
  [image: cover.jpg]


	 

     

     

	Kate Barrington

	
       

     

	 

     

    La dieta curativa para la tiroiditis

de Hashimoto

    

    Un programa completo para comer con inteligencia,

revirtiendo síntomas y sintiéndose bien

     

	    

     

    

     

     

    
        [image: 019]
    




 


 

Si este libro le ha interesado y desea que le mantengamos informado de nuestras 
publicaciones, escríbanos indicándonos qué temas son de su interés (Astrología, 
Autoayuda, Ciencias Ocultas, Artes Marciales, Naturismo, Espiritualidad, 
Tradición...) y gustosamente le complaceremos.

 

			Puede consultar nuestro catálogo en www.edicionesobelisco.com

	 

	Los editores no han comprobado la eficacia ni el resultado de las recetas, productos, fórmulas técnicas, ejercicios o similares contenidos en este libro. Instan a los lectores a consultar al médico o especialista de la salud ante cualquier duda que surja. No asumen, por lo tanto, responsabilidad alguna en cuanto a su utilización ni realizan asesoramiento al respecto.

             

           Colección Salud y Vida natural

           LA DIETA CURATIVA PARA LA TIROIDITIS DE HASHIMOTO

             
	Kate Barrington

             

            1.ª edición en versión digital: septiembre de 2019

             

             Título original: The Hashimoto’s Thyroiditis Healing Diet

             

            
            Traducción: Pilar Guerrero

            Maquetación: Juan Bejarano

            Corrección: M.ª Jesús Rodríguez

            Diseño de cubierta: Enrique Iborra

             
              

             © 2016, Kate Barrington

	
             (Reservados todos los derechos)

             
            © 2018, Ediciones Obelisco, S.L.

             (Reservados los derechos para la presente edición)

             

             Edita: Ediciones Obelisco S.L.

              Collita, 23-25. Pol. Ind. Molí de la Bastida

               08191 Rubí - Barcelona - España

                Tel. 93 309 85 25 - Fax 93 309 85 23

                 E-mail: info@edicionesobelisco.com

	 

	ISBN EPUB: 978-84-9111-536-6

            
           
            
	Maquetación ebook: leerendigital.com

 

           Reservados todos los derechos. Ninguna parte de esta publicación, 
incluido el diseño de la cubierta, puede ser reproducida, almacenada, 
trasmitida o utilizada en manera alguna por ningún medio, ya sea electrónico, químico, mecánico, óptico, de grabación o electrográfico, sin el previo consentimiento por escrito del editor.

 Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.



		
			INTRODUCCIÓN

			Muchas personas que sufren de fatiga, voz ronca y dolor en los huesos y las articulaciones asumen que no es más que una gripe. Sin embargo, para las personas con la enfermedad de Hashimoto, estos síntomas son muy familiares y no se pueden erradicar con medicamentos contra la gripe o un caldito de pollo. Las personas con la enfermedad de Hashimoto experimentan estos síntomas y muchos más diariamente, a veces hasta el punto en que interfieren en su vida diaria y en su capacidad para trabajar. Para las personas con Hashimoto, un grave trastorno autoinmune, la vida puede ser agotadora y dolorosa, especialmente porque no existe una cura.

			La enfermedad de Hashimoto, también llamada tiroiditis de Hashimoto, afecta a aproximadamente 14 millones de personas sólo en Estados Unidos, casi el 8 % de la población. Desafortunadamente, las enfermedades autoinmunes en general son poco conocidas, a pesar del hecho de que casi 24 millones de estadounidenses están afectados y aproximadamente el 90 % de todos los trastornos hipotiroideos pueden estar relacionados con enfermedades autoinmunes.[01] Lamentablemente, no existe remedio; una enfermedad autoinmune puede entrar en remisión, pero nunca desaparecerá realmente.

			Si estás sufriendo de Hashimoto, puedes pensar que no hay esperanza. No te preocupes: si bien es cierto que la enfermedad no se puede curar, también es verdad que existen muchas formas de controlar la afección y encontrar alivio para sus síntomas. Este libro te mostrará cómo. Por ejemplo, aprenderás que los avances tecnológicos modernos llevaron al desarrollo de una hormona tiroidea sintética que ha demostrado ser un tratamiento muy eficaz para el Hashimoto.[02] Además de tomar una hormona sintética, hacer cambios en la dieta resulta esencial para el manejo del Hashimoto. Aumentar la ingesta de yodo, selenio y otros nutrientes puede ayudar a reducir la inflamación crónica, equilibrar los niveles hormonales y reparar el daño en el tracto digestivo causado por el manejo de la dieta de Hashimoto.[03] El tratamiento dietético es simple. Para muchas personas, es tan fácil como tomar algunos suplementos e ingerir alimentos saludables. Se deben evitar ciertos alimentos, ya que tienden a causar brotes de Hashimoto. Este libro te enseñará todo lo que necesitas para controlar la enfermedad de Hashimoto de manera eficaz, incluida la terapia con hormonas sintéticas, así como los cambios en la dieta y la higiene de vida. Se convertirá en tu hoja de ruta hacia la remisión, guiándote a través de los pasos necesarios para aliviar los síntomas.

			En este libro, encontrarás información detallada sobre la enfermedad, y sobre otras afecciones autoinmunes que afectan a la glándula tiroides, para ayudarte a comprender mejor la enfermedad. El libro también tiene una colección de sabrosas recetas para el desayuno, el almuerzo, la cena, el picoteo y demás. Cuando acabes de leer el libro, tendrás una mejor comprensión de tu propia dolencia y estarás mejor equipado para manejarla a través de alimentos saludables y opciones de higiene de vida. Así pues, ¿a qué esperas? ¡Pasa la página y empieza a recorrer un camino saludable y feliz!

			
			

			
				
					[01].	Marc Ryan, «Hashimoto’s Is an Autoimmune Disease, So Why Is Everyone Ignoring the Autoimmune Part?» Hashimoto’s Healing, accesible (15-05-2016), www.hashimotoshealing.com/hashimotos-is-an-autoimmune-disease-so-why-is-everyone-ignoring-the-autoimmune-part

				

				
					[02].	«Hashimoto’s Disease» National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, accesible (15-05-2016), www.niddk.nih.gov/health-information/health-topics/endocrine/hashimotos-disease/Pages/fact-sheet.aspx

				

				
					[03].	Jen Sinkler, «Easing Out of Hashimoto’s» Thrive with Jen Sinkler, accesible (15-05-2016), www.jensinkler.com/easing-out-of-hashimoto-thyroid
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			Capítulo 1

			¿Qué es la enfermedad de Hashimoto?

			«La enfermedad de Hashimoto es la causa más común de hipotiroidismo en Estados Unidos… [Por lo general] progresa lentamente y causa daño crónico de la tiroides, lo que lleva a una disminución en los niveles de la hormona tiroidea en la sangre».

			Clínica Mayo «Enfermedad de Hashimoto»[04] 

			La enfermedad de Hashimoto a veces es difícil de entender porque es una dolencia tiroidea y al mismo tiempo una enfermedad autoinmune. También conocida como tiroiditis linfocítica crónica o tiroiditis autoinmune, puede ser muy grave. Además de causar fatiga crónica, aumento de peso y dolor en las articulaciones y los músculos, la Hashimoto realmente puede dañar físicamente la glándula tiroides, afectando su función. Si el daño resultante no se trata convenientemente, la tiroides ya no podrá producir las hormonas que el cuerpo necesita para funcionar y los sistemas comenzarán a apagarse. Cuando la enfermedad de Hashimoto no se trata, las complicaciones pueden ser fatales, aunque esto sea poco frecuente.

			Este capítulo proporciona una descripción general de la enfermedad, que incluye información clave sobre los factores de riesgo que se relacionan con ella, así como los síntomas comunes de la enfermedad.

			Descripción general de la enfermedad de Hashimoto

			En su nivel más básico, la enfermedad de Hashimoto es una dolencia en la cual el cuerpo ataca la glándula tiroides, causando un mal funcionamiento. El sistema inmunológico inicia el ataque cuando, por razones aún desconocidas, reconoce el tejido sano de la tiroides como un invasor extraño. Cuando esto sucede, el sistema inmunológico lanza una respuesta defensiva produciendo linfocitos (o células T), que es un tipo de glóbulo blanco que invade la glándula tiroides. Dentro de ésta, los linfocitos destruyen las células sanas, los tejidos y los vasos sanguíneos. El daño causado a la tiroides es lento: ésta es la razón por la cual la gente con Hashimoto pueden tardar años antes de que se desarrollen los síntomas obvios.

			Además de destruir el tejido sano de la tiroides, esta respuesta inmune desencadena una inflamación crónica que daña aún más la glándula. Aunque el daño no se puede ver desde fuera, destruye lentamente la tiroides desde dentro, afectando a su capacidad para producir y utilizar hormonas esenciales. En el momento en el que la tiroides está tan dañada que ya no puede funcionar normalmente, es cuando se desarrollan síntomas de hipotiroidismo. En los casos en que la inflamación es particularmente grave, la tiroides puede agrandarse tanto que es visible como una masa que crece en el cuello. Esta masa, llamada bocio, es uno de los primeros síntomas más comunes de la enfermedad de Hashimoto.

			Qué causa la enfermedad de Hashimoto

			La Hashimoto es una dolencia doble que involucra tanto a la glándula tiroides como al sistema inmunológico. En los pacientes de Hashimoto, el sistema inmunológico identifica erróneamente el tejido tiroideo como un invasor extraño y ataca el tejido sano en lugar de protegerlo. Éste es el factor causal que conduce a la función alterada e inflamación crónica de la tiroides. Cuando ésta se inflama y no funciona correctamente, no produce cantidades adecuadas de hormonas tiroideas clave. Estas hormonas son increíblemente importantes y afectan a todo el organismo, desde el metabolismo y la respiración hasta el desarrollo cerebral y la función del sistema nervioso.

			Aunque está bien documentado que una respuesta autoinmune puede llevar al hipotiroidismo en los pacientes de Hashimoto, los médicos e investigadores aún no entienden completamente por qué algunas enfermedades autoinmunes, como la de Hashimoto, aparecen repentinamente. Se han identificado aproximadamente 80 enfermedades autoinmunes diferentes, muchas de las cuales presentan síntomas muy similares. Además de ser difíciles de diagnosticar, las enfermedades autoinmunes son complicadas de tratar porque una persona puede tener más de una a la vez, y dichas enfermedades suelen fluctuar con períodos de remisión y brotes.[05]

			Algunas causas potenciales de la respuesta autoinmune que conduce a la enfermedad de Hashimoto incluyen la exposición a sustancias químicas o irritantes ambientales, ciertas bacterias o virus, así como el uso de ciertos medicamentos. Diferentes medicamentos pueden aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades autoinmunes, lo que se conoce como autoinmunidad inducida por medicamentos. El lupus eritematoso inducido por fármacos es el ejemplo más estudiado y se ha asociado con varios medicamentos, entre ellos el antihistamínico hidralazina o la medicación para el corazón procainamida. Según el Dr. Nikolas R. Hedberg, nutricionista certificado y médico naturista, las infecciones se encuentran entre las causas más comúnmente pasadas por alto en las enfermedades autoinmunes: «En mi experiencia clínica al trabajar con muchos pacientes de Hashimoto, descubrí que la causa subyacente más común de la enfermedad de Hashimoto es una infección oculta que tanto los médicos convencionales como los alternativos han pasado por alto».

			Cuando los microorganismos invaden el cuerpo humano, el resultado se denomina infección y existen diferentes niveles infecciosos que pueden tener lugar dentro del organismo. Una infección activa produce una respuesta fisiológica aguda que puede observarse y analizarse con equipos de laboratorio. Cuando los síntomas se presentan a un nivel mucho más sutil y persisten durante un período más largo, la infección se llama subclínica. Un paso por debajo de la infección subclínica es el estado de portador sin síntomas, en el cual los microorganismos están presentes en el cuerpo del huésped pero son perfectamente controlados por el sistema inmunológico.

			Finalmente, en la infección oculta los microorganismos están presentes en el cuerpo, pero el sistema inmunológico no los reconoce como una amenaza y las pruebas de laboratorio de rutina no pueden detectarlos. Sin embargo, dichos microorganismos no detectados pueden segregar cantidades diminutas de toxinas y otras sustancias que pueden dañar el cuerpo. Debido a que los efectos son tan sutiles, el sistema inmunológico no monta una operación defensiva y la infección puede debilitar todo el cuerpo y permitir que otros organismos lo invadan. Si se presenta algún síntoma, generalmente no tiene una conexión obvia con los síntomas que normalmente se asocian con una infección, tales como fiebre, tos y fatiga. Los síntomas que se presentan pueden incluir diarrea crónica, anemia, intolerancia a los alimentos, síntomas de alergia intensificada, desequilibrio hormonal e incluso enfermedades autoinmunes.[06]

			La conexión entre ciertas infecciones y la enfermedad de Hashimoto aún se está investigando para determinar si las infecciones ocultas pueden ser un factor que cause la enfermedad. Independientemente de si las infecciones son la causa principal de Hashimoto o no, es indiscutible que hay ciertos factores biológicos y de higiene de vida que pueden aumentar el riesgo de una persona para desarrollar la enfermedad.

			Factores de riesgo que se relacionan con la enfermedad de Hashimoto

			Aunque las causas exactas de la enfermedad de Hashimoto, y las enfermedades autoinmunes en general, son en gran parte desconocidas, los médicos e investigadores han descubierto que ciertos factores aumentan el riesgo de un individuo a la hora de desarrollar Hashimoto. Por un lado, la enfermedad tiende a manifestarse en individuos de entre 30 y 50 años de edad. Además, la enfermedad es siete veces más común en mujeres que en hombres. Hashimoto también tiene un componente genético, ya que parece darse por familias. Los investigadores están trabajando actualmente para identificar el gen específico o los genes responsables de la herencia de esta enfermedad. No son sólo los casos familiares de Hashimoto los que pueden afectar la herencia; los antecedentes familiares de cualquier dolencia tiroidea o autoinmune pueden aumentar el riesgo de un individuo de desarrollar Hashimoto.[07]

			Además de un historial familiar de enfermedades autoinmunes, una dolencia autoinmune preexistente puede aumentar considerablemente el riesgo de desarrollar Hashimoto. Una dolencia autoinmune es un indicador de que el sistema inmunológico está funcionando mal de alguna manera, y aumenta el riesgo de una respuesta autoinmune que ataque la glándula tiroides. Algunos de los trastornos autoinmunes más comunes que pueden aumentar el riesgo de Hashimoto incluyen la enfermedad de Addison, la diabetes tipo 1 y la artritis reumatoide.[08] Cualquier persona que tenga una enfermedad autoinmune y que no haya sido examinada para Hashimoto debe solicitar un examen diagnóstico.

			Otros factores que pueden aumentar el riesgo de desarrollar Hashimoto u otra enfermedad autoinmune incluyen los siguientes:[09]

			
					Deficiencias nutricionales (especialmente yodo y selenio).

					Infecciones sigilosas, virales, bacterianas o por levaduras.

					Enfermedad bacteriana transmitida por los alimentos.

					Estrés crónico, suficiente para causar insuficiencia suprarrenal.

					Trauma, como una cirugía o un accidente.

					Cambios hormonales o del sistema inmunitario, como los causados por el embarazo.

			

			Aunque se requieren más investigaciones, algunas pruebas sugieren que ciertos factores ambientales pueden influir en el riesgo de desarrollar una enfermedad autoinmune. Por ejemplo, los productos químicos liberados en el medio ambiente, como ciertos pesticidas, pueden contribuir a condiciones autoinmunes. También pueden hacerlo ciertos medicamentos, como los que se mencionan en la página 13. También hay pruebas que sugieren que el consumo excesivo de yodo podría inhibir la producción de hormona tiroidea en personas afectadas por hipotiroidismo autoinmune. En los casos en que el hipotiroidismo no está relacionado con el sistema autoinmune, es más probable que una deficiencia de yodo sea la causa de los problemas de tiroides.[10]

			Signos y síntomas de la enfermedad

			Uno de los aspectos más desgarradores de la enfermedad de Hashimoto es que puede manifestarse con pocos o ningún síntoma, al principio, aunque es algo muy común en las enfermedades autoinmunes en general. En las primeras etapas, puede haber una leve inflamación del cuello y la garganta, pero es fácil confundir este síntoma con los de las infecciones comunes. A medida que avanza la enfermedad de Hashimoto, el daño a la tiroides continúa y, eventualmente, la persona desarrolla signos de insuficiencia de la función tiroidea o hipotiroidismo.[11] Esto puede incluir fatiga crónica, piel seca y dolor o hinchazón en las articulaciones y los músculos.

			El tipo de inflamación que comúnmente indica la aparición de la enfermedad de Hashimoto se llama bocio y es el resultado de un agrandamiento de la tiroides. Un bocio generalmente se forma en la parte frontal o lateral del cuello, lo que puede afectar a la capacidad para tragar. En la mayoría de los casos, los bocios comienzan con crecimientos indoloros, pero pueden llegar a ser lo suficientemente grandes como para causar molestias al presionar el cuello por la parte inferior. Los signos y síntomas adicionales de Hashimoto pueden incluir los siguientes:

			
					Fatiga crónica.

					Estreñimiento.

					Disminución de la tolerancia al frío.

					Depresión o mal humor.

					Sangrado menstrual abundante o anormal en mujeres.

					Voz ronca.

					Dolores articulares y rigidez.

					Pérdida de memoria.

					Dolores musculares y debilidad.

					Debilidad muscular (sobre todo en las extremidades inferiores).

					Piel pálida, seca o con picores.

					Cara hinchada.

					Rigidez en huesos y articulaciones.

					Hinchazón en las rodillas, las manos y los pies.

					Aumento de peso sin explicación (promedio de 5 a 10 kg).

			

			La mayoría de los síntomas relacionados con la enfermedad de Hashimoto son el resultado de niveles bajos de hormona tiroidea en el torrente sanguíneo. Si no se trata, una hormona tiroidea poco activa puede contribuir a una serie de problemas de salud graves, que se analizarán con detalle en el siguiente capítulo.

			
			

			
				
					[04].	«Hashimoto’s Disease» Mayo Clinic, accesible (15-05-2016), www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hashimotos-disease/basics/definition/com20030293

				

				
					[05].	J. Roddick, «Autoimmune Disease» Healthline, accesible (15-05-2016), www.health-line.com/health/autoimmune-disorders#overwiew1

				

				
					[06].	Michael Lam, «Post Bacteria and Post Viral Fatigue Syndrome in Adrenal Fatigue Syndrome» Dr. Lam, accesible (15-05-2016), www.drlam.com/blog/post-bacterial-and-post-viral-fatigue-in-adrenal-fatigue-syndrome/5500

				

				
					[07].	«Hashimoto’s Disease» National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, accesible (15-05-2016), www.niddk.nih.gov/health-information/health-topics/endocrine/hashimotos-disease/Pages/fact-sheet.aspx

				

				
					[08].	Kresimira Milas, «Hashimoto’s Thyroiditis overwiew» Endocrine Web, accesible (15-05-2016), www.endocrineweb.com/conditions/hashimotos-thyroiditis/hashimotos-thyroiditis-overwiew/

				

				
					[09].	«Eating with Hashimoto’s Disease» The Science of Eating, accesible (15-05-2016), http://thescienceofeating.com/food-combining-how-it-works/eating-with-hashimotos-disease

				

				
					[10].	«Hashimoto’s Disease» National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, accesible (15-05-2016), www.niddk.nih.gov/health-information/health-topics/endocrine/hashimotos-disease/Pages/fact-sheet.aspx

				

				
					[11].	«Hashimoto’s Disease» Mayo Clinic, accesible (15-05-2016), www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hashimotos-disease/basics/definition/con-20030293

				

			

		

	
		
			

			Capítulo 2

			Los efectos de la enfermedad de Hashimoto en el organismo

			«El hipotiroidismo es una dolencia en la cual el cuerpo carece de suficiente hormona tiroidea. Dado que el propósito principal de la hormona tiroidea es “controlar el metabolismo del cuerpo”, es comprensible que las personas con esta afección presenten síntomas asociados con un metabolismo lento… El hipotiroidismo es más común de lo que se cree y millones de personas tienen hipotiroidismo actualmente sin saberlo».

			James Norman, «Hipotiroidismo: muy poca hormona tiroidea»[12]

			Muchos de los síntomas de Hashimoto están relacionados con la actividad autoinmune. Para las personas sanas, el sistema inmunológico es una fuerza laboral poderosa que ayuda a proteger el cuerpo contra invasores potencialmente peligrosos como virus, bacterias y toxinas. El sistema inmunitario humano comprende una vasta red de células, tejidos y órganos que trabajan conjuntamente para identificar y neutralizar posibles amenazas. Cuando reconoce un invasor extraño (llamado antígeno), envía leucocitos (glóbulos blancos) a que se ocupen del problema. Para cada antígeno que invade el cuerpo, uno de los dos tipos de leucocitos llamados linfocitos produce proteínas específicas (llamadas anticuerpos) que se adhieren al antígeno y con la ayuda de otras células inmunitarias lo destruyen. Para obtener más información sobre las enfermedades autoinmunes y su efecto en el cuerpo, consulta el Apéndice A.

			Aunque el sistema inmunológico es esencial para la protección contra enfermedades, en las personas con Hashimoto puede ser un enemigo letal. Además de atacar a los invasores dañinos, el sistema inmunológico se vuelve contra el tejido sano de la glándula tiroides. Pequeña glándula ubicada en la parte inferior del cuello, la tiroides es una parte integral del sistema endocrino humano. Para comprender realmente qué es la enfermedad de Hashimoto y cómo afecta al organismo, debes tener una comprensión básica de lo que hace la glándula tiroides y cómo el hipotiroidismo puede afectarnos. Este capítulo proporciona una descripción general de la glándula tiroides y su importante papel en la regulación del metabolismo, así como información clave sobre las causas y los efectos del hipotiroidismo. También presenta información sobre las complicaciones derivadas de la enfermedad de Hashimoto, relacionadas con la tiroides.

			[image: ]

			¿Qué hace la tiroides en el organismo?

			La tiroides forma parte del sistema endocrino, que está formado por una red de glándulas y órganos que producen hormonas para regular el metabolismo, la función de los tejidos, el crecimiento, el desarrollo, la reproducción, el estado de ánimo y el sueño. El sistema endocrino humano consta de las glándulas suprarrenales, la glándula pituitaria, la glándula tiroides, las glándulas paratiroides, el páncreas y los ovarios en mujeres o los tes­tículos en hombres.[13]

			Una glándula es un órgano especializado que filtra ciertos materiales o sustancias de la sangre y los procesa, segregando un producto nuevo en el torrente sanguíneo para su uso en todo el organismo. Cada una de las glándulas que conforman el sistema endocrino desempeña un papel importante en la regulación de ciertas funciones corporales basadas en las hormonas que producen. Por ejemplo, la glándula pituitaria, ubicada en la base del cerebro, en el hipotálamo, es responsable de regular el crecimiento y el desarrollo; también desempeña un papel en el apoyo a la función de otras glándulas endocrinas. Las glándulas suprarrenales están ubicadas sobre los riñones y producen una serie de hormonas, incluida la adrenalina, así como las hormonas esteroides, cortisol y aldosterona. Las hormonas producidas por las glándulas suprarrenales ayudan a regular el metabolismo y a suprimir las reacciones autoinmunes. Ubicada en la base del cuello, la glándula tiroides produce hormonas que afectan la sensibilidad del cuerpo a otras hormonas. Es la principal responsable de ayudar al organismo a utilizar la energía de manera eficaz regulando la temperatura corporal y manteniendo una saludable función del corazón, el cerebro, los músculos y otros órganos.
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