10 rzeczy pomagajacych
tarczycy zachowaé rownowage

6 czerwca 2013
W ostatnich latach coraz wieksza liczba oséb (szczegdlnie

kobiet) zdradza objawy niedoczynno$ci tarczycy. Coraz czesciej
dotyka to ludzi mt*odych. Pierwsze objawy 2z reguty sa
ignorowane, spowolnienie metabolizmu wyrazajgce sie np. w
postaci kilku nadprogramowych kilogramdéw tatwo jest zrzuci¢ na
btedy dietetyczne, a zmeczenie przypisac przepracowaniu lub
wiosennemu przesileniu. tatwiej nam tez jest siegnac po
kolejng kawe, napdj energetyzujacy czy ,magiczne” tabletki
odchudzajgce, niz posSwieci¢ chwile bacznej uwagi ciatu.
SprawdZ jakie najczestsze objawy towarzysza niedoczynnosci
tarczycy i co mozesz zrobi¢ aby dopomdéc jej pracowaé lepiej.

— Zmeczenie, sennos$¢ i ostabienie.

— Wypadanie wtosoéw, tamliwe paznokcie.

— Sucha, szorstka lub tuszczaca sie skéra, *upiez.

— Tradzik (szczeg6lnie w dolnej czesci twarzy i na szyi).
— Niska temperatura bazowa ciata (po przebudzeniu).

— Nietolerancja zimna (innym jest ciepto, a my zaktadamy
sweter).

— Zimne stopy i dtonie.

— Zatwardzenia, nieregularnos¢ wyproéznien.

— Przybieranie na wadze.

— Opuchniecia, worki i zasinienia pod oczami.

— Nieregularnos¢ cykli i objawy napiecia przedmiesigczkowego.
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— Krwawienia miesieczne obfite 1 bolesne, cysty piersi i
jajnikow.

— Nerwowos¢, problemy ze snem, stany depresyjne.

— 0Obnizenie wydolno$ci systemu immulogicznego (np. czeste
przeziebienia).

— Problemy z jasno$cig umystu, z pamiecig, uwagg.

Najczesciej przyczyng niedoczynno$ci tarczycy jest niedobédr
jodu w organizmie. Do prawidtowego funkcjonowania jod jest
tarczycy (ale réwniez i innym narzagdom np. jajnikom, piersiom,
prostacie, ptucom, trzustce, oczom) po prostu niezbedny. Ile
tego mikroelementu potrzebujemy? Dzienne oficjalne zalecenia
méwig o ilosci 150 mcg (stownie: sto pieddziesiagt
mikrograméw), jednak tak jak w przypadku ,zalecanej” ilosci
np. witaminy C (rzedu 60 miligraméw na dobe, ktdra zapobiega
co najwyzej klinicznym objawom szkorbutu) tak i tutaj ilosci
te co najwyzej zapobiegaja objawom wola. Japonczycy generalnie
cieszgcy sie duzo lepszym zdrowiem od ludzi Zachodu, potrafig
spozywal dzienne ilosci jodu przekraczajgce ,zalecang” nam
norme wielokrotnie ($rednio 13,80 miligraméw, a w rejonach
nadmorskich jeszcze wiecej). Tylko, ze my nie mieszkamy w
Japonii i nie mamy ich nawykéw zywieniowych (cho¢ sushi coraz
popularniejsze ostatnio). Sprawe pogarsza fakt, ze wokét nas
ostatnio namnozyto sie zwigzkdéw pierwiastkéw wypierajgcych
jod.

Na moment wrdéémy do szkolnej %tawy, przypominajac sobie
wiadomo$ci z chemii. Chodzi o chlorowce, zwane inaczej
halogenami (nie myli¢ z zardwkami). Cztery najwieksze halogeny
wystepujgce w naszym organizmie to: fluor, chrom, brom i jod.
Pierwsze trzy sg antagonistami jodu w organizmie. Rzecz opiera
sie bowiem o dobrze znang z lekcji chemii mase atomowg: fluor
— 19, chlor - 35,5, brom — 80 i jod — 127.

Halogeny posiadajgce nizszga mase atomowg bedg wypieracl te
posiadajgce wyzszg. Nigdy nie odwrotnie. Zatem brom moze



wyprze¢ jod, ale chloru juz nie. Ale zardéwno fluor, chlor jak
i brom — wszystkie one moga wyprze¢ jod. A my mamy fluoru,
chloru i bromu wokét nas az nadmiar, natomiast jodu tyle co
kot naptakat, w dodatku mass media nas tym jodem nieustannie
straszg jaki to jest grozny dla nas pierwiastek. 0 dziwo nie
straszg duzo grozniejszym fluorem, Kktdéry jako majacy
najmniejszg mase atomowg jest najbardziej reaktywny ze
wszystkich i tym samym moze nam w organizmie narobi¢ duzo
szkdéd, wypierajgc 1 pozbawiajgc nas innych waznych dla zycia
pierwiastkéw. Wrecz przeciwnie — fluor jest nam codziennie
uporczywie reklamowany jako niesamowicie zdrowy 1 niezbedny do
zycia (zwtaszcza gdy chcesz mie¢ tadne zeby) — guzik prawda!
Istniejg na tej planecie spotecznosSci nie znajgce past do
zebéw z fluorem (a nawet o zgrozo szczoteczek!), a pomimo to
olsniewajgce zdrowym usmiechem: ich tajemnica to odpowiednia
dieta, co doktadnie opisat juz sto lat temu dentysta Weston
Price. Dentystéw nam tymczasem pomimo wieloletniej (i wpajanej
nam od dziecka) fluoromanii wcigz przybywa, podobnie jak.. oséb
cierpigcych na niedoczynno$¢ tarczycy.

Jako ciekawostka: w latach 1920-1950 lekarze leczyli chorobe
Basedowa oraz nadczynno$¢ tarczycy fluorkiem sodu, czyli
substancjg dodawang dzisiaj powszechnie do konwencjonalnych
past do zebdéw (Goldemberg, L., Traitement de la Maladie de
Basedow et de 1'Hyperthyroidisme par le Fluor. La Presse
Médicale. 1930; 102:1751, jak cytuje Paul Conett w swojej
ksigzce ,,The Case Against Fluoride”).

Gdzie czaja sie na nas zwigzki pierwiastkéw kradngcych nam jod
Z organizmu?

Sa one zardéwno w glebie i wodzie (na to nie mamy wptywu) jak i
w spozywanej przez nas zywnosci lub uzywanych kosmetykach (na
to co bierzemy do ust lub ktadziemy na skére juz mamy jednak
wptyw). Skazenie roslin wszechobecnym dzisiaj fluorem ma wptyw
na zawartos¢ tego pierwiastka w ciatach zwierzat oraz ludzi.
Fluor jest owszem mikroelementem niezbednym, aczkolwiek nie
odnotowano ani nie opisano w literaturze medycznej zadnych



choréb o etiologii zwigzanej z niedoborem fluoru w organizmie.
Znaczy to, ze w pozywieniu mamy go juz catkiem wystarczajaca
ilos¢! We fluor naturalnie wystepujgcy bogata jest zywnos¢
Swieza hodowana na glebach bogatych w zwigzki fluoru, herbata
czarna i zielona (bia*a mniej), winogrona i wina (szczegélnie
kalifornijskie). Tymczasem wiekszo$¢ osdéb narazona jest na
dodatkowe i catkowicie niepotrzebne zrdédta fluoru: pasty do
zebéw i inne Srodki do higieny jamy ustnej z fluorem oraz
przetworzona zywnos$¢ i napoje.

Chloru, ktory jest niezbedny w organizmie tez mamy nadmiar:
jest go w sposéb naturalny sporo w pozywieniu, woda w kranie
uzywana przez nas zaréwno w celach spozywczych jak i
higienicznych jest chlorowana, czasem idziemy na basen gdzie
chloru uzywa sie do sanityzacji, w domach uzywamy wybielacze
na bazie chloru, sporo zwigzkéw chloru zostaje wchtonietych do
organizmu przez osoby jedzagce przetworzong zywno$¢ solong
chlorkiem sodu (NaCl) lub uzywajacej zwyktej najtanszej soli
kuchennej. Dodatek jodu do soli nie rozwigzuje sytuacji
albowiem jod dosy¢ szybko po otwarciu opakowania ulatnia sie z
soli, a poza tym ile mozna zjesC soli? Ponadto zwyczajna sél
kuchenna jodowana to najgorszy rodzaj soli i absolutnie go nie
polecam, mamy sole naturalne bogate w mikroelementy
(himalajska, celtycka, morska).

Zwigzki bromu uzywane sg w przemyS$Sle spozywczym (proces
fumigacji zwigzkami bromu stosuje sie w celu ochrony zboza
przed szkodnikami), jesli ktos je duzo chleba, biatego ryzu,
ciastek i makaronéw to dostarcza tym samym do ustroju sporych
ilosci zwigzkéw bromu, a te wypierajg z tarczycy jod. Réwniez
wiele pestycydéw, lekdéw, sSrodkéw przeciwogniowych stosowanych
jako impregnaty (do dywandw, zaston, plastikéw) a nawet napoje
gazowane (Mountain Dew, Gatorade) zawierajg zwigzku bromu.
Nadmiar bromu powoduje uszkodzenie komérek nerwowych, w duzych
iloSciach czysty brom jest silnie toksyczny (dawka Smiertelna
wynosi 35 ¢g). KiedyS w przetwérstwie uzywato sie zwigzkow
jodu, teraz od ok. 40 lat zwigzkdéw bromu. W organizmie te same



receptory wychwytujg brom i jod. Jesli do organdéw majacych
duze zapotrzebowanie na jod (tarczyca, piersi, jajniki,
prostata) zamiast jodu dostarczymy brom — mamy ktopoty gotowe
(cysty, miesniaki, guzy, niedoczynnos¢ itp.).

10 rzeczy pomagajacych tarczycy réwnowage:

1. Stonce — potrzebujemy stonca kazdego dnia. Nasze ciata pod
jego wptywem produkujg najtansza we wszechswiecie (bo darmowg)
witamine — D3. To dla nas najlepsza i najbardziej naturalna
forma jej dostarczania do organizmu. Ludzie z nadwagg 1
niedoczynno$cig tarczycy maja z reguty bardzo niskie poziomy
wit. D3. Natomiast jest to bardzo potrzebna naszej tarczycy
witamina jak réwniez chroni przed rakiem.

Niestety panuje ostatnio szalona moda na ,stofAcofobie”, gdzie
stonce oskarza sie o wszystko co najgorsze, wciskajac nam
petne chemikalidéw sztuczne preparaty z tzw. filtrami. Dochodzi
do tego, ze siedzimy w domach czy biurach pozbawieni s%orca,
potem wychodzgc na dwér natychmiast zaktadamy okulary
przeciwstoneczne i smarujemy sie chemikaliami ,aby nam stonice
nie zaszkodzito”. To btad jakich mato! Wystarczy 15 minut
ekspozycji by wytworzy¢ dzienng dawke wit. 3. W rozsadnej
dawce stonce jest zbawienne, niezastgpione i zyciodajne. Czy
méwitam juz, ze antyrakowe? Po ekspozycji wystarczy zakry¢
ciato lub posmarowa¢ je naturalnym olejem kokosowym (faktor
4). Nie béjcie sie panicznie stonca i przede wszystkim nie
stosujcie zadnych chemicznych $rodkéw na skére. Bardziej niz
stonce za raka skéry odpowiedzialny jest styl zycia, peten
toksyn z jednej i niedobordéw substancji odzywczych z drugiej
strony.

2. Jod — réwniez potrzebujemy go niezbednie, to paliwo dla
tarczycy. Oprécz tego jest naturalnym antybiotykiem, np.
wynaleziony w 1829 roku pityn Lugola zawierajacy jodek potasu
leczyt swego czasu wiele dolegliwo$ci. Po wojnie sprawy sie
zmienity i zaczeto ludzi ptynem Lugola i generalnie jodem jako
takim straszy¢ w mediach jaki to on jest ,grozny”. Niemniej



jednak mozna tez zakupi¢ bez recepty w aptece jodyne (Iodi
Solutio Spirituosa) i uzupeini¢ jod transdermalnie: posmarowacd
nig miejsce gdzie skéra jest cienka (np. zgiecie
przedramienia), jod bedzie wchtaniat sie przez skére (mozna
naklei¢ plasterek na to miejsce). Jesli plamka zniknie
wyjgtkowo szybko oznacza to, ze organizm cierpi wyjatkowo
silnie na niedobdr jodu.

Ptyn Lugola (Iodi Solutio Aquosa) rdéwniez sie do tego nadaje,
mozna zakupi¢ bez recepty do stosowania zewnetrznego (jak
brzmi informacja na opakowaniu stosowanie wewnetrzne preparatu
mozliwe jest po konsultacji z lekarzem lub na zlecenie stuzb
sanitarnych).

Mozna tez jes¢ ryby czy owoce morza, jednak dziat*aja one na
organizm zakwaszajgco, tym sposobem prawdopodobnie tez
dostarczymy do organizmu takze rteci i bromu (szczegdlnie duze
ryby jak tunczyk czy *osos kumulujg ja w swoich tkankach), a
jesli produkty pochodzg z hodowli sztucznych moga zawierad
inne niechciane substancje (np. antybiotyki). Jod zawierajg
tez z6ttka jajek od kur hodowanych naturalnie oraz masto z
mleka kréw pasgcych sie trawg. Pewne ilo$ci jodu znajdziemy w
pomidorach, ziemniakach, ptatkach owsianych, bananach,
truskawkach czy suszonych $liwkach,

3. Selen — niedoceniany pierwiastek, a tak szalenie wazny w
przyswajaniu jodu. Najlepiej przyswajany selen to
selenometionina (a $cislej L-selenometionina) — wystepuje
naturalnie w duzych ilosciach np. w orzechach brazylijskich
lub pestkach dyni.

Zamiast kupowal sztuczny preparat bezpieczniej przyja¢ selen w
formie naturalnej. 1 orzech to ok. 50 mcg selenu w naturalnej
organicznej 1 w peini przyswajanej formie SeM (L-
selenometioniny). Dziennie mozna zjes¢ do 8 szt. orzechow lub
2 tyzki pestek z dyni, co zapewni nam minimalng potrzebng nam
ilos¢ selenu.



4. Magnez — rdwnie niezbedny jak selen w przyswajaniu jodu.
Antagonista wapnia, jednak (w przeciwieAstwie do wapnia)
magnezu nikt tak namolnie nie reklamuje jako niezbednego dla
zdrowia (czyli podobnie jak reklamujg nam fluor zamiast jodu),
stad tez niedobory magnezu sg dzisiaj powszechne. Najlepiej
stosowaé magnez transdermalnie czyli tak jak jod. Przeczytaj
jak zrobi¢ oliwke magnezowg i jak stosowaC ja do uzupeiniania
magnezu.

5. Zielonolistne warzywa - bogate Zrédto magnezu oraz
chlorofilu. Mozna je jada¢ zardéwno na surowo jak i w postaci
delikatnie duszonej, doda¢ soli morskiej, oliwy z oliwek oraz
soku swiezo wycisnietego z cytryny.

6. Witamina C — kwas L-askorbinowy pomaga watrobie w zamianie
T 4 na aktywny hormon T3. Najwygodniej witaminizowac proszkiem
kwasu L-askorbinowego swoje napoje i soki. Warto zwiekszyc
spozycie papryki, kiwi, owocéw cytrusowych, aceroli, rézy i
innych bogatych w witamine C pokarméw.

7. Olej kokosowy — nieprawdopodobne, a jednak. Ma wyjatkowo
(7-9) niskg liczbe jodowg przez co wspomaga tarczyce i nawet
bedac ttuszczem.. odchudza. Oczywiscie mowa o oleju kokosowym
nierafinowanym, ttoczonym na zimno. 1-3 tyzek dziennie pozwala
poczu¢ réznice juz po 2 tygodniach.

8. Unikaj przetworzonych weglowodanéw jak ognia! Naprawde nie
sposéb biatej mgki, chleba, makaronu, pizzy czy ciastek nazwad
»pozywieniem” bo niczego wielce pozywnego tam nie znajdziesz.
To zapychacze i tyle. Natomiast jest tam petno sktadnikoéw
antyodzywczych, ktéore nie sa przyjazne tarczycy i w ogodle
zdrowiu.

Nie sg tez przyjazne szczuptej sylwetce. W ogdle niczemu nie
sg przyjazne jesli idzie o scisto$¢. Przynajmniej nie te,
ktére lezg na sklepowych pdtkach.

9. Unikaj chemikalidéw w domu. Naprawde mozna sobie poradzi¢ z
czystoscig w domu za pomocg dwoch gitdéwnych sktadnikéw: soda



oczyszczona i ocet winny. Polecam bloga Ewy gdzie znajdziecie
rozmaite przepisy jak poradzi¢ sobie bez chemii z czystoScig w
domu. Szczegdélnie kiedy macie w domu dzieci. Wszelkie domowe
chemikalia (szczegélnie te majgce zwigzki chloru w sktadzie)
sg dla tarczycy szkodliwe.

10. Zmien chemiczne kosmetyki na przyjazne tarczycy (i zdrowiu
w 0gole) naturalne kosmetyki. Jesli sg robione w domu (tak jak
na przyktad magnezowy dezodorant) oszczedzisz nie tylko
zdrowie ale i pienigdze. Naprawde duzo pieniedzy. Wyrzud
chemiczng paste do zebdéw i ptukanki do ust z fluorem, kremy
przeciwstoneczne i $rodki higieny osobistej zawierajace
toksyczne 1 karcinogenne SLS-y 1 parabeny.

Mydto mozesz kupic¢ naturalne (mydto alepo lub w Rossmanie duzo
tansze Alterra) zamiast chemicznego. Tak naprawde podstawowe
sktadniki: soda, olej kokosowy i ocet jabtkowy wystarczag tez
by w kilka minut zrobi¢ sobie paste do zebdw, dezodorant czy
oby¢ sie bez szamponu do wtosdéw (uzyj do mycia kubka wody z
rozpuszczong ptaska tyzka kuchennej sody, masuj i sptucz
kubkiem lub przy dtuzszych wtosach dwoma kubkami wody z dodang
do kazdego 1 *yzka octu jabtkowego lub soku z potdéwki cytryny
— tzw. metoda ,no poo” — Swietnie usuwa tupiez). Nie ktadZ na
skdre niczego, czego nie mozna zjesc¢! Wszystko co ma kontakt z
naszg skdéra znajduje sie w naszym krwiobiegu w ciggu zaledwie
minut.

Autor: Marlena
Powyzsza tres¢ pochodzi ze strony: www.AkademiaWitalnosci.pl
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