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			Důležitá poznámka

			Názory, metody a návrhy uvedené v této knize představují postoj nebo zkušenosti autorky, která je připravila dle svého nejlepšího svědomí. Nenahrazují však návštěvu lékaře. Každý čtenář je zodpovědný za své vlastní jednání. Autorka ani nakladatelství nemohou převzít odpovědnost za případné škody vyplývající z praktických rad uvedených v této knize.

		






		

		
			Jak jsem se stala odbornicí na štítnou žlázu

			Jednoho dne jsem si uvědomila, že i když si dám šálek kávy, cítím se neustále unavená a bez života. Navíc jsem začala řešit problémy s váhou. Přestože jsem vyzkoušela snad úplně všechno, nikdy se mi nepodařilo zhubnout nadlouho. Kila byla pokaždé rychle zpět, a co bylo ještě horší, váha ukazovala vyšší číslo než před zahájením hubnutí. Ale to nebylo zdaleka všechno. Začaly mi padat vlasy a menstruace mě každý měsíc víc a víc vysilovala. Mým nejlepším přítelem se staly léky proti bolesti. Chodila jsem od jednoho specialisty k druhému, ale nikdo mi nedokázal pomoct. Vyzkoušela jsem hormony, zázrač­né šampony, ale byl to marný boj. Když mi můj obvodní lékař nechal udělat krevní obraz, mimochodem kvůli něčemu úplně jinému, konečně jsme odhalili příčinu mého trápení: „Mám štítnou žlázu. Naštěstí! Na to jsou přece léky!“ Od té doby jsem každý den užívala L-thyroxin a čekala a čekala a čekala… Ale nic se nedělo. Vůbec nic! Šla jsem tedy znovu k lékaři, který mi zvýšil dávku léků: nejdřív na 25, pak na 50, na 75 a nakonec na 125 mikrogramů. Ale já jsem byla pořád vyčerpaná a všude se válely chuchvalce mých vlasů. Lékař se zlobil: „Všechny vaše hodnoty jsou teď naprosto v normě. Měla byste se cítit skvěle.“ Nezbylo mi tedy nic jiného, než se smířit s realitou a naučit se s těmi symptomy žít.

			Po nějaké době jsme vyrazili do Indonésie. Tato cesta byla pro všechny splněným snem, jen pro mě se stala noční můrou. Navzdory kráse, která mě obklopovala, jsem se necítila dobře, byla jsem na pokraji svých sil, a proto jsem se po návratu nechala znovu vyšetřit. Diagnóza: chronický zánět štítné žlázy. Hashimoto. Nedalo se s tím nic dělat, jen brát prášky. Takže mi bude až do konce života špatně? Tak to tedy ne! Začala jsem studovat nutriční vědy, abych se dozvěděla vše o metabolických procesech. Pročetla jsem nespočet studií, vše jsem hned vyzkoušela a pozorovala reakce svého těla. Vynechala jsem potraviny, které mi nedělaly dobře, a ty, které mi prospívaly, jsem pravidelně zařazovala do svého jídelníčku. A nestačila jsem se divit! Moje energie byla najednou zpět! A zmizela i přebytečná kila. Zhubla jsem přes 25 kilogramů a – hurá – už jsem je nenabrala zpátky! Kromě toho mi zhoustly vlasy a nemusela jsem se dopovat kávou, abych byla schopná fungovat. Cítila jsem se jako znovuzrozená.

			Díky reakcím na mé viditelné úspěchy – byla jsem plná energie, zhubla jsem a měla neustále dobrou náladu – jsem si uvědomila, že nejsem jediná žena, která se s tímto problémem potýká. V Německu trpí osm milionů lidí Hashimotovou tyreoiditidou a ještě více hypotyreózou. Ráda bych jim pomohla, aby konečně pochopili příčiny rozvoje Hashimotovy tyreoiditidy a hypotyreózy a jednou provždy se svých potíží zbavili. Musí si uvědomit, jak zásadní roli hraje štítná žláza v našem těle a co ji může vyvést z rovnováhy. Až se dozvíte, jak tato malá žláza ovlivňuje celý metabolismus, budete žasnout! Mnohé z toho, co se v této knize dočtete o výživě, bude úplný opak toho, co jste až doteď slýchali o „zdravém“ stravování!                                                                    Vaše Hannah






	




Multitalentovaná štítná žláza  určuje, jak se budete cítit
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					Multitasking – štítná žláza to zvládá levou zadní



					Bez hormonů štítné žlázy to nepůjde



					Speciální vztah mezi ženou a její štítnou žlázou



					Štítná žláza rozhodne, jestli budete přibírat, nebo ne!

			




Endokrinní žláza, 
která řídí váš metabolismus

			Od chvíle, kdy jsem se začala intenzivněji zabývat problematikou štítné žlázy, jsem nevyšla z úžasu. Nemohla jsem uvěřit, že tak malá žláza je vlastně energetickým centrem našeho těla a řídí celý metabolismus!

			Anatomie nenápadného zdroje energie

			Od té doby jsem byla jako posedlá. Snažila jsem se o tomto důležitém orgánu zjistit snad úplně všechno, abych pochopila, jak funguje. Kdo nemá problémy se štítnou žlázou a nevystudoval medicínu, vůbec netuší, jak důležité procesy se odehrávají „kdesi“ v krku. Pojďme se tedy nejprve podívat, kde se tento zdroj energie nachází a jak vypadá. Štítná žláza, která má tvar motýla, se nachází pod hrtanem a před průdušnicí. Skládá ze dvou laloků a žláznatého můstku, který se nazývá isthmus glandularis, protože spojuje oba laloky jako most. Latinské označení štítné žlázy je glandula thyreoidea nebo glandula thyroidea.

			Čtyři příštítná tělíska velikosti čočky se nacházejí na zadní straně štítné žlázy a produkují parathormon, který reguluje především hladinu vápníku. Buňky štítné žlázy jsou uspořádány do malých váčků, nazývaných také tyreocyty. Právě tyto buňky produkují hormony štítné žlázy. Uvnitř orgánu jsou hormony uloženy ve vazké tekutině, koloidu.
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			Struktura štítné žlázy, tvořená tyreocyty, vizuálně připomíná vlašský ořech. Celý orgán má objem asi 18 mililitrů u žen a 25 mililitrů u mužů. Štítná žláza novorozence váží asi 2 až 3 gramy, dospělého člověka 18 až 60 gramů. Velikost štítné žlázy je velice individuální. Může záviset na hmotnosti, výšce a pohlaví jedince. Její velikost se v průběhu života mění, například v těhotenství, v různých fázích menstruačního cyklu nebo u kuřáků. Štítná žláza dospělého člověka měří průměrně devět centimetrů na šířku a čtyři centimetry na výšku. Možná se vám to nezdá moc, přesto je největší endokrinní žlázou lidského těla. Její průměrný objem je 20 mililitrů a to je opravdu hodně! Už jen z toho můžeme vyvodit, jak je tento malý, ale velice výkonný orgán důležitý.
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Na jednu stranu je tedy štítná žláza velice výkonná, ale na druhou stranu je velmi zranitelná. Když se pozorně podíváte na její tvar, všimnete si, že její dva laloky připomínají motýla. Stejně jako křehká motýlí křídla je citlivá i štítná žláza. Je často vystavena stresu, který ji vyvádí z rovnováhy. Je-li štítná žláza zvětšená, může jít o strumu, uzlík nebo jinou patologickou změnu (viz str. 39). Pokud se její objem naopak zmenší o více než deset mililitrů, může to signalizovat Hashimotovu tyreoiditidu (viz str. 43–48).

			Štítná žláza bravurně ovládá multitasking

			Co je to vlastně endokrinní žláza čili žláza s vnitřním vylučováním? Obecně můžeme říct, že žlázy jsou orgány, které vylučují tekutiny. Slinné žlázy například vylučují sliny přímo do ústní dutiny. Tam dochází k rozmělnění potravy a enzymy nacházející se ve slinách ji rozloží. Sliny však působí pouze lokálně. Endokrinní žlázy nevylučují tekutiny, ale hormony, a uvolňují je přímo do krve, která je rozvádí do celého těla. Hormony jsou transmitery. Můžete si je představit jako malé mrštné poslíčky, kteří doručují důležité informace. V případě hormonů štítné žlázy šíří následující poselství: „Milé tělo, milé buňky, vyrobte energii a rozpohybujte metabolismus!“ Štítná žláza díky těmto „poselstvím“ plní důležitou funkci energetického centra našeho těla.

			To bylo důležité zejména v pravěku. Když se totiž naši předkové ocitli tváří v tvář šavlozubému tygrovi, museli okamžitě zareagovat a vzít nohy na ramena, místo aby ztuhli strachy a vyděšeně zírali. Dnes musíme řešit úplně jiné stresové situace, ve kterých musíme být ve střehu a musíme umět rychle zareagovat, například při důležité zkoušce nebo při vyjednávání o výši platu. Princip je však stále stejný! Když se ocitneme v náročné nebo nebezpečné situaci, naše tělo začne vylučovat stresové hormony, jako jsou adrenalin a kortizol. Adrenalin působí na naše orgány, zrychluje srdeční frekvenci, posiluje svaly na nohou, abychom mohli rychle utéct, nebo nás nutí lapat po dechu. Vysoká hladina adrenalinu v krvi však může potlačovat hormony štítné žlázy, takže tyto transmitery si mohou vzájemně stát v cestě.

			ALE JAK TO ZVLÁDÁ ŠTÍTNÁ ŽLÁZA?

			Jak ale štítná žláza zjistí, kde a kolik energie je potřeba? Velice snadno – lidské tělo je prošpikované senzory. Každou sekundu měří tělesnou teplotu, množství potravy v žaludku, hladinu cukru a kyslíku v krvi a podobně. Tyto informace jsou neustále předávány štítné žláze, která je řízena hormonem TSH. TSH není hormon štítné žlázy, ale hypofýzy. Štítné žláze pomáhá vykonávat její práci.

			Štítná žláza na základě všech výše zmíněných hodnot a hormonu TSH vypočítá, kolik energie tělo právě potřebuje, a uvolní do krve buď více, nebo méně hormonů, které metabolismus nastartují, nebo naopak zpomalí – podle toho, co je v danou chvíli potřeba.

			Když je štítná žláza zdravá, funguje jako dokonale namazaný stroj! Pokud tedy mrzne, až praští, a vy v sedm hodin ráno vyskočíte z vyhřáté postele, abyste si zaběhli pro rohlíky, vaše štítná žláza zaregistruje náhlý pokles tělesné teploty a okamžitě zapne vnitřní „termostat“. Vaše tělo přemění více energie na teplo a vám není zima, ale příjemné teplo. Štítná žláza navíc přesně rozpozná denní dobu a ví, že ráno potřebujeme nejvíce energie, proto uvolňuje velké množství hormonů. Pokud tato dávka tělu nestačí, sáhneme po svém oblíbeném stimulantu – kávě. To ale vůbec není nutné. Hormony štítné žlázy jsou přirozeným kofeinem našeho těla. Když jsou tyto hormony v rovnováze, máme tolik energie, že kávu pijeme jen pro potěšení, ale k nastartování metabolismu ji opravdu nepotřebujeme. Možná vám to připadá jako sci-fi, ale přesně takto by to mělo fungovat! Jsou-li vaše hormony v rovnováze, vyskočíte z postele plní energie a těšíte se na nový den. Vezměte si příklad z dětí. Jejich štítná žláza obvykle pracuje na plné obrátky. Často mají tolik energie, že nám připadají jako z divokých vajec. Ale právě toto je pro tělo přirozené. Měli bychom být celý den plní energie, měli bychom se radovat a s chutí se pouštět do nových věcí. Bohužel jsme v průběhu dospívání většinou zapomněli, jak je to krásné!
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			Štítná žláza však není pouze jakási vnitřní továrna na výrobu energie. Jako největší endokrinní žláza zásadním způsobem ovlivňuje i další endokrinní žlázy. Není proto divu, že ženy, které mají problémy se štítnou žlázou, trpí poruchami menstruačního cyklu, mají problémy s početím nebo procházejí obzvlášť nepříjemnou meno­pauzou. Štítná žláza ovlivňuje také endokrinní žlázy v trávicím traktu, například slinivku břišní, která kromě známého inzulinu vylučuje i další hormony zásadní pro trávicí systém.

			To ale není zdaleka vše! Multifunkční štítná žláza neovlivňuje pouze endokrinní hormonální žlázy, ale také mnoho dalších orgánů a funkcí, jako:

			
					funkci a peristaltiku střev,

					spalování tuků,

					mozkové buňky a neurony,

					ženské pohlavní orgány,

					svalovou aktivitu,

					funkci nadledvinek,

					potní a mazové žlázy,

					růst vlasů.

			

			Bez hormonů štítné žlázy se neobejdete

			Lékařské výzkumy štítnou žlázu dlouho zanedbávaly. Leonardo da Vinci kolem roku 1500 vytvořil anatomickou kresbu, na které štítnou žlázu sice vyobrazil, ale pouze jako „výstelku“, ne jako největší endokrinní žlázu. Po staletí se tedy předpokládalo, že štítná žláza je pouze podružný orgán, který vyplňuje prázdné místo v krku.

			Význam štítné žlázy byl poprvé popsán až v 19. století. Tehdy lékaři konečně odhalili, jaké škody může tento malý orgán napáchat, když nefunguje, jak by měl. Dnes již víme, že štítná žláza je životně důležitá, protože tělo bez jejích hormonů nedokáže fungovat. Každá buňka je na nich doslova závislá. Opravdu každá! Věřili byste tomu? Možná si to ani neumíte představit. Tato informace nepatří k všeobecnému přehledu a nejspíš jste si o ní nepovídali ani v hodinách přírodopisu. Pojďme se tedy nejprve podívat, co se v buňkách vlastně děje.

			VÝROBA ENERGIE V BUŇKÁCH

			V každé z 30 bilionů buněk lidského těla dochází k přeměně živin na energii. Vše, co sníme – každý čtvereček čokolády, každé jablko, každičký kousek sýra –, se ve střevech rozkládá na nejmenší stavební kameny, které se pak krví dostávají až k buňkám. Tam se tyto stavební kameny, zejména glukóza, přeměňují na energii, konkrétně na adenosintrifosfát (ATP). Tato energie je nezbytná pro mnoho procesů v našem těle, jako pro detoxikaci, tvorbu hormonů nebo rovnováhu mezi chladem a teplem. A právě na přeměně potravy na energii se podílejí hormony štítné žlázy, konkrétně trijodthyronin, zkráceně T3. Hormon štítné žlázy je hormon, který produkuje energii.
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Tento proces tvorby energie také vysvětluje, proč je lidem trpícím hypotyreózou (tedy hypofunkcí štítné žlázy) často chladno, jsou unavení a nedaří se jim zhubnout. Pokud je tento proces z nějakého důvodu narušený, nemůže se potrava přeměnit na dostatečné množství energie. Následky moc dobře známe: často se klepeme zimou a každý gram jídla je hned znát na našich bocích. Pokud tedy patříte k lidem, kteří mají pocit, že se podívají na čtvereček čokolády a hned mají kilo navíc, možná za to vůbec nemůžete! Může to být tím, že vaše štítná žláza není v rovnováze.



		
			[image: ]Dobrý den, to jsem já, vaše štítná žláza! V této knize se občas přihlásím o slovo, abych vyvrátila mylné informace, které o mně kolují, a uvedla je na pravou míru. Často je mi připisováno, že zpomaluji metabolismus. V očích mnoha lidí jsem tedy já „ta špatná“. Ale já jen chráním vás a vaše tělo! Nechci vám škodit, ale musím zabránit tomu, abyste umřeli hlady! Nemůžu vědět, kdy mi dopřejete další přísun jídla. Proto někdy raději preventivně zpomalím metabolismus, abyste přežili i s minimem živin a nezhroutili se. Jednám tedy v zájmu nás obou. Ale sama to nezvládnu, musíte mi s tím trochu pomoct! Platí?

		

			Léky nejsou všemocné

			Když vám lékař diagnostikuje hypotyreózu nebo Hashimotovu tyreoiditidu, okamžitě vám nasadí léky. L-thyroxin, uměle vyráběný hormon štítné žlázy, je v Německu druhým nejčastěji předepisovaným lékem. Častěji se na receptech objevují pouze léky proti bolesti. Náklady na léčbu onemocnění štítné žlázy se v Německu vyšplhají na několik miliard eur ročně. Mnoho pacientů však i navzdory medikamentózní léčbě necítí žádné zlepšení. Vědecké studie opakovaně potvrzují, že i když dojde k vyrovnání hladiny hormonů štítné žlázy, nemusí dojít ke zlepšení pacientova zdravotního stavu. Symptomy bohužel často přetrvávají. Co bychom tedy měli udělat, aby se zlepšil nejen krevní obraz, ale aby vymizely i naše obtíže?

			Odpověď na tuto otázku není jednoduchá. Bohužel nestačí přimět štítnou žlázu, aby produkovala větší množství hormonů. Hormony štítné žlázy totiž musí být převedeny do aktivní formy a následně transportovány k buňkám. Aby tento proces fungoval, musí vše šlapat jako hodinky (viz grafiku na následující straně a pasáž o aktivaci štítné žlázy na str. 211–219).

			Nejprve je nutné znovu nastartovat tvorbu hormonů. Štítná žláza produkuje především neaktivní hormon thyroxin, často označovaný jako T4. V druhé fázi je třeba tento neaktivní hormon aktivovat. Tato aktivace probíhá především v játrech a střevech. V poslední fázi se aktivní hormony dostávají i do buněk a vstupují do nich. Na tomto procesu se podílejí transportní bílkoviny a enzymy. Když všechny tři fáze dobře fungují, může docházet k přeměně živin na energii.

			Většina lékařů se však při léčbě hypotyreózy omezuje pouze na dodávání L-thyroxinu (T4). Tento hormon je ale neaktivní a jeho užívání je tedy pouze prvním krokem. U většiny lidí však nedochází k druhé a třetí fázi, tedy aktivaci hormonu a jeho transportu k buňkám. Tyto osoby mohou užívat, kolik tablet chtějí, a jejich buňky stejně nevyrobí ani jediný kilojoul navíc. Je to začarovaný kruh!
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Další možností je užívání trijodthyroninu (T3). Přestože jde o aktivní hormon štítné žlázy, neznamená to, že se dostane až do buněk. Proč? Protože lidské tělo je velmi chytré! To, že tohoto hormonu budeme užívat velké množství, neznamená, že se stejné množství dostane až k buňkám. Tělo totiž funguje na principu zámku a klíče.
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Pokud tedy užíváte hormony (ať už přírodní, nebo umělé) a dodáváte svému tělu spoustu „klíčů“, ale vaše tělo nevytváří žádné „zámky“, hormony se k buňkám nedostanou a obtíže vyvolané zpomaleným metabolis­mem přetrvávají. To zní logicky, že? Takže místo toho, abyste užívali další a další léky, je mnohem důležitější zjistit, proč vaše tělo snížilo počet receptorů (zámků). Musíte odhalit příčinu, která vyvolala zpomalení metabolismu. Nejnovější studie navíc prokázaly, že štítná žláza neprodukuje pouze jeden hormon – zmíněný T4 –, ale i více než 20 dalších. Z toho logicky vyplývá, že při hypotyreóze nestačí doplňovat pouze jeden hormon. I to může být příčinou, proč se necítíte lépe, i když poctivě užíváte léky. Aby naše štítná žláza začala opět spolehlivě řídit metabolismus a došlo tak k trvalému zlepšení zdravotního stavu, musíme přistupovat k celé­mu problému komplexně. Je tedy nutné zjistit, kde přesně nastala chyba a jestli v tom tak trochu nemáte prsty, protože zdravý životní styl a vyvážená strava vám nic neříkají.

[image: xx--kniha_posilnete_svou_stritnou_zlazu-11]




			Ženy a štítná žláza – 
speciální vztah

			Máte často studené nohy? Mnoho žen jistě souhlasně přikyvuje. Není divu, protože právě ony často trpí poruchou štítné žlázy. Hashimotova tyreoiditida (viz str. 43–48) se u žen vyskytuje desetkrát častěji než u mužů. Ale proč? 
Co dělají ženy jinak? A jak se liší štítná žláza u žen a u mužů?

			To, že je štítná žláza u žen menší než u mužů, je samozřejmě dáno jejich drobnější stavbou těla (viz str. 8–10). Je tu však ještě jeden, podstatnější rozdíl – u žen se štítná žláza mění v průběhu menstruačního cyklu. V druhé polovině cyklu je větší než na jeho počátku.




			[image: ]

			Sandra velmi dlouho užívala hormonální antikoncepci a nikdy s ní neměla žádný problém. Když se s manželem rozhodli založit rodinu, vysadila prášky a téměř okamžitě otěhotněla. V průběhu těhotenství jí lékař sdělil, že má rozhozenou štítnou žlázu, a předepsal jí léky. Po porodu se Sandra sice radovala z novorozeného synka, ale fyzicky se cítila hůř a hůř. Byla mnohem unavenější než ostatní maminky v okolí. Byla vyčerpaná a všechno, co dělala, ji stálo mnoho sil. Byla jí neustále zima a všude se válely chuchvalce jejích vlasů. Po čase se přidaly bolesti hlavy. Sandra se nedokázala na nic soustředit a měla pocit, jako by žila „pod závěsem, který všechno tlumí“. A tak přežívala ze dne na den a péče o syna ji vyčerpávala. Když o tom řekla svému lékaři, předepsal jí jen další léky a slíbil, že se jí určitě uleví. Chyba lávky. Léky nezabraly a Sandra se i nadále potýkala se stejnými symptomy. Podle lékaře se měla cítit mnohem lépe, protože měla všechny hodnoty v pořádku, ale opak byl pravdou.

		

			

Štítná žláza tedy interaguje s ženskými pohlavními hormony a v průběhu menstruačního cyklu se musí přizpůsobovat jejich hladině. Bohužel to dokazuje i fakt, že mnoho žen narušilo přirozenou hormonální rovnováhu štítné žlázy tím, že dlouhodobě užívaly hormonální anti­koncepci. Studie ukazují, že ženy, které užívají hormonální antikoncepci, mají menší štítnou žlázu než ty, které ji neužívají. Moji poradnu často navštěvují ženy, které nikdy neměly problémy se štítnou žlázou, ale po vysazení pilulek nebo po otěhotnění se tento stav změnil.

			Ze Sandřina vyprávění je zřejmé, že u ní po vysazení antikoncepce a otěhotnění došlo ke změně hladiny hormonů v těle, což rozhodilo i její štítnou žlázu. Medikamentózní léčba nezabrala a Sandřiny symptomy nevymizely. Ke mně do poradny přišla naprosto vyčerpaná a tvrdila, že je úplně na dně. Pod mým vedením začala postupně posilovat štítnou žlázu a dodávala tělu živiny, o které přišla v těhotenství. Doporučila jsem jí stravu, která je vhodná pro lidi trpící hypofunkcí štítné žlázy (viz str. 147–222). Zanedlouho se Sandřin stav začal zlepšovat. Přestala mít pocit, jako by měla mlhu před očima, a najednou měla více energie.
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			O Spalování kalorií rozhoduje štítná žláza

			Všechny diety, které jsou založené na snižování příjmu kalorií, jsou rizikové a podceňují význam štítné žlázy. Tento problém se týká všech, žen i mužů. Dlouhodobé diety orientované na nižší přísun kalorií vedou ke zpomalení metabolismu. Tělo se na tuto uměle vytvořenou formu hladovění rychle adaptuje. Naučí se vyžít s menším množstvím kalorií a zpomalí veškeré procesy. Štítná žláza i nadále plní svoji funkci centrály a kvůli nedostatku potravy okamžitě zajistí, aby se snížila výroba energie, protože živiny se musí uložit na další období hladu (viz str. 153–159). Kam si tělo tyto zásoby ukládá, to si umíte sami domyslet.

			NEKONEČNÝ BOJ S JO-JO EFEKTEM

			I já jsem dlouho bojovala s váhou a o dietách bych mohla napsat knihu. Snažila jsem se přijít na to, jak rychle a efektivně zhubnout. Neustále jsem se snažila počítat kalorie, omezit sacharidy nebo je dokonce úplně vyškrtnout z jídelníčku. Vyzkoušela jsem spoustu „zázračných léků“, kterých je na trhu bezpočet. Někdy se mi dařilo hubnout hůře, jindy lépe. Několikrát jsem se radovala z úspěchu, ale pokaždé předčasně. Kila byla rychle zpět a světe div se, moje váha neustále rostla. Až když jsem konečně pochopila, že je to štítná žláza, kdo hospodaří s kaloriemi v mém těle, najednou jsem uviděla světlo na konci tunelu. Překvapilo mě, že o tom, kolik kalorií mé tělo potřebuje, rozhoduje právě štítná žláza (viz str. 54–56). Od té chvíle jsem o ní chtěla vědět co nejvíc.

			Zásadní informace, kterou jsem se dozvěděla, je, že denní spotřeba kalorií není pevně dané číslo! Neustále kolem sebe slýchám, že ženy by měly denně spálit alespoň 2000 kilokalorií. To je ale pouze fáma. Ve skutečnosti se spotřeba kalorií přirozeně zvyšuje a snižuje. Záleží na tom, jak dobře se o své tělo staráte a jak často ho necháte hladovět.



	
			[image: ]  Když se budete trápit hlady a budete si odříkat všechny dobroty, které považujete za kalorické, určitě se vám nepodaří trvale zhubnout. Raději se zamyslete nad tím, jestli jste si nemohli rozhodit štítnou žlázu. Ve srovnání se štítnou žlázou, která přešla do hypofunkce, zvýší zdravá štítná žláza metabolismus o 20 až 40 procent, což automaticky vede k vyššímu spalování kalorií. V závislosti na věku a tělesné konstituci může jít klidně o 300 až 600 kilokalorií denně!

		


			
Jak to funguje? Štítná žláza řídí náš metabolismus. Čím účinněji dokáže přeměňovat živiny na energii, tedy teplo, tím více kalorií naše tělo spotřebuje. Čím lépe metabolismus funguje, tím vyšší je přirozená spotřeba kalorií, které tělo spálí, aniž bychom pro to museli hnout prstem (viz str. 55). Tedy pokud se zrovna válíme na gauči. Právě proto je tělesná teplota spolehlivým ukazatelem funkce štítné žlázy. Čím je vyšší, tím je metabolismus celkově rychlejší a tím rychleji se do buněk dostávají hormony štítné žlázy.



	
			SHRNUTÍ

			
					Štítná žláza je největší endokrinní žláza lidského těla.



					Všechny buňky potřebují hormony štítné žlázy, které řídí celý organismus.



					Čím lépe funguje metabolismus a čím více hormonů vylučuje štítná žláza, tím více kalorií spálíme.



					Medikamentózní léčba nezaručuje vymizení obtíží, i když jsou krevní hodnoty v normě.



					Poruchou štítné žlázy trpí především ženy, často kvůli výkyvu hormonů způsobenému užíváním léků, těhotenstvím nebo menopauzou a také v důsledku dlouhodobých diet.

			

		


  
   Poruchy funkce štítné žlázy
  

  
   
    Štítná žláza do jisté míry určuje,
    

    zda se budeme cítit dobře, nebo ne. Pokud je v pořádku, jsme vyrovnaní, výkonní a spokojení. Avšak když nefunguje, jak by měla, dochází k rozvoji hypertyreózy nebo hypotyreózy.
   
  

  
   Jako urvaná ze řetězu – hypertyreóza
  

  
   Při hypertyreóze je štítná žláza „hyperaktivní“. To znamená, že produkuje více hormonů, než tělo skutečně potřebuje. Lidé trpící hypertyreózou tedy mají velmi rychlý metabolismus. Můžou sníst, cokoli a kolik chtějí, a přesto nepřiberou ani gram – jejich motor totiž stále běží na plné obrátky. Možná jste si teď pomysleli:
   

   „Ti se mají. To chci taky!“ Ano, na první pohled se může zdát, že hypertyreóza je splněným snem 
   
    každé
   ženy. Ale pozor, tak skvělé to bohužel není. Život s hypertyreózou je totiž všechno, jen ne příjemný. Tito lidé trpí silným vnitřním neklidem a jsou často velmi nervózní. Klepou se jim ruce, buší jim srdce, často jsou velmi hubení nebo přímo vyzáblí, neustále je jim vedro a jsou neuvěřitelně roztržití. S takovými symptomy není jednoduché žít, natož působit v práci profesionálně a uvolněně. Nejde tedy o nic záviděníhodného. Toto onemocnění člověka obtěžuje a omezuje stejně jako projevy hypotyreózy.
  

  
   Zatímco lidé trpící hypotyreózou bývají unavení a pomalí, lidé trpící hypertyreózou jsou velmi aktivní a mají častější stolici. Mají rychlý tep a jejich kůže je teplá a zpocená. Velice rychle se zahřejí a často se hodně potí, což může být v některých situacích velmi nepříjemné.
  

  
   Hypertyreóza je často diagnostikována na základě snížené hladiny TSH
   
    viz str. 34 a 84
   ) a zvýšené hladiny
   
    3
   a T
   
    4
   . Lékaři pacientům běžně předepisují tyreostatika, která mají zabránit tomu, aby štítná žláza produkovala nadbytek hormonů. Tyto léky však mají mnoho
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Nastartujte svou štítnou žlázu.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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ni antikoncepci, t&hotenstvim a menopau-
zou. Ale aby to nebylo nespravedlivé, muZi
zase mivaiji problémy s prostatou, a to také
nenf Zadna vyhra.

—> Téméf kazda zena za Zivot vyzkousi nékolik
diet. 77 procent Zen se o to pokusilo ales-
pofi jednou. U muZi je to pouze 40 procent.
V&k, kdy se Zena rozhodne drzet dietu, se
bohuzel sniZuje. Kazdé ¢tvrts dvanictilets
divka tvrdi, Ze uz nékdy driela dietu, aby
zhubla.

|
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Menopauza?
Co je to?

Menopauza je fenomén civilizovanych zemi. Mnoho
jazyki pro tuto fazi nema Z&dné oznaent, protoze
ji Zeny z té&chto kultur vibec neznaif.

Reprodukénf obdobi Zen prirodnich narodd je vét-

Sinou del3f neZ v priimyslovém zapadnim sv&ts.

A kdy? jednoho dne prestanou menstruovat, stane
se to ze dne na den, aniz by prozivaly dlouhé ob-

dobf doprovazené nepfiiemnymi symptomy.
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PFfeména cholesterolu
na progesteron

trijodthyronin vitamin A
\_} cholesterol é/

Cholesterol je prekurzorem hormonu progesteronu
a diky trijodthyroninu (T,) a vitaminu A se méni na
pregnenolon a nasledn& na progesteron. |
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BMR (Basal Metabolic Rate) je &islo, které popisu-
je, jak rychle probihaif v téle metabolické procesy.
Odpovida celkové spotfebs energie v kilojoulech (ki)
delené casem (h) a Ize ho urcit méFenim vydaného

Bazalni metabolismus

tepla nebo nepfimo podie spotreby kysliku.
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Eustres nas bavi

N .
negativni stres pozitivni stres
(distres) (= (eustres)

Eustres je pozitivnf stres, ktery ndm déva kfidla.
Diky nému dokaZeme nemoZné. Pikladem mize
byt nervozita z ndstupu na novou pracovni pozici

nebo pfed svatbou. |
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Pfeména cukru na energii

&Y

&)
(glf“;(’;’w + iy ———  energie

PFi vyrobé& energie jsou nae bufiky odkazany
na pifsun cukru, Zivin a hormond 3titné Zlazy. I
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—> Obtizné stravitelnou zeleninu, napiiklad
3penét nebo mangold, pred konzumacf
radéji povarte.

Podpofte
své traveni

—> Zivoti&né potraviny jsou obvykle Iépe sné-
Zeny syrové nebo nedovarené, napfiklad
v podobé vajitka namékko.

—> Soustedite se na jidlo? Nebo pfi jidle
sledujete film anebo koukéte do
mobilu? KdyZ se nesoustredite vy,
nesoustedi se ani vae travici Da
soustava. Jaké signaly davate télu, |0
aby pochopilo, Ze nynf musi uvol-

nit travici enzymy? |

-o
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Mozné priciny
hypotyreézy
a Hashimotovy tyreoiditidy

strevni problémy,

zanét stiev
Aais hormonsn
nerovnoviha
nedostatek
atl
svétla nerovnoviha
Kolisani
krevniho
cukru
negativai premira fyzické
stres aktivity
(s vylucovnim
adrenaliny)
jednostrann& nerovnoviha
zaméfens strava hormon Fidicich

a diety pocit hiadu a sytosti

nedostatek Zivin
-~ nedostatek energie (nedostatek kalori,
v nesprivny as)
- nedostatek makroZivin (napF. uhlicitand)
- nedostatek mikroZivin (napf. vitaminu A)
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| Maslo, nebo margarin?

maslo Q/
\C SLOZEN: "By

100% miko MARGAR]N

Zi y olej 61 %,
— voda, ztuzeny sluneénicovy olej

13,5 %, kokosovy tuk, emulgatory:

lyceridy mast-

\ lin; jed|3 sil 0,2 %,

pfirodni aroma, regulator kyselosti:
kyselina citronova; vitamin D,
barvivo: karoten

Méslo bylo po dlouhou dobu démonizovéno a misto
né&j byl propagovan margarin. V dne3ni dobé je
méslo opét povaZovéno za zdravou potravinu. |
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(MCJJ PRIBEH

HANNAH, MLADA VEGETARIANKA
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Cukr versus sacharidy

v

béZny cukr (sacharéza) houska
glukéza fruktéza glukéza

ProtoZe houska dodéva té&lu pouze glukézu a rychle
zvy3uje hladinu krevniho cukru, vyhrévé na piné
&are klasicky kostkovy cukr.
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(MCJJ PRIBEH

OD SELEKTIVNi LECBY K HOLISTICKEMU PRISTUPU
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CHRISTINA
A JEJi VELKY SEN
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Hyperfunkce,
nebo hypofunkce?

hyperaktivita DD Gnava
buseni srdce. nizkj tep
rychié pomalé
trivent trivent
hubnuti tloustnuti

tepls, suchs
zpocend pokozka

pokozka aviasy

Projevy hypertyreézy i hypotyreozy Zlovéka obté-
2uif a neprospivai télesnému ani dusevnimu zdravi. I
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I OVESNE MLEKO

Néhrazky mléka mléko nikdy nenahradi

io senné miéko
SLOZENI:
100% miéko

SLOZENI: voda, oves (8,7 %),
fepkovy olej, regulator kyselosti
(hydrogenfosforeZnan draselny),
minerdly (uhlicitan vapenaty,
jodid draselny), sal, vitaminy
(D, riboflavin, 8,,) s6jové miéko
SLOZENI: séjovy zéklad
(voda, loupané ssjové
boby 8,7 %), regulitor
kyselosti (hydrogenfosfo-
renan draselny), aroma,
mofska sil, stabilizator,
vitaminy (B, B,,, D).

Srovnén slozeni miéka a jeho nahrazek. |
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tvorba hormond
ve Stitné zlize

\# b #lazy k bufikém
4 ado nich
Noty

aktivace hormond
(v Jétrech a stfevech)

Aktivace
Stitné zZlazy

Télu nestaci, kdyZ mu budeme pouze dodavat hor-
mony 3titné Zlazy. Tyto hormony mohou spravné
fungovat pouze tehdy, kdyZ se dokaZou v jatrech
a stfevech zménit na aktivni formu a ndsledné&

proniknout do bungk. |
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Hormony 3titné zZlazy
ovliviiuji pohlavni Zlazy

(79
T}

vajegniky a déloha varlata

Hormony stitné Zlazy pfimo ovliviiuji pohlavni
712y, tedy u Zen vajecniky a u muz varlata. |
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Nize uvedens kritéria vém pomohou urdit, které
potraviny jsou blahodamé pro vasi 3titnou zlszu.

Zkontrolujte si, co jite

ZRALOST
M8l byste konzumovat zralou zeleninu.

STUPEN ZPRACOVANI

SpecidIng u potravin Zivotisného pivodu plat, Ze
&im mens tepeln dprava, tim vice Zivin.

KVALITA

Senné miéko mé leps slozent nez klasické kravské
miéko od dojnic, které krmime predev&im obilim.

VYROBA POTRAVIN

Zeptejte se, jestli je mistni pida, ve které zelenina
vyrostla, bohats na Ziviny. Je-li pida chuds, ne-
miZe pfijimat minerly ani zelenina.
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Test velikosti 5titné Zlazy

ale nepolykeite

2. Nastavte zrcitko tak,
abyste v ném dobre vidli
oblast mezi hrtanem

a kifén kostl.

3. Opatrné zaklofite hlavu
g l a stéle pozoruite svij krk.

VYHODNOCEN{

Pokud jste v mist&, kde se nachsz! &titnd 2l4za,
spatiili jakékoliv vyboulenf, méli byste pozédat
Iékare o kontrolu. Je moZné, Ze jde o strumu.
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Hashimotova tyreoiditida

Protilatky ,hasi poZar” zplisobeny zanétem Stitné

3azy. |
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(M UJ PRIBEH
MOJE KULINARSKA DOBRODRUZSTVI NA TCHAJ-WANU
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Bé&Zna a zvySena
produkce hormon

estrogen
~— normélni
— zvySeny
—— progesteron

ovulace

2vyseny 2vyZeny
\ \

B&2n4 produkce estrogenu a progesteronu a hor-
monini poruchy, které mize vyvolat hypotyreéza. I
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TOUHA UBEHNOUT MARATON
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Zdrava hladina krevniho cukru

fyziologické
rozmezi

rano veger

Pokud jite, kdyz méte hlad, a prestanete jist, jak-
mile jste sytf, hladina krevniho cukru v pravidel-
nych intervalech stoups a klesa.
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hrtan
stitns Zlsza
pradusnice

Stitnd #l4za se nach4zi na prednf stran& krku

t&sné pod hrtanem a pred pridusnici. |
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Pfeména potravy na energii

"':,

potrava energie

Bez trijodthyroninu by se Ziviny, které pfijiméme
v potravé, nemohly pfeménit na energii.

|
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Méné je nékdy vice

Dodavanim jodu ve form tablet nikdy nezvy3ite
produkci hormond 3titné Zlazy. Stitng 2l4za prefe-

ruje jod z pirodnich zdroj. I
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Co pUsobi na nase zdravi

Zivotni styl Strava

Tento diagram podle dr. Wigharda Strehlowa na-
zorng ukazuje (v procentech), do jaké miry je nas
zdravotni stav ovlivnén Zivotnim stylem, stravou,
prostfedim a genetickymi predispozicemi.

_I
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Nasledujici opatFenf zabrafiuji nezddoucim G&in-
kiim kofeinu, jako jsou kolisanf hladiny krevniho
cukru, uvoliiovani stresovych hormond a naruseni
rytmu spanku a bd&ni. Pokud si budete kavu vy-
chutnavat podle niZe uvedenych rad, své stitné
Zlaze naopak prospéjete!

Kava a stitna Zlaza

=> Nikdy nepijte kdvu nalatno, ale vidy po jidle,
tj. po snidani, ob&d& nebo dobrém zékusku.

Kévu vidy kombinujte se sacharidy, bilkovi-

~—> nami a/nebo tukem (mléko, cukr/med, kola-
genovy proteinovy prasek, MCT olej a/nebo
vajeény Zloutek).

Poslednf 34lek kavy si dopfejte nejpozdéji

—> V16 hodin. |
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Opalujte se zodpovédné

Pozoruite reakce svého téla a pokuste se
vypozorovat, kolik sluni¢ka vase pokozka
snese.

Pokud vam bude slunénf nepfijemné, pre-
sufite se do stinu nebo se oblette a pouZijte
pokryvku hlavy. Vyhnéte se opalovacim
krémam.

Pomalu si zvykeijte na slunce a s kazdym
novym tydnem prodiuzujte dobu pobytu
venku.

Potraviny s vysokym obsahem vitaminu A
(vejce, maso, mléko, j4tra) a hofciku (slepici
vyvar pomeranZovy dzus, Cokolada) podpo-
rujf vyuZitf sluneniho zafeni pfi produkci
vitaminu ;.
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princip
zémku a klite

e

Hormony Stitné 2152y (KIice) proniknou do bunk
pouze tehdy, pokud ms télo k dispozici dostatek
transportaich bilkovin a receptord (z4mkd),

2 to na jeden hormon jeden zémek. I





OEBPS/Images/5.png
OO






OEBPS/Images/16.png
GABI
A JEJi SVET VECNEHO SNEHU A LEDU
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Proces
uzdravovani

Uzdravovéni

frustrace

Nage predstava procesu uzdravovani
(¢erné polopiimka) a realita (¢ervens kfivka).

_
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SABINE

VYKYVY NALAD - VSECHNO JEN V HLAVE?
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Nejlepsi kamaradi
trijodthyronin a progesteron

oo ©
o
trijodthyronin (T,) progesteron

Trijodthyronin (T,), hormon vyluZovany Stitnou
#14z0u, m4 podobné Gtinky jako progesteron.

Podporuii se jako nejlep3i kamaradi. |





OEBPS/Images/158-kniha_posilnete_svou_stritnou_zlazu-83.jpg
Princip pfirozeného
kalorického deficitu

(f

prirozené snizeni
pHimu kalorif

ZvySeni spoteby
kalorii
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Dopady
pFeruSovaného plstu

glukoneogeneze

i

adrenalin + kortizol j
\

glykogen v jétrech produkce T,

pfeména T, na T,

=
BN

Negativnf dopady (pferusovaného) pistu na hormony
stitné zlazy.
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LEA
A JEJi PROZRENI, ZE NENI KRALIK
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(MCJJ PRIBEH

CHYCENA DO HORMONALNI PASTI
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Strom
symptom

vypadivin
Viast

problémy

s menstruanim
cyklem

o

pomaly
metabolismus

piitina piieina

piicina piicina

Na vyobrazenf stromu jasné vidime, Ze pokud
chceme vyresit n&jaky problém, musime pronik-
nout az pod povrch. Zaméfte se na svou Stitnou
2132 a brzy se vém ulevi. Pokud se budete zaby-
vat pouze jednotlivymi pfiznaky, nikdy se nedobe-
rete vysledku.
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Melatonin
zajistuje
zdravy spanek

vyluZovéni
2a tmy

J

melatonin

zablokovani
ve dne

Melatonin vznika v hypofyze ze serotoninu
a plsobi i na 3titnou Zlazu.
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Struktura stitné Zlazy

Stitna zlaza se podobd vladskému ofechu. |
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Jod jako stavebni kamen
hormond §titné Zlazy
tetrajodthyronin (T,) trijodthyronin (T,)

J 0
y N,

P
-J

Ted' uZ vite, co oznatuje &islo za pismenem T:

potet atomd jodu. I

H-COOH  HO.

J ]
oo
J J





OEBPS/Images/67-kniha_posilnete_svou_stritnou_zlazu-35.jpg
PfetéZovani
nadledvinek

Nadledvinky dokéZou zastoupit Stitnou Zl4zu, ale

nemohou to délat neustéle. I





