BLOG 0 IDRAVE, VKONNOSTL A FUNGOVANE LUDSKEHO TELA

PROTOKOL — Hypotyreoza

Odporucana doba PROTOKOLU: Podla potreby a vysledkov krvnych

testov/pocitov a hlavne vymiznutia priznakov

Co by si mal vediet pred zacatim:

Tento pdf protokol obsahuje iba konkrétne a praktické body. Ak ta zaujima viac a aj slova ,, medzi
riadkami®, prejdi na cely clanok.
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Osnova protokolu:

Co je hypotyredza
Ako sa diagnostikuje hypotyredza

Krvné testy pre lepsie uréenie/zlep3enie hypotyredzy
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Praktické tipy na zlep3enie hypotyredzy
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1.Co je hypotyreéza (v skratke):

Hypotyredza je znizena tvorba hormaonov stitnej zlazy = hypofunkcia (podobne ako ,hypo-
glykémia“). Mbze byt primarna (= zlyhanie Stitnej zlazy, napriklad vplyvom autoimunitného
zapalu), sekunddrna (= porucha tvorby TSH v hypotalame) alebo tercidrna (= porucha je na
urovni hypofyzy, zriedkava).

Ak by som mal hypotyredzu popisat re¢ou kvantovej bioldgie tak ide o toto:

Hypotyredza = nizky kvantovy vytaZzok, ¢o znamena, Ze naSe bunky v takomto prostredi ne-
maju dostato¢nu svetelnd energiu, v désledku ¢oho stracaju svetlo. Nezabudaj, Ze svetlo
(fotédn) nema hmotnost, no nesie vela energie.

Kvantovy vytaZok je laicky ako vyplata. Ak je vyplata mald, prilis si vyskakovat neméZes. No a
ak maju tvoje bunky prilis mdlo svetla na urovni hypotalamu, tieZ si nebudu vyskakovat. Ne-
budu teda svoj "plynovy pedadl" (metabolizmus = stitna Zfaza) prilis zvySovat!

Vv

2. Vseobecna diagnostika hypotyredzy:

Zvycajne sa lekar riadi podla TSH a T4 a v lepSom pripade aj FT3 a FT4 (pripadne aj RT3 a protilatky).

V pripade ak TSH vzrastd (uZ dlhodobo nad 2) a sucasne klesa FT3 (pod polovicu z referencénej
hodnoty), znaci to problém.

Symptémy zniZenej innosti $titnej Zfazy zahffiaji: Unavu, svalovi slabost/stuhnutost/bo-
lesti, citlivost na chlad, suchu kozu, lahké priberanie na vahe, ale aj veci ako: zhorSena
schopnost mysliet, nizke VO2 a vy$Sie RER, asté mentdlne hmly a zabudanie, ¢i zhorSenu
pamat.
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3. Testy, aké odporucam merat naviac:

Trijédtyronin (T3): je aktivny hormon stitnej Zlazy s najvacsim vplyvom na metaboliz-
mus. Zaujima ta vzdy prioritne jeho volnd forma - tzv. Free T3 (FT3). Optimalna hod-
nota je v hornej stvrtine z ref. rozsahu.

Tyroxin (T4): je primarny hormon stitnej Zlazy produkovany stitnou Zlazou a je pre-
kurzorom T3. T4 sa po vstupe do krvného obehu premeni na T3 a T3 nasledne regu-
luje metabolizmus. Ma tiezZ aj aktivnu formu - FT4. Optimalna hodnota je nad polo-
vicu z ref. rozsahu.

TSH: Hormon stimulujuci Stitnu Zlazu. Nemal by byt vsak vyssi ako 1 (v zime mozno
do 1,5 aZ max. 2). Zavisi samozrejme aj od problému a kontextu. UZ len zima sama o
sebe, aj u zdravého neadaptovaného ¢loveka, lahko zvysi TSH.

anti-TG a anti-TPO: Protilatky by si mal mat nulové, respektive blizo nule (v zavislosti
od problému a zédvaznosti problému).

Reverzny trijédtyronin (RT3): reguluje rovnovahu T3. Stitna #laza tie? produkuje
malé mnozstva RT3, no nemala by ho produkovat privela.

\)
Parathormon (PTH): pomaha udrziavat spravnu koncentraciu vapnika v krvi a tkani-
vach. Vapnik je délezity mineral, ktory je nevyhnutny pre spravne fungovanie nervoy,
svalov a kardiovaskuldrneho systému.

Kalcitonin: je hormon, ktory zniZzuje hladinu vépnika v krvi. Funguje v tandeme s pa-
rathorménom na reguléciu hladin vapnika v krvi.

Vapnik - ako vidis vyssie, prilis vysoka hladina v krvi, alebo naopak nizka moéze tiez
vplyvat na rizika.

Vitamin A - treba mat v norme (nie zvyseny alebo naopak nizky)

Zelezo a med - tieZ by nemali byt vysoké ani znizené (idedlne zmerat aj prepravné
obaly ako ferritin, transferin, saturacia, ceruloplazmin)

B12 - TieZ treba mat v norme

HsCRP - vzdy meraj vysokosenzitivny (Hs). Je to zdpalovy markér a mal by byt pod
0,5.

Vitamin D (25 OH aj 1,25 OH) - vramci sezény, no dlhodobo nizky je problém. V lete
by si ho nemal problém mat na Urovni aspori 40 az 50 ug/I.

Kortizol - tento samozrejme nesmie chybat a idedlne mat zmerany nie len v krvi, ale
aj v slinach diurnalne (aspori 4 odbery za defi s odstupom 3 az 5 hodin, pricom prvy
po zobudeni a posledny uz tesne pred alebo chvilu po zaspatil)

Prilis zniZeny kortizol (vyCerpané nadoblicky) zvycajne koreluje aj vyéerpanému TSH, no
a vysoky kortizol (prvé stddia stresovej reakcie a vyCerpania nadobliciek) zasa stimuluje
konverziu reverzného T3.
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e Kortizol zvySuje produkciu reverzného T3 (rT3), ktory blokuje funkciu stitnej zlazy.

e Kortizol tieZ zniZuje TSH, ktory je potrebny na stimuldciu produkcie hormdnov stitne;
Zlazy.

e Kortizol méze tieZ nepriamo viest k vy$sim hladinam tyreoglobulinu (TG), ¢o zniZuje
mnozstvo volného hormaénu Stitnej Zlazy dostupného pre bunky.

Pri dlhotrvajucich problémoch a/alebo pre zodpovednych odporicéam zaradit aj protokol pre
zlepsenie creva. SU v nom tieZ nejaké markéry na meranie.

Tu su praktické kroky, alias samotny Protokol pre vy¢erpané nadoblicky (aj celkovo pre chronickid

Unavu):

4. Praktickeé tipy:

Ako prvé si uvedom, Ze tvoje telo nie je od prirody stavané na lieky a dodavanie akychkolvek
latok zvonku, ktoré si mas tvorit dnd. Ak ich uZ telo netvori, ma to svoj dévod a ich
dopltanie je vidy iba "barli¢ka" a nie riesenie.

NajCastejSie sa u hypotyredzy vyuZiva Levotyroxin, ¢o je synteticky T4 hormon, a Zial,
problémy vyriesit vobec nemusi. Aj podla tejto stidie z roku 2018 s viac ako 12 000
pacientov so Stitnou Zlazou uzivajucich lieky na Stitnu Zlazu bola priemerna spokojnost
pacientov so Stitnou Zlazou 5 z 10. To znamen3, Ze ak by sa pouzilo hodnotenie ako v Skole,
uspesnost lieku je zndmka "5"!.

1. Ak mas dlhodobo vysoky HsCRP, nad 0,5, a/alebo dlhodobo zvy3ené
protilatky (anti-TG a anti-TPO), pripadne mas uz Hashimoto - odporucam
dlhodobo protizapalovu stravu.

Vsetko ndjdes predovietkym v protokole pre zlep3enie éreva, vyCerpané nadoblicky a tieZ
mozes pozriet RCP protokol v Clenstve. TieZ bude prospesnejsie viac low carb aZ ketogénna
strava.

Ak mas totiz zlé ¢revo a Crevnd bariéru (vystelku), zniZi sa ti diferenciacia T buniek, ¢im sa
zhorsia B bunky, ktoré tvoria protilatky, ktoré sa vyZaduju pri autoimunitnych ochoreniach a
problémoch s precitlivenostou/alergiou. To znamena, Ze aj malé mnoZstvo alergénov v jedle
ti bude robit problém.

Tiez si zapamataj, ze ak mas problémy so stitnou Zlazou, pripadne uz diagnostikovany
Hashimoto- nestadi ti protilatky znizit. Musi$ byt striktny dlhodobo vo v3etkom, aby si ich
dostal na nulu!

Cely protokol a dalSie tipy ndjdes v ¢lanku:
https://jaroslavlachky.sk/epigenetika-24-hypotyreoza-riesenia-alternativy-a-prakticky-protokol/



https://jaroslavlachky.sk/epigenetika-24-hypotyreoza-riesenia-alternativy-a-prakticky-protokol/
https://jaroslavlachky.sk/crevo-a-mozog-14-protokol-ako-zlepsit-crevo-leaky-gut/
https://jaroslavlachky.sk/crevo-a-mozog-14-protokol-ako-zlepsit-crevo-leaky-gut/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6916129/
https://jaroslavlachky.sk/blog/prakticke-protokoly-v-pdf/
https://jaroslavlachky.sk/premium/bonusy/prakticke-protokoly-v-pdf/
https://form.simpleshop.cz/media/buy-info/JOTYYMz5/

2. VyuZivaj chlad a svetlo.

Ochladzuj si vsak Casti tela strategicky. VyuZi napr. bazén, jazero, potok, studeny
vankus/obklad,... na Casti tela, kde mas viacej tuku. Prave tieto mitochondrie chces
stimulovat, aby zacali vyuZivat FT3 a tvoj krk s okom, ktory je osvecovany vhodnym svetlom,
to bude lepsie kontrolovat.

Idedlny spdsob pre pokrocilych je napr. plavanie v rannych hodinéach, kedy je teplota vody
nizsia.

TieZ to mbzes spojit aj s niektorymi rannymi dychacimi cvi¢eniami na zmiernenie stresu a
stimuldciu bludivého nervu. Napriklad ako to vidi$ v tomto videu.

3. Ak nemas, zmeraj si parametre vypisané vyssie a snaz sa ich napravit.

Ku kazdému jednému ndjdes na blogu mnoZstvo informacii. Najpraktickejsi je MasterClass
krvné testy, kde boli jednotlivé parametre rozobraté, alebo sa pridaj medzi prémium clenov.
V mesacnych QaA sa mdzes pripadne pytat na ktorukolvek problematiku chces!

Jednym z najcastejsich problémov rQléie byt prave nezisteny nedostatok/nadbytok kortizolu.
A ak si ho nezmerias$ v slindch pocas dfa, nemusi$ o tom ani vediet. Vid riadky vyssie - prilis
zniZeny kortizol (vycerpané nadoblicky) zvyCajne koreluje aj vyCerpanému TSH. V tomto
pripade bude zrejme nutné uZivat lieky, pripadne minerdly (napr. adrendiny koktejl) a popri
tom sa dat na celoZivotnu drahu vySovania citlivosti receptorov a zniZovania hladiny
deutéria.

Naopak vysoky kortizol (prvé Stddia stresovej reakcie a vycerpania nadobliciek), ten zasa
stimuluje konverziu reverzného T3, ktory mozes mat potom vysoky (treba ho v zahranici
zmerat) a tvoje telo nebude FT3 vyuZivat.

4.V rannych hodindch potrebujes zachytit vietky farby duhy (modru,
ervend aj IC) a tieZ neskdr UVA.

Ak potrebujes a/alebo nevies kedy prichddza UVA svetlo, stiahni si opalovaci protokol a
uspdsob si podla tychto ¢asov svoje pracovné dni. Snaz sa byt na sinku prave vtedy. Idedlne
tam byt asponi pol hodinu a viac a vychytat sucasne prechod, kedy prichadza UV.

5. Vinteriéri a hlavne vecer si zahaluj svoje o€i, ale aj krk a chran sa pred
umelym svetlom (aj EMP).

"Povinna" vybava mitochondriaka na cesty moze byt napr. nie¢o odtialto.
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6. Prijimaj v strave

Verim, ze nemusim opakova
mora/oceanu!

7. Prijimaj v strave dostatok selénu a DHA.

Zabezpedis taktiez konzumaciou predovsetkym ryb a morskych plodov a na selén mozes
vyuZzit aj para oriesky.

8. Vyuzivaj aj ako doplnok terapiu vhodnym &ervenym a IC svetlom.

S

Hypotyreodza a terapia cervenym
a infracervenyn svetlon

V tomto pripade vsak nemusi ist o to, dostat vysoku davku, ale skor o pravidelny
(konzistentny) stimul v $pecifickych vinovych dizkach. Existuje totiz nieco, o ¢om predajcovia
niekedy ani len nevedia a vold sa to Arndt-Schulzovo pravidlo. Ide o to, Ze pri Specifickych
problémoch sa pri velmi vysokej davke efekt nemusi dostavit.

No a prave na nieco takéto sme v EasyLight pripravili novy Mitochondriak®3.0 mini alebo
Nas prototyp UV portable (ktory bude ¢oskoro vyrobeny, no ten je len pre pokrocilych!).

Mitochondriak® mini je na baterky, neobsahuje teda Flicker ani EMP, ma 20 mindtovy
asovad, a7 12 dudlnych LED so 6 vinovymi dfzkami a ma slabgiu intenzitu. Na takyto
problém je teda ako stvoreny, pripadne v kombindcii so silnejsimi zariadeniami, s vy$sou
intenzitou, ako napr. Ziarovka 3.0, kde staci 5 az 15 minut zo vzdialenosti aspof 30 cm.
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9. Zacni chodit viac bosy alebo vyuZivaj barefoot a uzemnenu obuv.

10. V niektorych pripadoch méze stat za pozornost aj pripadna kontrola
infekcii, Ci virusov (kvasinky, borelidza, plesne,...).

Ak totiZ sledujes svoje parametre, regulujes svoj stres, spanok aj svetlo a stale mas velké
problémy, mbZe sa jednat aj o skryté tazkosti ako napr. boreliéza.

11. Samozrejme sa zameraj na kvalitu spanku a elimindciu stresu (aj
umelého EMP).

Odporucam webindr o spanku s mnozstvom praktickych tipov a tieZ samostatné protokoly aj

webindre v prémium clenstve, ¢i niektoré ¢lanky na blogu. PouZi vyhladdvac.
\)

12. MGzes vyskusat aj niektoré prirodné adaptogény a odporicam sa
tiez vyhybat kofeinu.

O adaptogénoch néjdes informdcii na internete vela, no za zvazenie podla mna stoja napr.:
Bazalka svata, Maca, Rhodiola, koren Ciernej rasce, Zensen, ¢i sladké drievko.
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Cely protokol najdes na blogu:

https://jaroslavlachky.sk/epigenetika-24-hypotyreoza-riesenia-
alternativy-a-prakticky-protokol/

Nadvazujuci odbornejsi ¢clanok najdes tu:

https://jaroslavlachky.sk/epigenetika-23-hypotyreoza-dopant-jod-a-
hormony-stitnej-zlazy/

Upozornenie:

\)
Viac k téme, spolu s webindrmi najdete v prémium ¢lenstve:

https://jaroslavlachky.sk/kategorie-produktu/premium-clenstvo/
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