
        
            
                
            
        

    
		
			ELOGIOS A Protocolo Hashimoto

			«Ojalá hubiese contado con el libro de la doctora Izabella Wentz Procolo Hashimoto cuando estaba lidiando con mi propia enfermedad. Conocerlo me habría ahorrado muchísimo dinero y una gran cantidad de esfuerzo. Simplemente, no hay una guía mejor sobre la enfermedad de Hashimoto que esta obra».

			Dave Asprey, 
autor de The bulletproof Diet 
y fundador de Bulletproof 

			«Vivimos en una época intensa en lo que respecta a reivindicar la salud y la autosanación. La enfermedad de Hashimoto, de proporciones epidémicas, evidencia que nuestro cuerpo está pidiéndonos que cambiemos de estilo de vida. La Dra. Izabella Wentz es tu aliada más potente en tu camino hacia la vitalidad. Respaldada por una investigación rigurosa, explicada con claridad y repleta de información, esta obra es la mejor herramienta de la que dispones para revertir la enfermedad».

			Kelly Brogan, 
psiquiatra holística y autora de Tu mente es tuya

			«La doctora Izabella Wentz es mi recurso de referencia para afrontar las enfermedades tiroideas. Su nuevo libro, Protocolo Hashimoto, es una guía fácil de usar que te ayudará a hacerte cargo de tu salud y a curarte».

			JJ Virgine, 
experta en fitness y nutrición, 
autora de The Virgin Diet y Sugar Impact Diet 

			«Protocolo Hashimoto es un libro esencial para cualquier persona que padezca la enfermedad y quiera sentirse mejor y comprender sus necesidades. La autora ha creado un programa de 90 días diseñado a partir de su formación clínica, su experiencia personal, una cuidadosa investigación y los comentarios aportados por sus miles de seguidores. Las recomendaciones de la doctora Wentz también pueden darte buenos resultados a ti. He visto a innumerables personas seguir sus consejos y recobrar la energía, mejorar su autoinmunidad, adelgazar y hasta recuperar el pelo perdido».

			Alan Christianson, 
autor de The Adrenal Reset Diet 
y fundador de la Integrative  Health Clinic

			«Izabella ha curado a miles de personas, incluida ella misma, y explica al detalle su enfoque en este manual imprescindible para revertir los síntomas. Repleto de testimonios exitosos, tratamientos personalizados y recetas, Protocolo Hashimoto es el libro que estaban esperando todos los que sufren síntomas de tiroiditis».

			Dana Trentini, 
fundadora de HypothyroidMom.com
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			Este libro contiene asesoramiento e información relativos a los cuidados de salud. Deberías utilizarlo como una herramienta suplementaria de conocimiento y no para sustituir el consejo de tu médico o de cualquier otro profesional sanitario con formación cualificada. Si sabes, o sospechas, que tienes un problema de salud, es recomendable que busques el consejo de tu médico antes de emprender algún programa o tratamiento médico. Se han realizado todos los esfuerzos posibles para asegurar la exactitud de la información contenida en el libro, así como de las fechas de sus respectivas referencias bibliográficas. Tanto el editor como la autora descartan toda responsabilidad derivada de cualquier resultado médico consecuencia de aplicar los métodos sugeridos en este libro.
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			A mis queridos lectores, buscadores de la salud y Rebeldes de la Causa Raíz: ¡podéis recuperar vuestra salud para seguir vuestros sueños y encarnar el cambio que queréis ver en este mundo!

		

	
		
			Nota para el lector

			Estimado lector:

			Si has llegado hasta este libro es porque estás preocupado por tu salud y porque sabes, o sospechas, que tu glándula tiroides tiene algún problema. Puede que hayas descubierto que padeces la enfermedad conocida como tiroiditis de Hashimoto y estés buscando respuestas sobre cómo recuperarte. O quizás hayas estado tomando medicamentos durante años y hayas oído que había otras formas de mejorar y ahora te sientes preparado para tomar las riendas del asunto.

			De cualquier modo, has llegado hasta aquí como resultado de una enorme lista de confusos síntomas cuyo origen bien podría ser una disfunción tiroidea. Esa larga lista podría incluir pérdida de cabello, ansiedad, dolor articular, problemas gastrointestinales, fatiga extrema, alergias diversas y reflujo ácido (por nombrar apenas unos cuantos síntomas posibles).

			Sea cual sea tu historia con el Hashimoto, has llegado al sitio adecuado y estoy aquí para ayudarte. Yo experimenté los síntomas de este trastorno durante más de una década y estuve buscando el diagnóstico adecuado durante muchos años. Comprendo la frustración que conlleva la carencia de respuestas y la ausencia de apoyo por parte del paradigma médico convencional. También sé lo que se siente cuando necesitas averiguar todo por ti mismo. 

			Solo cuando apliqué mi formación como farmacéutica y dediqué miles de horas a investigar y a ser mi propio conejillo de indias fui capaz de construir un protocolo de curación. Pude recuperar mi salud y también guiar a otros miles de pacientes a mejorar la suya y ser más felices llevando una vida más plena.

			Dondequiera que te encuentres en tu viaje, quiero que sepas que las cosas pueden ir a mejor y que, en efecto, mejorarás en cuanto tomes las riendas de tu propia salud y hagas los cambios vitales necesarios. Adquirir este libro es un primer paso excelente, y me siento feliz porque hayas llegado hasta Protocolo Hashimoto: Plan de 90 días para revertir los síntomas de la tiroiditis y recuperar tu vida. ¡Es un honor formar parte de tu viaje!

			Isabella Wentz, 
doctora en Farmacia, FASCP

		

	
		
			Prefacio

			El principio que rige el Protocolo Hashimoto, «¡Los genes no son tu destino!», es una verdad en la que creo firmemente. Siempre les digo a mis pacientes que la genética carga el revólver, pero es el entorno el que lo dispara. La manera en que comes, cuánto ejercicio haces, cómo manejas tu estrés y el modo en que estás expuesto a las diferentes toxinas del medioambiente son los factores que contribuyen a la formación y a la progresión de las enfermedades crónicas. 

			Cerca de 133 millones de norteamericanos padecen alguna enfermedad crónica y se estima que alrededor de 20 millones conviven con alguna forma de trastorno de la glándula tiroides. Los síntomas del Hashimoto y del hipotiroidismo van mucho más allá de una simple disminución de la energía y pueden tener un impacto catastrófico sobre tu salud. La glándula tiroidea determina la velocidad y el aumento de la actividad de todas las funciones del cuerpo. Por ello, controla tu estado de ánimo, la salud de tu piel y cabello, la función cardíaca, los niveles de glucosa en sangre, la fertilidad, la temperatura corporal, la actividad muscular y la función hormonal, especialmente en lo que respecta a los síntomas relacionados con el síndrome premenstrual (PMS, en inglés) y la menopausia.

			Cuando a Isabella Wentz, doctora en Farmacia, le diagnosticaron por primera vez Hashimoto, rápidamente descubrió que existía una significativa carencia de conocimientos sobre las intervenciones que tener en cuenta en el estilo de vida en casos de Hashimoto. Enfrentada a su propia enfermedad, decidió investigar de forma metódica y probar en sí misma los protocolos de curación que la llevaron a la remisión de su enfermedad. Fue entonces cuando decidió compartir —demostrando un enorme valor por su parte— todo su proceso con el mundo, señalando el camino a otros pacientes de Hashimoto. Así, no solo miles de pacientes han leído y han aplicado con éxito las investigaciones de su primer libro, Tiroiditis de Hashimoto. Pautas para tratar la causa raíz, sino que ha destacado como una voz autorizada en el mundo médico para sensibilizar sobre el Hashimoto y defender el enfoque de la medicina funcional.

			Como defensor inequívoco de la medicina funcional —la medicina que se dirige hacia la causa raíz de las enfermedades y no hacia los síntomas—, me declaro un admirador de la propuesta del Protocolo básico de la Doctora Wentz, que te ayudará a reconocer la raíz de tu enfermedad mediante el enfoque centrado en sus tres áreas claves.

			En primer lugar, el Protocolo de refuerzo hepático te indicará cuáles son los pasos adecuados para reducir tu carga de toxinas, apoyará los sistemas de desintoxicación de tu propio organismo y te hará más resistente a las sustancias químicas tóxicas del entorno. Las toxinas medioambientales alimentan las disfunciones de la glándula tiroides y se relacionan con la pérdida de la salud a través de la inflamación, el estrés oxidativo y los daños mitocondriales. El medioambiente afecta a nuestros genes. El código genético en sí mismo puede que no cambie, pero el mundo a nuestro alrededor influye mucho en la manera en que esos genes se expresan. Nuestro entorno ambiental ha cambiado más en los últimos cien años que en toda la historia humana anterior. El Protocolo de refuerzo hepático te enseñará a pasar a la acción. La doctora Wentz te va llevando desde la eliminación de elementos tóxicos en tu hogar hasta los suplementos alimenticios mientras refuerzas tus vías naturales de desintoxicación con la adición de superalimentos, actividad física y suplementos para disminuir la carga tóxica de tu organismo.

			En segundo lugar, el Protocolo de recuperación de las suprarrenales te ofrece los pasos para mejorar la función de la tiroides mediante el equilibrio suprarrenal. Como doctor en medicina funcional, sé que todos los pacientes que tienen una función tiroidea disminuida deben poner atención a los efectos del estrés crónico y reforzar sus glándulas suprarrenales como parte del proceso de curación. Wentz enseña a reforzar la resistencia al estrés mediante su Protocolo, que guía a los pacientes hacia la recuperación mediante descanso, reducción del estrés e inflamación, equilibrio de glucosa en sangre y reposición de los nutrientes clave.

			Finalmente, el Protocolo de equilibrio intestinal aporta a los pacientes de Hashimoto las herramientas que necesitan para curar sus problemas de permeabilidad intestinal y recuperar una salud óptima. Los pacientes que viven con síndrome de colon irritable o de intestino poroso sufren, con frecuencia, síntomas debilitantes como hinchazón abdominal, dolor de estómago, diarrea y estreñimiento. Wentz sugiere estrategias, en la línea de las que yo he encontrado en la mayoría de mis pacientes, para acabar con los síntomas del colon irritable y restaurar la salud de la función intestinal, que incluyen la eliminación de los alimentos alergénicos, el equilibrio de la flora intestinal y la suplementación con enzimas y alimentos para nutrir el intestino.

			Estoy francamente entusiasmado con la innovadora investigación expuesta en los Protocolos avanzados, que permitirá a los pacientes frenar la progresión de sus problemas de autoinmunidad, no solo identificando y eliminando sus desencadenantes, sino además optimizando sus niveles de hormona tiroidea mediante el uso de los medicamentos apropiados, y revirtiendo el deterioro sostenido que el sistema autoinmune dirige contra la glándula tiroides, lo que permitirá a muchos pacientes ajustar sus dosis de medicamentos bajo la supervisión de sus respectivos médicos y vivir sus vidas con mayor plenitud.

			Protocolo Hashimoto nos da la oportunidad de cambiar la forma en que, tanto los pacientes como sus médicos, abordan el tratamiento y la recuperación del Hashimoto. Partiendo de una propuesta amplia, que incluye tratar la causa subyacente de la enfermedad y no simplemente apaciguar los síntomas, Wentz ha sentado las bases para que puedas recuperar la salud en el menor tiempo posible. ¡Este libro te da la oportunidad de hacerte cargo de tu propia salud, y te proporciona las herramientas y el conocimiento necesarios para poner en marcha tu curación!

			La doctora Wentz recuerda a los pacientes que, con el asesoramiento de un especialista en medicina funcional, pueden participar activamente en la corrección de sus trastornos tiroideos y también revertir su enfermedad autoinmune.

			Mark Hyman, doctor en Medicina

			Número uno en ventas en diez ocasiones, 
según el New York Times

			Director del Centro Clínico Cleveland de Medicina Funcional

			Fundador y director del Centro UltraWellness

		

	
		
			Introducción

			Aunque la tiroiditis de Hashimoto suena, en verdad, como una enfermedad rara y exótica, el hecho es que el Hashimoto es el problema de autoinmunidad más frecuente en los Estados Unidos y en el resto del mundo, ya que afecta a un porcentaje de población general que se estima entre un 13,4 % y un 38 %. Las hormonas tiroideas sintéticas han copado la lista de fármacos más vendidos durante los últimos tres años y la mayoría de las personas que toman hormonas para la tiroides tienen Hashimoto.

			Según van pasando las décadas, la proporción de casos de Hashimoto sigue aumentando. Las estimaciones más conservadoras consideran que una de cada cinco mujeres sufrirá Hashimoto u otro problema de tiroides en algún momento de su vida. Puede que muchos individuos afectados por esta enfermedad no sepan que la tienen, ya sea porque no han sido adecuadamente analizados o porque solo se les dijo que tenían una tiroides «perezosa» o «hipoactiva» (cuando, en realidad, tenían un Hashimoto). Lo que quiero decirte es que, si tienes Hashimoto, o sospechas que lo tienes, no estás solo entre la multitud.

			Si padeces Hashimoto, tu sistema inmune interpretará a la glándula tiroides como un invasor extraño y lanzará una respuesta inmune contra ella como si fuera un virus externo, una bacteria u otro patógeno. Esta forma de destrucción autoinmune del tiroides hará que, con el tiempo, no sea capaz de producir suficiente hormona tiroidea. Esto lleva, a su vez, a un problema de hipotiroidismo.

			¿Tienes Hashimoto, hipotiroidismo o ambos?

			El hipotiroidismo, por definición, es una situación clínica en la que los niveles de hormona tiroidea del organismo están bajos. Esos niveles disminuidos pueden derivar de una gran variedad de razones: deficiencia de yodo, extirpación quirúrgica del tiroides, un uso excesivo de medicamentos supresores de la función tiroidea o de la hipófisis, o daños en el propio tiroides (físicos o inducidos por alguna enfermedad).

			El Hashimoto provoca la mayoría de los casos de hipotiroidismo en Estados Unidos, Canadá, Europa y otros países que añaden yodo a la sal de consumo. Dependiendo de la fuente de información que se utilice, se estima que entre el 90 % y el 97 % de los pacientes diagnosticados de hipotiroidismo en los Estados Unidos son, en realidad, casos de Hashimoto.

			A pesar de que el Hashimoto es la causa subyacente del hipotiroidismo, cuando son diagnosticados, a muchos pacientes se les dice que su tiroides es «hipoactivo», «perezoso» o, simplemente, que tienen hipotiroidismo. No obstante, a muy pocos de ellos se les explica por qué su tiroides ya no produce suficientes hormonas o que tienen un problema de autoinmunidad. Normalmente se les dice que se encontrarán muy bien mientras recuerden tomar sus medicamentos tiroideos sintéticos todas las mañanas durante el resto de sus vidas. A la mayoría de los pacientes no se les ocurre hacer la pregunta: «¿Por qué mi sistema inmune está atacando a la tiroides?». Por eso no saben cómo abordar el equilibrio de su sistema inmune y pierden la oportunidad de prevenir o revertir la progresión de la enfermedad. Su médico simplemente estará tratando los síntomas, y el paciente hará exactamente lo que se le ha enseñado a hacer: asumir el consejo del experto y procurar incorporarlo a su vida diaria. Pero existe otro modo de hacer las cosas.

			La verdad es que muchos médicos no realizan exámenes para el Hashimoto a sus pacientes. Y eso es porque el modelo médico convencional trata los trastornos autoinmunes de tiroides del mismo modo que trataría a alguien con un problema de tiroides provocado por una carencia nutricional, o un defecto congénito de la glándula tiroidea, o que haya nacido sin tiroides, o cuyo tiroides haya sido extirpado o tratado con yodo radiactivo. La medicina convencional trata todos esos problemas con hormonas sintéticas. Pero para las personas que sufren Hashimoto eso es un error que cambia su vida por completo.

			Población en riesgo

			El Hashimoto suele manifestarse en varios miembros de una misma familia; es de cinco a ocho veces más frecuente en mujeres y tiende a alcanzar su grado máximo alrededor de la pubertad, el embarazo y la menopausia. Si te han diagnosticado Hashimoto, te animaría a que invitases a tus hijas, hermanas, madres, tías y abuelas a hacerse una exploración, especialmente si están en el rango de esas tres situaciones más comunes en que se manifiestan los problemas con las hormonas tiroideas. De todos modos, el hecho de que la enfermedad sea más común en mujeres no significa que los hombres o los niños no se vean afectados.

			Mi experiencia con el Hashimoto

			Mi recorrido con la tiroiditis de Hashimoto comenzó en el año 2009, cuando se me diagnosticó el problema. Conocía la enfermedad porque había estudiado los trastornos de tiroides en la carrera de Farmacia, pero en aquel momento no había puesto ninguna atención en el tema. Tuvimos una clase cortita en la que conocí algunos de los síntomas que provoca el desequilibrio en las hormonas tiroideas. En la clase también se mencionó que las mujeres se iban volviendo más hipotiroideas según avanzaba la edad y que el tratamiento de elección eran las hormonas sintéticas. La lección apuntó a que la mayor parte de los casos de hipotiroidismo eran de carácter autoinmune, debido al Hashimoto, pero, aparte de eso, carecía de cualquier otra información importante (¡Y juro que yo tomaba magníficos apuntes!).

			Mi interés por el Hashimoto fue estimulado por mi propio diagnóstico, que recibí cuando tenía veintisiete años, obviamente echando por la borda mi idea de que ese trastorno estaba relacionado con la edad. ¡No fue tan fácil llegar al diagnóstico! Había pasado casi una década visitando médicos con mis extraños síntomas antes de ser finalmente diagnosticada (Iremos a mi historia con mayor detalle en el capítulo 1). E incluso después de recibir el diagnóstico, la ayuda que me ofrecían mis bienintencionados médicos convencionales parecía ser de muy cortas miras. La única recomendación de mi médico de cabecera fue una receta para reemplazar a las hormonas que mi tiroides ya no iba a ser capaz de elaborar debido a que estaba siendo sometido al ataque de mi sistema inmunitario. Era algo así como derramar más agua en un cubo lleno de agujeros. Mi lógica me decía: ¿por qué no tratar de impedir el ataque sobre el tiroides? Yo sabía que eso tenía que ser una estrategia mucho mejor que la otra. Así que decidí tomar la superación del Hashimoto como una misión personal de carácter vital cuyo primer paso sería diseñar mis propias pautas para curarme.

			Finalmente, el resultado fue un protocolo que incorporaba cambios específicos en la dieta alimenticia, suplementos estratégicos y medicamentos innovadores, dirigidos al fondo de la causa raíz. Eso me llevó a mejorar y pronto me condujo a la remisión, en enero de 2013.

			Durante todo el proceso, había ido elaborando un registro detallado en el que anotaba mi investigación y mis progresos. Esas anotaciones fueron el origen de mi primer libro: Tiroiditis de Hashimoto: Pautas para tratar la causa raíz. Debido al éxito del libro —que llegó a ser un superventas según el New York Times—, quedó claro para mí que existía un público buscando soluciones para su Hashimoto, como yo.

			Empecé a ofrecer consultas para las personas con Hashimoto y para los clínicos que las trataban. En todo este tiempo, he recopilado más de quinientas historias con final exitoso de lectores, clientes y terapeutas profesionales que fueron capaces de observar las tremendas mejoras en sus síntomas, marcadores de autoinmunidad para la tiroides y pruebas de laboratorio cuando usaron las estrategias que yo recomendaba.

			He tenido el placer de encontrarme con las más brillantes mentes del ámbito de la medicina funcional y la salud natural, y he compartido fascinantes debates acerca de nuevas estrategias de tratamiento. Habiendo trabajado con más de un millar de personas con Hashimoto, he desarrollado una sencilla aproximación para ayudar a la gente a fortalecer su organismo y a atravesar la enredada maraña detrás de la que se esconden los desencadenantes individuales de su enfermedad autoinmune.

			El enfoque DIG-AT-IT

			En mi primer libro, introduje el término DIG-AT-IT para identificar los desencadenantes asociados al Hashimoto. El acrónimo DIG-AT-IT se forma a partir de los siguientes conceptos:

			Digestión, Carencias (Depletions)

			Inflamación, Infección, Yodo, Desequilibrio inmunológico

			Gluten, Intestino (Gut)

			Adrenales (Suprarrenales), Fosfatasa Alcalina

			Triggers (Desencadenantes)

			Intolerancias

			Toxinas

			Ayudar a las personas con Hashimoto no solo se ha convertido en mi pasión, sino en un trabajo a tiempo completo y una auténtica vocación. Además de mi trabajo con los clientes, soy una ardiente defensora de aumentar la concienciación sobre la realidad de que es posible recuperarse del Hashimoto y, para ello, he creado una web, una comunidad de Facebook y un popular boletín digital dedicado a compartir nuevas estrategias para superarlo. A día de hoy, he estudiado a una comunidad de más de 250 000 Rebeldes de la Causa Raíz, además de las pautas que han ayudado a casi todos ellos. 

			Aunque no tengo todas las respuestas para resolver el Hashimoto, he obtenido una cantidad inmensa de éxitos tanto ayudándome a mí misma como guiando a otros a mejorar su salud, a reducir sus síntomas y, en algunos casos, a eliminar los ataques de autoinmunidad del organismo y la necesidad de consumir medicamentos.

			¿Se puede curar el Hashimoto?

			Aunque no hay una cura para el Hashimoto, en este libro te aportaré información detallada sobre cómo se puede revertir la enfermedad en tan solo noventa días.

			Estoy hablando de eliminar todos los síntomas, restaurar tus niveles de energía, situarte en la dirección correcta para adquirir un peso saludable, conseguir que vuelva a crecerte el pelo y ayudarte a sentirte vivo de nuevo. Aprenderás sobre los posibles desencadenantes que te han llevado a desarrollar Hashimoto y cómo eliminarlos. Aprenderás a reponer los nutrientes que te faltaban y a recuperar tus niveles de hormona tiroidea, y recibirás información sobre la mejor manera de detener los ataques de autoinmunidad contra tu organismo.

			Muchos de vosotros podréis ver cómo se reducen vuestros marcadores autoinmunes, y algunos puede que no volváis a dar positivo en los análisis para el Hashimoto una vez que hayáis asumido las recomendaciones de este libro. Unos pocos podréis regenerar el tejido de vuestro tiroides y dejaréis los medicamentos para el tiroides (siempre bajo la supervisión de vuestro médico).

			Los científicos dicen que no existe cura para el Hashimoto, pero yo creo que tenemos la capacidad y el conocimiento suficientes para acabar con esta enfermedad en la mayoría de la gente. Cada enfermedad autoinmune tiene una definición distinta de qué significa su remisión. A mí me gusta pensar en la remisión como un viaje, no necesariamente como un destino. He aquí las estaciones del viaje hacia la remisión de la enfermedad:

			• Mejorar.

			• Eliminar todos los síntomas.

			• Reducir los anticuerpos antitiroideos.

			◊ Al principio, por debajo de las 100 UI/ml (Unidades Internacionales/mililitro).

			◊ Más tarde el título de anticuerpos debe ser menor de 35 UI/ml.

			• Regenerar el tejido glandular del tiroides.

			• Experimentar una cura funcional.

			Curarse de un Hashimoto debería ser un trabajo gradual, y si ahora no te sientes bien, ¡lo primero en lo que tienes que pensar es en que empezarás a mejorar! En muchos casos, eso significa tomar las hormonas tiroideas adecuadas y en la dosis correcta.

			Una vez que hayas podido eliminar los síntomas y hayas reducido los anticuerpos a niveles de los de una persona sin la enfermedad (<35 UI/ml), además de haber regenerado tu tejido glandular, ¿seguirás teniendo Hashimoto? Para responder a esta pregunta, hemos de tener en cuenta los orígenes de la enfermedad autoinmune. Diversos avances médicos recientes han determinado que son tres los factores necesarios para desarrollar un trastorno de autoinmunidad:

			• La predisposición genética.

			• Los desencadenantes que activan determinados genes.

			• La permeabilidad intestinal.

			Obviamente, no podemos cambiar nuestros genes, pero sí podemos actuar sobre nuestros desencadenantes y sobre la permeabilidad intestinal. Y, lo que aún es más fascinante, también podemos desactivar la expresión genética eliminando esos dos últimos elementos de la ecuación, lo que, por ende, nos llevará a la remisión de la enfermedad.

			Así que ya no manifestamos síntomas ni padecemos respuesta autoinmune contra la propia glándula tiroides. En algunas personas, la función tiroidea se recuperará de forma espontánea, mientras que en otras, y gracias a las innovadoras aproximaciones que describiremos en el capítulo 8, tenemos la posibilidad de restaurar su funcionalidad por encima del 50 %.

			En este punto, una vez que seamos asintomáticos y ya no exista reacción autoinmune contra la glándula tiroides, esta producirá hormonas sin necesidad de medicamentos, y podemos decir que hemos alcanzado la cura funcional. Llegados hasta aquí, ya no mostraremos ningún signo ni síntoma de la enfermedad.

			Habrá quien argumente que tú todavía tienes Hashimoto, y, genéticamente hablando, es cierto. Existirá el riesgo de que desarrolles la enfermedad otra vez, especialmente si te cruzas de nuevo con desencadenantes medioambientales específicos, que es lo que la investigación habitual demuestra que puede activar la expresión genética. La exposición repetida a los desencadenantes puede reactivar los genes que producen Hashimoto y reiniciar el ataque autoinmune contra tu tiroides. ¡Pero los genes no son nuestro destino!

			Los médicos convencionales insistirán en que no hay manera de reducir los ataques sobre la glándula tiroidea, pero mi experiencia —la mía y la de mis pacientes—, además de la experiencia de numerosos médicos de medicina integrativa y funcional de mi entorno, han demostrado que ese no es el caso.

			Cuando se me diagnosticó el Hashimoto padecía fatiga crónica, aumento de peso, pérdida de pelo, síndrome de intestino irritable, túnel carpiano, dolor articular, reflujo ácido, confusión mental, un constipado crónico, múltiples alergias, hinchazón, ansiedad, palpitaciones, palidez de piel, intolerancia al frío, acné y mucho más. Ahora puedo decir que, felizmente, todos mis síntomas han desaparecido uno tras otro. Mi vida discurre disfrutando de una cabeza llena de pelo, ideas e ingenio. Me encuentro feliz, en forma, serena y llena de energía y, definitivamente, puedo dedicarme de lleno a lo que me apasiona en la vida.

			Lo habitual es que los expertos te digan que, una vez que tienes Hashimoto, lo tienes para siempre, pero esto es como decir que alguien que tuvo una infección urinaria siempre tendrá una infección del tracto urinario. Esas infecciones son tratables y, por supuesto, puede que la cojas de nuevo si te infectas otra vez con una bacteria.

			Tener un sistema urinario y ser mujeres nos pone en riesgo de contraer infecciones urinarias, lo mismo que tener tiroides y predisposición genética a desarrollar enfermedad tiroidea autoinmune nos pone en riesgo de desarrollar Hashimoto.

			Por supuesto, del mismo modo que podemos tomar precauciones para prevenir las infecciones urinarias —como acidificar la orina, usar ciertos suplementos de carácter preventivo como la D-manosa o el extracto de arándanos, practicar una higiene apropiada y usar enzimas que degraden el biofilm creado por las colonias de bacterias del territorio urinario que promueven las infecciones urinarias crónicas y recurrentes—, también podemos aplicar estrategias dirigidas a la prevención de nuevos brotes de Hashimoto. Recuerda: ¡los genes no determinan nuestro destino! Las pautas de aproximación a la causa raíz que yo recomiendo en este libro te enseñarán no solo a evitar los desencadenantes, sino también a hacerte más fuerte.

			¿Por qué mi propuesta es diferente?

			Aunque el modelo para el cuidado de la salud se basa en la gente que está enferma (después de todo, eso es lo que nos hace volver a las clínicas y las farmacias mes tras mes), mi finalidad es mostrar cómo puedes mejorar mediante diferentes decisiones sobre tu estilo de vida y cómo el hecho de abordar la causa raíz de tu enfermedad puede reducir tu dependencia del sistema médico. Por todo ello, aunque los medicamentos pueden tratar la enfermedad, las intervenciones sobre tu forma de vida son el verdadero camino hacia el bienestar permanente.

			Mi deseo más sincero al escribir el primer libro fue dar esperanza a la gente, así como herramientas para recuperar su salud, y estoy entusiasmada por haber conocido numerosas historias de éxito de la gente que tuvo la posibilidad de mejorar, recuperar su salud y conseguir la remisión de su enfermedad tras la lectura del libro.

			Tomé la decisión de escribir lo que estás leyendo después de encontrarme con Teresa, una de mis maravillosas lectoras, en una charla que ofrecí en Chicago allá por 2014. Teresa había alcanzado una increíble mejoría en su salud después de leer Tiroiditis de Hashimoto, pero ella tenía una petición especial para mí:

			Estoy muy agradecida por tu libro y me encanta investigar acerca de mi salud, pero dispondría de muchísimo más tiempo y sería mucho más fácil si pudieras darme un protocolo específico. ¿Qué suplementos en concreto debería tomar? ¿Te has planteado crear suplementos especiales para las personas con Hashimoto? ¿Me puedes decir con más precisión qué es lo que debería comer y lo que no?

			La solicitud de Teresa reflejaba la de muchos de mis lectores. Aunque algunas personas decían que les encantaba aprender todo lo que se pudiera acerca del Hashimoto y cómo profundizar en su propia causa raíz, muchas otras se sentían desbordadas con dicha investigación; querían algo a la carta, un protocolo simplificado. Así fue como nació el concepto de Protocolo Hashimoto.

			Hasta entonces había sido muy cuidadosa para no recomendar marcas específicas de suplementos o dietas particulares y permitir que la gente hiciera su propia elección. La verdad es que siempre he sido el tipo de persona a la que le gusta hacer su propia investigación y que quiere darle a los demás la misma oportunidad. No obstante, el hecho de encontrar lectores como Teresa y de trabajar con los clientes mano a mano me hizo entender que, si bien a mucha gente le gusta aprender todo lo que concierne a su enfermedad e investigar su causa raíz, a otras personas el proceso les resulta agobiante.

			Por supuesto que, como verdadera empollona en temas de salud, esto supuso un pequeño desafío para mí al principio, hasta que tuve una clase de Pilates con una monitora muy exigente. Se trataba de una mujer brillante que parecía saber todo sobre el movimiento y la fisiología humana, un conocimiento totalmente desaprovechado en mí. Durante nuestra primera clase me dijo que todos los músculos son activados con cada movimiento, e incluso me proporcionó unos apuntes sobre Pilates para trabajar en casa en mi tiempo libre. Pero mi única intención era conseguir que el bañador me quedara perfecto. No ponía atención al aspecto científico del movimiento ni tenía en cuenta si lo que estaba haciendo era importante para mi recto abdominal o mi glúteo mayor. ¡En realidad, no quería ser una experta en Pilates!

			Ahora comprendo por qué Teresa y tantos otros me pedían un programa. Vi muy claro que, para ayudar de verdad a toda la gente que me fuera posible, tenía que desarrollar y perfeccionar mi protocolo. El libro que tienes en tus manos es el resultado de años de pruebas e investigación clínica. En él encontrarás la última y más actualizada investigación científica, además de los tratamientos más punteros del Hashimoto. Es la culminación de mi pasión y del trabajo de mi vida, y estoy emocionada de poder compartirlo contigo.

			Protocolo Hashimoto presenta protocolos específicos, historias de triunfo y recetas que puedes usar para recuperar tu salud perdida. Este libro ha sido creado, en gran parte, por mi comunidad de Rebeldes de la Causa Raíz del Hashimoto, y por tantos otros que, de forma generosa, me han enviado sus historias de éxito con la esperanza de que pudiese ayudar a los demás a desvelar sus causas raíz. ¡A lo largo de este libro irás encontrando sus reflexiones y sus experiencias!

			Además de proporcionarte un programa para sentirte mejor cuando descubras tus desencadenantes específicos, este libro también te marcará la dirección adecuada para que te fortalezcas y seas menos propenso a manifestar nuevos brotes de Hashimoto, incluso aunque te encuentres con desencadenantes adicionales. Este libro se centra en ayudarte a alcanzar las siguientes metas:

			• Mejorar definitivamente.

			• Disminuir el ataque inmune en tu organismo.

			• Identificar tus activadores (desencadenantes) específicos.

			• Revertir tu enfermedad.

			Para los obsesos de la ciencia y la salud que deseen tener un conocimiento más profundo del porqué detrás del qué, también incluiré secciones de ciencia a lo largo del libro, además de un protocolo completo y de una guía de pruebas que os permitirá investigar con más profundidad si así lo deseáis.

			Estoy encantada de que estés aquí y tremendamente emocionada por cómo va a mejorar tu salud y tu vida al completo como resultado de tu esfuerzo. ¡Así que vamos a empezar a crear la historia de tu triunfo!
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			1. 

LA HISTORIA DE MI ÉXITO 
CON EL HASHIMOTO Y CÓMO 
CREAR LA TUYA PROPIA

			Cuando se me diagnosticó Hashimoto en 2009 estaba trabajando como asesora de farmacia para una agencia de servicios en el sur de California. La empresa se dedicaba a ayudar a personas con discapacidad para que pudieran vivir una vida lo más plena posible. 

			Yo formaba parte de un equipo que incluía médicos, enfermeras, psicólogos, gestores y, con frecuencia, un conductista o un psiquiatra. El papel de nuestro equipo era averiguar si había estudios médicos, situacionales, conductuales, farmacológicos o psicológicos de interés que tuviesen que ver con la salud de nuestros clientes.

			La mayoría de los clientes no podían expresar lo que les sucedía debido a sus distintas discapacidades, por eso, con frecuencia, la única forma de saber que tenían dolor era comprobar que se ponían agresivos, proferían exabruptos o no colaboraban. Yo era la única farmacéutica del equipo y realicé miles de revisiones de casos de clientes durante el tiempo en que estuve en la agencia.

			Aunque la denominación oficial de mi puesto de trabajo era consultora farmacéutica, la verdad es que sentía que lo más importante que hacía era interceder por los individuos discapacitados que no podían expresar sus problemas de salud. Me aseguraba de que recibieran el mayor beneficio de sus diferentes medicamentos, de que no sufrieran sobremedicación, de que tuvieran acceso a los fármacos que potencialmente pudieran ayudarles y de que recibieran los cuidados adecuados que necesitaban.

			A muchos de mis pacientes se les recetaba medicamentos psicotrópicos muy fuertes cuando sus cuidadores consideraban que no cooperaban o que eran agresivos o muy inquietos. Nuestro trabajo era prevenir que sucediera esto.

			Amaba mi trabajo y me estimulaba enormemente comenzar la jornada cada mañana. Mientras ayudaba a los que sufrían en silencio, yo vivía plenamente mi objetivo vital de ayudar a la gente; pero, como mis clientes, yo también estaba sufriendo a mi manera.

			Tenía molestos problemas que no quería compartir con nadie de mi entorno: reflujo ácido en forma de una tos crónica que se manifestaba en los peores momentos (encuentros con mis clientes, presentaciones y así sucesivamente), síndrome de intestino irritable (SII; IBS en inglés), que convirtió el baño en mi «segundo despacho»; una ansiedad tremenda que me provocaba sudor frío cuando llegaba mi turno de hablar en las reuniones de equipo o incluso me hacía saltar de la silla cada vez que alguien llamaba a la puerta del despacho; calambres constantes en las piernas y dolor muscular. Además, padecía síndrome de túnel carpiano en ambas manos, que se irradiaba hacia los brazos; era tan grave que necesitaba utilizar ortesis para desarrollar mi trabajo y, de vez en cuando, me obligaba a usar software de dictado para enviar correos electrónicos e informes.

			Asimismo, mi jornada laboral de 40 horas semanales, con sus respectivos desplazamientos diarios, me estaban dejando completamente exhausta. Soñaba con ir a bailar con mi esposo, encontrarme con mis amigos en los sitios de moda de Los Ángeles, aprender un nuevo idioma y escribir en mi tiempo libre, pero todo lo que podía hacer cuando llegaba a casa era comer, ver la televisión y quedarme completamente dormida en el sillón.

			No podía entender cómo nuestros clientes con sus distintas discapacidades podían acudir a sus programas diarios o trabajar durante cuarenta horas semanales. Y ahí estaba yo, una joven «completamente capacitada» que necesitaba irse a la cama a las nueve todas las noches para poder levantarse a las ocho de la mañana y comenzar una jornada de nueve a cinco.

			Y, por supuesto, parecía sana. Aunque me sentía hinchada y fuera de forma, técnicamente no tenía sobrepeso ni falta de peso, y no necesitaba muletas para caminar. Tenía cabello y no había en mi cuerpo marcas, erupciones ni apósitos que pudieran indicar a la gente que algo me dolía. 

			Trabajar con gente incapacitada me hacía apreciar la salud de la que yo disfrutaba, pero, al mismo tiempo, mi compasión por ellos hacía que minimizase mi propio sufrimiento. Siempre había sido una persona que había puesto las necesidades de los demás por encima de las propias, algo habitual en las profesiones que tienen que ver con la salud, pero, tristemente, el cuidado de los otros me había llevado a descuidarme a mí.

			Sin embargo, por mucho que intentara ignorar mis problemas de salud, el hecho era que sufría a diario un dolor que estaba comenzando a interferir con el trabajo que adoraba, con mi habilidad para ser la esposa que quería ser y con el sueño de toda mi vida de crear cambios positivos en el mundo.

			Mis síntomas crecían. Ya era alérgica a todo, incluido mi dulce perrito y todos los árboles y arbustos autóctonos de California. Tenía frío todo el tiempo. Tomaba un sinfín de medicamentos —antitusígenos, fármacos para el reflujo ácido, antiinflamatorios no esteroideos (AINES) y antialérgicos— que, por supuesto, ¡me provocaban numerosos efectos secundarios! 

			Y lo peor de todo es que estaba perdiendo memoria. En el colegio, el instituto y la universidad, me divertía cogiendo un trozo de papel para comprobar que, echándole solo un vistazo, podía recordar luego todo lo que ponía. Siempre fui superavispada y rápida, y contaba con la habilidad de recordar detalles de conversaciones que habían tenido lugar años atrás.

			Pero ahora sufría de una increíble niebla mental. Mientras caminaba de una habitación a otra, olvidaba por qué me dirigía hacia allí. Se me olvidaban palabras comunes a mitad de la frase («¿Sabes, ese animal de pelito? ¡Sí, un gato!»). Estaba realmente asustada, y era tan penoso que me hice una valoración para descartar que pudiera tener una demencia. También era agotador tratar de ocultar mis bochornosos problemas de memoria a las personas que me rodeaban. Creía que hacía bien ocultándolos hasta que un día mi marido me hizo un comentario: «Bueno, mi amor, sé cómo te funciona la memoria, así que he decidido escribirte notas para que puedas echarles un vistazo más tarde». ¡Me quedé devastada! Sentía que me estaba perdiendo a mí misma y mi mente y, encima, ahora otras personas se daban cuenta.

			«Bueno, solo es que te estás haciendo mayor…»

			Fui a muchos médicos con la esperanza de recibir respuestas, pero la mayoría de ellos me decían que todos los síntomas que estaba experimentando eran «normales»: «No es para tanto». Y alguno me sugería: «Quizás estas cosas estén solo en tu cabeza». Me prescribían medicamentos para las alergias, el reflujo ácido e incluso algún antidepresivo para la «ansiedad».

			Uno de los diagnósticos más divertidos fue: «Bueno, solo es que te estás haciendo mayor. Tendemos a perder algo de memoria, a sentirnos más cansados y a coger unos kilitos de más según nos vamos haciendo mayores». ¿Por casualidad he comentado que yo tenía 26 años en aquel momento?

			Durante todo el proceso, pensaba que yo era un buen modelo de hábitos saludables. En contadas ocasiones salía de casa para comer, y elaboraba la mayoría de mis comidas desde cero, optando por el trigo integral, lácteos descremados y un mínimo consumo de carnes rojas. Habitualmente compraba quiches caseras y horneaba mis propias madalenas y tartas para compartir con mis colaboradores, y me encantaba elaborar galletas de cereales integrales para mi marido e incluso golosinas de trigo integral para nuestro perrito.

			Intentaba hacer vida sana a toda costa. Me encontraba con mis colegas a la hora de comer para pasear o para hacer los ejercicios que aparecían en diferentes vídeos de entrenamiento y, muchas veces, me iba al gimnasio camino de casa desde el trabajo (aunque eso me cansaba todavía más). No fumaba y limitaba la bebida a ocasiones especiales. Estaba demasiado agotada para cualquier actividad social y, de hecho, ¡hasta las simples exigencias cotidianas como los recados o limpiar la casa me dejaban agotada!

			Empecé a considerar que esa era mi vida y que así debía aceptarla. Había crecido acostumbrada a mi intestino irritado, la hinchazón y la fatiga. Estaba habituada a levantarme, ir al trabajo, volver a casa, comer y dormir careciendo de la suficiente energía para perseguir mis sueños de viajar, escribir, conectar con la gente, hacer cursos y cambiar el mundo.

			Cuando cumplí los veintisiete, estos síntomas llevaban conmigo casi una década y habían aumentado progresivamente. Lo que comenzó con pequeñas molestias que iban y venían con efectos cotidianos mínimos acabó alterando completamente mi vida. Había abandonado a los médicos porque la mayoría de ellos me decían que yo estaba claramente deprimida, estresada o que sufría de SII (IBS) y que debería aprender a vivir con ello. Otros consideraban que todos esos síntomas estaban solo en mi cabeza. Yo sabía que no estaba deprimida, pero reconocía que quizás era hora de aceptar que el SII, la fatiga crónica, la pérdida de memoria y otros trastornos misteriosos eran parte de mi destino. Dejé de buscar ayuda y continué sufriendo en silencio.

			Entonces, las cosas fueron a peor. Comencé a tener ataques de pánico. Mi esposo salía a correr y, si transcurrían más de quince minutos, me metía en el coche e iba a buscarle, pensando que había tenido un accidente o, aún peor, ¡que había encontrado otra mujer y se marchaba con ella! Por supuesto, sabía que no estaba siendo racional, pero no podía mantener el control.

			Mi pelo comenzó a perder su brillo natural y empezó a caerse a manojos (esto era especialmente difícil de sobrellevar para una leo a la que le gusta echar un vistazo a su melena cada vez que pasa por delante de un espejo). Empecé a notar la piel muy seca y con arrugas, los ojos hinchados y el rostro siempre abotargado. Tenía menos de treinta años y se suponía que aquella era la mejor época de mi vida, pero yo me sentía vieja y cansada.

			Parecía alérgica a todo y la tos crónica me hacía levantarme durante la noche, lo cual me estaba volviendo loca. Tenía que usar las ortesis para mi túnel carpiano casi todo el día y dejé por completo de practicar yoga, mi afición favorita. Tuve que reducir las revisiones de casos de mis clientes puesto que requerían escribir mucho y manejar gran cantidad de documentación. Esto había sido siempre la parte preferida de mi trabajo, porque me gustaba encontrarme con mis clientes cara a cara y culminar así una revisión exhaustiva de sus necesidades de salud.

			Al final, ya no pude más. Estaba recién casada y sentía que mi salud y mi vida se iban desmoronando. Mi marido y mi familia se preguntaban por qué parecía ir de mal en peor. Y la tos crónica seguía volviéndome loca. Recuerdo una confidencia que hice a un colega: «Estaría dispuesta a cortarme la cabeza si con ello desapareciera la tos». Empecé a buscar respuestas desesperadamente.

			¿Te suena todo esto?

			Decidí hacer, otra vez, un «recorrido por las consultas de distintos médicos»; pero, en esta ocasión, tenía que ser más hábil y navegar de otro modo. Mi época como consultora farmacéutica y como defensora del paciente me habían puesto sobre aviso del hecho de que los médicos —aunque la mayoría son muy bienintencionados— no saben nada acerca de mi cuerpo. Iba a tener que defenderme a mí misma con el fin de encontrar el trasfondo de mis problemas de salud.

			Fui a varios especialistas y los interrogué sobre las pruebas diagnósticas, buscando respuestas relacionadas con mis síntomas. Algunos de ellos fueron extremadamente cuidadosos y simpáticos, otros totalmente antipáticos; pero no pensaba desistir hasta encontrar una respuesta.

			¡Por fin, un diagnóstico!

			Con el tiempo, aprendí que lo que tenía era una enfermedad autoinmune que se llamaba tiroiditis de Hashimoto, que dio como resultado un hipotiroidismo subclínico y que también manifestaba un leve deterioro de la glándula tiroides. Finalmente, había encoontrado la causa de la pérdida de cabello, el desequilibrio emocional, la ansiedad, la fatiga y el resto de los síntomas que estaba experimentando. Una parte de mí se sintió aliviada al tener un diagnóstico; pero, al mismo tiempo, ahora estaba muy frustrada. Era una joven profesional dedicada al cuidado de la salud, y si bien intentaba por todos los medios estar sana, mi cuerpo me estaba traicionando. Después de todo, y según el conocimiento médico convencional, mi propio cuerpo estaba atacándose a sí mismo; no era ningún bichito misterioso, y no había nada que pudiera hacer para detener ese ataque.

			Durante las primeras semanas me sentí completamente desconsolada. Me lamentaba ante mi marido, mi madre y mis mejores amigos por el pesar de que nunca iba a sentirme mejor ni podría tener niños o sentirme guapa de nuevo (había perdido casi un tercio de mi cabello y acabé tiñéndome de rubia y con un corte de pelo tipo melena para cubrir los huecos, aunque, para mí, seguían siendo visibles).

			Pero un día desperté pensando en mis clientes. Si ellos podían ser felices con todas sus limitaciones y seguir adelante, yo también podía hacerlo. Decidí que, si iba a ser una persona con Hashimoto, sería la persona con Hashimoto más saludable posible.

			Al mismo tiempo, me pasaba un montón de tiempo en la web de PubMed, manejando las más extensas bases de datos de ensayos clínicos y artículos de investigación médica. Muchos de mis clientes padecían enfermedades raras que no tenían un abordaje médico bien definido para que su tratamiento fuera el más adecuado, y esto significaba, casi siempre, que el único lugar donde obtener información valiosa eran los estudios de casos y los artículos de investigación. Utilicé la misma metodología para encontrar qué era lo que había sobre el Hashimoto y la enfermedad autoinmune.

			También empecé a visitar foros de discusión de los propios pacientes, porque estos, habitualmente, eran los primeros que informaban de sus experiencias positivas y negativas con los variados tratamientos que recibían para sus enfermedades. Yo sabía de primera mano que los pacientes siempre tenían el conocimiento más valioso, algunas veces años antes de que la información fuera aceptada como una realidad médica.

			Teniendo en cuenta la experiencia de los pacientes frente a su enfermedad, empecé mi propia investigación sobre el Hashimoto. Mediante PubMed y los foros de pacientes, tenía la esperanza de encontrar información sobre opciones de tratamiento innovadoras y de pautas o intervenciones en el estilo de vida. A lo largo de mi carrera de Farmacia, los profesores siempre señalaban que, en las enfermedades crónicas con sintomatología leve, las intervenciones en los hábitos de vida deberían ser la primera elección antes de recurrir a los medicamentos, y que se debería incorporar medicación solo en los casos avanzados. Este era el abordaje que yo usaba cuando ya fui consultora de farmacia. Mi equipo siempre cuestionaba los hábitos de vida antes de pensar en una prescripción.

			En los casos de depresión: antes de prescribir inhibidores selectivos de la recaptación de serotonina (IRS; SSRIs en inglés), nos cuestionábamos: ¿qué posibilidad existe de que la persona reciba asesoramiento profesional y terapia? Si ya tomaba algún fármaco, ¿sería beneficioso para el paciente hacer algo de psicoterapia? En una diabetes de tipo II, antes de recetar metformina, ¿cuenta el individuo con el asesoramiento de un nutricionista?

			Capta la idea. Para todos los trastornos comunes hay alguna recomendación dirigida a modificar los estilos de vida… Pero yo no pude encontrar ni una sola para el Hashimoto y la enfermedad autoinmune. Incluso retomé mis siempre fiables libros de medicina y los textos sobre el asunto, pero no fueron de ninguna ayuda. Ni lo fue ninguno de mis colegas, médicos o, incluso, endocrinos a los que consulté.

			La respuesta que obtenía de la mayoría de los médicos era: «Si tienes hipotiroidismo como consecuencia de un Hashimoto, toma hormonas tiroideas sintéticas para reemplazar las que tu cuerpo no va a producir más. El problema es que tu tiroides va a empeorar y habrá que aumentar la dosis. Como ahora tienes un alto riesgo de padecer otra enfermedad autoinmune, te controlaremos. Cuando padeces una enfermedad autoinmune aumentan las posibilidades de desarrollar otras».

			Aunque estas personas tenían, sin duda, muy buenas intenciones (algunos de ellos eran buenos amigos y colegas), estaba claro que había un enorme vacío en lo que se sabía sobre los estilos de vida para el Hashimoto. Así que me propuse cambiar el sistema.

			Reflexión sobre la causa raíz: Algunas veces es el propio paciente el que más sabe

			En el año 2006, trabajando como farmacéutica, uno de mis pacientes me señaló que la versión genérica de uno de sus antidepresivos no actuaba con la misma eficacia que la versión de marca. Le cambié el fármaco por el que me solicitó e informé a la FDA (Food and Drug Administration). Ese mes acudieron a mi consulta otros dos pacientes con el mismo problema y yo, en cada ocasión, rellenaba el informe para la FDA.

			Esta información se incluyó en las bases de datos clínicas tres años más tarde, en el año 2009, y no alcanzó carácter público hasta octubre del 2012, cuando la FDA decidió finalmente retirar el genérico.

			Esto significa que el mundillo médico general tardó ¡casi seis años! en admitir un simple problema que uno de mis propios pacientes había detectado a los pocos días de tomar el medicamento. Y es solo un pequeño ejemplo. Lleva mucho tiempo introducir cambios en un sistema de las proporciones de nuestro sistema médico.

			¿Qué cosas has descubierto sobre tu salud que han sido ignoradas por el sistema médico normal?

			Seguir con la investigación sobre las modificaciones 
en los hábitos de vida

			Yo no estaba convencida de que eso fuera todo lo que había. Como consultora de salud, había visto de primera mano que los médicos no sabían nada al respecto. Uno de los muchos ejemplos era el de una chiquilla con parálisis cerebral que fue desviada hacia nuestro equipo debido a sus violentos arrebatos y a sus gritos; sus médicos querían darle antipsicóticos, pero mi equipo descubrió que, en realidad, lo que sentía era dolor y se le recomendó, en primer lugar, terapia física. En unas pocas semanas, volvió a ser la chica dulce de antes, con su comportamiento risueño habitual. Los arrebatos de violencia eran su forma de expresar dolor y, desde luego, los fármacos, la habrían sedado. Seguramente había alguna información nueva sobre el Hashimoto que el médico y el paciente normales no conocían.

			Me zambullí en la investigación para encontrar algún conjunto de intervenciones en el estilo de vida que me pudieran ayudar con la enfermedad tiroidea. Rápidamente aterricé sobre un prometedor artículo que conectaba la enfermedad celíaca y el Hashimoto (estaba asombrada; ¿habría algún cambio dietético a mi disposición?). Llevé el artículo a la cita con mi endocrinólogo (tuve que esperar casi dos meses para ser atendida) para estar segura de que estaba haciendo todo lo posible por mi parte y que caminaba en la dirección correcta.

			El endocrino al que iba era muy amable, pero, de nuevo, me dijo que lo único que yo podía hacer era tomar la medicación que reemplazaba mis hormonas. Incluso me aseguró que la mayoría de mis síntomas, incluida la caída del cabello y los cambios de humor, no estaban relacionados con la glándula tiroides. Y que el camino era el siguiente: mi sistema inmune continuaría atacando al tiroides y necesitaría aumentar la dosis de hormonas hasta que la glándula estuviera completamente destruida. Yo corría más riesgo de desarrollar otra enfermedad autoinmune como lupus o esclerosis múltiple, que podrían ser, potencialmente, muy debilitantes, pero con la dieta no conseguiría cambiar eso —me aseguró— y, simplemente, no había nada más que yo pudiera hacer para mejorar. Me dijo que no era culpa mía, algo que agradecí y que yo también creía; pero, al mismo tiempo, era muy desalentador escuchar que solo tenía que esperar y mirar, sin hacer nada, mientras el sistema inmune atacaba mi organismo.

			Así que me marché a casa a llorar con mi prescripción. Pensé en la posibilidad de tener un lupus (había pasado mucho tiempo estudiando ese tema en la facultad de farmacia), quedarme calva y no poder tener críos… ¡y me sentí completamente desesperada!

			Pero, obviamente, no abandoné y continué mi investigación, convirtiéndome en un conejillo de indias humano. Puse a prueba diferentes alternativas, innovaciones, estilos de vida e intervenciones de medicina funcional. Hice un seguimiento de todos los resultados incluyendo síntomas subjetivos y marcadores tiroideos objetivos, como anticuerpos antitiroideos, frecuencia cardíaca, presión sanguínea y hormona estimulante del tiroides (TSH). Se puede decir que estuve pirateando mi propia biología.

			Casi todo el año 2010 lo ocupé probando varias intervenciones, que incluyeron bajas dosis de naltrexona como inmunomodulador, medicamentos compuestos para el tiroides, dehidroepiandrosterona (DHEA), progesterona y pregnenolona (puedes encontrar más acerca de mis intervenciones en mi primer libro, Tiroiditis de Hashimoto). Algunos de mis síntomas tiroideos mejoraron tras esas actuaciones —el sur de California resultó ser cálido, después de todo—, y mi memoria y energía empezaron a mostrar mejoría. Aun así, yo continuaba batallando con el reflujo, el SII (Síndrome de Intestino Irritable, o IBS en inglés), la hinchazón, el túnel carpiano, los dolores de cabeza y las alergias. En ese punto, me di cuenta de que necesitaba una aproximación más global (holística) al tema. ¡No estaba haciendo solamente una cosa para mejorar, estaba haciendo un sinfín de cosas!

			En 2011 ya era capaz de ver notables mejorías en mi salud. En Año Nuevo me prometí a mí misma que haría cuanto estuviera en mi mano para recuperar la salud. Empecé a tratarme con un médico de medicina integrativa que me animó a eliminar el gluten y los lácteos de mi dieta, y el cambio fue muy importante. En tres días desaparecieron el reflujo ácido, la hinchazón y el SII. A través de mi propia investigación y con la guía añadida de otros profesionales, empecé a usar suplementos y a modificar aún más la dieta. El síndrome de túnel carpiano se resolvió en unas pocas semanas, y mi ansiedad disminuyó en el curso de unos pocos meses. ¡Estaba motivada a seguir adelante!

			A lo largo del camino, había ido llevando un diario detallado de mis notas de investigación y de mis progresos. Después de todo, la niebla mental hacía más duro recordar las cosas y por eso quería estar segura de que no estaba releyendo una y otra vez la misma información.

			Al final, terminé acumulando una cantidad muy significativa de material sobre el modo de trabajar con el Hashimoto y parecía demasiado valioso como para guardarlo para mí sola. Incentivada por mi madre y mi marido (mis dos grandes apoyos), decidí convertir mis organizadas notas y diarios en una especie de guía para el paciente. Mi marido ya tenía dos libros escritos sobre su experiencia corriendo ultramaratones y me animó a escribir sobre la mía.

			Bienvenidos, lectores de la causa raíz

			Si leíste mi primer libro, es un honor para mí tenerte aquí de nuevo, y confío en que podré ofrecerte aún más orientación con protocolos específicos para ti que te enseñarán a cuidar de tu hígado, suprarrenales e intestinos. Espero que este libro te ofrezca la guía de dietas, suplementos, protocolos (incluidas recomendaciones de marcas específicas) y modificaciones de algunos de tus hábitos para así abordar cualquier preocupación pendiente y los retos que aún tienes por delante. Como la mayoría de mis Rebeldes de la Causa Raíz, encontrarás que, incluso habiendo seguido el plan de mi primer libro, te resultarán muy beneficiosos los protocolos de noventa días de la parte de los protocolos básicos. Si tus síntomas aún permaneciesen una vez completado ese abordaje, deberías acudir a los protocolos avanzados, que te ayudarán a trabajar con infecciones ocultas, problemas relacionados con la medicación y otros desencadenantes aún sin resolver. ¡Estoy encantada de continuar formando parte de tu viaje!

			Mi madre, que es médica licenciada en Polonia y siempre estuvo interesada en los avances de la medicina, me ayudó con la escritura del libro. Amablemente, me impulsó a terminarlo para poder traducirlo al polaco y compartirlo con mis primas y tías a las que también se les había diagnosticado Hashimoto.

			Pude alcanzar la remisión en enero del 2013, y la guía para el paciente Tiroiditis de Hashimoto. Pautas para tratar la causa raíz se publicó el 31 de mayo de ese mismo año*. Finalmente, sentí que la batalla que había estado librando con mi enfermedad tenía un propósito más profundo. Una vez que recuperé la salud pude retomar los antiguos desafíos de mi vida: educar y empoderar a un número cada vez mayor de personas para que encontrasen el camino de vuelta a su propia salud.

			Ahora, mi esperanza está en poder ayudar a que tu vida dé un giro completo, enseñándote los pasos que te permitirán reducir y —¡ojalá!— eliminar tus síntomas. Pero por mucho que intente explicártelo, ¡no puedo hacer los cambios por ti! Tienes que poner tú el plan en marcha. Las cosas van a ir a mejor, pero el cambio ha de provenir de ti. Veamos cómo puedes prepararte para lograr que tu historia tenga un final feliz.

			Hacernos cargo de nuestra propia salud

			El primer paso para tomar las riendas de tu propia salud es soñar a lo grande y establecer objetivos. Más tarde nos fijaremos en qué punto estás, pero ahora vamos a enfocarnos en dónde quieres estar. Si aún no llevas un diario, este es un momento ideal para que comiences a escribirlo. Un diario es la mejor herramienta para seguir tus progresos y todos los desafíos y éxitos que vayan surgiendo. Si eres un fan de la tecnología, quizás prefieras llevar tu diario en el ordenador; pero si perteneces a «la vieja escuela» como yo, preferirás el clásico cuaderno. Elijas lo que elijas, utiliza el método de trabajo que te resulte más agradable. Empieza por recoger las cuestiones que te planteo a continuación y escribe las respuestas:

			¿Cuáles son tus metas personales de salud?

			¿Quieres disponer de mayor energía?

			¿Quieres perder esos diez kilitos extra que te sobran?

			¿Quieres que te vuelva a crecer el pelo?

			El camino del sanador herido

			Desde niña soñaba con ayudar a otras personas; me fascinó la ciencia cuando descubrí el método científico en el colegio y, en muchas ocasiones, pensé en dedicar mi vida a la ciencia como Marie Curie, mi ídolo, la primera mujer que recibió un Premio Nobel.

			Ya en el instituto, me interesé por la farmacología y, a menudo, leía los libros de medicina de mi madre en mi tiempo libre. Quería encontrar cura para alguna enfermedad y así poder ayudar a los demás. Por eso decidí ser farmacéutica. Al principio pensé en enfocarme en la enfermedad mental (yo misma había tenido depresión cuando aún no estaba diagnosticada de enfermedad tiroidea, en mi juventud), pero me desanimé bastante después de un episodio de mononucleosis que me dejó exhausta e incapaz de centrarme en los estudios.

			A partir de aquella infección, fui viendo cómo declinaba mi salud y no hacía más que compadecerme a mí misma. «¿Por qué a mí? ¿Por qué tengo que pasar por esto y sufrir tanto?».

			No encontré la respuesta hasta un día en que compartí una charla con un médico brillantísimo ya retirado. Me contó que, en el curso de su carrera, pudo ayudar a muchos pacientes que habían sido incapaces de obtener ayuda de otros médicos. Él no atribuía su éxito con los pacientes a su intelecto, sino más bien a haber sobrellevado su propio sufrimiento. Este sufrimiento le empujó a aprender todo lo que pudo y a cuidar profundamente de los pacientes a los que trataba.

			A muchas personas esto las habría desalentado, pero para mí esta revelación resultó muy aleccionadora. Fue entonces cuando comprendí que yo tenía un propósito y que todos mis problemas de salud me habían sido dados para superarlos y para ayudar a otras personas a hacer lo mismo. Este era mi verdadero camino, el camino del sanador herido. Mi propio dolor y sufrimiento me llevaron hasta su solución, y este dolor me recuerda el dolor y el sufrimiento por el que están pasando mis clientes y lectores, lo que me ayuda a ser mejor sanadora. Curiosamente, una vez que asumí mi senda como sanadora herida cuya misión era ayudar a los demás a superar su enfermedad, se aceleró mi dicha y mi propia curación.

			Cuando piensas en tu salud actual y tu Hashimoto, ¿puedes ver que está sirviendo a un propósito en tu vida? Puede que tu enfermedad sea una señal física de que necesitas bajar el pistón y dedicar más tiempo a tus hijos o tus ancianos padres. O quizá sea un signo de que no estás viviendo el propósito de tu vida.

			Piensa de verdad en por qué quieres mejorar. Puede que tus razones sean muy puntuales. ¿Quieres que te vuelva a crecer el pelo para verte fantástica en la boda de tu prima? ¿Quieres tener la suficiente energía para poder jugar con tus críos durante quince minutos sin caer agotada o para trabajar sin sentirte consumida durante días?

			No te juzgues ni te sientas mal por tus respuestas. Es adecuado y perfectamente normal querer tener un pelo bonito o la suficiente energía para ir de compras al centro comercial sin acabar agotada o, incluso, aspirar a que tu vestido supersexi te quede de maravilla. No necesitas grandes visiones acerca de salvar el mundo una vez que te repongas. Comienza por hacer de ti algo un poco mejor y pronto descubrirás que quieres hacer algo bueno en el mundo que te rodea.

			Sacar tiempo para ti

			La mayoría de nosotros estamos siempre muy ocupados y esto significa que disponemos de menos tiempo para cuidar de nuestra propia nutrición. Por ejemplo, la inmensa mayoría de las mamás no tienen tiempo para su cuidado personal. Se levantan muy pronto para tener a los chavales listos para el colegio o prepararles la comida, y para perseguir a sus pequeños de un lado a otro; tratan de mantener felices a sus seres queridos, padres o familiares; dicen sí a lo que les pide el jefe, los clientes y los colegas (sin importar cuán difícil sea); atienden las actividades de los hijos y van a las fiestas de los amigos incluso cuando están agotadas y sin aliento.

			Ocupan su tiempo libre en mantener la casa en orden y, si tienen suerte, en acicalarse para estar presentables antes de colapsar en la cama, hechas polvo, y empezar de nuevo al día siguiente.

			Pero este es el asunto: estés casada o soltera, tengas niños o no, la salud no puede llegar a ti si estás constantemente agotada, y quedarte sin aliento interferirá no solo en tu salud, sino en tu habilidad para cuidar de otros. Signos sutiles como estar enojada o agobiada cuando tu esposo, niños, amigos, jefe o padres necesitan algo son indicadores de que no estás cuidando de ti.

			Recuerda: una copa vacía no puede llenar otra. Debes llenar tu propia copa primero, y yo te invito a que la llenes con una buena dosis de autocuidado para que, cuando dispongas de tiempo para cuidar a otros, les puedas ofrecer todo lo que rebosa de ti y veas que lo puedes dar sin esfuerzo. Por esta razón, dado que estás leyendo este libro y, especialmente, cuando empieces con los protocolos, quiero que reserves al menos una hora de cada día para tu cuidado. Sé que no será fácil y que una hora suena como si fuera una eternidad, pero inténtalo. Ocúpate de ti ese tiempo y haz lo que te parezca. Pero ¿cómo?, te estarás preguntando probablemente. En primer lugar, escribe una lista de las cosas que haces en un día cualquiera en que estés ocupada. Indaga qué es lo que está robando tiempo y eficacia a tu rutina. Responde a estas preguntas:

			• ¿Vas al súper todos los días porque siempre se te olvida algo, en vez de hacerte una lista de la compra con un buen plan de comidas para toda la semana?

			• ¿Cocinas y limpias dos horas todos los días en vez de cocinar del tirón cuatro horas el fin de semana?

			• ¿Te quedas absorta en la televisión o en internet durante horas en vez de ocuparte de ti misma?

			• ¿Pagas tus facturas una por una en vez de automatizar el proceso?

			• ¿Andas abriendo sobres y sobres de correspondencia en vez de utilizar un sistema en que no es necesario el papel?

			• ¿Te dedicas a ojear la correspondencia a lo largo del día en vez de hacerlo a una hora determinada y listo?

			• ¿Limpias toda la casa tú misma en vez de contratar una ayudante o pedir a algún miembro de la familia que te eche una mano?

			• ¿Te tragas unas caravanas de tráfico monumentales en tu camino de ida y vuelta al trabajo en vez de coger el transporte público o solicitar una jornada flexible?

			Podría continuar, pero creo que lo pillas. Hacer este ejercicio te pone en la tesitura de ocuparte en primer lugar de ti misma o, por lo menos, de ser la primera de la lista. Comienza a pensar en ti como si fueras un amigo querido o un miembro de la familia que se permite dejar lo que está haciendo para ofrecer ayuda a quien la necesite. ¿Estás dispuesta a hacer lo mismo por ti?

			Empatía frente a lógica

			Otro importante paso para establecer las diferentes etapas en el camino de la salud es abordar tu relación con el sufrimiento. ¿Te ha acongojado tu diagnóstico? ¿Has pasado demasiado tiempo triste? Aunque es normal apenarse con el diagnóstico, la investigación demuestra que pasar demasiado tiempo compadeciéndose de uno mismo bloqueará la posibilidad de tomar acciones lógicas y apropiadas. Un estudio realizado en 2012 en la Universidad Case Western Reserve reveló que la empatía y el pensamiento lógico se anulan el uno al otro. Esto significa que, si sientes lástima por ti mismo, no puedes tomar las mejores decisiones de carácter lógico para tu salud. Puede que hagas algo a la desesperada que, de hecho, podría lastimarte. Quizá pienses que nada puede ayudarte o que no tiene sentido hacer ninguna dieta, tomar suplementos de ningún tipo o asumir protocolos de ayuda de ningún lugar del mundo. O puede que te sientas sin energía y busques algún salvador sin poner en marcha todo el potencial que realmente posees en tu interior.

			Por otro lado, la empatía es también fundamental para alguien enfermo. Por esta razón, aunque tu diagnóstico sea de ayer o de hace veinte años, te invito a dedicar algún tiempo a demostrar lo triste que te sientes, en vez de suprimir las emociones que te inundan como consecuencia de la enfermedad. Sé tan compasiva contigo como lo serías con tu madre, hija, hermana o cualquier amiga íntima, pues lo mereces. Dedícate tiempo suficiente para sentirte reconfortada, y cálmate y abrázate a ti misma en este nuevo camino que vas a tomar. Cuando lo hayas hecho, prepárate con delicadeza para entrar en acción.

			Lo sé, parece duro separar los sentimientos de tus problemas de salud, pero a veces será muy útil, e incluso necesario. Una vez que te hayas regalado el tiempo suficiente para sobrellevar tu tristeza, te animo a que enfrentes tu enfermedad como un objetivo científico, promoviendo estrategias, registrando tus progresos y haciendo las modificaciones necesarias a lo largo del proceso. Continúa trabajando para mejorar tu salud y lo conseguirás.

			¿Será una historia con final feliz?

			En los últimos años, mientras trabajaba con mis clientes, fui descubriendo algunos indicadores frecuentes en las personas que, con el tiempo, alcanzaban el éxito con su enfermedad de Hashimoto frente a aquellos que continuaban padeciéndola. Los individuos que seguían sin conseguir resultados mostraban las siguientes conductas:

			• Se aferraban al dogma que les impedía mejorar (¡No voy a cambiar mi dieta, usar medicamentos, tomar suplementos ni hacerme ninguna prueba!).

			• Eran reacios a invertir en ellos mismos o en las alternativas de salud necesarias (No voy a ver a un médico que no esté en mi seguro ni voy a pagar por una prueba o un suplemento tan caro).

			• Practicaban la peregrinación de un consultorio a otro (Tenían múltiples opiniones de un sinnúmero de médicos, pero no seguían ninguna recomendación, o intentaban aplicar un gran número de recomendaciones completamente contradictorias).

			• Mostraban un afán de perfeccionismo y unas expectativas nada realistas (Quiero dejar de tomar medicación y tener cero anticuerpos antitiroideos en un mes aunque lleve con Hashimoto veinte años).

			• Adoptaban «la enfermedad» como parte de su identidad, como forma de captar la atención de los demás o para rellenar otro tipo de necesidades encubiertas.

			• Sufrían de «parálisis por análisis». (Es lo que padece quien gasta una enormidad de tiempo investigando su enfermedad, pero no hace nada. Esta persona lo sabe todo sobre la paleodieta, el selenio y las infecciones intestinales, pero sigue poniendo en tela de juicio la dieta, la compra de suplementos o el hacerse alguna prueba intestinal).

			• Se aislaban socialmente, y en consecuencia se perdían los beneficios de contar con una red de refuerzo.

			Por otro lado, la mayor parte de las conductas de los individuos que habían mejorado se situaban en torno a cambios como los que siguen:

			• Mostraban una actitud positiva de «puedo hacerlo».

			• Aceptaban el respaldo amoroso de sus cónyuges, amigos, familiares o redes de apoyo (¡Estamos juntos en esto, cariño!).

			• Se sentían agradecidos frente a cualquier pequeño avance y acrecentaban y celebraban los pequeños éxitos (¡Guau, sí, mi cabello ha dejado de caerse!).

			• Soñaban a lo grande (Tengo que mejorar; tengo libros que escribir, montañas que escalar, críos a los que ver crecer y perritos a los que salvar).

			• Tenían aficiones que los liberaban del estrés (practicar yoga, escribir, trabajar fuera de casa, hacer punto).

			• ¡Estaban dispuestos a investigar sobre sí mismos porque ellos lo valían!

			• Se afirmaban en la vida, aunque tuviesen Hashimoto.

			• Solicitaban la ayuda de otros.

			• Hacían caso omiso a su necesidad de controlar la situación. 

			• Descansaban cuando lo necesitaban.

			Otra parte esencial del éxito que pude ver en los miembros de mi comunidad era el hecho de que mostraban la actitud adecuada; eran rebeldes pero no guerreros. ¿Cuál es la diferencia? Déjame que te lo explique.

			Ser un rebelde, no un guerrero

			Con frecuencia veo gente que utiliza frases como «Padezco tal enfermedad», «Soy un paciente de esta enfermedad» e, incluso, «Estoy luchando contra esta enfermedad». Encuentro estas frases muy desalentadoras, porque, después de todo, luchar y ser un guerrero implica mantener un combate constante.

			En vez de eso, prefiero pensar en mí misma y en mi próspera comunidad de la tiroides como los Rebeldes de la Causa Raíz. Los Rebeldes de la Causa Raíz se alzan sobre su propia enfermedad y hacen lo que más los beneficia, a pesar de lo que digan los detractores, la sociedad y el paradigma médico convencional.

			Los Rebeldes de la Causa Raíz comprenden que ellos son individuos únicos y que necesitan realizar cambios en su especial estado de salud para llegar a las mejorías que buscan. Comprenden que cada sistema está perfectamente diseñado para alcanzar resultados y que el cambio ha de venir de estos. Son líderes en la toma de decisiones para el cuidado de su salud, aportan cambios a sus estilos de vida y no siguen a la manada. No hacen concesiones con su conocimiento, sus necesidades o su determinación para curarse.

			Los Rebeldes de la Causa Raíz son personas a las que se les ha diagnosticado Hashimoto, o cualquier otra enfermedad autoinmune, y quieren llegar hasta la causa raíz del problema. Los Rebeldes de la Causa Raíz también pueden ser terapeutas que saben que existen muchos más cauces para tratar el Hashimoto y la autoinmunidad aparte de dar medicación a una persona, y conocen el profundo valor de las intervenciones en el estilo de vida y de la medicina funcional para restaurar la salud.

			Los Rebeldes de la Causa Raíz están dispuestos a elevarse por encima del statu quo y decir:

			«No voy a alimentarme como el resto de la gente ni voy a hacer lo que hacen los demás, porque quiero obtener resultados diferentes de los que obtiene todo el mundo».

			«Quiero estar en forma, sana y feliz. No voy a correr detrás de comida basura porque me lo sugieran los anuncios».

			«No permitiré que nadie me diga que no soy lo suficientemente bueno por no cubrir mi cara o mi cuerpo con sustancias químicas»

			Los Rebeldes saben el papel que están jugando en su propia recuperación. Cuando alguien llega por primera vez a mi página web tras haber desarrollado Hashimoto, la primera pregunta que hace es: «¿Dónde encuentro un médico que pueda ayudarme?». Es una buena pregunta, porque tener un médico de apoyo que te escuche es muy importante, y yo voy a ayudarte a averiguar cómo encontrar al doctor Adecuado. Sin embargo, primero me gustaría reformular un poquito este asunto para ti.

			Antes de encontrar un médico que te pueda ayudar, empieza por preguntar: «¿Qué puedo hacer por mí mismo?». Después de todo, tú eres quien mejor se conoce, eres el único que vive en tu cuerpo y escucha sus sutiles mensajes (nadie más habla su lenguaje). Tú eres el único que tiene el poder de cambiar tu dieta, tomar los suplementos adecuados, tomar los medicamentos, descansar cuando estás agotado y pedir ayuda y refuerzo cuando lo necesitas. Y eres el que tomará el consejo que te ofrezco en este libro y lo pondrá en práctica (o no).

			Encontrar al doctor Adecuado

			¿No sería increíble que pudiésemos encontrar al médico que nos diese una píldora mágica para hacer desaparecer todos nuestros males? 
Perderíamos peso, nos crecería el pelo, volveríamos a tener energía…

			Suena como un cuento de hadas, pero es posible y le sucede a mucha gente que comienza con las hormonas adecuadas y con la dosis adecuada (echa un vistazo al capítulo 8 para orientarte mejor sobre cómo optimizar la medicación).

			Yo recomiendo que todo paciente de Hashimoto consulte con un profesional sanitario adecuado. Incluso aunque tú mismo seas un experto en Hashimoto o un profesional de la salud, te resultará útil contar con alguien imparcial y experto para intercambiar y compartir ideas. Todos tenemos prejuicios y preferencias que pueden llegar a nublarnos el juicio cuando exploramos nuestra propia salud; además, te invito a que encuentres un profesional que esté abierto a colaborar contigo y dispuesto a ayudarte a identificar y resolver los posibles desencadenantes de tu enfermedad. Esto no tiene nada que ver con consultar a médicos de dudosa ética que prescriben sustancias controladas a cualquiera que les pida consejo y que puedan ser descuidados con tu salud.

			Para obtener los mejores resultados, te recomiendo trabajar con un especialista en medicina funcional. Los clínicos de medicina funcional abordan el organismo como un todo; no se enfocan exclusivamente en las hormonas de la tiroides. Con frecuencia, muchos pacientes se sienten decepcionados después de visitar a un médico convencional que les asegura que no hay nada que hacer frente a los ataques de autoinmunidad que sufre la glándula tiroides y solo les prescribe un tipo de hormonas tiroideas y, encima, mal dosificada, todo lo cual les hace sentir desolados.

			Si estás buscando un médico que te pueda ayudar a abordar tu Hashimoto, he aquí las preguntas que te debes hacer:

			1. ¿Prescribe medicamentos compuestos o elaborados con tiroides desecado natural?

			2. ¿Receta bajas dosis de naltrexona? (para obtener más información, consulta la página 316)

			3. ¿Te pide analíticas de hormonas suprarrenales en la saliva?

			4. ¿Se relaciona con compañías y laboratorios de medicina funcional?

			5. ¿Te solicita pruebas de sensibilidad alimentaria?

			Si estás trabajando con un médico que figura en la lista de profesionales que ofrece tu seguro, ten en cuenta que quizás él o ella no pueda emplear tanto tiempo contigo como sería deseable debido a las directrices de la compañía relativas al reembolso, y también puede suceder que no pueda hacer pedidos a laboratorios de medicina funcional. Aunque sabemos de la importancia extrema de estas pruebas para conocer la causa raíz, aún están fuera del estándar de salud que manejamos y se consideran experimentales, razón por la cual la mayoría de los endocrinólogos y médicos de atención primaria o de medicina interna no solicitarán estos estudios.

			Muchas compañías de seguros se niegan a cubrir los gastos si los médicos utilizan «laboratorios no aprobados», o en el caso de que soliciten lo que ellas consideran demasiadas pruebas para un paciente. Desgraciadamente, las aseguradoras ejercen un control excesivo sobre la práctica médica. Más de una vez vas a tener que buscar un médico ajeno al seguro para que atienda tus necesidades y solicite las pruebas que te hagan falta. 

			En algunos casos podrás reclamar el reembolso de tus gastos a la compañía de seguros. No obstante, algunas no lo aceptarán si las pruebas han sido realizadas en ese tipo de laboratorios, así que debes estar preparado para pagar el importe de tu bolsillo si es necesario.

			Yo considero que esas pruebas de laboratorio son una inversión en salud. Muchos de nosotros no dudamos en gastarnos dinero en un bolso o un par de zapatos para sentirnos mejor a corto plazo; sin embargo, gastar nuestro dinero para una prueba de laboratorio podría mejorar radicalmente nuestra salud a largo plazo.

			En el hipotético caso de que no encuentres un médico que pueda recetarte medicamentos y hacer pedidos a un laboratorio de medicina funcional, quizá te interese trabajar con tu médico de cabecera para que él o ella haga el seguimiento de tu medicación mientras, simultáneamente, te atiende un médico de medicina funcional, que puede que no tenga capacidad de recetar, pero sí de ocuparse de solicitar pruebas para ti. Si no encuentras un médico para pedir las pruebas o tienes una

			restricción del seguro en ese sentido, puedes solicitar los test por tu cuenta a través de diferentes compañías y laboratorios de atención directa al consumidor que ofrezcan descuentos en los precios. Infórmate en la zona en la que resides.Creo que todos necesitamos encontrar un médico que nos permita formar parte del equipo que cuida de nuestra propia salud. 

			Necesitas a alguien que pueda guiarte y que sepa escuchar lo que te preocupa. Necesitas a alguien que esté abierto a pensar de forma no convencional y que entienda que tú no te ajustas al estándar en lo que respecta a la salud.

			El protocolo para tratar el Hashimoto y cómo usar este libro

			Tengo la esperanza de que usarás este libro para «empoderarte» y educarte a ti mismo sobre el Hashimoto, lo que incluye aprender cuáles pueden ser las posibles causas raíz y cuáles serán los factores de curación más importantes. Los protocolos representan el núcleo de este libro y están diseñados para que se sigan en el orden en que aparecen. Los protocolos básicos, que incluyen el de refuerzo hepático, recuperación de las suprarrenales y equilibrio intestinal, van a exigir unos noventa días de compromiso firme por tu parte. He aquí una visión preliminar de cada protocolo:

			PROTOCOLO DE REFUERZO HEPÁTICO: DOS SEMANAS

			1. Eliminar alimentos potencialmente desencadenantes de la enfermedad.

			2. Añadir alimentos de refuerzo o ayuda.

			3. Reducir la exposición a sustancias tóxicas.

			4. Activar las vías metabólicas de eliminación (detox).

			PROTOCOLO DE RECUPERACIÓN DE LAS SUPRARRENALES: CUATRO SEMANAS

			1. Descansar.

			2. Eliminar el estrés.

			3. Reducir la inflamación.

			4. Equilibrar los niveles de glucosa en sangre.

			5. Reponer con nutrientes y sustancias adaptógenas.

			PROTOCOLO DE EQUILIBRIO INTESTINAL: SEIS SEMANAS

			1. Eliminar los alimentos que provocan reacciones.

			2. Suplementar con enzimas.

			3. Equilibrar la flora intestinal.

			4. Nutrir el intestino.

			Aunque noventa días parece una eternidad para seguir con un protocolo, es importante que tengas en cuenta que tu enfermedad no se desarrolló en una noche y que te llevará algún tiempo restaurar tu organismo. La buena noticia es que, seguramente, empezarás a sentirte mejor en apenas dos semanas. Ahora que tienes una idea más completa de cómo crear tu propia historia exitosa, ¡vamos a por ello!

			¡Bienvenidos, mis Rebeldes de la Causa Raíz! Estoy orgullosa de ser vuestra guía y la mejor animadora en vuestra resistencia a la autoridad y el convencionalismo. Espero que las páginas de este libro os inspiren para tomar las riendas de vuestra salud, para vivir mejor y crear vuestra propia historia de éxito.
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