


Эта книга содержит советы и информацию,  
связанные со здоровьем. Их нужно использовать 

исключительно как дополнение, а не в качестве замены 
советам врача или другого медицинского профессионала.  

Если вы знаете или подозреваете,  
что у вас проблемы со здоровьем, рекомендуем 

обратиться к вашему лечащему врачу,  
прежде чем применять какие-либо медицинские 

программы или методы лечения.  
Были предприняты все усилия, чтобы удостовериться 

в точности приведенной в книге информации на момент 
публикации. Тем не менее издательство и автор не несут 

ответственности за любые медицинские последствия, 
возникшие в результате применения методов  

из этой книги, так как организм каждого человека 
уникален, а состояние здоровья всегда требует 

персонализированного подхода.



Посвящается моим дорогим читателям,  
искателям здоровья  

и «Повстанцам глубинной причины».  
Желаю вам восстановить здоровье,  

следовать за мечтой и изменить мир!
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ПРЕДИСЛОВИЕ ОТ КАТИ ЯНГ, 

ВРАЧА-ЭНДОКРИНОЛОГА  

И ТЕРАПЕВТА

ПРЕДИСЛОВИЕ ОТ КАТИ ЯНГ

е
сли у вас аутоиммунный тиреоидит и вы держите в руках 
эту книгу, не кладите ее обратно на полку. Это ваш про-
пуск в здоровую жизнь.

Утомляемость, слабость, холодные конечности, сонливость, 
запоры, сухость кожи, снижение иммунитета и работоспособ-
ности, отечность, землистый цвет лица, выпадение волос, 
избыточный вес, неэффективность диет и спорта — вот стан-
дартный набор жалоб, с которыми пациенты обращаются к те-
рапевту и, в большинстве случаев, получают неутешительные 
ответы:

«Ну, а что вы хотите, для вашего возраста это — типичные 
жалобы».

«Старайтесь правильно питаться и не нервничать». 
(А то вы сами этого не знали и не пробовали.)

«Обратитесь к психотерапевту, у вас депрессия, показаны 
антидепрессанты».

Если вам повезет чуть больше и вас отправят к эндокрино-
логу, то он назначит лабораторные тесты на ТТГ, свободные Т3 
и Т4, а также антитела к тиреоглобулину и тиреопероксидазе. 
Но и в этом случае, даже если уровень антител будет выше 
значений референса, при значении ТТГ в пределах нормы 
вы можете столкнуться с таким ответом:



10 Предисловие от Кати Янг

«Ждите, когда наступит гипотиреоз, и приходите за назначе-
нием гормонов. Повышенный уровень антител ничего не означа-
ет, не обращайте внимания, их вообще не нужно было сдавать».

Знакомо, да? 
А ведь аутоиммунный тиреоидит Хашимото — это настоя-

щий бич современности, и до стадии манифестного гипотире-
оза может десятилетиями отравлять качество жизни. 

При этом вы будете жить с иллюзиями, что организм в по-
рядке, и все эти неспецифические жалобы просто связаны 
с усталостью и современным темпом жизни.

В итоге упустите время, чтобы предотвратить прогрессиро-
вание состояния. 

В поисках эликсира здоровья вы разочаруетесь в современ-
ной медицине, возможно, попробуете антидепрессанты или 
методы нетрадиционной медицины, а затем получите завет-
ное назначение заместительной гормональной терапии. 

Но и здесь вас может ждать разочарование — ее недоста-
точная эффективность!

Звучит крайне пессимистично. 
«Неужели нет волшебной таблетки?» — спросите вы. 
И я как эндокринолог, практикующий целостный и пер-

сонализированный подход, отвечу вам, что есть. И имя 
ее — осознанность.

Прежде всего, необходимо взять на себя ответственность 
за происходящее. 

С этой книгой вам станет гораздо легче понять, что тиреои-
дит Хашимото случился с вами не просто так. 

Это совокупность причинно—следственных событий в ва-
шей жизни, таких как:

 ▶ перманентный стресс или агрессивные стрессовые 
события;

 ▶ неправильное питание;

 ▶ нарушение режима труда и отдыха;

 ▶ игнорирование воспалительных процессов, например, 
хронического тонзиллита или периодонтита, 
инфицирование герпесом или хеликобактером пилори 
и пр. 
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Как часто мы откладываем визит к терапевту, стоматологу, 
психологу или банально не ложимся вовремя спать, ведь всег-
да находятся дела поважнее?

Вторая сложность связана с тем, что в России на данном 
этапе мало докторов, которые внедряют целостный подход 
в практику и обладают достаточным временем на приемах, что-
бы объяснить пациентам, с чем связана та или иная жалоба.

Проще и быстрее назначить гормоны. 
Поэтому, чтобы взять под контроль тиреоидит Хашимото, 

вам будет необходимо самостоятельно изучить врага «от и до».  
Третья трудность: вы столкнетесь с проблемой переиз-

бытка информации в интернете и сложностью отфильтровать 
достоверную.

Но не стоит опускать руки. 
Изабелла Венц написала для вас книгу, настоящее практи-

ческое пособие по улучшению жизни на любом этапе борьбы 
с аутоиммунным диагнозом.

Чем хороша эта книга?
Прежде всего тем, что Изабелла написала ее через призму 

личного опыта. 
В 27 лет ей поставили диагноз «тиреоидит Хашимото», 

и молодая девушка прошла все круги ада, прежде чем добить-
ся стойкой ремиссии. 

«Врачи традиционного подхода будут настаивать на том, что 
нет возможностей ослабить аутоиммунную атаку на железу, 
но мой опыт — личный и моих пациентов, как и опыт мно-
жества функциональных и интегративных клиницистов, ярко 
демонстрирует противоположную позицию, — говорит Венц. — 
Когда мне был поставлен диагноз “аутоиммунный тиреоидит 
Хашимото”, я уже долго боролась с хронической усталостью, 
потерей веса, выпадением волос, с синдромом раздраженного 
кишечника, туннельным синдромом запястья, болями в суста-
вах, с кислотным рефлюксом, туманом в голове, с хроническим 
кашлем, множественными аллергиями, вздутием, тревожно-
стью, сердцебиением, бледностью кожных покровов, непере-
носимостью холода, угрями и многими другими симптомами. 

Я счастлива сообщить, что постепенно все мои симптомы 
исчезли. На голове у меня полно волос, сама голова полна 
идей, и мне не откажешь в сообразительности. Я счастлива, 
здорова, спокойна и полна энергии, и я, наконец-то, могу за-
ниматься тем, что мне нравится».
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Изабелла в 23 года уже была доктором фармации (PharmD) 
и сертифицированным фармакологом, это позволило ей с юве-
лирной точностью оценить влияние как традиционного гор-
монального лечения, так и нутрицевтической коррекции 
состояния. Образование Изабеллы классическое. В книге вы 
не найдете отрицания догм доказательной медицины, а ме-
тодики интегративного подхода прекрасно дополняют тради-
ционное лечение, потенцируя его эффективность, и в ряде 
случаев со временем приводят к отмене гормонотерапии.

Тысячи пациентов и последователей Изабеллы добились 
стойкой ремиссии по диагнозу «аутоиммунный тиреоидит» 
и значительно улучшили качество жизни.

Мне нравятся размышления автора: «Часто будут говорить: 
раз у вас аутоиммунный тиреоидит Хашимото, то у вас он будет 
всегда. Это похоже на следующее утверждение: если у кого-то 
инфекция в мочевых путях, у него она будет всегда. 

Но это не так. 
Эти инфекции лечатся. Конечно, всегда можно подхватить 

другую, если опять попадут бактерии. Наличие мочевых путей 
у женщин — это риск инфекций, точно так же наличие щито-
видной железы и генетическая предрасположенность к разви-
тию аутоиммунного заболевания — риск развития Хашимото. 

Конечно, точно так же, как можно принять предосторожно-
сти против инфекций мочевых путей <…>, так же мы вполне 
в  состоянии использовать целевые стратегии по предотвра-
щению вспышек Хашимото. Запомните: гены — это не судьба».

Еще одна отличная новость. 
Вам не нужно самим структурировать и анализировать сот-

ни страниц порой противоречивой информации. Несколько 
лет исследований по тиреоидиту Хашимото и гипотиреозу, 
тестирование методик и инструментов на собственном опыте 
автор оформила в четкий алгоритм действий, который гаран-
тированно приведет вас в точку благополучия. 

И не только при тиреоидите Хашимото. 
Вы определите, что в вашем случае явилось триггером 

заболевания.
Вы составите персонализированный план действий.
Вы сможете остановить прогрессирование состояния.
Даже если вы уже принимаете гормоны щитовидной желе-

зы, но терапия малоэффективна и у вас сохраняются харак-
терные гипотиреоидные жалобы, описанные мной вначале, 
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то в книге вы найдете ответы, как сделать эту терапию более 
эффективной и, возможно, снизить дозу гормона либо отка-
заться от них вовсе (это зависит от стажа заболевания).

Благодаря книге Изабеллы вы определите скрытые причи-
ны неблагополучия щитовидной железы, такие как:

 ▶ состояние желудочно—кишечного тракта; 

 ▶ состояние надпочечников;

 ▶ дефицит микроэлементов и витаминов.

С помощью рекомендаций автора проведете генеральную 
уборку организма  и сможете навести порядок в этих системах. 
Например, устраните дефициты селена, железа или витами-
нов группы В и поймете, что визит к эндокринологу можно от-
ложить, ведь качество жизни стало намного лучше.

Таким образом, прочитав эту книгу, вы сэкономите бесцен-
ный ресурс — время, а именно время часто является решаю-
щим фактором для того, чтобы повернуть болезнь вспять.

А еще вы станете представителем особой категории паци-
ентов — осознанных. 

Приобретенные навыки позволят потенцировать и делать 
эффективной любую назначенную вам терапию, не важно, 
каким доктором — модным, востребованным или  доктором 
в городской поликлинике, доказательным или интегративным, 
кандидатом медицинских наук, профессором или же начинаю-
щим ординатором. 

Вы четко поймете, что ваше здоровье в ваших руках. 
И  именно эта осознанность позволит вам выбрать “своего” 
врача и получить максимальный результат в тандеме с ним, 
поскольку персонализированный подход дает именно такой 
эффект от терапии.

Резюме

Вы держите в руках потрясающий инструмент по управле-
нию не только тиреоидитом Хашимото, но и вашим здоро-
вьем в  целом. И мне отрадно, что вы находитесь в самом 
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начале пути и вам предстоит узнать столько практикоприме-
нимой информации. 

После ее внедрения качество вашей жизни станет на поря-
док лучше, чем сейчас. 

Я счастлива, что благодаря этой книге сообщество осоз-
нанных пациентов возрастет, и это позволит вместе с врачом 
брать под строгий контроль такие непростые заболевания, 
как тиреоидит Хашимото с помощью простых и не таких кате-
горичных инструментов, как гормонотерапия.

Удачи вам в обретении эффективных знаний на пользу сво-
ему здоровью и здоровью близких людей.

Екатерина Григорьева (Катя Янг). 
Практикующий врач-эндокринолог и терапевт.

Автор Инстаграм-блога о персонализированной anti-age ме-
дицине @wow.so.young и популярного лайфхак-YouTube-канала 

«Живи как Янг»



ОБРАЩЕНИЕ К ЧИТАТЕЛЮ

Дорогой читатель!

е
сли вы взяли в  руки эту книгу, скорее всего, у  вас про-
блемы со  здоровьем, и  вы подозреваете, что они как-то 
связаны со  щитовидной железой. Может быть, вы толь-

ко что узнали, что у  вас аутоиммунное заболевание, извест-
ное как тиреоидит Хашимото, и  ищете способы восстановить 
здоровье. Или,  может быть, много лет принимаете лекарства 
для щитовидной железы и где-то услышали, что есть и другой 
способ улучшить самочувствие, и  сейчас готовы применить 
этот способ.

Многие из  вас попали сюда из-за все растущего списка 
непонятных симптомов, которые, возможно, вызваны невер-
ной работой щитовидной железы. Этот список может вклю-
чать в  себя выпадение волос, тревожность, боль в  суставах, 
расстройство кишечника, сильнейшую усталость, аллергии 
и  кислотный рефлюкс (и  это  лишь малая часть возможных 
симптомов).

Какой бы ни  была история ваших взаимоотношений с  ти-
реоидитом Хашимото, вы пришли по адресу, и я здесь, чтобы 
помочь вам. Я  страдала от  симптомов тиреоидита Хашимото 
более десяти лет, и  немалую часть этого времени мне даже 
не  могли поставить диагноз. Я  понимаю, как может раздра-
жать отсутствие ответов и  недостаток поддержки со  сторо-
ны общепринятой медицинской парадигмы. Еще я понимаю, 
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как это тяжело — чувствовать, что во всем нужно разбираться 
самостоятельно.

Лишь после того как  я применила на  практике свое фар-
мацевтическое образование, посвятила тысячи часов поиску 
информации и  стала сама для  себя подопытным кроликом, 
мне удалось создать протокол лечения. Я смогла выздороветь, 
а  затем и  помочь тысячам других людей улучшить здоровье 
и жить более счастливой, насыщенной жизнью.

На каком бы этапе путешествия вы ни  находились, я  хочу, 
чтобы вы знали: вам может быть лучше, и вам станет лучше, 
когда вы  возьмете здоровье в  свои руки и  измените жизнь. 
Покупка этой книги — отличный первый шаг, и я очень рада, 
что  вы  держите ее в руках. Стать частью вашего путеше-
ствия — огромная честь для меня!

Изабелла ВЕНЦ,  
доктор фармакологии,  

член Американского общества  
клинической патологии



ПРЕДИСЛОВИЕ

г
лавный руководящий принцип этой книги звучит так: 
«Гены  — это  не  ваша судьба!» Я  искренне верю в  него. 
Я говорю пациентам, что гены — это заряженное оружие, 

но  на  курок нажимает окружающая среда. То, как  вы  еди-
те, какие физические нагрузки получаете, как  справляетесь 
со стрессом и в каком объеме контактируете с токсинами окру-
жающей среды, влияет на формирование и прогресс хрониче-
ских заболеваний.

Более 133 миллионов американцев страдают от  хрониче-
ских заболеваний, причем около 20  миллионов из  них живут 
с теми или иными болезнями щитовидной железы. Симптомы 
тиреоидита Хашимото и  гипотиреоза не  ограничиваются 
только упадком сил  — они могут стать настоящей катастро-
фой для  здоровья. Щитовидная железа определяет скорость 
(и  улучшает активность) всех телесных функций. Она влияет 
на  ваше настроение, здоровье кожи и  волос, работу сердца, 
уровень сахара в крови, фертильность, температуру тела, ра-
боту мышц и  гормональную систему, особенно на  симптомы, 
связанные с ПМС и менопаузой.

Когда Изабелле Венц, доктору фармакологии, впервые 
поставили диагноз «тиреоидит Хашимото», она быстро об-
наружила, что  информации о  том, какой образ жизни ре-
комендуется вести при этой болезни, почти не  существует. 
Борясь с  болезнью, она  методично исследовала и  проверяла 
протоколы лечения и  в  конце концов добилась ремиссии. 
А  потом смело поделилась своим опытом со  всем остальным 
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