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Os przysadka tarczyca
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Objawy niedoczynnosci

Nasilone zmeczenie

Poczucie zimna, najbardziej stopy i rece
Nasilona sennosc¢

Przybieranie na wadze

Zaparcia

Depresja, leki i obnizony naped

Wypadanie wtosow i brwi

Sucha skora, zwiekszone rogowacenie stop
Tzw. ,mgta mézgowa”
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Objawy nadczynnosci

» Kotatania serca

» Nasilone chudniecie

» Wewnetrzne rozedrganie

» Zaburzenia snu, bezsennos¢

» Noche poty

» Nadmiernie wygtadzona skoéra
» Zwiekszony naped

Zapalenie autoimmunologiczne

» Choroba Hashimoto jest zapaleniem tarczycy

» NadczynnoSc¢ i niedoczynnosc¢ sa efektem
stanu zapalnego

» Leczymy stan zapalny

» Pierwszym krokiem powinno by¢ znalezienie
przyczyny zapalenia
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» Th-1 to limfocyty pomocnicze wspierajace
odpowiedZz komorkowa

» Th-2 to limfocyty wspierajace odpowiedz
humoralna

» Brak rownowagi miedzy tymi reakcjami
zaburza dziatanie uktadu immunologicznego,
powoduje ,pozar” ktéry nasz organizm nie
umie ugasic

» Reakcja uktadu immunologicznego kieruje sie
przeciw wtasnym komoérkom

Rownowaga ukfadu
immunologicznego

IL-4
IL-13
IL-10

IL 2
IL-12
Czynnik martwicy
Nowotwordw
Interferon
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Modulatory uktadu
immunologicznego

» Witamina D3
» Kwasy omega 3 i 6
» Glutation

Substancje wspierajace gataz Th-2

» Wyciag z pestek grejpfruta

» Kofeina

» Wyciag z zielonej herbaty

» Rezweratrol

» Likopen

» Piknogenol (wyciag z kory sosny morskiej,
silny antyoksydant)
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Substancje wspierajace gataz Th-1

» Echinacea

» Lukrecja

» Melisa

» Wyciag z grzybéw maitake

Na zaburzenia aktywnosci uktadu
immunologicznego maja wptyw

» Dieta bogata w weglowodany powodujaca duze
wahania poziomu glukozy i insuliny

» Przewlekte infekcje bakteryjne jak borelioza,
jersinioza,

» Przewlekte infekcje wirusowe jak wirus
opryszczki, wiru Epstein Barra, cytomegalii,
wirusowego zapalenia watroby

» Infekcje pasozytnicze

» Dysbakterioza jelitowa

» Zespot nieszczelnego jelita i wigzace sie z tym
nietolerancje pokarmowe. Najczesciej gluten i
kazeina

» Nieprawidtowa praca nadnerczy, tzw. zespot

wypalenia nadnerczy
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Réwnowaga uktadu
immunologicznego

»

Thi Th?2

P

OS$ przysadka nadnercza

Cortisol

Adrenal glands

Pituitary gland




Wyczerpanie nadnerczy spowodowane
wspotczesnym trybem zycia, a przede
wszystkim przewlektym stresem,
zanieczyszczeniem Srodowiska,
nieprawidtowym odzywianiem jest
jednym z najczestszych zaburzen
endokrynologicznych. Jest bardzo
trudne do zdiagnozowania w
standardowych badaniach. Przy
diagnozie opieram sie gtdwnie na
obrazie klinicznym, czyli objawach

Objawy wyczerpania nadnerczy

» Przewlekte zmeczenie

» Trudnosci w porannym wstawaniu z tézka

» Zwiekszony naped wieczorem i trudnosci w
zasnieciu

» Ptytszy sen w nocy

» Obnizona temperatura ciata

» Chwiejnos¢ emocjonalna

» Obnizona odpornosc¢

» Alergie i astma

» Stresowe bdle gtowy
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Objawy wyczerpania nadnerczy

» Objawy hipoglikemii z powodu przesuniecia
lub opuszczenia positku

» Positek zmniejsza uczucie zmeczenia

» taknienie na stodycze i kawe

» Niskie ciSnienie krwi

» Zawroty gtowy, mroczki podczas szybkiego
podnoszenia sie

Wptyw wyczerpania nadnerczy na
tarczyce

» Pogorszenie tkankowej konwersji ft4 do ft3

» Utrata wrazliwosci receptorow komérkowych
na hormony tarczycy

» Posredni wptyw na oS podwzgoérze przysadka
tarczyca

» Ostabienie bariery immunologicznej jelit, ptuc
i mézgu (bariera krew-médzg), co w
konsekwencji prowadzi do nasilenia proceséw
zapalnych
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Leczenie

» Ograniczenie stresu

» Techniki relaksacyjne

» Dieta bogata w warzywa, za wyjatkiem
skrobiowych - ziemniak

» Zmniejszenie zawartosci weglowodanow w diecie
na rzecz ttuszczéw - stabilizacja poziomu
glukozy

» Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe NNKT

» Adaptogeny - roslinne substancje regulujace
fizjologiczna reakcje na stres: rhodiola (rézeniec
gorski), ashwagandha, bazylia azjatycka, gotu
kola, zenszen, suma (zenszen brazylijski), korzen

Leczenie

» Regularny sen, najlepiej zasypiac¢ 22-23

» Unikanie toksyn, uzywek, sztucznych
dodatkéw typu konserwanty, barwniki

» Unikanie przeciazenia fizycznego - duze
wysitki z obcigzeniem

» Ruch, np. spacer, rower

» Witamina C, witaminy z grupy B

» Cynk, magnez

» Fosfatydyloseryna (niezbedny fosfolipid
bioracy udziat w budowie bton komorkowych

» SMIECH
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NNKT

» Metabolity kwaséw omega-6 dziataja prozapalnie
i prozakrzepowo, podczas gdy metabolity
kwasow omega-3 wywieraja dziatanie
przeciwzapalne oraz hamujg agregacje ptytek
krwi

» W diecie przecietnego wspoétczesnego cztowieka
proporcja omega-6 do omega-3 wynosi 20:1,

» W prawidtowej diecie proporcja omega-6 do
omega-3 maksymalnie powinna wynosic 5:1

» Zrédto kawaséw omega-3: oleje rybie, olej Iniany,
olej z Inianki, konopi siewnej, rokitnika, pestek
malin
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