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Post do postu, podcast do podcastu

- do podcastu o Hashimoto

Umiescitam dzisiaj na stronie internetowej ajwendieta.pl podcast na temat Hashimoto, ktéry zawiera
wskazowki co nalezy a czego nie mozna jes¢ cierpigc na te chorobe. Z miejsca wpis ten stat sie wyjgtkowo
kontrowersyjny.

Od razu podkreslam, ze opublikowane tresci poparte sg do$wiadczeniami z mojego gabinetu. Obecnie moimi
pacjentami sg gtéwnie osoby cierpigce na choroby autoimmunologiczne w tym wiekszos$¢ z nich na
Hashimoto. Sg tez pacjenci z insulinoopornoscig, cukrzyca typu |, fuszczycg, reumatoidalnym zapaleniem
stawdw, fuszczycowym zapaleniem stawdw, toczniem. Sg wsrdd nich rowniez dzieci z atopowym zapaleniem
skory czy mtodziericzym zapaleniem stawow. Takze moge powiedzie¢, ze spora ilo$¢ pacjentéw przewinetfa
sie przez méj gabinet, na termin czeka sie okotfo cztery do pieciu miesiecy.

Zatem gdyby dieta, ktorg proponuje nie byta skuteczna, to madj gabinet bytby raczej omijany szerokim tukiem
a po okolicy rozniostaby sie wies¢, ze Ajwen to heretyk. Co ciekawe, zdarza sie, ze do mojego gabinetu
przychodzg lekarze, albo przysytajg do mnie swoich pacjentéw. Przyjezdzajg do mnie osoby od
endokrynologoéw z catej Polski, co jest dla mnie niesamowitg nobilitacja.

Zrédta wiedzy

Swojej wiedzy nie opieram na tresciach, ktére zaproponowano mi na studiach, ani z publikacji, ktére tam
polecano. Czerpie jg z innych Zrédet — sg to przede wszystkim publikacje anglojezyczne. Zawsze $ciggam te
najbardziej aktualne z Amazona - amerykanskiego portalu. Nie bede ich teraz wszystkich wymieniaé, jesli
zajdzie taka potrzeba moge udostepnic bibliografie, ktérg sie postuguje. Czerpie gtdéwnie od takich autorow
jak: dr Joseph Mercola, Chris Kresser, Amy Myers, ktéra w swojej klinice skutecznie wprowadza w remisje
choroby autoimmunologiczne, dr Terry Wahls, ktérej udato sie wyjs¢ ze stwardnienia rozsianego i z osoby
poruszajacej sie na wozku inwalidzkim zmienita sie w osobe aktywna fizycznie.

W moim oswiadczeniu na stronie ajwendieta.pl, pisatam o tym dlaczego nie polecam piramidy zywienia, jak
i podstawowych, ogdlnie uznanych za prawidtowe, wytycznych co do zdrowego odzywiania. Uwazam, ze
najwieksze zto znajduje sie w weglowodanach, ale nie jestem zagorzatym przeciwnikiem wszelkich
weglowodanow. Jesli, ktos ma wiekszy wydatek energetyczny, wieksze zapotrzebowanie, okreslong
specyfike pracy, to weglowodany wchodzg do diety. Tylko kwestia dopasowania jakiego rodzaju
weglowodany mozemy komus$ poleci¢ (owoce, kasze, jakie kasze, skrobiowe warzywa, jakie warzywa
skrobiowe, pseudozboza).

Protokot autoimmunologiczny

Osoba na protokole autoimmunologicznym nie powinna je$é kasz, ale moze dostarczyé weglowodany z
takich zrédet jak warzywa skrobiowe (nie z psiankowatych) — bataty, maniok, banany (plantain). Jest
dostepna rowniez magka bananowa. Oczywiscie, styszatam argumenty, ze to jest drogie, nienormalne, ze jak
tak mozna postepowaé. Ustyszatam nawet, ze jestem food nazi, tworze sekte Ajwen, jestem
niezréwnowazona psychicznie i robie pacjentom szkode.

Gdyby tak byto, to podejrzewam, ze nie przychodziliby do mnie lekarze i nie wysytaliby do mnie swoich
podopiecznych. Kiedy pacjenci do nich wracajg, widzg jakie sg ich wyniki i osiggniecia. Zatem mam poczucie,
ze to co robie, robie we wtasciwy sposéb.
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Dlaczego czes¢ z Was zarzuca mi, ze chce cos zrobié dla czyjejs szkody? Zobaczymy jak bedzie za dwadziescia
lat? — odgrazajg sie ,anonimowi” stuchacze.

Zdrowienie

Jesli przychodzi do mnie cztowiek, ktéry choruje na tuszczyce, atopowe zapalenie skéry, nadwrazliwe jelito,
przewlekte biegunki czy wspomniane Hashimoto, ma problem ze wstaniem z tézka, a po kilku miesigcach jest
zupetnie zdrowg osobg (w swoim odczuciu i patrzgc na wyniki badan krwi), to powinnam go straszyé —
»Zobaczymy co bedzie za dwadziescia lat, bo poprawa zdrowia jest tylko chwilowa?” Do tej pory nikt temu
cztowiekowi nie zaproponowat lekarstwa ani diety, ktére pozwolityby mu dobrze funkcjonowaé, czy
spowodowatyby znaczng poprawe wynikdw badan krwi i samopoczucia. Jest sporo oséb, ktére dzielg sie
swoimi historiami i opowiadajg o tym, Ze czuja sie i funkcjonujg o wiele lepiej, poprawiajg im sie wyniki. Ja
tez publikowatam swoje wyniki, staram sie dzieli¢ moimi osobistymi sprawami.

e Dzieki diecie paleo — prawdziwe historie
e Drzieki 10 zasadom — prawdziwe historie

Jest mi przykro kiedy stysze takie komentarze. Mam wrazenie, ze sg zwigzane z tym, ze proponowane przeze
mnie zmiany sg tak trudne do wprowadzenia, ze osoby, ktére sg ich Swiadome, a nie wprowadzajg ich, maja
pewien dysonans poznawczy. Dlatego szukajg potwierdzenia, ze to co ustyszg ode mnie, jest nieprawda. Jesli
wsrod dziesieciu dietetykdéw tylko ja mowie inaczej, to szybko znajdg kogos, kto im powie, ze opowiadam
herezje i dalej bedg mogty wygodnie tkwi¢ we wtasnej diecie.

»Widzisz, mylitas sie, oni méwig co innego, moge zy¢ tak jak zytem do tej pory”.

Te osoby dalej chodza chore, nie czujg poprawy i wcigz majg przeswiadczenie, ze robig dobrze, a ja jedzac
jajka, ttuszcze, mieso, warzywa i owoce, robie Zle i bede chora. Tymczasem opowiedziatam juz o swoich
problemach z zotgdkiem, jelitami. Cate zycie miatam problemy z wzdeciami, katar, przesztam dwie operacje
zotadka, miatam refluks, astme wysitkowg — teraz nie mam nic. Jestem zupetnie zdrowa, choruje bardzo
rzadko, nie mam probleméw z jelitami, zgagi sie prawie nie zdarzajg, a katar sie skonczyt. Nie spozywam
nabiatu, zbdz, pseudozbdz, ziemniakédw. Nie jestem na protokole autoimmunologicznym, bo nie cierpie na
zadng z chordb z autoagresywnych (tak mi sie wydaje). Co jaki$ czas pozwalam sobie na orzechy czy pestki —
za kazdym razem cierpie niestety na problemy z cerg. Zdarza mi sie zjes¢ catg tabliczke czekolady, co jest
mojg staboscig i widze, ze to rowniez mi szkodzi, bo moja cera nie wyglada po niej najlepiej. Natomiast
osobom z chorobg autoimmunologiczng szkodzi to o wiele bardziej, bo odbudowujg im sie przeciwciata,
ktore sg aktywne od trzech do szesciu miesiecy.

Mam ogromng empatie w stosunku do pacjentow, ktérzy muszg przejs¢ na protokét autoimmunologiczny...
Ale z drugiej strony, wyobrazZcie sobie historie kobiety, ktéra poronita pigty raz, ma we krwi przeciwciata
przeciwko ptodowi, tozysku, nasieniu, wtasnym hormonom ptciowym, ma zespot antyfosfolipidowy, wysokg
homocysteine, kwas foliowy ponad norme, a po przejsciu na protokét autoimmunologiczny zachodzi
w cigze i rodzi dziecko. Czy to nie jest cos pieknego?

Sita do dziatania

Daje mi to ogromng site, bo widze te rzeczy na co dzie. Nie potrzebuje doszukiwac sie specjalnych badan,
zeby udowodni¢ ze tak jest. Nie musze poszukiwac publikacji, zeby to potwierdzi¢, bo ja widze, ze tak jest.
To dziata. Bardzo czesto staram sie kierowac intuicjg, dopasowuje diete do konkretnej osoby, jesli jest
koniecznos¢ zlecam okreslone badania — krwi, genetyczne, nietolerancji pokarmowych i ustalamy wspélny
front dziatania.
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Czasami dieta nie dziata

Niestety zdarza sie czasami, ze dieta nie dziata. Z kilku powoddw. Bo nie zostata dobrze dobrana, co czasami
trudno jest zrobi¢ od razu. Albo pacjent nie wykonat wszystkich badan i trudno byfo na ich podstawie co$
ustali¢, bo testujemy a nie zgadujemy. Czesto s3g to wzgledy finansowe, bo takie badania sg dla niektérych
zbyt drogie. Albo pacjent nie do korica stosuje sie do zaleconej diety, bo wydaje mu sie ze maty grzeszek nie
zostanie zauwazony i nic sie nie wydarzy. Tymczasem ciato pamieta takie rzeczy.

Podsumowujac ten kreatywny dzien — opowiedziatam dzi$ o homocysteinie, podzielitam sie tez mojg
»przekaska” (zdjecie podgardla z czego dwie trzecie to tkanka ttuszczowa, a pozostata czesé¢ to mieso), z
powodu ktérej zostatam zmieszana z btotem, bo jestem niepowazna, ze takie rzeczy oferuje ludziom i beda
jeszcze bardziej chorzy — po miesie zrobig im sie kamienie na watrobie, zatkajg sie nerki itp.

Glikacja

Ja sie natomiast bardziej boje sie glikacji, ktéra powstaje kiedy naduzywamy weglowodandw i nie ma tu
znaczenia — prostych czy ztozonych — kazdy z nich sie roztozy na cukier. Nadmiar cukru przykleja sie do biatek
i powstajg zwiazki AGE, zwigzane z procesami starzenia. Glikacja moze by¢ odwracalna i nieodwracalna w
skutkach. W przypadku biatek dtugo zyjgcych nieodwracalna. Jednym stowem, moze prowadzi¢ do
uposledzenia funkcji nerek, mdzgu, watroby. Zatem bardziej szkodzi nam cukier niz ttuszcz. Nie mam tu na
mysli oczywiscie ttuszczu smazonego, w ktorych zachodzi peroksydacja, wytwarzajg sie HCA i WWA, ktoére sa
rakotworcze.

Nie chce by¢ postrzegana jako fanatyk ttuszczu wszelkiego. Jestem raczej zwolennikiem rozsgdnej diety i
nie promuje jednego sposobu odzywiania sie.

Moje autorskie 10 zasad skutecznego odchudzania nie jest dla kazdego. Musi by¢ dopasowany
indywidualnie, ale wedtug mnie, sg trzy $ciezki postepowania:

1. 10 zasad —od tego mozna zaczgc
2. paleo dieta — kolejny etap
3. protokdt autoimmunologiczny — najtrudniejsze, dla oséb chorych

Kazda z nich mozna jeszcze modyfikowa¢ w zaleznosci do stanu zdrowia, funkcjonowania i aktywnosci
fizycznej. Kazdy cztowiek jest indywidualnoscig. Dlatego nie postrzegajcie mnie przez pryzmat jednego postu

ale przez catoksztatt mojej pracy.

Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny
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