de creta... care a ardtat ca am
o hernie hiatala alunecoasa si reflux spontan.

Am baut litri intregi de lapte in incercarea de a-mi ameliora
arsurile. Am baut sticle intregi de Mylanta® si aveam mereu un
flacon de antiacide la indemana. Am luat Nexium’, Prilosec’,
Aciphex’, Pepcid® si m-am gandit chiar si la operatie. Refluxul
gastric nu-mi trecea.

Timp de trei ani grei, am dormit aproape in fund. Timp de
trei ani, am evitat vinul rosu, sosurile de rosii, portocalele si toate
celelalte alimente ,acide” pe care mi s-a spus sa le evit. Refluxul
gastric nu-mi trecea.

Nu am renuntat la lupta... Am luat-o pe calea holistd... Am
incercat sa ameliorez starea herniei mele mergand la un chiro-
practician. Am incercat yoga, ca sa ma relaxez mai mult. Am baut
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ceai de ghimbir. Am renuntat la cofeind. Am luat mai mult mag-
neziu. Refluxul gastric nu ceda...

lar apoi, chiar cadnd aproape ca am renuntat si ma gandeam
ca trebuie pur si simplu sa trdiesc cu asta, am facut acea schim-
bare de alimentatie despre care credeam cd n-o sa creeze nicio
diferenta - si, cand colo, ce sa vezi?! Mi-a trecut complet in 3
ZILE, dupa 3 ANI de suferinte aproape zilnice! Am scdpat de
tusea cronica pentru totdeauna!

Care a fost acea schimbare? Am renuntat la lactate. Le con-
sumam de ani de zile, asa ca nu am bdnuit niciodata cd ele ar
fi vinovate pentru problemele mele digestive. Am facut o ana-
liza IgA de intoleranta alimentara care a aratat ca eram sensi-
bila la lactate.

De acum doi ani, de cand am renuntat la ele, nu am mai avut
reflux gastric... (cu exceptia celor cateva momente cand am con-
sumat din greseald ceva ce continea lactate).

Va fi renuntarea la lactate schimbarea care sd faca diferenta
pentru voi? Nu stiu.

Dar nu renuntati. S-ar putea sa va aflati la doar o mica schim-
bare distanta de a va simti mai bine!

PRODUSELE CARE CONTIN ESTROGEN/PROGESTERON

Categorie de medicamente Carente nutritive

Hormoni feminini precum Flora benefica

contraceptivele orale sau terapia de | DHEA
substitutie hormonald Folat
Magneziu
Alte denumiri: anticonceptionale, Melatonlmf')
pilule combinate Rlboﬂ_avma
estrogen/progesteron, estrogeni, Se!enlg i
progesteron Thiamina
Vitamina A

Vitamina B, (acid pantotenic)

Denumiri de marca uzuale: Yaz', Vitamina B, (piridoxina)

Mircette®, Ortho-Tri-Cyclen’,
Premarin’

Vitamina B, ,
Vitamina C (acid ascorbic)
Zinc
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Contraceptivele orale sau pilulele anticonceptionale sunt
foarte convenabile. Putem sa ludm o pastiluta pe zi si ovulatia ne
inceteazd. Gata cu grijile ca ramai insarcinata. Stiu cd am contat
pe pilulele anticonceptionale ca sa ma ajute cu menstruatiile mele
abundente si ca sd aman menstruatia dacd plecam in vacanta.
Anticonceptionalele m-au ajutat sa-mi urmez cariera si pasiunile
pe cand aveam 20 de ani si nu eram pregdtita sd devin mama.
Dar Tmi doresc sa fi stiut despre riscurile asociate cu ,pilula”,
precum schimbdrile la nivelul bacteriilor intestinale benefice, plus
carentele nutritive care pot provoca atat de multe probleme de
sdndtate. E posibil ca pilulele anticonceptionale sa fie unul dintre
motivele pentru care bolile autoimune sunt mai frecvente la femei
decat la barbati.

in plus, nu am fost niciodata instruitd cu privire la alternativele
la pilulele anticonceptionale. Stiam ca prezervativele au o ratd de
esec destul de mare pentru utilizatorul tipic, iar in ceea ce priveste
metodele de planificare familial3 naturald, imi plicea acea gluma
cu ,,Cum se numesc cei care practica metoda calendarului? Parinti.”.

Totusi, 13sand la o parte metoda calendarului, existd alte me-
tode de incredere in ceea ce priveste planificarea familiald naturala
care se bazeaza pe ciclul reproducator al femeii.

Pentru mai multe informatii despre pilulele anticonceptionale
ca declansatori, precum si despre metode de incredere de plani-
ficare familiald naturald, consultati, va rog, capitolul alocat facto-
rilor declansatori.

ANTIBIOTICE
Categorie de medicamente Carente nutritive
Antibiotice Floré beneficd

Vitamine B
Denumiri uzuale: peniciling, Cipro®, | Calciu
cefalexing, Z-pack’ si multe altele Magneziu
Fier
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Vreau sd prefatez aceastd parte afirmand c3 antibioticele sunt
salvatoare de vieti si reprezinti o evolutie uriasi in medicina mo-
dernd. Nu i-as spune niciodatd cuiva care are o afectiune acuta
gravd, ca de pilda o infectie renald, una respiratorie sau un abces,
sd refuze antibioticele. Dar antibioticele sunt utilizate in exces si
pot avea multe consecinte negative pentru sinitate.

Bacteriile care alcatuiesc flora benefici se impart in primul rand
in doud categorii: gram-pozitive (multe specii prietenoase) si
gram-negative (multe dintre ele pot deveni toxice daci sunt pre-
zente in exces Tn organism).

Infectiile bacteriene pot fi sau gram-pozitive, sau gram-negative
$i, cu toate cd unele dintre antibioticele mai noi pot s3 fie mai spe-
cifice cand vine vorba despre tipul de bacterii, majoritatea antibio-
ticelor sunt cu ,spectru larg”, ceea ce inseamna ci distrug bacteriile
de toate felurile. Majoritatea antibioticelor nu fac diferenta intre
bacteriile rele, care sunt cauza infectiei si bacteriile bune, care
ajutd digestia sau extragerea vitaminelor, mentinand ordinea in
tractul intestinal.

Asta poate sd ducd la un avantaj nedrept al bacteriilor si fungilor
din organismul nostru care abia agteptd momentul potrivit pentru
a prelua conducerea, in timp ce bacteriile noastre bune sunt dis-
.~ truse. Antibioticele pot, practic, sd ne distrugi flora benefici — de
exemplu, lactobacilii iubitori de lactate —, ficandu-ne incapabili
- sa digeram lactatele.

Intrucat bacteriile benefice fac parte din sistemul nostru imu-
nitar, utilizarea antibioticelor este suspectat drept cauzi a unei
incidente ridicate de alergii, afectiuni cronice, afectiuni autoi-
mune, probleme digestive si chiar cancer.

Majoritatea antibioticelor, atunci cand sunt utilizate pe o peri-
oadd adecvata si in dozele adecvate, nu ar trebui si reprezinte o
problemd pentru persoanele cu o alimentatie bogata in substante
nutritive pline de bacterii benefice.

Tns3, in Statele Unite, excesul de antibiotice este o problem3 atent
documentati. Tn incercarea de a trage un semnal de alarmi cu
privire la excesul administrarii de antibiotice pentru infectiile bac-
teriene, au aparut numeroase coalitii.



