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Introducere

Cand Debra a venit la mine prima data, se simtea atat de rau din cauza simpto-
melor legate de autoimunitate Tncat a trebuit sa recurga la un scaun cu rotile pentru
a se deplasa. Era un chin sa se trezeasca dimineata si pe la mijlocul dupa-amiezii era
extenuati. Tncercase cam tot ce 1i putea oferi medicina conventionald si ciuta cu dis-
perare o solutie pentru simptomele pe care le avea. Cu toate acestea, in cadrul nume-
roaselor consultatii medicale, inclusiv de specialitate, niciun medic nu i-a recomandat
sa dea o atentie deosebita alimentatiei, ca parte din tratament.

Am discutat cu Debra despre o abordare naturala, pentru a combate starean care
se afla, si i-am explicat ca alimentele au atat puterea de a fi daunatoare, cat si pute-
rea de a fi vindecatoare. Am elaborat un plan de tratament axat pe Tmbunatatirea di-
etei cu alimente naturale si integrale, bogate Tn substantele nutritive de care corpul ei
avea nevoie pentru a se vindeca, si evitarea alimentelor toxice si inflamatoare care Ti
provocau boala. Am analizat si alti factori care contribuiau la aparitia simptomelor,
inclusiv sanatatea intestinelor, toxinele, infectiile si stresul, si am conceput un plan
de abordare pentru fiecare. Dupa sase luni, cand Debra a revenit, a intrat in cabine-
tul meu fara scaunul cu rotile. Tn plus, toate simptomele dispiruserid complet. Debra
mi-a spus ca nu s-a mai simtit asa de bine de zeci de ani si ca se sculain fiecare zi pli-
na de energie.

Cazuri asemanatoare cu cel al lui Debra reprezinta un imbold pentru activita-
tea mea de zi cu zi, deoarece si eu am fost bolnava si fara speranta Tn perioada cand
am avut o boald autoimuna. Ca in multe cazuri, medicii conventionali nu au cautat
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niciodata cauzele care au stat la baza bolii mele si nici nu mi-au spus ca autoimunita-
tea ar putea fi combatuta cu ajutorul alimentatiei si a modificarilor stilului de viata.
Pentru mine medicina conventionala a fost 0 dezamagire, iar misiunea mea este sa
Tmpiedic ca acest lucru sa se intample si altora. Mi-am deschis o clinica medicald
functionald pentru a oferi pacientilor abordarea completa pe care eu nu am primit-o
niciodata de la medicii mei. Apoi, din dorinta de a ajuta cat mai multi oameni sa-si
recapete sanatatea, am scris cartea Solutii contra autoimunitatii’, bestseller listat de
New York Times, astfel incat oameni din Tntreaga lume sa poata trai experienta unor
rezultate care schimba viata, asa cum s-a Tntamplat cu Debra.

De cand a fost publicata cartea Solutii contra autoimunitatii, am primit relatari
ale unor cazuri uimitoare de vindecare radicala din partea a zeci de mii de persoane
care au folosit protocolul de treizeci de zile al Metodei Myers®: Multumesc din suflet
pentru inspiratie! Succesul de care v-ati bucurat are o insemnatate enorma pentru
mine, iar daruirea cu care v-ati angajat sa readuceti sandtatea in viata voastra si a fa-
miliilor voastre ma motiveaza zi de zi sd-mi continui misiunea.

Am sa va pun pe scurt la curent cu evenimentele din viata mea, dupa ce a fost
publicata cartea Solutii contra autoimunitatii. Multa vreme am avut o sanatate nu
numai stabild, ci optima. Ma simteam ca la prima tinerete. Am practicat medici-
na cu succes si am avut rezultate bune, iar pentru a ma intalni, au venit oameni din
intreaga lume. Am aparut in mod regulat la emisiunea Dr. Oz Show. Am célatorit
Tn India, America de Sud si America Centrala. Si m-am casatorit cu omul visurilor
mele. M-am aflat Tn punctul cel mai sanatos din ceea ce eu numesc spectrul autoi-
mun (pagina 21).

Pentru ca ma simteam extraordinar si toti markerii mei autoimuni erau nega-
tivi, am facut ceea ce i-am pus pe multi dintre pacientii mei sa faca: am adaugat Tn
alimentatia mea mai multa varietate. Sa nu ma intelegeti gresit; nu mi-am facut de
cap Tncepand sa mananc gluten sau produse lactate, am reintrodus totusi cateva din-
tre alimentele despre care stiam ca le suport Tn cantitati moderate. Acest lucru a in-
semnat ca, atunci cand am fost Tn India, am mancat orez si legume, iar Tn timpul
vacantelor petrecute cu sotul meu, am comandat uneori oua jumari la micul-dejun.

* The Autoimmune Solution, aparuta in limba romana la Editura Paralela 45.
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Si pentru ca plecam mai des in calatorii, serveam masa mai des in oras, ceea ce ain-
semnat ca mancam uneori alimente care nu erau certificate drept 100% organice. lar
Tn anumite ocazii, ma rasfatam cu un desert fara gluten sau produse lactate.

Apoi, exact cand eram pe punctul de a transmite manuscrisul celei de-a doua
carti ale mele, Sandatatea tiroidei*, bestseller listat de New York Times, m-am Tmbol-
navit rau. Deoarece Tmi verific in mod regulat markerii inflamatorii, am observat ca
unii dintre acestia aveau valori mai ridicate decat imi doream. Acest lucru Tnsemna
ca ma Tndreptam in directia gresitd in cadrul spectrului autoimun. Am stiut ca ceva
nu e bine si trebuia sa aflu ce anume. Dupa multe teste si investigatii, eu si sotul meu
Xavier am descoperit cd aveam Tn casda mucegai toxic. Ne-am mutat intr-un aparta-
ment nou construit, dar m-am imbolnavit si mai rau din cauza emisiilor de gaze to-
xice de la materialele de constructie, mochete si dulapurile din lemn compozit. Am
devenit atat de sensibila la anumite substante chimice Tncat si simplul fapt de a iesi
din casa reprezenta un risc, intrucét nu stiam niciodata ce anume mi-ar putea provo-
ca o eruptie cutanata de un rosu intens. M-am imbolnavit atat de tare ca a trebuit sa
dorm afard pe balcon timp de o lund, pentru a fi sigura ca macar noaptea respiram
aer proaspat si curat. Bietul Xavier, care nu are gene raspunzatoare de aparitia efec-
telor provocate de mucegaiul toxic, a fost alaturi de mine aproape un an, timp n care
ne-am mutat din apartament in apartament si m-a ajutat sa ma fac bine. Prima noas-
trd aniversare a casatoriei a avut un gust dulce-amar, pentru ca am petrecut-o foarte
tulburati de confruntarea cu aceste probleme de sanatate!

Lectia importanta din aceasta poveste este cd asa se intdmpla in viata tn cazul tu-
turor. Chiar si cei mai sanatosi dintre noi se pot Tndrepta in directia gresita in cadrul
spectrului autoimun si simptomele pot sa apara din nou din cauza unor Tmprejurari
pe care nu le putem controla. Din acest motiv, este foarte important sa retineti ca in-
totdeauna aveti posibilitatea de a va lupta sa reveniti la o stare de sanatate optima,
fara simptome, prin recastigarea 100% cu ajutorul Metodei Myers. Asta am realizat
eu si ma simt din nou minunat, dupa ce am eliminat toxinele acumulate de la muce-
gai si am respectat modalitatea de abordare a problemelor de sanatate cu ajutorul ce-
lor patru piloni, pe care o prezint in cartea Solutii contra autoimunitatii.

* The Thyroid Connection, aparuta n limba romana la Editura Paralela 45.
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Acum vreau si v Tmpartisesc o alti poveste. Tn ultimul capitol (,,Cateva cuvinte pli-
ne de sperantd”) al cartii Solutii contra autoimunitdtii, am scris despre felul in care I-am
ajutat pe tatal meu sa-si normalizeze autoimunitatea. Pentru cei care nu ati citit-o, am sa
va povestesc putin despre tata. Suferea de polimiozita, o tulburare autoimuna care afec-
teaza muschii, provocand o stare de slabiciune extrema si dureri severe. Abordarea me-
dicinei conventionale Tn privinta polimiozitei este de a prescrie medicamente puternice
care suprima sistemul imunitar. Tn cazul lui, i s-a prescris prednison, metotrexat si mi-
cofenolat de mofetil (CellCept). De indata ce tatal meu a inceput sa ia aceste medicamen-
te, a facut infectii repetate si a fost internat Tn mod constant din cauza ca sistemul lui
imunitar era foarte suprimat chiar de la medicamentele care ar fi trebuit sa-i faca bine.

L-am convins sa ia Tn considerare o abordare a medicinei functionale pentru pro-
blemele sale de sanatate si sa Tncerce Metoda Myers prin modificarea dietei, vinde-
carea tractului intestinal, controlul toxinelor, vindecarea infectiilor si eliminarea
stresului. Tn decurs de treizeci de zile, a devenit cu totul alt om! A incetat si mai ia
medicamentele imunosupresive. A slabit sapte kilograme si se deplasa mai usor. Cand
i s-au verificat nivelurile de creatinfosfokinaza (CK) pentru testarea gradului de de-
teriorare a muschilor, acestea erau perfect normale. Mai Tmbucurator a fost faptul
ca atunci cand a aflat aceasta veste buna, m-a sunat si mi-a spus: ,,Amy, mi-ai salvat
viata!“ Va imaginati ce am simtit ca fiica la auzul acestor cuvinte din partea tatalui
meu? Si mai Tmbucurator a fost faptul ca, desi a Tntrerupt tratamentul cu acele medi-
camente Tngrozitoare, nu s-a imbolnavit si nu a trebuit sa fie spitalizat nici macar o
data n decursul celor doi ani de la inceperea Metodei Myers.

Ulterior, pe vremea cand eram preocupata cu propria mea problema de sanatate,
m-a sunat tata si mi-a spus ca are un ,,puseu” de polimiozita si ca slabiciunea muscula-
r si durerile severe au revenit. Tn mod normal, imediat as fi sirit si descopir cauzele
care au condus la aparitia acestui puseu, pentru ca el sa se poata ocupa de ele prin mo-
dificare stilului de viati. Tnsd ma luptam atunci si ma fac bine si tata a ajuns si faci
din nou tratament cu doze mari de prednison si metotrexat la recomandarea medicilor.

Sase luni mai tarziu si dupa doua zile de la mutarea noastra intr-o noua casa fara
toxine, pregatiti sa Tncepem o noud viata impreund, am primit un telefon prin care am
fost anuntata ca tatal meu era la Unitatea de Terapie Intensiva in soc septic din cauza
unei pneumonii. Mi s-a spus: ,,Nu va rezista.“ Familia noastra era distrusa de durere,
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iar anii din urman care tata se bucurase de o viata fara simptome erau si mai pretiosi
pentru noi acum cand stiam ca aveau sa fie ultimii.

Moartea lui a fost si mai tragica pentru mine, deoarece cred ca daca am fi putut sa
ne ocupam in mod natural de cauzele aparitiei puseului, ar fi putut evita revenirea la
tratamentul cu medicamente imunosupresive si nu ar fi facut niciodata pneumonie.

Un aspect pozitiv a fost cd am putut sd-i dau tatalui meu Tnainte de a muri vestea
buna ca Xavier si cu mine urma sa fim parinti — am adoptat-o pe scumpa noastra fii-
ca Elle la cateva saptamani dupa decesul lui.

Moartea prematura si inutila a tatalui meu si nasterea fiicei mele m-au determinat
sa ma dedic si mai mult si sa le ofer oamenilor posibilitatea de a-si recapata sanata-
tea si de a-i informa ca autoimunitatea poate fi prevenita si normalizata. Nu vreau sa
se mai Tntdmple vreodata ceea ce mi s-a intdmplat mie, tatalui meu si multora dintre
voi sau membrilor familiilor voastre. Nimeni n-ar trebui sa aleaga Tntre tratamentul
cu medicamente potential periculoase pentru viata si o viata cu simptome debilitan-
te. Si nimeni n-ar trebui sa piarda persoane dragi din cauza reactiilor adverse ale tra-
tamentelor distructive oferite de medicina conventionala.

AUTOIMUNITATEA iN AMERICA

Tn cele ce urmeaza sunt date cifrele estimative ale incidentei tulburarilor autoimune
in Statele Unite. Unele dintre aceste boli sunt considerate tulburari autoimune, iar altele
sunt doar asemanatoare autoimunitatii. Cu toate acestea, pentru aceste tulburari si multe
altele, Metoda Myers reprezinta un protocol eficient pentru a combate progresia bolii, a

diminua simptomele si a reveni la o viata sanatoasa si plina de energie.

Boala Basedow-Graves: 10 milioane Sindromul oboselii cronice: 1 milion

Psoriazis: 7,5 milioane Boala Crohn: 700.000

Fibromialgie: 5 milioane Colita ulcerativa: 700.000

Lupus: 3,5 milioane Scleroza multipla: 250.000 pana la 350.000
Boala celiaca: 3 milioane Scleroderma: 300.000

Tiroidita Hashimoto: 3 milioane Diabet de tip 1: 25.000 pana la 50.000

Poliartrita reumatoida: 3 milioane
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OPT MITURI DESPRE BOLILE AUTOIMUNE

Primul mit: Bolile autoimune nu pot fi combatute.

Al doilea mit: Simptomele nu vor disparea fara o medicatie puternica.

Al treilea mit: Atunci cand tratezi o boala autoimuna cu medicamente, efectele adverse
nu fnseamna mare lucru.
asupra evolutiei unei maladii autoimune.

Al cincilea mit: Renuntarea la gluten nu aduce nicio schimbare in privinta bolii autoimune.

Al saselea mit: Faptul ca ai o boala autoimuna te condamna la o viata cu probleme.

Al saptelea mit: In cazul bolilor autoimune, singurul factor raspunzator il reprezinta
genele; factorii de mediu nu au nicio importanta.

Al optulea mit: Sistemul imunitar este asa cum este, nu se poate face nimic pentru a-1

ajuta sa functioneze mai bine.

Fiind motivata de o continua daruire Tn slujba misiunii mele, am scris aceasta
carte, Solutii contra autoimunitdatii — Carte de bucate, cu scopul de a oferi o resursa
completa pentru prevenirea si combaterea tuturor bolilor si simptomelor inflamato-
rii autoimune.

Datorita rolului deosebit de important pe care 1l joaca alimentele in vindeca-
re, stiu cd multi dintre voi ati constatat rezultate uimitoare ca urmare a modificarii
alimentatiei si a respectarii Metodei Myers. lar secretul mentinerii unei sanatati bune
pe tot parcursul vietii este de a face din schimbarile vindecatoare ale stilului de viata o
metoda de a trai. De aceea programul meu se numeste Metoda Myers. Am scris aceas-
ta carte de bucate pentru a face aceasta metoda de viata mult mai usoara si la indema-
na tuturor, cu ajutorul unor retete delicioase si vindecatoare pe care le puteti face in
mod repetat. Am scris aceasta carte si pentru ca in momentul in care cunoasteti cat de
daunatoare pentru sanatate sunt anumite alimente, e posibil ca ele sa fi devenit o sur-
sa a fricii si anxietatii cu care va confruntati. Este chinuitor sa fii permanent Tngrijorat
daca o muscatura dintr-un aliment ar putea provoca un puseu sau 0 revenire a simp-
tomelor pe care te-ai zbatut din greu sa le elimini. Nu trebuie sa mai aveti nicio grija.
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Fiecare reteta din aceasta carte va va ajuta sa va vindecati si nu doar atat — este un de-
liciu. A venit timpul sa rasuflati usurat si sa va bucurati din plin de méancare.

Retetele din Solutii contra imunitdtii — Carte de bucate sunt simple si pentru ele
sunt necesare doar cateva ingrediente curate si vindecatoare. Sectiunea cuprinza-
toare referitoare la cumparaturi (,,Alimente bune de mancat” si ,,Alimente bune de
aruncat”) va ajuta sa deveniti un consumator informat, care cunoaste cu exactitate
care sunt produsele vindecatoare si lipsite de toxine pe care trebuie sa le cumparati.
Veti avea sentimentul ca detineti puterea daca stiti ca alimentele hranitoare pe care
le mé&ncati va ajuta la prevenirea si combaterea simptomelor inflamatorii. Mai presus
de toate, veti descoperi ca o tulburare autoimuna nu trebuie sa va opreasca sa duceti
0 viata asa cum va doriti si meritati.

Daca ati citit Solutii contra autoimunitatii si ati urmat deja protocolul celor trei-
zeci de zile, aceasta carte de bucate reprezinta un ghid perfect pentru a da savoa-
re alimentelor si a aduce mai multi diversitate meselor zilnice. Tn aceasti carte veti
gasi o serie de retete care diferd usor de protocol prin utilizarea catorva ingrediente
noi, cum ar fi siropul de artar si zaharul organic din nuca de cocos. Daca nu sunteti
Tnca pregatit pentru aceste alimente deoarece sunteti incd n curs de a stabiliza boala,
puteti sa nu le luati in seama sau sa le modificati deocamdata si sa le incercati in mo-
mentul Tn care simptomele pe care le aveti s-au ameliorat complet.

Daca abia acum cunoasteti Metoda Myers, aceasta carte de bucate contine o intro-
ducere perfecta a modului meu de a aborda prevenirea si combaterea autoimunitatii si
n ea veti gisi tot ce aveti nevoie pentru a incepe s urmati protocolul. Tn cazul in care
doriti sa cunoasteti mai bine Metoda Myers, gasiti pe website-ul meu (AmyMyersMD.
com) un program online de sase saptamani, denumit ,,Programul cu solutii contra
imunitatii conform Metodei Myers*; Tn cadrul acestuia, veti face cunostinta pas cu
pas cu intregul program prin intermediul a peste sase ore de filme video. Puteti sa
urmati acel program sau sa cititi cartea Solutii contra autoimunitatii si sa va bucurati
de retetele delicioase pe care le veti gasi aici.

Fiind o resursa completd, informativa si prietenoasa, cartea Solutii contra
autoimunitatii — Carte de bucate cuprinde:

e O privire de ansamblu asupra autoimunitatii, inclusiv o lista cu bolile si simpto-
mele autoimune
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e O lista cu alimentele bune de mancat si alimentele bune de aruncat, cu scopul de
a preveni si combate autoimunitatea

e Un test pentru identificarea simptomelor conform Metodei Myers, cu scopul de a
va ajuta sa intelegeti Tn ce zona va plasati in cadrul spectrului autoimun, pentru a
putea determina daca sunteti Tn zona de risc de aparitie a unei boli autoimune sau
daca e posibil sa aveti deja una

e O trecere in revista a celor patru piloni ai protocolului din cadrul Metodei Myers
pentru a normaliza boala autoimuna:
1. Vindecati sistemul digestiv
2. Eliminati glutenul, cerealele si leguminoasele
3. Reduceti cantitatea de toxine din organism
4. Vindecati infectiile si reduceti stresul

e Un ghid de aprovizionare a bucdtariei cu ingrediente adecvate in solutionarea
autoimunitatii — unele sunt bine cunoscute, altele pot fi o noutate — care includ
fructe si legume, carne si fructe de mare, plante aromatice si condimente, precum
si detalii privitoare la produsele pe baza de nuca de cocos si inlocuitori pentru sor-
timentele de faina fara gluten si fara cereale

e Informatii privind achizitionarea de ustensile si aparate de bucétarie — blende-
re, storcatoare de fructe, oale si recipiente pentru depozitare — cu scopul de a va
usura prepararea mancarurilor si a va face viata mai sanatoasa

e Peste 150 de retete vindecatoare, integrale si inovatoare, pentru a va bucura de un
mic-dejun sanatos, de un pranz rapid, de feluri de mancare principale gustoase cu
recomandari pentru garnituri, chiar si deserturi rafinate, precum si produse de
curatenie sau cosmetice facute Tn casa, care va vor ajuta sa stabilizati simptomele
autoimune si sa va recapatati sanatatea si vitalitatea

e Sfaturi si secrete pentru a va ajuta cum sa urmati Metoda Myers Th mod simplu,
inclusiv cum sa respectati programul Tn timpul calatoriilor si al meselor in oras,
precum si resurse online de unde puteti cumpara alimente si ingrediente certifi-
cate, fara sa plecati de acasa.

Cu ajutorul cartii Solutii contra autoimunitatii, multi dintre voi ati reusit deja
sa combateti simptomele autoimune si ati prevenit boala. lar acum, aceasta carte de
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bucate va va sprijini si mai mult sa continuati pe acest drum. E timpul sa va bucurati
de alimente delicioase, nutritive si vindecdtoare, cu mintea impacata. lar daca sunteti
abia la Tnceputul calatoriei spre sanatate, e timpul sa porniti insanatosirea! Dupa
ce va veti infrupta din retetele hranitoare din aceasta carte, simptomele vor ince-
pe sa se amelioreze; durerea articulara se va calma, eruptiile cutanate vor disparea,
energia si somnul vor reveni la normal — si acesta e doar inceputul. Solutii contra
autoimunitatii — Carte de bucate este un ghid pentru prevenirea si combaterea in to-
talitate a autoimunitéatii.
E timpul sa va traiti viata din plin! Sa pornim la drum!
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Capitolul 1

Experienta mea

Cénd eram in anul 11 la Medicind, m-am confruntat cu o serie Intreaga de simp-
tome inexplicabile: atacuri de panica, scaderi semnificative Tn greutate, slabiciune
in picioare, insomnie, anxietate, ameteald, palpitatii cardiace, oboseala. Medical
meu curant mi-a spus ca nu era decat o stare de ,,stres” din cauza exigentelor im-
puse de facultatea de medicina. ,,Nu se poate”, i-am spus eu. ,,Am fost doi ani in
Corpul Pacii. Mama a murit din cauza cancerului pancreatic dupa patru luni de la di-
agnosticare. Stiu ce inseamna stresul. Este vorba despre altceva.” Am insistat sa-mi
faca o consultatie medical amanuntita. Rezultatele au demonstrat ca nu eram nici
~stresata“, nici ipohondra si nici nu o luasem razna. Aveam boala Basedow-Graves,
o afectiune autoimuna Tn care glanda tiroida este atacata si produce prea mult hor-
mon tiroidian.

Medical mi-a recomandat un endocrinolog, care mi-a oferit trei tipuri de trata-
ment din care sa aleg: medicamente, eliminarea chirurgicala a tiroidei sau ablatia,
adica Tnghitirea unei pastile cu iod radioactiv (1-131) pentru distrugerea glandei ti-
roide. Dupa ce am cautat Tn toate partile solutii naturale, am ales ceea ce am crezut
ca este raul cel mai mic dintre cele trei: sa iau un medicament numit propiltiouracil
(PTU). Dupa cateva saptamani de tratament, pielea a devenit uscata, imi cadea parul
si abia ma puteam scula din pat. Am revenit la endocrinolog si acesta m-a pus sa fac
niste analize de sange, care au demonstrat ca aveam hepatita toxica. Medicamentul
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PTU Tmi distrugea ficatul. A trebuit sa opresc imediat administrarea lui, sa stau la pat
pana la vindecarea ficatului si s ma hotarasc daca vreau operatie sau ablatie.

La cateva zile dupa ce am oprit tratamentul cu PTU, simptomele mele de hiper-
tiroidie — anxietatea, insomnia si palpitatiile cardiace — au devenit mai intense de-
cat inainte de Tnceperea tratamentului medical, asta Tn conditiile Tn care eram inca
epuizata si voiam ca ficatul sa se Tnsanatoseasca pentru a putea participa la cursuri-
le de la facultatea de medicina. Eram speriata, deprimata si simteam ca nu am nicio
speranta. Eram atat de stresatd Tncat ma ingrijora ideea ca s-ar putea sa abandonez
facultatea. Trebuia sa aleg Tntre operatie sau ablatie si am ales ablatia — care raméane
cel mai mare regret din viata mea.

Tn mod instinctiv, am stiut cd trebuie si existe o cale mai buni de tratare a bo-
lii in afard de prescrierea unor medicamente puternice si distrugerea sau eliminarea
chirurgicala a organelor vitale. Ablatia a distrus Tntr-adevar tiroida, dar initial simp-
tomele s-au agravat deoarece cantitati mari de hormon tiroidian erau eliberate in cir-
cuitul sanguin. Am trecut prin schimbari bruste de dispozitie. Eram extenuata, dar
aveam totusi probleme cu somnul. Am inceput sa am sindromul colonului iritabil. Nu
voiam s ies din casa de teama ca o sa fac un atac de panica Tn public. Apoi deodata
functionarea glandei tiroide a luat o Tntorsatura la 180 de grade si nu mai producea
hormon suficient. M-am Tngrasat cu 4,5 kg si a Tnceput sa-mi cada parul. Mi-era tot
timpul frig. lar partea cu adevarat aberanta era ca testele de laborator pentru tiroida
au revenit la normal!

Puteam sa termin facultatea de medicinad si sa fac rezidentiatul Tn medicina de
urgenta. Am devenit medic la urgente Tn cadrul unui centru traumatologic. Ca medic
specialist Tn urgente, m-am ocupat de multi oameni care necesitau tratament medi-
cal imediat, precum si de aceia care aveau probleme cronice cauzate de astm si alte
afectiuni respiratorii, boli de inima si rinichi, probleme digestive sau diabet, printre
altele. Era dezolant sa vad cat de putin ajutor poate oferi medicina conventionald Tn
afara de prescrierea unor cantitati tot mai mari de medicamente.

Lucram cam cincisprezece schimburi pe luna, ceea ce mi-a permis sa am timp, in
zilele mele libere, sa studiez alte tipuri de medicina si alte metode naturale de a tra-
ta bolile cronice. Tntr-una dintre aceste zile libere am participat la un simpozion des-
pre medicina functionald, un domeniu relativ nou. Si asa am gasit ceea ce cadutasem.
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Medicina functionala considera corpul un singur sistem integrat care merita sa fie
tratat ca atare. Am descoperit ca tipurile de alimente pe care le mancam, intestinul
permeabil, toxinele, infectiile si stresul reprezinta cauzele de baza ale majoritatii bo-
lilor cronice. De asemenea, am aflat ca organismul are capacitatea de a utiliza propri-
ile resurse pentru a se vindeca. Totul a devenit limpede si logic pentru mine. Am stiut
ca acesta este tipul de medicina pe care vreau sa-l practic. Am inceput imediat sa stu-
diez si nu peste mult timp am infiintat propriul meu cabinet de medicina functionala.

Tn ceea ce ma priveste, am Tnteles perfect situatia cand am descoperit legitura
dintre gluten si boala autoimuna, Tndeosebi afectiunile tiroidiene. Nu am mai man-
cat gluten, produse lactate, soia, cereale si leguminoase, si am Tnceput sa consum din
nou carne, dupa ce am fost vegetariana 27 de ani. Mi-am vindecat intestinele prin
tratarea infectiilor, cum ar fi candidoza si suprapopularea bacteriana a intestinului
subtire (SIBO — Small Intestinal Bacterial Overgrowth). Am luat masuri de a-mi de-
barasa corpul si mediul in care trdiam de toxine si am Tnvatat cum sa fac fata mai bine
stresului. Tn decurs de treizeci de zile, eram cu totul alt om. Tn sfarsit, eram din nou
eu ,,Tnsami“. Aveam multa energie. Problemele intestinale au disparut. Nu mai aveam
stari de anxietate. Daca am putut sa combat simptomele mele autoimune, as putea cu
siguranta sa-i ajut si pe altii care au afectiuni si simptome similare. Prin urmare, am
creat Metoda Myers, un protocol pas cu pas pentru tratarea cauzelor care stau la baza
bolilor autoimune.

Daca suferiti de o boala autoimuna, inseamna ca la un moment dat sistemul vostru
imunitar a devenit neascultator si a inceput sa va atace propriile tesuturi. De exemplu,
daca aveti boala Hashimoto, sistemul imunitar a atacat glanda tiroida. Diagnosticul
de poliartrita reumatoida Tnseamna ca sistemul imunitar a luat Tn vizor articulatiile.
Scleroza multipla indica faptul ca sistemul nervos central este compromis. Lista este
tot mai lunga pentru ca exista peste o suta de boli autoimune si, indiferent de ce parte
a corpului e sub asediu, cel vinovat este sistemul imunitar. Acest lucru Thseamna ca,
pentru a trata, preveni si a normaliza boala autoimuna, trebuie sa readuceti sistemul
imunitar la o stare de echilibru.

Medicina conventionald nu recunoaste bolile autoimune ca fiind boli ale sistemu-
lui imunitar. Tn schimb, sunt tratate ca fiind boli ale anumitor organe. Din neferici-
re, acest lucru Tnseamna ca nu exista o ramura unificata a medicinei care sa trateze
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afectiunile autoimune. De exemplu, in cazul cancerului avem specialisti, medicii on-
cologi, care trateaza multe tipuri diferite de cancer fara sa conteze care sistem organic
este implicat. Chiar daca exista cateva subspecialitdti Tn oncologie, acestea se inca-
dreaza tot Tn principala familie a oncologiei.

Pe de alta parte, daca aveti diagnosticul de boala autoimuna, veti merge la un
specialist care se axeaza doar pe sistemul organic afectat: un reumatolog pentru po-
liartrita reumatoida, un endocrinolog pentru boala Hashimoto, Basedow-Graves si
diabet, un gastroenterolog pentru boala celiacd, colitd ulcerativa si boala Crohn, un
dermatolog pentru psoriazis si asa mai departe. Daca aveti afectiuni autoimune mul-
tiple, cain cazul multor persoane, va trebui sa consultati mai multi specialisti diferiti,
care probabil va vor prescrie fiecare o medicatie diferita, majoritatea fiind toxice pen-
tru organism si prezentand efecte adverse debilitante. Va vor spune ca dieta, stilul
de viata, sanatatea intestinelor, toxinele si stresul nu au nicio legatura cu simptome-
le voastre.

Ca medic conventional, am fost Thvatata ca in cazul Tn care suferi de o boala auto-
imuna, nu se poate face nimic pentru a o combate. Doar simptomele pot fi controlate.
Acest lucru implica deseori administrarea de medicamente puternice care suprima
Tntregul sistem imunitar, ceea ce duce la aparitia multor efecte secundare nedori-
te, cum ar fi oboseala, cresterea in greutate, depresia, incidenta crescuta la infectii si
chiar cancer. Din fericire, mai exista o altd metoda.

Ca medic certificat Tn medicina functionala, caut sa aflu cauza de baza a bolii si
nu tratez doar simptomele cu medicamente si proceduri invazive, asa cum fac medi-
cii conventionali. Eu vad medicina functionala ca o0 medicina ,individuala“. Fiecare
om este unic. Fiecare persoana si corpul ei sunt unicate, nu doar o parte dintre cele
zece sau mai multe sisteme separate — cum ar fi cel endocrin, respirator si cardiovas-
cular —, asa cum considera medicina conventionala. Cred ca, din cap pana n picioa-
re, In interior si la exterior, fiecare parte din voi este strans legata de intregul pe care
il reprezentati. Meritati sa fiti tratati ca o persoana unicd, nu ca pe cineva cu o lista de
simptome dintr-un manual care s-ar putea aplica oricui.

Cénd consultati medici conventionali, va pot da un diagnostic de lupus daca
prezentati oboseald, dureri articulare, fotosensibilitate, sensibilitate extrema la frig la
maini si picioare, eruptii faciale frecvente si febra. Va spun sa va odihniti mai mult, sa
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luati steroizi, sa nu stati la soare si sa purtati manusi si cizme Tmblanite. Pentru mine
nu este suficient. Nu vreau sa tratez doar simptomele. Vreau sa aflu care este cauza
acestora, Tnainte de a apela la un mod de actiune. Abordez problema fiecaruia in baza
programului meu cu patru piloni, Metoda Myers, care este prezentata Tn capitolul 2.

Inflamatia acuta este un raspuns imun sistemic care te poate ajuta de fapt sa te
vindeci. Sa spunem ca te tai la un deget. Te bandajezi si 1ti vezi de treaba. Cateva ore
mai tarziu, locul taieturii e rosu, cald la atingere si probabil pulseaza. Raspunsul in-
flamator al corpului tau a dus la cresterea fluxului sanguin in zona afectatd ca parte
din procesul de vindecare. Inflamatia acuta este un proces natural de scurta durata.
Dupa ce situatia se stabilizeaza — degetul tdiat se vindeca —, sistemul tau imunitar si-a
facut treaba. Dar ce se Tntampla cand sistemul imunitar nu recunoaste ca si-a termi-
nat treaba? Sistemul o ia razna si inflamatia necontrolatd incepe sa atace tesutul sa-
natos. Asa apare inflamatie cronica, care poate duce la boala autoimuna. Sa stiti ca
nu orice inflamatie cronica duce la tulburari autoimune; dar daca va aflati in spectrul
autoimun, o crestere a inflamatiei va poate indreptain directia gresita in cadrul spec-
trului si Tnspre una dintre cele peste o suta de tulburari autoimune.

AUTOIMUNITATEA SI SIMPTOMELE INFLAMATORII

Bolile autoimune pot afecta orice parte a corpului. Primul pas Tn diagnosticarea
unei boli autoimune este sa stiti ce simptome sa cdutati. Dupa cum observati din
aceasta lista, simptomele sunt foarte variate.

Acnee Boli cardiovasculare
Alergii Caderea parului
Anxietate Deficienta de vitamina B,,
Artrita Depresie

Astm Dureri articulare

Boala Alzheimer Dureri de cap
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Dureri musculare Pancreatita
Eczema Pietre la fiere

Fibroza uterina Probleme digestive (diaree, flatulenta,
balonare, indigestie, constipatie,
reflux/arsuri la stomac)

Infertilitate

Tncheieturi umflate, Tnrosite

sau dureroase Probleme cu somnul (dificultate

de a adormi si/sau treziri dese)
Mastoza fibrochistica
Reflux gastric
»-Minte Tncetosata“
Tromboze
Obezitate sau crestere excesiva
Tulburare de deficit de atentie

Tn greutate, mai ales Tn zona mediana
si hiperactivitate (ADD/ADHD)

Oboseala
Uscaciunea ochilor
Niciun risc Risc foarte mic Ris isc moderat Risc sever Diagnostic
Fara 1 simptom* (FP2ST G B 2-3simptome* >3 simptome* de boala
inflamatie de 1-2 ori de 1-2 ori in majoritatea zilnic

autoimuna

pe luna Mméné zilelor

* Simptome definite conform testului de identificare al Metodei Myers
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Test pentru identificarea simptomelor conform Metodei Myers

Evaluati urmatoarele simptome din ultimele sapte zile, pe o scald de la 0 la 4, in functie de

severitatea lor: 0 - deloc, 1 - putin, 2 - usor, 3 - moderat, 4 - sever.

Cap Urechi
dureri senzatie de mancarime Tn urechi
___migrene dureri de urechi, infectii

__senzatia de lesin, ameteli
__dificultati la adormire
Total

Minte

scurgeri din urechi
suieraturiin urechi, pierderi de auz
Total

Gura, gat

___senzatie de minte incetosata
___memorie slaba

___ proasta coordonare

__dificultati in luarea deciziilor
____vorbire inceatd/cu balbaieli
__deficit de atentie/greutati la invatare
Total

Ochi

____tusecronica

__nevoie frecventd de curatare a gatului
__gatumflat, dureros

__ buze umflate

_ afte

Total __

Inima

___umflati, pleoape rosii
____cearcane

__ pleoape umflate
___vedere proasta
___ochiaposi, mancarimi
Total

Nas

___ bataineregulate

___ batairapide
__dureriin piept
Total
Plamani

___congestie nazala

____Imucus excesiv
___nasinfundat/nas care curge mereu
___probleme cu sinusurile
____stranutat frecvent

Total

__congestie pulmonara
___astm, bronsita

__ respiratii scurte, sacadate
__dificultati de respiratie
Total
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Piele Emotii

____acnee __anxietate
__urticarie, eczema, piele uscata __ depresie

___ pierderea parului __schimbari bruste de dispozitie
____bufeuri ____nervozitate
___transpiratie excesiva ___iritabilitate

Total ... Total

Greutate Energie, activitate
___incapacitate de a pierde in greutate ___ oboseala

___ pofta de diverse alimente __ letargie
___greutate in exces __ hiperactivitate
___greutate prea mica __ stare de neliniste
__ lipsd de control la mancare Total ____

retentie de apa in organism, umflare

Total

Digestie Muschi, incheieturi

___greata, varsaturi __dureri/ intepaturi in incheieturi
___diaree __ poliartrita

___constipatie __ rigiditate musculara

___ balonare __dureri/intepaturi musculare
__ flatulenta ___ stare de slabiciune, oboseala
__arsuriin capul pieptului, indigestie Total ___

__ durerisau crampe intestinale ori
stomacale
Total

Altele

___boli/infectii frecvente

__urinari frecvente

____mancarimi genitale, scurgeri vaginale
____mancarimi anale

Total __

Total preliminar
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Acum raspundeti la urmatoarele Tntrebari si adaugati punctele la totalul preliminar pentru

a obtine totalul final:

1. Ai o boala autoimuna? Daca da, adauga 80 de puncte ...

2. Ai mai multe boli autoimune? Daca da, adauga 100 de puncte ...

3. Ai markeri inflamatori crescuti, cum ar fi VSH (viteza de sedimentare a hematiilor], CRP
(proteina C reactivd) sau homocisteina? Daca da, adauga 10 puncte ...

4. Aivreun diagnostic care se termina in ,-ita", cum ar fi artrita, colita, pancreatita, sinuzi-
ta, diverticulita? Daca da, adauga 10 puncte ...

5. Airude de gradul | (parinti, frati, surori) care sufera de o boala autoimun&? Dacd da, adau-
ga 10 puncte pentru prima ruda si incd 2 puncte pentru fiecare alta ruda de gradul | ...

6. Aivreo ruda de gradul al ll-lea (bunici, unchi, matusi) care sufera de o boald autoimuna?
Daca da, adauga 5 puncte ...

7. Esti femeie? Daca da, adauga 5 puncte ...

Total final

Locul tau in spectrul autoimun

<5 5-9 v\ 0-39

Nu exista risc Risc foarte mic Risc mic Risc moderat Risc sever

Calculati-va totalul final din testul de identificare a simptomelor.

Daca rezultatul este mai mic de 5, felicitari! Inflamatia din corp are un nivel foarte scazut,
iar in acest moment e foarte putin probabil sa apara vreo boala autoimuna. Pentru a te pro-
teja pe parcursul vietii, urmeaza Metoda Myers, cu scopul de a mentine inflamatia din corp
la acest nivel benefic pentru sanatate.

Daca rezultatul este intre 5 si 9, te afli la capatul cu punctaj scazut al spectrului autoi-
mun - dar esti Tn spectru. Prezinti cativa factori de risc pentru autoimunitate, fapt care
creste probabilitatea aparitiei unei boli autoimune. Pentru a reduce riscul si a scadea nivelul

inflamatiei, urmeaza Metoda Myers.
______________________________________________________________________________________________________________________________|
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Daca rezultatul este intre 10 si 30, te afli in zona de mijloc a spectrului autoimun, cu simpto-
me semnificative, care demonstreaza un nivel crescut de inflamatie si risc intre mediu pana
la moderat de aparitie a autoimunitatii. Poti combate afectiunea, stabiliza simptomele si evi-
ta riscul bolilor autoimune urmand Metoda Myers.

Daca rezultatul este mai mare de 30, te afli Tn zona de risc moderat a spectrului autoimun,
fie pentru ca ai in familie una sau mai multe rude apropiate care sufera de afectiuni autoi-
mune, fie pentru ca ai avansat deja destul de multin cadrul spectrului autoimun. Este posibil
sa fi fost diagnosticat cu o boala autoimuna sau poate ai 0 boala care nu a fost diagnostica-
ta inca. Daca nu suferiinca de tulburdri autoimune, antecedentele din familie si/sau nivelul
crescut al inflamatiei din corp te situeaza in zona de risc. Pentru a schimba directia si a re-

veni la o stare de sanatate optima, urmeaza Metoda Myers.



Capitolul 2

Cei patru piloni ai Metodei Myers®

Pot fi combatute bolile autoimune? Raspunsul este in mod clar da! Vad acest lucru
de nenumarate ori la miile de persoane care vin la clinica mea. Identificarea cauzelor
care stau la baza bolii autoimune reprezintd primul pas Tn combaterea simptomelor si
vindecarea corpului. Am elaborat cei patru piloni ai Metodei Myers pentru a trata pro-
blema cauzelor care stau la baza bolii autoimune si pe care le-am identificat pe parcursul
experientei dobandite Tn cadrul clinicii, unde am tratat mii de pacienti cu probleme au-
toimune. Tn cele ce urmeaza, vi prezint un sumar al modului cum functioneazi Metoda
Myers si cei patru piloni. Daca ati citit cartile mele anterioare, folositi acest capitol pen-
tru ava improspata informatiile. Daca locuiti Tmpreuna cu sau gatiti pentru cineva care
are o boala autoimuna, capitolul de fatad va va ajuta sa intelegeti de ce persoana pe care
0 iubiti urmeaza Metoda Myers si ce potential mare are aceasta.

1. VINDECATI TRACTUL INTESTINAL

Sistemul digestiv Tncepe din cavitatea bucala si se termina la anus. Mereu spun
ca intestinele sunt ,,poarta spre sanatate“, deoarece aproape 80% din sistemul imuni-
tar se afla aici. Daca tractul intestinal nu este sanatos, atunci nici sistemul imunitar
nu este sanatos. Cu toate acestea, medicul si cercetatorul Dr. Alessio Fasano a spus ca
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afectiunea cunoscuta sub numele de intestin permeabil este un precursor inevitabil
pentru autoimunitate, ceea ce Tnseamna ca daca ai o boala autoimuna, la un moment
dat ai suferit de sindromul intestinului permeabil.

Acesta apare atunci cand jonctiunile stranse, care sustin peretele intestinal, se
largesc. Ganditi-va la mucoasa intestinala ca la un pod basculant. Barcutele micute
(substantele macronutritive si substantele micronutritive din alimente), care trebuie
si treacd de pod, o fac fird probleme. Tn acest mod, substantele nutritive vitale din
alimentele cu care ne hranim sunt absorbite Tn circuitul sanguin. Cu toate acestea,
unele obiceiuri din stilul de viata si factorii de mediu pot face ca podul basculant sa se
deschida si sa permita trecerea unor barci mai mari in circuitul sanguin, lucru care
nu este normal. Cand se intdmpla asta, se spune despre intestin ca este ,permeabil,
iar microbii, toxinele, proteinele si particule de alimente partial digerate, care nu tre-
buie sa treaca niciodata de podul basculant, pot ajunge n circuitul sanguin.

Principalele cauze ale sindromului intestinului permeabil sunt urmatoarele:

e Alimentele toxice si inflamatoare, in special glutenul, deoarece acesta declanseaza
eliberarea proteinei denumita zonulind, care trimite semnale catre jonctiunile
strénse ale peretelui intestinal sa se deschida si sa raméana asa;

e Infectiile intestinale, cum sunt suprapopularea cu Candida, suprapopularea bac-
teriand a intestinului subtire (SIBO) si parazitii intestinali;

¢ Unele medicamente, inclusiv antibioticele; medicamentele antiinflamatoare ne-
steroidiene (NSAID), precum Motrin si Advil; steroizii; pilulele contraceptive si
alti hormoni; si medicamentele antiacide;

e Stresul cronic.

Cand intestinul devine permeabil si particulele alimentare, precum cele de gluten
si lactate, microbii, virusurile si toxinele ajung Tn sange, sistemul imunitar marchea-
za aceste substante care au scapat ca fiind invadatori periculosi si creeaza inflamatia
pentru a se debarasa de ele. Daca intestinul raméane permeabil si din ce in ce mai mul-
te particule scapa Tn circuitul sanguin, sistemul imunitar trimite cate un val inflama-
tor in mod repetat. Tn cele din urmi, devine suprasolicitat si incepe si tinteasci cu
mai putina precizie. Acest fapt conduce la autoimunitate, Tntrucat propriile tesuturi
ajung Tn vizorul propriului sistem imunitar suprasolicitat.
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Mai mult, sistemul imunitar Tncepe sa produca anticorpi Tmpotriva substantelor

specifice care au scapat Tn sénge, intrucat le recunoaste ca fiind invadatori straini.

Multi dintre acestia seamana foarte mult cu propriile celule din corp. Sistemul imu-

nitar poate deveni confuz si ataca in mod accidental propriile tesuturi Tn baza unui

proces de eroare de identitate denumit mimetism molecular. Glutenul si lactatele sunt

vinovatii obisnuiti ai mimetismului molecular, in special in cazul afectiunilor tiroidi-

ene autoimune (Hashimoto si Basedow-Graves).

Vestea buna este cd prin Tnsanatosirea intestinului puteti elimina inflamatia si

mimetismul molecular, care reprezinta cauza simptomelor autoimune, si puteti opri

atacul corpului asupra lui Tnsusi. Pentru a realiza acest lucru, recomand abordarea

celor ,,4R" in scopul Tnsanatosirii intestinului.

1.

RENUNTATI la tot ceea ce va face rau. Scopul este de a elimina ceea ce afec-
teaza Tn mod negativ mediul din tractul gastrointestinal, cum sunt alimentele
toxice si inflamatoare (a se vedea pagina 76) si iritantele gastrice precum alco-
olul, cafeina sau medicamentele. Din fericire, cu aceasta carte de bucate sunteti
pe calea cea buna deoarece fiecare reteta din cuprinsul ei nu contine niciun ali-
ment toxic si inflamator, care sa conduca la sindromul intestinului permeabil.
Tn plus, este esential si scapati de orice fel de infectii intestinale cum sunt su-
prapopularea cu Candida, SIBO sau parazitii. (Pe pagina mea web gasiti un test
pentru simptome, pentru ava ajuta sa determinati daca aveti suprapopulare cu
Candida, SIBO sau paraziti. Acesta se afla la adresa amymd.io/quiz.)

Daca aveti suprapopulare cu Candida sau SIBO, recomand reducerea con-
sumului de carbohidrati (cum sunt produsele de patiserie, vafele si clatitele)
si a legumelor care contin amidon (cum sunt cartofii dulci si dovleceii) si sa
mancati doar 2 cani pe zi de fructe pana se vindeca aceste infectii intestina-
le. Tn plus, recomand si urmati protocoalele cu suplimente pentru combaterea
infectiilor, pe care le gasiti la adresa amymd.io/gutinfections.

Pentru a afla daca aveti suprapopulare cu Candida,
SIBO sau paraziti si ce puteti face,
vizitati amymd.io/quiz.
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2. REFACETI echilibrul. Tn cadrul acestei etape, reintroduceti ingredientele
esentiale pentru o digestie si 0 absorbtie adecvatd, care probabil s-au epui-
zat din cauza dietei, medicamentelor (precum cele antiacide) bolii sau varstei.
Addugarea de enzime digestive sub forma de suplimente este o parte esentiala
a acestui pas (vezi capitolul 18 pentru mai multe informatii despre suplimen-
tele pe care le recomand). Fara aceste enzime, digestia alimentelor nu se face
n mod adecvat, fapt care streseaza sistemul digestiv si reduce capacitatea de
a absorbi complet substantele nutritive vindecdtoare din alimente. Unele per-
soane trebuie sa refaca si aciditatea gastrica cu ajutorul suplimentarii acidului
clorhidric (HCI), in cazul in care sufera de arsuri la stomac sau reflux gastric.

3. REPOPULATI bacteriile benefice. Aceasta etapa este esentiala pentru re-
stabilirea unui echilibru al bacteriilor benefice pentru sanatate. Acest lu-
cru se poate realiza prin administrarea unui supliment probiotic de calitate
si concentrat, care sa continad bacterii benefice cum ar fi Bifidobacterium si
Lactobacillus. La pacientii mei care sufera de sindromul intestinului permea-
bil le prescriu o doza zilnica de 100 de miliarde UFC (unitati formatoare de co-
lonii) si le recomand 30 de miliarde UFC zilnic pentru Tntretinerea sanatatii
intestinale.

4. REPARATI intestinul. Este important sa asiguram intestinului substantele
hranitoare necesare pentru a-l ajuta sa se repare singur. Unul dintre supli-
mentele mele preferate este un produs conceput de mine, Myers Way Collagen
Protein®, bogat Tn aminoacizi care ,,sudeaza punctele permeabile” sau gaurile
din intestine prin vindecarea celulelor deteriorate si construirea de tesut nou.
Dupa mine, colagenul este atat de vital pentru vindecarea sindromului intes-
tinului permeabil Tncat 7l folosesc peste tot Tn aceasta carte de bucate. Un alt
supliment dintre cele preferate de mine este L-glutamina, un aminoacid care
ajuta celulele intestinului sa se refnnoiasca mai repede pentru ca mucoasa in-
testinala sa poata sa se repare singura.

Alimentatia corecta si administrarea de suplimente pentru refacerea intesti-
nului reprezinta primii pasi spre vindecarea acestuia si combaterea simptomelor
autoimunitatii. Retetele din Solutii contra autoimunitdatii — Carte de bucate va ajuta
sa porniti pe indelete la vindecarea intestinului cu ajutorul unor retete de smoothie,
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supa de oase, ceaiuri, supe si altele. Dupa ce veti incerca retetele din aceasta carte,
veti sti cd intestinul s-a vindecat in momentul Tn care problemele digestive si sensibi-
litatea la alimente va disparea, problemele cutanate se raresc, rezultatele de laborator
pentru imunitate se Tmbunatatesc, iar corpul isi redobandeste forma optima.

2. RENUNTATI LA GLUTEN, CEREALE SI LEGUMINOASE

»Fara gluten? Doar niste oameni fara minte care au vreun moft si Tncearca sa um-
ble dupa profit pot spune asa ceva. Mancam grau de mii de ani, asa ca de ce deodata
acesta s-ar dovedi cd nu e sanatos?“

Asta cred multi oameni despre rolul pe care 1l are glutenul Tn sanatatea noastra,
si majoritatea medicilor conventionali au aceeasi parere. Daca Ti marturisiti medicu-
lui ca va preocupa problema glutenului, cel mai probabil va va spune doua lucruri:
»,Putem face o analiza de snge ca sa vedem daca aveti boala celiaca“ si ,,Aveti proble-
me digestive? Nu? Atunci nu trebuie sa va faceti griji Tn legatura cu glutenul

Este cat se poate de departe de adevar. Sensibilitatea la gluten — sau sensibilitatea
non-celiaca la gluten (termenul stiintific acceptat) — poate provoca o serie intreaga de
simptome Tn afara de cele digestive, care includ oboseala, minte Tncetosata, dezechi-
libre hormonale, probleme de piele, inflamatii, depresie, anxietate si altele. Apoi, Tn
timp ce boala celiaca este Tntr-adevar rara, sensibilitatea la gluten este foarte comu-
na, desi multi oameni nu stiu ca sufera de asa ceva. S-a estimat ca 99% dintre persoa-
nele cu boala celiaca sau sensibilitate la gluten sunt nediagnosticate.

Cum afecteaza glutenul autoimunitatea? Retineti ca glutenul este cea mai comu-
na cauza a sindromului intestinului permeabil din cauza ca de fiecare data cand il
ingerati, corpul elibereaza zonulina. De asemenea, el creste inflamatia generald daca
suferiti de sensibilitate la gluten, ceea ce face ca sistemul imunitar si o ia razna. Tn
plus, dupa cum am mentionat anterior, glutenul poate determina realmente sistemul
imunitar sa va atace propriile voastre tesuturi din greseala datorita mimetismului
molecular.

Vreau sa subliniez faptul ca glutenul din zilele noastre nu este acelasi cu cel pe
care l-au méancat bunicii vostri. Graul din prezent a fost hibridat pentru a rezista la
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insecte si secetd, precum si pentru a creste mai repede decét vechile varietati de grau.
Caurmare, graul din prezent este greu de digerat, provoaca inflamatia si contine mult
mai mult gluten decat predecesorul lui. Tn al doilea rand, glutenul modern este su-
pus la dezamidare, ceea ce Tnseamna ca poate fi dizolvat Tn apa, si din aceasta cauza
a fost adaugat Tn foarte multe feluri de alimente si produse Tn care nu avea ce sa ca-
ute. Acesti doi factori inseamna ca mancam un tip diferit de gluten fatd de ce man-
cau stramosii nostri si, in plus, suntem expusi la mai mult de atat. Daca aveti problem
de autoimunitate, cel mai important lucru de retinut din aceasta carte este sa nu mai
mancati gluten acum si niciodatd. Partea cu ,niciodata“ este esentiald deoarece cer-
cetarile au demonstrat ca aportul de gluten poate creste nivelul anticorpilor la gluten
timp de pana la trei luni, ceea ce Tnseamna ca desi mananci gluten doar de patru ori
pe an, vei avea o stare de inflamatie tot anul.

Este usor de evitat glutenul cand inamicul se ascunde chiar la vedere, adica in
paste, paine, produse de patiserie, alimente de tip snack si cereale. Un lucru pe care
multa lume nu-I stie este ca glutenul poate sta la panda Tn sute de mii de alimente,
adesea Tn unele la care ne asteptam cel mai putin, cum sunt supa de pui, sosul de
soia, ketchupul, mustarul, sosul pentru gratar, guma de mestecat si amestecurile
de cafea. Din acest motiv eu recomand sa preparati propriile supe, sosuri si condi-
mente cand este posibil, folosind retete precum cele din capitolul 9. Daca trebuie sa
cumparati produse din magazin, consultati capitolul 3 si Resursele unde gasiti reco-
mandari pentru marci si magazine care au produse asemanatoare, dar fara gluten.

Glutenul poate sta la panda chiar si in ruj, lotiuni si sampoane, asa ca am in-
clus Tn capitolul 12 si retete de produse corporale de facut in casa, precum si locuri-
le mele online preferate pentru a cumpara produse pentru corp si machiaj (vedeti la
Resurse).

Pe langa evitarea glutenului, le mai recomand pacientilor mei cu probleme auto-
imune sa elimine cerealele si leguminoasele Tn primele treizeci de zile din Metoda
Myers. Uneori acest lucru 1i socheaza pe oameni, mai ales pe vegetarieni, care consi-
dera ca aceste grupuri de alimente sunt de baza pentru a avea o dieta sanatoasa. Am
fost si eu vegetariana 27 de ani! Tn fine, cerealele si leguminoasele contin un grup de
substante problematice denumite lectine. Acestea sunt niste proteine care ajuta la
mentinerea legdturii a doud molecule de carbohidrati. Se gasesc la animale, plante si
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microorganisme, insa cele care trebuie sa ne preocupe se gasesc in cereale, in canti-
tate mare, si leguminoase, In cantitate mai mica, dar totusi importanta.

Un tip de lectina problematica, care este Tn mod special daunatoare persoanelor cu
boala celiaca, este denumitd prolamina si se gaseste in quinoa, porumb si ovaz. Desi
teoretic, persoanele cu boala celiaca pot manca pseudocereale fara continut de gluten
precum quinoa, in realitate, prolaminele din aceste alimente presupuse a fi sigure da-
uneaza intestinelor si stimuleaza sistemul lor imunitar. Prolaminele pot avea acelasi
efect asupra persoanelor care suferd de alte tipuri de afectiuni autoimune sau a celor
care se afla Tntr-o anumita zona din cadrul spectrului autoimun. Asta pentru ca prola-
mina nu interactioneaza cum trebuie cu marginea in perie — acea portiune deosebit de
importanta a intestinului subtire care contine extrem de multi vili si microvili. Scopul
vostru este de a proteja si nu de a stresa aceste parti delicate ale tractului digestiv.

Tn plus, prolaminele se comporti foarte asemanator cu proteinele din gluten. Si,
daca ai o boala autoimuna sau o inflamatie, sistemul tau imunitar este deja compro-
mis din cauza prezentei glutenului. Un sistem imunitar stresat excesiv nu poate face
diferenta intre gluten si substantele asemanatoare lui, asa ca este de dorit sa le evitati
pe toate.

Cerealele si leguminoasele mai contin aglutinine, despre care s-a demonstrat ca
provoaca sindromul intestinului permeabil si perturba sistemul imunitar prin stimu-
larea acestuia si prin faptul ca se leaga de celulele imunitare.

Din aceste motive, cel de-al doilea pilon al Metodei Myers este eliminarea glu-
tenului, cerealelor si a leguminoaselor din alimentatie, timp de cel putin treizeci de
zile. Tn timpul acestor zile, mai recomand si se evite lactatele, ouile, solanaceele si
alimentele toxice precum zaharul, cafeina, alcoolul si alimentele modificate genetic
(OMG), care contribuie si ele la aparitia sindromului intestinului permeabil. Dupa
treizeci de zile, puteti reintroduce treptat unele dintre aceste alimente Tn alimentatie
(va voi ghida cum sa faceti acest lucru Tn capitolul 17). Daca simptomele inflamatorii
revin, atunci veti sti ca trebuie sa eliminati cu totul alimentele respective din dieta (eu
le numesc alimente ,total interzise"), iar daca nu prezentati simptome, atunci veti sti
ca le tolerati Tn cantitdti moderate, cu prilejul unor ocazii speciale.

Cel mai bun lucru dintre toate este ca puteti sta linistiti, pentru ca fiecare reteta
din Solutii contra autoimunitdtii — Carte de bucate nu contine deloc alimente toxice
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sau inflamatoare si este conceputa pentru a va ajuta sa va indreptati spre zona care
reprezinta sanatate optima din cadrul spectrului autoimun si sa ramaneti acolo.

3. REDUCETI CANTITATEA DE TOXINE DIN ORGANISM

Toxinele sunt niste substante periculoase pentru corpul uman. Printre acestea se
numara metalele grele precum plumbul mercurul si cadmiul; substantele chimice in-
dustriale, poluantii, pesticidele, mucegaiurile si compusii organici volatili pe care Ti
degaja; si nenumarate alte substante chimice.

Din nefericire, toxinele se afla peste tot in jurul nostru. Se gasesc n aerul pe care
il respiram, Tn apa de baut, in alimentele pe care le mancam si Tn produsele pe care
le folosim Tn casi si pe corpul nostru. Tn Statele Unite, se folosesc Tn prezent peste
80 000 de substante chimice si majoritatea nu au fost testate in mod adecvat n ce
priveste efectele lor asupra sanatitii. Tn plus, multe dintre produse nu contin doar
o0 singurad substanta chimicad, iar daca un produs este compus din cinci ingrediente,
de exemplu, autoritatile de reglementare 1l testeaza pe fiecare separat in ce priveste
siguranta — nu pe toate cele cinci impreuna. Daca va uitati la oricare dintre produse-
le de curatenie de sub chiuveta sau la acelea de Tnfrumusetare din baie, veti observa
ca numarul de substante chimice potential periculoase la care va expuneti zilnic este
uluitor de mare. Si asta e nimic pe langa toate ierbicidele, pesticidele toxice si OMG
care se gasesc Tn produsele alimentare cultivate Tn mod conventional.

Efectele acestor toxine asupra corpului nostru sunt complexe. De fapt, exista
mii de substante chimice industriale peste tot, iar noi suntem doar la inceput in ce
priveste intelegerea modului in care ele actioneaza asupra corpului — mai ales atunci
cand sunt impreuna unele cu altele. Totusi, stim cu certitudine ca o acumulare mare
de toxine duce la cresterea riscului de aparitie a bolilor autoimune, iar Tn legatura cu
acest fapt exista cateva teorii privind explicarea mecanismului.

Una dintre opinii este aceea ca anumite toxine, in special metalele grele, deterio-
reaza structura tesuturilor. Sistemul vostru imunitar nu mai recunoaste aceste celule
deteriorate ca facand parte din propriul corp si le ataca deoarece le considera invada-
tori straini. O alta teorie este aceea ca deteriorarea provocata de toxine atrage dupa
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sine un raspuns inflamator din partea sistemului imunitar. Asaltul constant datorat
expunerii permanente face ca sistemul imunitar sa fie Tntr-o stare de alerta ridicata
si Tncepe sa atace pe toate planurile — inclusiv propriile voastre tesuturi.

Va Tmpartdsesc aceste lucruri nu ca sa va sperii sau sa va stresez. Scopul meu este
sa va ofer posibilitatea de a recunoaste efectele pe care le au toxinele asupra sanatatii
voastre, pentru a putea sa luati decizii intelepte cu privire la reducerea cantitatii de
toxine din organism. Voi grupa aceste decizii Tn doua strategii principale pentru re-
ducerea cantitatii de toxine: preventia si detoxificarea.

Scopul preventiei este de a reduce expunerea corpului la toxine, care se face pe
patru cdi foarte cunoscute: prin aer, apa, alimente si produsele casnice si cosmeti-
ce pe care le utilizati. Pentru a realiza acest lucru, recomand folosirea filtrului HEPA
pentru a filtra aerul din casa si din spatiul de lucru; filtrarea apei de baut, a apei pen-
tru dus si a apei pentru gatit; cumpararea de alimente 100% organice, alimente fara
OMG; si cautarea de variante fara toxine pentru produsele casnice si cosmetice sau
prepararea unor variante proprii complet naturale (vedeti capitolul 12 si Resurse).

Scopul detoxificarii este de a ajuta capacitatea naturala a corpului de a se deto-
xifica Tn asa fel Tncat sa eliminati toxinele din organism Tntr-un mod eficient si Tn
sigurantd. Am o formula sacra pentru dezintoxicare: sa urinati, sa aveti scaun normal
si sa transpirati pentru a elimina toxinele. Beti multa apa pentru a asigura urinarea si
un scaun normal si folositi sauna cu infrarosii (vedeti la Resurse) sau faceti exercitii
fizice usoare pentru a facilita transpiratia.

De asemenea, mare parte din detoxificare se face cu ajutorul ficatului, si ca atare
trebuie sa sustineti ficatul pe parcursul acestui proces. Aportul de substante nutriti-
ve pe care 1l furnizeaza Metoda Myers va ajuta ficatul sa mobilizeze toxinele pe care le
aveti n tesuturi. Cel mai puternic detoxificant pentru corp este glutationul, de aceea
recomand si suplimentarea alimentatiei cu glutation (vedeti capitolul 18 pentru mai
multe informatii si suplimente), pe parcursul procedurii de eliminare a toxinelor din
corp, mai ales daca va Tncadrati Tn orice zona a spectrului autoimun.

Tn baza acestor informatii, puteti lua decizii inteligente, care vor reduce Tn mod
semnificativ povara toxica si vor Tmpiedica afectarea sanatatii datoratd substantelor
chimice industriale periculoase. Retineti, cel care detine informatii este puternic!
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4. VINDECATI INFECTIILE S| REDUCETI STRESUL

Cel de-al patrulea pilon al Metodei Myers Way este rezolvarea infectiilor vira-
le si bacteriene (dintre care unele este posibil sa le aveti de zeci de ani fara sa stiti
acest lucru), care pot declansa autoimunitatea, si controlul stresului, care poate agra-
va infectiile si da peste cap sistemul imunitar.

Vindecati infectiile

Nimeni nu stie cu exactitate Tn ce mod infectiile declanseaza bolile autoimune.
Din cauza ca sistemul imunitar este foarte complicat si fiecare infectie este unica, este
foarte probabil sa fie implicati mai multi factori. Ultimele cercetari au identificat trei
teorii principale care, daca sunt combinate, explica diversele legaturi care exista in-
tre infectii si bolile autoimune.

Mimetismul molecular. Am mentionat deja cum poate aparea mimetismul
molecular in cazul glutenului, si acelasi principiu se aplica si Tn cazul infectiilor.
Daca un virus sau o bacterie sunt suficient de similare cu un anumit tip de tesut
din corp, sistemul imunitar poate ataca din greseala tesutul respectiv.

Activare pasiva. In aceasti situatie, o bacterie sau un virus invadeazi tesuturile,
sistemul imunitar intervine sa anihileze infectia, Tnsa din greseala ataca tesuturile
din jur (,,spectatorul nevinovat” din acest scenariu).

Antigenii criptici. Nu bagati Tn seama terminologia stiintifica; ganditi-va la
asta ca si cum ar fi o ,teorie a patrunderii ilegale” deoarece infectia (de obicei un
virus) patrunde in AND-ul celulelor pentru a se ascunde de sistemul imunitar.
Acesta este destul de destept pentru a detecta oricum virusul si ataca virusul si
celulele in care el se ascunde.

Poate va ganditi ca nu e ceva care trebuie sa va Tngrijoreze deoarece nu aveti
infectii. Retineti, am spus mai Tnainte ca e posibil sa fi avut o infectie cu ani Tn urma,
fara macar sa fi stiut de ea. Asta din cauza ca infectia cu bacteria sau virusul respectiv
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INFECTIILE BACTERIENE SI AUTOIMUNITATEA

latd o lista a celor mai frecvente asocieri intre infectiile bacteriene si afectiunile
autoimune:
Tipul de microb Afectiunile asociate
Campylobacter Sindromul Guillain-Barré
Chlamydia pneumoniae’ Scleroza multipla
Citrobacter, Klebsiella, Proteus, Poliartrita reumatoida
Porphyromonas
E. coli, Proteus Autoimunitate in general
Klebsiella Spondilita anchilozanta
Streptococcus pyogenes Febra reumatica
Yersinia Boala Basedow-Graves, tiroidita Hashimoto
1. Aceasta nu este bacteria care provoaca boala cu transmitere sexuala, desi face parte in mod
evident din aceeasi familie.

nu prezinta imediat simptome, insa a ramas in stare latenta (sau inactiva) timp de ani
ntregi.

De exemplu, chiar daca nu ati fost tachinat la scoala ca v-ati imbolnavit de ,boala
sarutului“ (mononucleoza), este foarte probabil sa va fi infectat cu virusul Epstein-Barr
(care este cauza bolii mono), deoarece 95% dintre adultii din SUA au contractat boa-
la pani la varsta de 40 de ani, iar ea poate fi prezenti fiard si existe simptome. Tn mo-
mentul Tn care v-ati infectat cu acest virus, el nu paraseste niciodata complet corpul,
chiar si multa vreme dupa ce simptomele au disparut.

Cercetarile au demonstrat ca exista o legatura puternica intre Epstein-Barr si ne-
numaratele boli autoimune, printre care scleroza multipla (MS), lupusul, sindromul
oboselii cornice, fibromialgia, precum si bolile Hashimoto si Basedow-Graves. De
fapt, in timp ce 95% dintre persoanele din SUA prezinta anticorpi Epstein-Barr, 100%
dintre persoanele cu MS prezinta acesti anticorpi, ceea ce inseamna ca persoanele

Cei patru piloni ai Metodei Myers

33



34

care nu au fost niciodata expuse la Epstein-Barr se pare ca nu dezvolta MS. De ase-
menea, se stie ca nivelurile ridicate de anticorpi Epstein-Barr (virusul a reactivat
si sistemul imunitar lanseaza un raspuns la acesta) reprezinta un factor predictor
al simptomelor si puseurilor de MS, iar prezenta in antecedente a mononucleozei
infectioase va dubleaza riscul de a dezvolta MS.

De asemenea, mai multe infectii bacteriene sunt asociate cu autoimunitatea.
Yersinia este asociata cu afectiunile tiroidiene autoimune, iar infectiile cu Klebsiella
au fost implicate in poliartrita reumatoida. Campylobacter, o bacterie nemiloasa, este
asociata cu sindromul Guillain-Barré. Si lista poate continua.

Cea mai bund metoda de a vindeca aceste infectii si de a preveni puseurile si
aparitia simptomelor autoimune este de a ajuta sistemul imunitar prin respectarea
celor patru piloni ai Metodei Myers. Daca sistemul imunitar are sprijinul necesar si
nu este permanent Tn stare ridicata de alerta, el poate apara eficient organismul Tm-
potriva reactivarii infectiilor latente.

Reduceti stresul

Ati putea intreba: ,,Ce legatura are stresul cu sanatatea?“ Una foarte mare! Oricat
de ciudat poate parea, corpul vostru poate fi stresat atat de vestile bune (angajarea
pe un post nou), cat si de vestile rele (concedierea). Tn ambele cazuri, organismul ris-
punde Tn acelasi fel.

Stresul poate fi emotional, mental sau fizic; el poate fi provocat de o accidentare
fizica, somn insuficient, expunerea la toxine, neglijarea sindromului intestinului per-
meabil sau chiar o dietd plind de alimente inflamatorii. Tn momentul cand planificati
0 casatorie sau treceti printr-un divort, se naste un bebelus Tn familie sau pierdeti o
persoana draga, corpul elibereaza un torent de hormoni de stres pentru a va ajuta sa
faceti fata — si principalul dintre acestia este cortizolul.

Puteti sa considerati cortizolul drept un mesager chimic. Cand va aflati intr-o
situatie stresanta, cortizolul transmite sistemului imunitar sa se mobilizeze in fata
unei sarcini grele. Sistemul imunitar raspunde prin producerea unei inflamatii, iar
apoi cortizolul transmite semnale catre sistemul imunitar sa se linisteasca atunci
cand pericolul a trecut.
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Acest sistem functioneaza bine Tn momentul in care va confruntati cu un stres
acut care se intdmpla spontan si apoi trece. Cu toate acestea, caAnd sunteti supusi unor
factori stresanti Tn mod constant — cum ar fi lipsa de somn, o dieta precara, ore supli-
mentare la locul de munca, probleme legate de relatiile din viata voastra — sistemul
imunitar nu ajunge niciodata sa se opreasca din functionare. Raspunsul imunitar in-
flamator este activat prea mult timp si, In cele din urma, o ia razna si ataca proprii-
le tesuturi ale corpului. Curand, hormonii de stres Tncearca sa suprime raspunsul si
depasesc limita, Isdndu-va cu un sistem imunitar slabit. Tn acelasi timp, corpul vos-
tru este inflamat si sunteti vulnerabili la infectii, inclusiv infectiile latente precum
virusul Epstein-Barr. De fiecare data cand aceste virusuri se activeaza, ele se repro-
duc si afecteaza si mai multe celule. Asa se naste un cerc vicios: infectia devine activa
si distruge tesutul, provocand un raspuns imun si mai mare; apoi corpul elibereaza
cortizol pentru a calma situatia, ceea ce declanseaza mai multa infectie — si asa mai
departe.

Exista sute de modalitati de a reduce stresul — respiratia profunda, meditatia,
yoga, plimbarea, jocul cu un animal de companie sau un copil si golful, printre mul-
te altele. Important este sa descoperiti ce anume functioneaza Tn cazul vostru si ce
puteti include Tn programul zilnic, pentru a putea controla stresul prin modul de
viata. (Vedeti Resursele pentru mai multe idei de reducere a stresului.)

Si sa fim sinceri, mersul la cumparaturi pentru alimente si gatitul pot fi uneori
consumatoare de timp si stresante Tn sine. Tn Solutii contra autoimunitdtii — Carte
de bucate, am pornit de la ideea ca prin prepararea si consumarea unor mese hra-
nitoare, sinatatea voastra va avea de castigat. Scopul meu este de a va oferi un mod
simplu si complet lipsit de stres de a prepara feluri de mancare delicioase, care sustin
imunitatea. Zeci de mii de oameni au trecut deja, cu ajutorul Metodei Myers, prin
experienta vindecarii renascatoare, iar acum, cu aceasta carte in mana, este mult mai
usor decéat nainte.

Tntoarceti pagina si sd pornim la drum!



Capitolul 6

Supe si salate

Supele se numara printre mancarurile mele preferate care vindeca intestinele si
sprijind imunitatea. O cana de Supa de oase pentru vindecarea intestinului (pagi-
na 70), servita dimineata sau seara, este linistitoare, hranitoare si, mai ales, usor
de preparat! Tn timpul iernii, mancérurile preferate de noi pentru cini sunt Supa de
morcovi condimentata (pagina 122) si Supa de legume coapte (pagina 124), iar eu ma
straduiesc Tncontinuu sa descopar noi metode creative de a ma bucura de proprietatile
vindecatoare ale supelor reconfortante. Am adaptat special pentru voi multitudinea
de retete specifice din Tntreaga lume — Supa mexicana de tortilla, Supa thailandeza
cu perisoare si Supa-crema de conopida.

lar Tn privinta salatelor, am devenit si mai creativa, deoarece m-am bucurat de-a
lungul vietii de gustul crocant si delicios al salatelor multicolore. De fapt, Tn copila-
rie, in fiecare seara serveam la masa din familie o salata, iar eu am continuat aceas-
t4 traditie si in familia mea. Tmi place si vid pe mas# verdeturi, cum sunt spanacul,
varza kale, rucola sau nasturel, care stiu ca ne vor oferi o portie de vitamina A, acid
folic si vitamine din complexul B, benefice imunitatii.

Sunt atat de multe optiuni si combinatii de salate, Tncat mereu avem ceva nou
de Tncercat. De exemplu, Tncercati sa taiati legumele in forme diferite sau folositi un
aparat de tdiat n spirale pentru a confectiona fasii lungi de dovlecei zucchini sau
morcovi.

Supe si salate
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SUPE

Supa de pui cu ,taitei”

2 portii

imunitate, cum sunt ghimbirul, turmericul si Supa de oase pentru vindecarea intestinului

[pagina 70). Dovleceii zucchini taiati in spirale iau rolul taiteilor.

1 lingura de ulei de avocado 17 linguri de turmeric proaspat razuit

2 ceapad, tocata 1 cana de bucati de carne de pui

1 catel de usturoi, tocat

3 morcovi, tocati (pagina 135)
2 tulpini de telina de frunze, tocate 1 dovlecel zucchini, tdiat in spirale sau
1 lingurita de ghimbir proaspat razuit julien

4 cani de Supa de oase pentru
vindecarea intestinului (pagina 70)

Tntr-o cratitd mare sau un ceaun olandez, incilziti uleiul, ceapa si usturoiul la foc me-

diu si lasati la calit 1 minut. Adaugati morcovii, telina si ghimbirul. Lasati legumele la ca-

lit pAna se inmoaie.

Adaugati supa de oase si turmericul. Lasati sa dea in clocot, reduceti focul si lasati sa

fiarba Tncet 5 minute.

Adaugati carnea de pui si dovleceii zucchini si lasati la fiert Tnca 3 minute pana se in-

fierbantd. Tmpartiti Tn doui castroane si serviti.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate

preparata sau resturi ramase de la
Friptura de pui cu plante aromatice



Supa de pui cu Tortilla

2 portii

Aceasta versiune este mai sanatoasa decét cea sud-vestica si clasica. Zeama de limeta
conferd prospetime, bucétile de Tortilla din fdina de manioc [pagina 97) oferd o textura
crocanta, iar frunzele de coriandru adauga un gust de citrice in supa.

230 g carne de pui crescut in aer liber 4 morcovi, tocati
sau resturi ramase de la Friptura

4 canide Supad t
de pui cu plante aromatice (pagina 135) Rl LA,

vindecarea intestinului (pagina 70)

2 Tortilla din faind de manioc (pagina 97) 1, can de frunze dé coriandru, plus

1 lingura de ulei de avocado cateva pentru ornat
2 ceapa, tocata Zeama de la 2 limeta
2 catei de usturoi, maruntiti 1 avocado, feliat

Tncilziti cuptorul la 200°C. Gititi carnea de pui 18-20 minute sau pani se patrunde.
Puneti-o deoparte. Dupa ce s-a racit destul, desfaceti-o in bucati.

Taiati tortilla din faina de manioc Tn triunghiuri sau fasii. Asezati-le Intr-o tava tape-
tata cu héartie de copt si puneti-le la cuptor 10-15 minute, pana cand s-au uscat ca niste
chipsuri.

Tntr-o cratita, Incilziti uleiul de avocado, ceapa si usturoiul. Lasati si se cileasci 2-3
minute. Adaugati morcovii si mai lasati la calit inca 3 minute. Adaugati supa de oase si
carnea de pui. Dati in clocot, reduceti apoi focul si lasati sa fiarba inca 10 minute.

Adaugati Tn cratita frunzele de coriandru, zeama de limeta si avocado si amestecati.
Turnati cu polonicul Tn castroane si serviti Tmpreuna cu chipsurile de tortilla.

Supe si salate
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Supa-crema de dovlecei zucchini cu busuioc

2 portii

Dovleceii zucchini au un continut bogat in vitamina A, zinc, acid folic si alte vitamine B,
care sunt esentiale pentru functionarea optima a tiroidei si a sistemului imunitar. Aceasta
retetd are o consistentd bogata si cremoasa. Puteti dubla sau tripla cantitatile din reteta
daca doriti sa serviti supa la inceputul unei petreceri.

1 lingura de ulei de avocado 4 cana de frunze de busuioc
1 ceapa, tocata marunt 1 catel de usturoi, tocat
2 dovlecei zucchini, tocati Sare fina de mare si piper negru

2 cani de Supa de oase pentru proaspat mdcinat, dupd gust

vindecarea intestinului (pagina 70) Y4 cand de ulei de masline extravirgin

Tntr-o craticioars, incilziti uleiul si ceapa la foc mediu. Cand se infierbanti, adiugati
dovleceii zucchini si lasati la calit pAna se Tnmoaie legumele. Puneti deoparte si lasati la
racit 5 minute.

Puneti intr-un robot de bucatarie dovleceii zucchini si ceapa, supa de oase, busuiocul,
usturoiul, sarea si piperul. Mixati pana cand se combina toate. Adaugati uleiul de masli-
ne si mixati iar pana cand se omogenizeaza.

Turnati din nou supa n cratita si reincilziti. Tmpartiti supa Tn doui castroane si

serviti.

Supa de morcovi condimentata

2 portii

Aceasta supa contine mult beta-caroten si vitamina A pentru o functionare optima
a sistemului imunitar si a tiroidei, precum si turmeric, ghimbir si supa de oase pentru a
preveni inflamatia si a vindeca intestinele. In loc de morcovi se poate pune o cantitate egala
de cartofi dulci, pastarnac, dovleac sau conopida, sau o combinatie din doud sau trei lequme.
Dupd supd, puteti servi peste la grétar si Sos salsa de mango si avocado (pagina 178).

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



1 lingura de ulei de avocado 2 lingurita de piper negru macinat
6 morcovi, maruntiti i lingurita de sare fina de mare

2 ceapa, tocata 1 cand de lapte de cocos integral
(sau sméantana de cocos pentru

1 lingurita de ghimbir proaspat razuit . . o
o consistentd mai groasa)

12 cani de Supa de oase pentru

vindecarea intestinului (pagina 70) Zeama de la % limeta

/2 cana de frunze tocate de coriandru,

1 lingurita de chimion macinat .
pentru garnisit

2 lingurita de turmeric macinat

Tntr-o cratitd mare, combinati uleiul de avocado, morcovii, ceapa si ghimbirul si
puneti la foc mediu. Céliti pAna se Tnmoaie.

Amestecati Tn compozitie supa de oase, chimionul, turmericul, piperul si sarea.
Puneti supa la fiert, apoi reduceti focul si fierbeti Tncet 10 minute. Luati de pe foc si lasati
supa sa se raceasca

Puneti la pasat supa intr-un blender sau robot de bucatarie. Apoi rasturnati-o din nou
n cratiti si amestecati Tn ea laptele de cocos si zeama de limeti. Tncilziti la foc mic pani
cand este fierbinte.

Tmpartiti supa Tn doui castroane si garnisiti cu frunze de coriandru tocate

Supa de dovleac cu salvie

2 portii

Dovleacul placintar este una dintre lequmele mele de iarna preferate. Are un continut
bogat in beta-caroten si vitamina A, benefice pentru sistemul imunitar, si este foarte gustos.
Rozmarinul si salvia ofera o savoare deosebita, iar usturoiul si feliile de bacon vor face
ca invitatii sa mai ceara o portie. Cand preparati lequmele, addugati in tava una sau doud
Jjumatati de mar fara seminte, pentru a indulci putin preparatul.

2 dovleac placintar, curatat de coaja 3 frunze proaspete de salvie

5i taiat bucati 1 crenguta de rozmarin proaspat

1 < <
/2 ceapd, tocatd 2 felii de bacon bio fara nitrati, maruntite

1 catel de usturoiintreg

Supe si salate
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Capitolul 10

Gustari

»Fii pregatit* nu este doar mottoul cercetasului! Este si mottoul meu pentru res-
pectarea Metodei Myers, iar realizarea acestui lucru devine extrem de usoara cu aju-
torul acestor gustari delicioase si bogate in substante nutritive pentru stimularea
sistemului imunitar si vindecarea intestinului.

Tn acest capitol, veti gisi o multitudine de optiuni pentru a vi energiza, a v sati-
sface poftele si a va alimenta creierul — toate acestea in acelasi timp cu respectarea
Metodei Myers. Recomand sa pregatiti gustarile din timp, pentru a le avea intotdeau-
na la Tndemani. Tn acest fel, daci sunteti la o ntrunire sau prinsi in trafic si vi apu-
ca foamea, puteti pune mana repede pe un pumn din Mixul de fructe uscate (pagina
182), pe niste Bomboane energizante cu cocos si colagen (pagina 185) sau pe Biscuitii
crocanti cu rozmarin (pagina 188).

Dar sa nu pastrati toate aceste bunatati delicioase doar pentru voi — si copiii le vor
adora!

Gustari
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Mix de fructe uscate

Rezulta 8 cani

Calatoresc cel putin o data pe lund si este greu sa gasesc in aeroporturi sau pe drum
alimente care sa respecte Metoda Myers. Acest mix de fructe a fost salvarea mea si a
familiei mele. Inainte de fiecare cilatorie, pregatesc céte o transa si o iau cu mine. Aveti
grija sa cumpadrati fructe uscate fara adaos de zahar si sulfati.

1 cand de alune tigrate intregi 1 cana de Chipsuri din banane plantain

2 cani de fulgi de cocos neindulciti (pagina 183)

1 cand de Chipsuri din radacinoase (vezi

2 cani de amestec de fructe uscate .
mai jos)

taiate, cum ar fi merisoare, cirese,
afine si mere

Tnmuiati peste noapte alunele tigrate Tn api rece, atat cat si fie acoperite. Scurgeti
apa. Intindeti bulbii Tn strat subtire pe un prosop de hartie, pentru a se usca.

Tncalziti cuptorul la 160°C. Tapetati o tava cu hartie de copt.

Tmpristiati fulgii de cocos pe tava pregatita in prealabil. Avand griji si nu se ards,
rumeniti fulgii timp de 3-5 minute, intorcandu-i o datd pentru a se face uniform. Cand
sunt gata, scoateti-i din cuptor si lasati-i la racit.

Tntr-un castron, amestecati fulgii de cocos cu celelalte ingrediente. Depozitati intr-un
recipient din sticla, la temperatura camerei.

Chipsuri din radacinoase

4 portii

Chipsurile din radacinoase facute in casa intra in compozitia Mixului de fructe uscate
[pagina 182) si pot fi servite alaturi de un castron cu Sos din spanac si anghinare [pagina
188) si Sos Tzatziki (pagina 174] - sau orice fel de sos de acest fel din cartea noastra de
bucate. lata inca o reteta in care razatoarea de tip mandolina este un instrument util pentru
a obtine din legume felii subtiri ca hartia. Instructiunile pe care vi le dau mai jos indica
depozitarea acestor chipsuri intr-un borcan de sticla la temperatura camerei, insa aveti
grija ca nu se pastreaza prea mult timp!

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



1 cartof dulce de marime medie, curatat
de coajd si taiat in felii de 2 mm
grosime

1 sfecla galbena mica, curatata de coaja

1 nap turcesc de marime medie, curatat
de coajd si taiat in felii de 2 mm
grosime

2 lingurite de sare fina de mare

si taiata in felii de 2 mm grosime 3 linguri de ulei de avocado

2 morcovi mari, curatati de coaja si taiati

. . ) Condimente optionale: usturoi granulat,
in feliide 2 mm grosime P} g

rozmarin uscat, piper negru proaspat

2 pastarnaci mari, curatati de coaja si macinat, scortisoara, ceapa granulata

taiati in felii de 2 mm grosime

Tncilziti cuptorul la 200°C. Tapetati doui tivi cu hartie de copt.

Puneti legumele feliate intr-o strecurdtoare si presarati-le cu sare. Lasati legumele s&
stea 15 minute.

Asezati feliile de legume Tntre prosoape de hartie sau panza si presati-le cat mai mult
posibil ca sa iasa apa din ele.

Puneti legumele Tntr-un castron si amestecati bine cu ulei de avocado. Asezati legu-
mele Tn tavile pregatite Tn prealabil, Tntr-un singur strat. Presarati condimente la alegere.
Puneti la cuptor 20-25 de minute, pana devin crocante. Lasati-le la racit pe prosoape de
héartie, apoi depozitati-le Tn recipiente din sticla, la temperatura camerei.

Chipsuri din banane plantain

2 portii

In timpul vacantelor, mie si lui Xavier ne place s& facem o escapada in Nicaragua,
unde nisipul e alb, oceanul este de un albastru curat, iar mancarea e proaspata, naturala
si delicioasa. Este o adevarata bucurie sa ne lafaim in fotolii confortabile sub umbrele si
sd ne servim din pasta proaspata de guacamole alaturi de chipsurile din banane plantain
preparate recent. Chiar si cdnd sunt coapte, sunt dure si necesita gatire. Aceste chipsuri
se potrivesc bine cu Sos salsa de mango si avocado [pagina 178), Salata tropicala din
Nicaragua [pagina 129) sau cu Guacamole cu cinci lequme (pagina 186).

Condimente optionale: Sare de mare,
piper negru proaspat macinat, usturoi
granulat, ceapa granulata, scortisoara

2 banane plantain, descojite si taiate in
feliide 2 mm grosime

Y4 cana de ulei de cocos, topit

Gustari
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Tncilziti cuptorul la 180°C. Tapetati o tavd cu hartie de copt.

Asezati feliile de banane Tntr-un castron si amestecati-le cu ulei de cocos pentru a se
acoperi uniform.

Aranjati feliile de banane intr-un singur strat pe tava pregatita in prealabil si asezonati
cu ce condimente preferati. Lasati la cuptor timp de 20-25 de minute, pana cand se ru-
menesc pe margini. Aveti grija ca chipsurile sa nu se arda. Depozitati in borcan de sticla,
la temperatura camerei.

,Humus" din nap suedez

Rezulta 1 /2 cani

Napul suedez, o lequmd radacinoasa denumita deseori ,,nap galben”, nu primeste
atentia pe care o merita. Este bogat in fibre, vitamina C si minerale precum potasiu si
magneziu. Cel mai bun mod de utilizare este sub forma de piure. Se poate combina cu
morcovi si cartofi dulci sau se poate prepara aceasta pasta. Serviti alaturi de leqgume
proaspete si Biscuiti crocanti cu rozmarin (pagina 188).

2 cani de nap suedez taiat bucati 1 lingurita de chimion macinat
Zeama de la "2 lamaie mare 2 lingurita de sare fina de mare
1 catel de usturoi, copt [pagina 72) 4 cana de ulei de masline extravirgin

Puneti bucatile de nap suedez Tntr-o craticioara si acoperiti-le cu apa. Dati in clocot,
apoi reduceti focul si lasati sa fiarba la foc mic pana cand bucatile pot fi strapunse usor
cu un cutit, aproximativ 10 minute. Scurgeti bucatile de nap si lasati-le sa se raceasca.

Puneti napul, zeama de lamaie, usturoiul, chimionul si sarea intr-un robot de buca-
tarie si mixati. Opriti motorul si adunati compozitia de pe peretele vasului. Adaugati ule-
iul de masline prin orificiul de alimentare si mixati pana cand se face un piure. Serviti la
temperatura camerei sau puneti la frigider Tntr-un vas de sticla si pastrati maximum 1-2

saptamani.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Bomboane energizante cu cocos si colagen

Rezulta 12 bomboane

Aceste bomboane sunt o gustare perfecta dupd exercitii fizice, in drumetii si calatorii
sau ca dulciuri pentru desert. Combinatia de grasimi sanatoase din uleiul de cocos si untul
de cocos, precum si colagenul bogat in proteine va vor mentine in forma multe ore, fara sa
va afecteze metabolismul.

2 cana de ulei de cocos Y lingurita de pudra de stevia

2 cana de unt de cocos 3 picaturi de ulei esential de menta sau

2 masuri de Myers Way Collagen Protein 2 lingurite de zeama de lamaie proaspat
(sau un colagen similar) stoarsd

Puneti uleiul de cocos si untul de cocos intr-o craticioara la foc mediu sa se topeasca.
Luati de pe foc si amestecati Tnauntru colagenul, stevia si aroma pe care ati ales-o.
Puneti si intindeti cu grija amestecul Intr-o tava de 20 x 20 cm, tapetata cu hartie de

copt, sau aranjati compozitia intr-o forma antiaderenta din silicon pentru bomboane.
Puneti compozitia Tn frigider si lasati sa stea pana se intareste.

Taiati Tn bucatele sau scoateti cu atentie bomboanele din forma.

Unt din alune tigrate

Rezulta 1 cana

Cautati o alternativd pentru untul de arahide sau de migdale? Avem untul din alune
tigrate! Bulbii de alune tigrate, numite si ciufa, se inmoaie in apa, apoi sunt pasati cu ulei de
cocos si putin indulcitor, pentru a forma o pasta pe care o puteti servi cu placere pe felii de
mere sau cu Briose din dovlecei zucchini [pagina 95]. Alunele tigrate au un continut mare de
fibre prebiotice pentru alimentarea bacteriilor benefice din intestine.

2 cana de alune tigrate intregi 1 lingurita de sirop de artar

2 linguri de ulei de cocos

Gustari
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Tnmuiati alunele tigrate Tn apd timp de 1 ord sau peste noapte.

Puneti alunele Intr-un robot de bucatarie sau un blender de mare viteza. Mixati 1
minut.

Dati jos pasta de pe peretele vasului si adaugati uleiul de cocos si siropul de artar.
Mixati pana cand se omogenizeaza. Depozitati la frigider Tntr-un vas de sticld, maximum

1-2 saptamani.

Guacamole cu cinci lequme

4 portii

Veti afla nenumdrate feluri de a v bucura de aceastd varianta in locul retetei clasice
preferate. Puteti manca pasta ca atare sau impreund cu hamburgeri, chebap, carne de pui
sau peste. Puteti servi alaturi de Chipsuri din varza kale sau Chipsuri din banane plantain
[pagina 183). Puteti combina cu Taco BSP (pagina 88) sau cu Burrito cu pui la castron
[pagina 139).

2 bucati de avocado, descojite, fara 2 morcovi, taiati julien

samburi si zdrobite 1 catel de usturoi, maruntit

2 ceapa, taiata cubulete Zeama de la ¥ limet3

. o
/2 castravete, taiat julien 2 linguri de frunze de coriandru tocate

2 dovlecel galben, razuit Sare find de mare, dup3 gust

/2 dovlecel zucchini, razuit Felii de limets

Combinati Tntr-un castron toate ingredientele, in afara de sarea de mare si feliile
de limeta. Asezonati cu sare, dupa gust.
Serviti imediat sau acoperiti si pastrati la frigider maximum 1-2 zile. Serviti cu felii

de limeta.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate





