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Einfiihrung

Als Debra zum ersten Mal zu mir in die Praxis kam, litt sie so stark an Autoim-
munkrankheitssymptomen, dass sie sich nur noch mit einem Rollstuhl vorwirts
bewegen konnte. Jeden Morgen quilte sie sich aus dem Bett, das Aufwachen
fiel ihr schwer. Schon am Nachmittag war sie dann wieder erschopft. Sie hatte
bereits so ziemlich alles ausprobiert, was die Schulmedizin ihr zu bieten hatte,
und war verzweifelt nach einer Losung fiir ihre Symptome. Keiner der von ihr
konsultierten Arzte, darunter auch zahlreiche Spezialisten, hatte ihr bis dahin
empfohlen, zusitzlich zu ihrer medizinischen Behandlung auf ihre Ernihrung
zu achten.

Ich sprach mit Debra iiber einen natiirlichen Ansatz zur Verbesserung ihrer
Krankheitssituation und erklirte ihr, dass falsche Ernihrung viel Schaden
anrichten konne, richtige Ernihrung dagegen tber regelrechte Heilkrifte ver-
fiige. Danach erstellte ich einen Behandlungsplan fiir sie, der sich auf die Opti-
mierung ihrer Ernihrung mit echten, vollwertigen Lebensmitteln konzentrierte,
die reich an den Nihrstoffen waren, wie sie ihr Korper zur Heilung brauchte.
Schadstoffbelastete und entziindungsfordernde Nahrung, die sie krank machte,
wurde aus ihrem Speiseplan gestrichen. Daneben betrachteten wir auch noch
andere Faktoren, die zu Debras Symptomen beitrugen, einschliefflich Darm-
gesundheit, Toxine, Infektionen und Stress, und entwickelten einen Plan, um
jeden dieser Faktoren anzugehen. Etwa sechs Monate, nachdem Debra mich
zum ersten Mal aufgesucht hatte, kam sie ohne Rollstuhl in meine Praxis. Und

nicht nur das, alle ihre Symptome waren deutlich reduziert. Debra sagte, dass
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sie sich seit Jahrzehnten nicht mehr so gut gefiihlt habe und jeden Morgen voller
Energie und Tatendrang aufstehen wiirde.

Geschichten wie die von Debra sind fiir mich die beste Motivation fiir meine
Arbeit. Auch ich litt namlich einst an einer Autoimmunerkrankung und war
krank und hoffnungslos. So wie es sicherlich bei vielen von Thnen der Fall ist,
suchten meine behandelnden Arzte, allesamt Schulmediziner, nie wirklich nach
den Ursachen meines Leidens, und die Behandlung von Autoimmunitit durch
Ernihrungs- und Lebensstilinderungen war sowieso aufSerhalb ihres medizini-
schen Horizonts. Die konventionelle Medizin liefS mich damals im Stich, und
meine Mission ist es nun, dass Thnen dies nicht ebenfalls passiert. Meine Klinik
fiir Functional Medicine habe ich gegriindet, um Patienten ganzheitlich behan-
deln zu konnen, anders als es die Schulmediziner tun. Mit meinem Buch The
Autoimmune Solution (deutscher Titel: Die Autoimmun-Losung), das in den
USA sogar auf der Bestsellerliste der New York Times landete, wollte ich dann
noch mehr Menschen erreichen und ihnen eine Orientierungshilfe an die Hand
geben, die sich wie bei Debra lebensverindernd auswirken kann.

Seit dem Erscheinen von Die Autoimmun-Losung habe ich von Zehntausen-
den von Lesern und Leserinnen, die das 30-Tage-Programm der Myers-Methode
(The Myers Way®) absolviert haben, erstaunliche Berichte tiber grofsartige Hei-
lungserfolge erhalten. Ich danke Thnen allen! Thre Erfolge sind ein toller Ansporn
fiir mich, meine Mission fortzusetzen. Ihr Engagement dafiir, Thre Gesundheit
und die Threr Familie wiederherzustellen, motiviert mich jeden Tag.

Lassen Sie mich schnell erzihlen, was in meinem Leben seit der Veroffentli-
chung von Die Autoimmun-L.osung passiert ist. Lange Zeit war meine Gesund-
heit nicht nur stabil — sie war optimal. Ich fiihlte mich, als wire ich in der Bliite
meines Lebens. In meine florierende Arztpraxis kamen Menschen aus der gan-
zen Welt zu mir. Ich war regelmifSig in der Dz Oz Show zu sehen, unternahm
Reisen nach Indien, Siid- und Mittelamerika und heiratete noch dazu den Mann
meiner Traume. Ich befand mich am gestindesten Punkt der von mir so genann-
ten Skala der Autoimmunkrankheiten (Seite 29).

Weil ich mich gut fiihlte und alle meine Autoimmunmarker negativ waren,
tat ich das, was ich dann auch meinen Patienten erlaube: Ich brachte wie-
der mehr Abwechslung in meine Ernahrung. Milchprodukte und glutenhal-
tige Lebensmittel waren natiirlich weiterhin tabu, aber ich nahm einige der

Speisen neu in meinen Ernidhrungsplan auf, von denen ich wusste, dass ich



sie in MafSen vertragen konnte. Wihrend meines Aufenthalts in Indien zum
Beispiel af$ ich auch Reis und Hiilsenfriichte, und in Urlauben mit meinem
Mann bestellte ich manchmal fast ibermiitig Rithrei zum Friihstiick. Ganz
allgemein ging ich aufgrund meiner zahlreichen Reisen mehr auswirts essen,
was bedeutete, dass ich nicht mehr nur Lebensmittel aus kontrolliert biologi-
schem Anbau zu mir nahm. Und gelegentlich genoss ich sogar mal ein (gluten-
und laktosefreies) Dessert.

Dann aber, als ich gerade dabei war, das Manuskript fiir mein zweites Buch,
The Thyroid Connection (zu Deutsch Die Schilddriisen Revolution), das spa-
ter ebenfalls seinen Platz in der New-York-Times-Bestsellerliste finden sollte,
fertigzustellen, wurde ich wirklich, wirklich krank. Da ich meine Entziindungs-
marker regelmifig tiberpriife, bemerkte ich schnell, dass mehrere Werte zu
hoch waren. Das heifSt ich bewegte mich auf der Autoimmunskala in die falsche
Richtung. Ich musste herausfinden, woran das lag. Nach vielen Tests und vie-
lem Nachforschen entdeckten Xavier, mein Mann, und ich, dass es in unserem
Haus giftigen Schimmel gab. Daraufhin zogen wir in eine Wohnung in einem
ganz neu gebauten Apartmentgebiude, worauf ich aber prompt noch mehr
erkrankte. Schuld waren dieses Mal die Ausgasungen der Baumaterialien, des
Teppichbodens und der Schrinke aus Holzverbundwerkstoffen. Ich wurde so
empfindlich auf bestimmte Chemikalien, dass auch das Verlassen der Wohnung
ein Risiko darstellte, denn ich wusste nie, ob ich nicht vielleicht mit irgendei-
nem leuchtend roten Ausschlag wieder nach Hause kommen wiirde. Am Ende
schlief ich auf unserem Auflenbalkon, nur damit ich nachts frische, saubere Luft
atmen konnte. Der arme Xavier, der genetisch bedingt nicht fiir die schadlichen
Wirkungen von giftigem Schimmel anfallig war, stand mir treu zur Seite, als
wir fast ein Jahr lang von Wohnung zu Wohnung zogen, um meine Gesundheit
wiederherzustellen. Wie bittersiifs, unseren ersten Hochzeitstag wihrend einer
so unruhigen Phase zu feiern!

Die wichtige Lektion in dieser Geschichte ist, dass das Leben uns allen pas-
siert. Selbst die Gestindesten von uns konnen auf der Autoimmunskala vorrii-
cken und aufgrund von Umstinden, die aufSerhalb unserer Kontrolle liegen,
wieder Symptome erleben. Vergessen Sie niemals: Es ist Thnen immer mog-
lich, sich den Weg zuriick zu einer symptomfreien, optimalen Gesundheit zu
erkampfen, indem Sie sich zu hundert Prozent wieder ins Boot der Myers-

Methode holen lassen. Ich habe das getan und fithle mich heute grofSartig,
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seitdem ich die giftigen Schimmelpilze losgeworden bin und mich an das Vier-
Siulen-Programm zur Gesundheit halte, wie ich es in Die Autoimmun-Losung
beschrieben habe.

Noch eine andere Art von Geschichte méchte ich erzihlen. Namlich die, wie
ich meinem Vater helfen konnte, seine Autoimmunitit zum Guten zu wenden.
Er litt an Polymyositis, einer Autoimmunerkrankung, die die Muskeln angreift
und extreme Schwiche und starke Schmerzen verursacht. Der Ansatz der kon-
ventionellen Medizin bei der Polymyositis besteht darin, starke Medikamente zu
verabreichen, die das Immunsystem unterdriicken. Meinem Vater verschrieben
die Arzte Prednison, Methotrexat und Mycophenolatmofetil (CellCept). Nach-
dem er angefangen hatte, diese Arzneimittel zu nehmen, bekam er wiederholt
Infektionen und musste immer wieder ins Krankenhaus, weil sein Immunsys-
tem durch die Medikamente, die ihn eigentlich gesund machen sollten, unter-
driickt wurde.

Ich tberredete Papa, es doch mit der Functional Medicine und der Myers-
Methode zu versuchen. Er sollte seine Ernihrung verindern und dadurch den
Darm heilen sowie Schadstoffe reduzieren, Infektionen ausheilen und Stress
abbauen. Er folgte meinem Rat und war innerhalb von dreifSig Tagen ein neuer
Mensch! Seine immunsuppressiven Medikamente setzte er ganz ab. Er verlor
acht Kilo Gewicht und wurde wieder viel beweglicher. Als seine Kreatin-Phos-
phokinase-(CPK)-Werte iiberpriift wurden, um auf Muskelschiden zu testen,
waren sie vollig normal. Und das Beste ist, dass mein Vater mich anrief, als er
die aufregenden Nachrichten tGber seine CPK-Werte erhalten hatte, und sagte:
»Amy, du hast mir das Leben gerettet!« Konnen Sie sich vorstellen, was es fiir
eine Tochter bedeutet, diese Worte von ihrem Vater zu horen? Er hielt sich zwei
Jahre lang an die Myers-Methode, war von den schrecklichen Medikamenten
befreit und wurde wihrend der gesamten Zeit nicht einmal krank oder musste
gar ins Krankenhaus.

Dann, wihrend ich mitten in meiner eigenen Gesundheitskrise war, rief Papa
mich an, um zu sagen, dass es ein » Aufflackern« seiner Polymyositis gibe und
seine Muskelschwiche und seine starken Schmerzen zuriickgekehrt seien. Nor-
malerweise hitte ich mich sofort eingeklinkt, um die Ursachen fur die Wieder-
kehr der Symptome zu finden und meinen Vater in die Lage zu versetzen, sie
mithilfe von Anderungen in seiner Lebensweise zu behandeln. Aber da ich zu

jener Zeit ja so sehr damit beschiftigt war, selbst gesund zu werden, horte mein



Vater stattdessen leider auf die Empfehlung seiner Arzte und nahm wieder hohe
Dosen von Prednison und Methotrexat ein.

Sechs Monate spiter und zwei Tage, nachdem Xavier und ich in unser neues,
giftfreies Zuhause gezogen waren, erhielt ich am Telefon die Mitteilung, dass
mein Vater auf der Intensivstation einen septischen Schock durch eine Lun-
genentziindung erlitten hatte. »Er wird es nicht schaffen«, wurde mir gesagt.
Alle Familienmitglieder waren untrostlich, und die letzten Jahre, in denen mein
Vater symptomfrei leben konnte, waren fiir uns jetzt noch kostbarer, nachdem
wir wussten, dass es seine letzten gewesen waren.

Sein Tod war fiir mich umso tragischer, als ich glaube, dass wenn wir die
Ursache der wiedergekehrten Symptome auf natiirliche Weise behandelt hit-
ten, er die immunsuppressiven Medikamente nicht genommen hitte und so
vielleicht gar nicht an einer Lungenentziindung erkrankt wire.

Ein kleiner Lichtblick war, dass ich meinem Vater vor seinem Hinscheiden
noch erzihlen konnte, dass Xavier und ich Eltern werden wiirden — wir haben
unsere Tochter Elle, unseren kostbarsten Schatz, ein paar Wochen nach Papas
Tod adoptiert.

Der unnotig frihe Tod meines Vaters und die Geburt meiner Tochter haben
mich mehr denn je dazu motiviert, Menschen zu befihigen, ihre Gesundheit
wiederzuerlangen, und ihnen zu vermitteln, dass Autoimmunitit verhindert
oder eingedimmt werden kann. Was mir, meinem Vater und so vielen von Thnen
und Thren Lieben widerfahren ist, soll sich nicht wiederholen. Niemand sollte
sich entscheiden missen, ob er potenziell lebensbedrohliche Medikamente ein-
nimmt oder mit belastenden Symptomen lebt. Und niemand sollte einen gelieb-
ten Menschen wegen der Nebenwirkungen von destruktiven Behandlungen der

konventionellen Schulmedizin verlieren miissen.

AUTOIMMUNERKRANKUNGEN IN DEN USA

Nachfolgend sind die geschatzten Zahlen (iber die Haufigkeit von Autoimmuner-
krankungen in den USA aufgefiihrt. Einige gelten als tatsachliche Autoimmuner-
krankungen und andere ahneln ihnen nur. Fiir alle diese und weitere Erkrankungen
ist die Myers-Methode jedoch eine wirksame Maéglichkeit, um das Fortschreiten der
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Krankheit aufzuhalten, ihre Symptome zu lindern und den Betroffenen wieder zu
einem gesunden, kraftvollen Leben zu verhelfen. In Deutschland sind insgesamt zwi-
schen 10 und 15 Millionen Einwohner von einer Autoimmunerkrankung betroffen.

Morbus Basedow: 10 Millionen Chronisches Erschépfungssyndrom:
Psoriasis (Schuppenflechte): 1 Million

7,5 Millionen Morbus Crohn: 700.000
Fibromyalgie: 5 Millionen Colitis ulcerosa: 700.000

Lupus: 3,5 Millionen Multiple Sklerose:

Zoliakie: 3 Millionen 250.000 bis 350.000
Hashimoto-Thyreoiditis: 3 Millionen Sklerodermie: 300.000
Rheumatoide Arthritis: 3 Millionen Diabetes Typ 1: 25.000 bis 50.000

DIE ACHT GROSSTEN MYTHEN RUND UM AUTOIMMUNERKRANKUNGEN

Mythos 1: Autoimmunerkrankungen sind irreversibel.

Mythos 2: Die Symptome verschwinden nur, wenn Sie starke Medikamente einneh-
men.

Mythos 3: Bei der medikamentésen Behandlung einer Autoimmunerkrankung sind
die Nebenwirkungen kein Problem.

Mythos 4: Die Verbesserung der Verdauung und der Darmgesundheit beeinflusst
eine Autoimmunerkrankung nicht.

Mythos 5: Eine glutenfreie Erndhrung hat keinerlei Auswirkung auf lhre Autoimmun-
erkrankung.

Mythos 6: Mit einer Autoimmunerkrankung sind Sie zu einer schlechten Lebensqua-
litdt verurteilt.

Mythos 7: Bei Autoimmunerkrankungen spielen nur Ihre Gene eine Rolle, andere
Faktoren hingegen nicht.

Mythos 8: Ein Immunsystem ist wie es ist; es gibt nichts, was Sie tun kdnnen, um
es zu unterstitzen.



Motiviert durch mein anhaltendes Engagement fiir meine Mission, habe ich
Die Autoimmun-Losung: DAS KOCHBUCH geschrieben, um Thnen eine umfas-
sende Informationsquelle fir die Pravention und das Aufhalten des gesamten
Spektrums der Autoimmunsymptome und -erkrankungen zu bieten.

Ich weifs, dass viele von Thnen durch eine Ernihrungsumstellung und das
Befolgen der Myers-Methode schon erstaunliche Fortschritte gemacht haben.
Die Nahrung spielt eine enorme Rolle, um alles zum Guten zu wenden. Und
der Schliissel zur Aufrechterhaltung lebenslanger Gesundheit besteht darin, die
heilenden Verinderungen in der Lebensweise zu einem permanenten Lebensstil
zu machen. Dieses Kochbuch soll Thnen das erleichtern. Probieren Sie die kostli-
chen und heilsamen Rezepte aus, sie sind gar nicht kompliziert. Auflerdem soll
dieses Buch verhindern, dass Sie sich zu viele Sorgen ums Essen machen, weil Sie
wissen, dass bestimmte Lebensmittel Threr Gesundheit Schaden zufiigen kon-
nen. Wenn Sie sich an die Empfehlungen und Rezepte in meinem Kochbuch hal-
ten, miissen Sie sich nicht mehr den Kopf zerbrechen, ob etwas, was Sie essen,
vielleicht dazu fiihren kénnte, dass bereits zuriickgegangene Symptome plotz-
lich wieder auftreten. Jedes Rezept in diesem Buch wird sich heilsam auswirken,
ohne dass Sie beim Geschmack Abstriche machen miissen. Es wird Zeit fiir Sie,
erleichtert aufzuatmen und sich wieder richtig gerne an den Esstisch zu setzen.

Die Rezepte im Die Autoimmun-Losung: DAS KOCHBUCH sind einfach und
beinhalten jeweils nur eine Handvoll reiner und heilkriftiger Zutaten. Vor dem
Rezeptekapitel beschreibe ich in einem umfangreichen Kapitel zum Thema Ein-
kaufen (»Lebensmittel zum GeniefSen« und »Lebensmittel zum Aussortieren«),
welche heilenden und schadstofffreien Produkte Sie kaufen sollen. Es wird Thnen
ein gutes Gefiihl geben, wenn Sie wissen, dass die nahrhaften Speisen auf Threm
Esstisch helfen, Entziindungssymptome zu verhindern oder zu beseitigen. Vor
allem werden Sie feststellen, dass eine Autoimmunerkrankung Sie nicht davon
abhalten muss, das Leben zu fithren, das Sie sich wiinschen und das Sie verdie-
nen.

Wenn Sie Die Autoimmun-Losung gelesen und bereits das 30-Tage-Pro-
gramm durchgefiihrt haben, ist dieses Kochbuch der perfekte Begleiter, um Thre
Ernihrung aufzupeppen und mehr Abwechslung in Thren Speiseplan zu brin-
gen. Sie finden hier einige Rezepte, die leicht von den Vorgaben in dem 30-Tage-
Programm abweichen, mit einer Reihe von neuen Zutaten wie Ahornsirup und

Bio-Kokoszucker. Falls Sie noch nicht ganz bereit fiir solche Nahrungsmittel
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sind, weil Sie noch an der Verbesserung Thres Gesundheitszustandes arbeiten,
konnen Sie diese immer auch einfach weglassen und sie erst ausprobieren, wenn
Thre Symptome vollstindig behoben sind.

Sollten Sie die Myers-Methode noch nicht kennen, finden Sie in diesem Koch-
buch eine perfekte Einfiihrung in meinen Ansatz zum Vorbeugen und Aufhal-
ten von Autoimmunerkrankungen. Es enthilt alles, was Sie benétigen, um mit
dem Programm zu beginnen. Erginzend steht Thnen auf meiner Website (Amy-
MyersMD.com) ein sechswochiges Online-Programm, das »The Myers Way
Autoimmune Solution Programe«, zur Verfiigung; darin fiihre ich Sie Schritt fiir
Schritt, in mehr als sechs Stunden Videos, durch die Myers-Methode. Sie kon-
nen auch einfach schon mal anfangen, die leckeren Rezepte in diesem Buch aus-
zuprobieren, und wihrenddessen Die Autoimmun-Losung lesen.

Die Autoimmun-Losung: DAS KOCHBUCH ist eine umfassende und benut-

zerfreundliche Informationsquelle. Folgendes ist darin enthalten:

» Ein kurzer Blick auf das Thema Autoimmunitit, einschliefSlich einer Liste
von Autoimmunerkrankungen und Symptomen

e Listen mit Lebensmitteln zum GeniefSen und zum Aussortieren, um
Autoimmunerkrankungen zu verhindern und aufzuhalten

* Die Symptomerfassung der Myers-Methode hilft Thnen, sich auf der
Skala der Autoimmunkrankheitsanzeichen zu verorten, damit Sie fest-
stellen konnen, ob Sie gefihrdet sind, eine Autoimmunerkrankung zu
bekommen, oder ob Sie bereits eine haben.

* Ein kurzer Uberblick iiber die vier Saulen der Myers-Methode:
1. Den Darm heilen
2. Gluten, Getreide und Hiilsenfriichte aus der Ernihrung streichen
3. Toxine reduzieren
4. Infektionen ausheilen und Stress abbauen

* Ein Leitfaden fir die Besttickung Ihrer Kiiche mit autoimmunfreundli-
chen Zutaten, darunter Obst und Gemiise, Fleisch und Meeresfriichte
sowie Kriauter und Gewiirze; nihere Informationen zu Kokosprodukten
und zu glutenfreien und getreidefreien Mehlen.

* Informationen zum Kauf von Kiichenutensilien und -geriten (zum
Beispiel Mixer, Entsafter, Topfe und Aufbewahrungsbehilter), um das
Kochen einfacher und Thr Leben gestinder zu machen.



+ Uber 150 heilsame, bekémmliche und innovative Rezepte fiir gesundes
Friihstiick, Mittagessen zum Mitnehmen, schmackhafte Hauptgerichte
mit empfohlenen Beilagen und sogar dekadente Desserts. AufSerdem
Anleitungen, wie Sie autoimmunfreundliche Reinigungs- und Korper-
pflegeprodukte selbst herstellen. All dies wird Thnen zu neuer Gesundheit
und Vitalitit verhelfen.

 Farbfotos, die Thnen zeigen, wie die kostlichen Mahlzeiten aussehen.

 Informative Tipps und Tricks, um Thnen das Befolgen der Myers-
Methode noch einfacher zu machen, zum Beispiel dazu, wie Sie das Pro-
gramm auch auf Reisen und beim Ausgehen umsetzen konnen. AufSerdem

Online-Bezugsquellen fiir Lebensmittel und Zutaten.

Auf der Grundlage meines Buches Die Autoimmun-Losung konnten schon so
viele von Thnen Thre Autoimmunsymptome lindern und Erkrankungen vor-
beugen. Und jetzt wird dieses Kochbuch es noch einfacher machen, auf Kurs
zu bleiben. Die Zeit ist da, dass Sie mit gutem Gewissen viele kostliche, nihr-
stoffreiche und heilsame Speisen genieflen konnen. Und falls Sie gerade erst mit
Threr Gesundheitsreise beginnen, ist es an der Zeit, Thre Genesung zu beschleu-
nigen! Wenn Sie sich an die nahrhaften Rezepte in diesem Buch halten, werden
sich Thre Symptome allmahlich verbessern; Gelenkschmerzen werden geringer,
Hautausschlige verschwinden, Energie und Schlaf kehren zuriick — und das ist
nur der Anfang. Die Autoimmun-Losung: DAS KOCHBUCH ist Thr Leitfaden,
um Autoimmunerkrankungen Einhalt zu gebieten.
Es ist hochste Zeit, Thr bestes Leben zu beginnen. Los geht’s!

Einflihrung
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Die Losung verwirklichen






Mein Weg

In meinem zweiten Jahr als Studentin an der medizinischen Fakultit mehrten
sich bei mir unerklirliche Symptome: Panikattacken, erhebliche Gewichtsab-
nahme, schwache Beine, Schlaflosigkeit, Angstzustinde, Schwindel, Herzklop-
fen, Miidigkeit. Meiner Hausirztin fiel dazu nichts anderes ein, als dass ich
eben durch das harte Medizinstudium »gestresst« sei. »Das kann ich mir kaum
vorstellen«, erwiderte ich. »Ich habe zwei Jahre Friedenskorps absolviert. Meine
Mutter starb vier Monate nach der Diagnose an Bauchspeicheldriisenkrebs. Ich
weifS, was Stress ist. Nein, da ist noch etwas anderes im Gange.« Ich bestand
auf einer kompletten medizinischen Aufarbeitung. Die Ergebnisse zeigten dann,
dass ich weder »gestresst« war noch mir etwas einbildete. Vielmehr litt ich an
Morbus Basedow, einer Autoimmunerkrankung, bei der sich die Schilddriise
selbst angreift und zu viele Schilddriisenhormone produziert.

Meine Hausirztin verwies mich darauthin an einen Endokrinologen, der
mir drei Behandlungsmoglichkeiten anbot: Medikamente, chirurgische Ent-
fernung der Schilddriise oder Ablation, das heifSt Schlucken einer radioaktiven
Pille (I-131) zum Abtoten meiner Schilddriise. Da mir nichts davon wirklich
behagte, versuchte ich es erst einmal noch mit Methoden der Naturheilkunde
(leider vergeblich), bevor ich zu dem Endokrinologen zuriickkehrte und mich

dann fiir das scheinbar kleinste der drei Ubel entschied: ein Medikament
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namens Propylthiouracil (PTU). Nachdem ich es ein paar Wochen lang einge-
nommen hatte, war meine Haut ausgetrocknet, die Haare fielen mir aus, und
ich konnte kaum noch aus dem Bett steigen. In der Folge vom Endokrinologen
durchgefiihrte Bluttests zeigten, dass ich jetzt an einer toxischen Hepatitis litt,
einer seltenen Nebenwirkung des Medikaments. Das PTU hatte also begonnen,
meine Leber zu zerstoren. Der Arzt verordnete mir eine lingere strikte Bettruhe
und die sofortige Absetzung des Medikaments. AufSerdem sollte ich wihrend
der Auszeit tiberlegen, welche der verbleibenden Wahlmoglichkeiten, Operation
oder Ablation, ich vorziehen wiirde.

Innerhalb weniger Tage nach dem Absetzen des PTU hatte ich schlimmere
Uberfunktionssymptome von Angst, Schlaflosigkeit und Herzklopfen als je
zuvor, war aber auch immer noch erschopft und musste meiner Leber Erho-
lung gonnen, damit ich mein Studium wiirde fortsetzen konnen. Ich war ver-
angstigt, ungliicklich und fihlte mich ganz hoffnungslos, befiirchtete, vielleicht
das Studium aufgeben zu miissen. AufSerdem musste ich nun die Wahl zwischen
Operation und Ablation treffen, und entschied mich schweren Herzens fiir die
Ablation — was ich bis heute bereue.

Intuitiv wusste ich damals schon, dass es einen besseren Weg geben musste,
um mit Krankheiten umzugehen, als starke Medikamente zu verschreiben oder
lebenswichtige Organe zu zerstoren bzw. operativ zu entfernen. Die Ablation
»totete« meine Schilddriise, worauf sich meine Symptome zunichst sogar ver-
schlimmerten, weil grofle Mengen von Schilddriisenhormonen in meinen Blut-
kreislauf abgegeben wurden. Ich erlebte heftige Stimmungsschwankungen, war
erschopft und hatte trotzdem Schlafprobleme. Ich wollte das Haus nicht mehr
verlassen, aus Angst, in der Offentlichkeit eine Panikattacke zu erleiden. Zu
allem Uberfluss erkrankte ich auch noch am Reizdarmsyndrom. Dann, plétz-
lich, machte meine Schilddrise eine totale Kehrtwende und produzierte nicht
mehr genug Hormone: Schilddrisenunterfunktion. Es dauerte nicht lange und
ich hatte fiinf Kilo zugenommen.

Mir war immer kalt, und auch der Haarausfall stellte sich schnell wieder ein.
Und jetzt kommt der wirklich verriickte Teil: Beim nichsten Test meiner Blut-
werte stellte sich heraus, dass meine Schilddriisenhormonwerte ganz normal
waren.

Letztendlich konnte ich das Medizinstudium abschliefSen und meine Fach-

arztausbildung in Notfallmedizin absolvieren. Danach arbeitete ich als Not-
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irztin in einem Traumazentrum. Dort kiimmerte ich mich um Menschen, die
aufgrund einer Verletzung eine sofortige medizinische Behandlung benétigten,
und behandelte aber auch Patienten mit chronischen Problemen im Zusammen-
hang mit Asthma und anderen Atemwegserkrankungen, Herz- und Nierener-
krankungen, Verdauungsstorungen und Diabetes, um nur einige zu nennen. Es
war wirklich erschiitternd, wie wenig die Schulmedizin fiir sie tun konnte, aufSer
immer noch mehr Medikamente zu verschreiben.

Ich arbeitete etwa flinfzehn Schichten pro Monat, was mir genug Zeit liefs,
um mich nebenher mit anderen, natiirlicheren Methoden zur Behandlung chro-
nischer Krankheiten zu beschiftigen. An einem meiner freien Tage besuchte
ich ein Symposium tber Functional Medicine, ein damals noch relativ neues
Gesundheitskonzept. Bei diesem Symposium fand ich die Antwort auf so viele
meiner Fragen. Functional Medicine betrachtet den Korper als ein ganzheitli-
ches System, das es verdient, als solches behandelt zu werden. Ich erfuhr, dass
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, eine durchlassige Darmwand (Leaky-Gut-
Syndrom), Giftstoffe, Infektionen und Stress die Grundursachen fiir die meisten
chronischen Erkrankungen sind, ebenso wie dass der Korper tiber die Fahigkeit
verflgt, seine eigenen Ressourcen zur Heilung zu nutzen. Plotzlich sah ich klar —
genau dies war die Art von Medizin, die ich praktizieren wollte! Bald schon
hatte ich mich fiir die Ausbildung angemeldet und eroffnete letztendlich meine
eigene Praxis fiir Functional Medicine.

Auch mir selbst konnte ich mit der Functional Medicine helfen. Nachdem
mir der Zusammenhang zwischen Gluten und Autoimmunerkrankungen, ins-
besondere Schilddriisenleiden, klar geworden war, strich ich Gluten, Milchpro-
dukte, Soja, Getreide und Hiilsenfriichte von meinem Speisezettel. AufSerdem
begann ich, wieder Fleisch zu essen, nachdem ich siebenundzwanzig Jahre lang
vegetarisch gelebt hatte. Ich heilte meinen Darm durch die Behandlung von
Infektionen wie Uberwucherung mit Candida-Hefepilzen und bakterielle Fehl-
besiedlung des Diinndarms. Ich entgiftete meinen Korper, versuchte auch meine
Umgebung von Giftstoffen zu befreien und begann mit stressabbauenden Mafs-
nahmen. Schon nach dreiffig Tagen fiihlte ich mich wie ein neuer Mensch. Ich
war endlich wieder »ich selbst«, hatte keine Darmprobleme und keine Angste
mehr, dafiir aber grenzenlose Energie. Wenn ich die Losung fiir meine Auto-
immunerkrankung gefunden hatte, so dachte ich mir, konnte ich sicherlich auch

anderen mit ahnlichen Symptomen und Bedingungen helfen. Deshalb habe ich

MeinWeg 23



die Myers-Methode entwickelt, ein Selbsthilfeprogramm, um die Grundursa-
chen einer Autoimmunstorung anzugehen.

Wenn Sie eine Autoimmunerkrankung haben, dann ist Thr Imnmunsystem zum
Feind geworden und hat begonnen, Thr eigenes Gewebe anzugreifen. Leiden
Sie zum Beispiel an der Hashimoto-Krankheit, greift das Immunsystem Thre
Schilddriise an. Multiple Sklerose bedeutet, dass Ihr zentrales Nervensystem
beeintrichtigt ist. Wurde eine rheumatoide Arthritis bei Thnen diagnostiziert,
attackiert das Immunsystem Ihre Gelenke. Diese Aufzihlung liefse sich lange
fortsetzen, weil es mehr als hundert Autoimmunerkrankungen gibt, und egal
welcher Teil Thres Korpers unter Beschuss steht, der Tater ist das Immunsys-
tem. Das bedeutet, dass zum Behandeln, Verhindern oder Aufhalten einer Auto-
immunerkrankung das Immunsystem wieder ins Gleichgewicht gebracht wer-
den muss.

Die Schulmedizin erkennt Autoimmunerkrankungen nicht als Krankheiten
des Immunsystems an. Stattdessen werden nur die jeweiligen Organe behan-
delt. Leider bedeutet dies, dass es in der Medizin keinen einheitlichen Zweig zur
Behandlung von Autoimmunerkrankungen gibt. Bei Krebs zum Beispiel haben
wir Spezialisten, Onkologen, die viele verschiedene Arten von Krebs behandeln,
unabhingig davon, um welches Organsystem es sich handelt. Es gibt zwar auch
in der Onkologie fachliche Spezialisierungen, aber sie kommen letztendlich alle
unter einem gemeinsamen Dach zusammen.

Wird jedoch eine Autoimmunerkrankung festgestellt, verweist man Sie an
einen Facharzt, der nur fiir das jeweilige angegriffene Organsystem zustindig
ist: an einen Rheumatologen bei rheumatoider Arthritis; einen Gastroenterolo-
gen bei Zoliakie, Colitis ulcerosa und Morbus Crohn; einen Dermatologen bei
Schuppenflechte und so weiter. Und wenn Sie wie viele Menschen an mehreren
Autoimmunerkrankungen leiden, werden Sie verschiedene Fachirzte aufsuchen,
von denen Thnen jeder wahrscheinlich andere Medikamente verschreiben wird,
die Thr System vergiften und erhebliche Nebenwirkungen haben. Die Arzte wer-
den Thnen sagen, dass Erndhrung, Lebensstil, Darmgesundheit, Schadstoffe und
Stress nichts mit Thren Symptomen zu tun haben.

In meiner schulmedizinischen Ausbildung wurde mir beigebracht, dass eine
einmal ausgebrochene Autoimmunerkrankung nicht mehr behandelbar ist,
lediglich die Symptome konnen gelindert werden. Das beinhaltet dann oft die

Einnahme von starken Medikamenten, die das gesamte Immunsystem unter-
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driicken und unerwiinschte Nebenwirkungen verursachen, wie Miidigkeit,
Gewichtszunahme, Depressionen, erhohte Infektionsraten und sogar Krebs.
Gliicklicherweise gibt es aber doch einen anderen Weg,.

Mein Ansatz als Arztin fir Functional Medicine beruht darauf, zur Wurzel
des Problems vorzudringen und nicht nur mit Medikamenten und invasiven Ver-
fahren die Symptome zu behandeln, so wie es die konventionellen Arzte tun.
Ich bezeichne die Functional Medicine als »individuelle« Medizin. Glauben Sie
mir, Sie sind einzigartig. Sie und Thr Korper sind einzigartig. Thr Korper besteht
nicht einfach aus vielen verschiedenen Systemen — wie zum Beispiel endokrine,
respiratorische und kardiovaskulire Systeme —, die nach Ansicht der Schulme-
dizin nichts miteinander zu tun haben. Ich bin vielmehr der Ansicht, dass jeder
Teil von Thnen, von Kopf bis Fuf$, von innen bis aufSen, eng mit Threm Ganzen
verbunden ist. Sie verdienen es, als Individuum behandelt zu werden, nicht als
jemand mit einer Liste von Lehrbuchsymptomen, wie sie bei jedem beliebigen
Menschen auftreten konnten.

Wenn Sie einen Schulmediziner aufsuchen, wird er Thre Miidigkeit, Gelenk-
schmerzen, Lichtempfindlichkeit, extreme Kilteempfindlichkeit in Hinden und
Fufsen, den wiederkehrenden Gesichtsausschlag und das Fieber vielleicht als
Lupus diagnostizieren. Er wird Thnen sagen, dass Sie sich mehr Ruhe gonnen,
sich von der Sonne fernhalten und pelzgefiitterte Handschuhe und Stiefel tragen
sollen. Und er wird Thnen auSerdem Steroide verschreiben. Mir reicht eine sol-
che Vorgehensweise nicht. Ich will nicht nur die Symptome behandeln, sondern
zuerst wissen, wodurch sie verursacht werden. Ich arbeite mit Thnen auf der
Grundlage meines Vier-Saulen-Programms der Myers-Methode, das in Kapi-
tel 2 beschrieben ist.

Akute Entziindungen sind eine systemische Immunantwort, die Thnen tat-
sichlich helfen kann. Nehmen wir an, Sie haben sich in den Finger geschnitten.
Sie verarzten die Wunde mit einem Pflaster und machen mit Threr Arbeit wei-
ter. Einige Stunden spiter ist die Wundstelle rot, warm und vielleicht pochend.
Die Entziindungsreaktion Thres Korpers hat als Teil des Heilungsprozesses die
Durchblutung der entsprechenden Stelle erhoht. Akute Entziindungen sind
ein kurzfristiger, natiirlicher Prozess. Sobald die Situation stabilisiert ist — die
Schnittwunde heilt — hat Thr Immunsystem seine Arbeit getan. Aber was pas-
siert, wenn das Immunsystem nicht erkennt, dass die Arbeit erledigt ist? Das

System gerdt durcheinander, und eine unkontrollierte Entziindung beginnt,
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gesundes Gewebe anzugreifen. Das nennt man chronische Entziindung, und sie
kann zu Autoimmunerkrankungen fiihren. Nicht jede chronische Entziindung
miindet in eine der mehr als hundert Autoimmunstorungen. Wenn Sie jedoch
gefahrdet sind, an einer solchen zu erkranken, konnen erhohte Entziindungs-

werte Sie in die falsche Richtung auf der Autoimmunskala bringen.

Symptome von entziindlichen Autoimmunerkrankungen

Autoimmunerkrankungen konnen jeden Korperteil treffen. Der erste Schritt
bei der Diagnose einer Autoimmunerkrankung ist es, zu wissen, nach welchen
Symptomen man suchen muss. Wie Sie aus dieser Liste ersehen konnen, sind die

Symptome sehr unterschiedlich.

Akne

Allergien

Alzheimer

Angstzustinde

Asthma

Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperakti-
vitatsstorung (ADHS)

Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom
(ADS)

Blutgerinnsel

Depressionen

Ekzeme

Fettleibigkeit oder Ubergewicht,
besonders um die Taille

Fibrozystische Mastopathie

Gallensteine

Gelenkschmerzen

Geschwollene, rote oder schmerz-
hafte Gelenke

Haarausfall

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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Kopfschmerzen

Miidigkeit

Muskelschmerzen

Pankreatitis (Bauchspeicheldriisen-
entziindung)

Saurereflux

Schlafstérungen (Probleme beim
Ein- und/oder Durchschlafen)

Trockene Augen

Unfruchtbarkeit

Uterusmyome

Verdauungsprobleme (Vollegefiihl,
Blihungen, Verdauungsstorun-
gen, Verstopfung, Durchfall,
Sodbrennen)

»Vernebeltes Gehirn«, Schwierig-
keiten, sich zu konzentrieren,
oder sich einfach nicht »helle«
fuhlen (Brain Fog)

Vitamin Brz-Mangel



keine wenig leicht mittelgradig schwer diagnosti-
keine 1 Symptom* 1-2 Symptome* 2-3 Symptome* > 3 Symptome*  zierbare

Entziindung bis 2-mal bis 2-mal an den taglich Autoimmun
im Monat im Monat meisten Tagen erkrankung

*Symptome laut Symptomerfassung der Myers-Methode

Die Symptomerfassung der Myers-Methode

Bewerten Sie die folgenden Symptome der letzten sieben Tage je nach Schwere auf einer Skala
von 0 bis 4.
0 = keine, 1 = wenige, 2 = leichte, 3 = mittelgradige, 4 =schwere

Kopf __wassrige, juckende Augen

__Kopfschmerzen Gesamtwertung__

__Migréne

__Mattigkeit Nase

__Schlafprobleme __verstopfte Nase

Gesamtwertung__ __libermaBige Schleimbildung
__verschnupfte/laufende Nase

Geistiger Zustand __Nebenhéhlenprobleme

__vernebeltes Gehirn
__Gedachtnisprobleme
__gestorte Koordination
__Entscheidungsunfahigkeit
__Stottern oder Stammeln
__Aufmerksamkeitsstorung
Gesamtwertung__

Augen

__geschwollene, rote Augenlider
__dunkle Augenringe
__verquollene Augen
__Sehschwache

__Niesattacken
Gesamtwertung__

Ohren

__juckend
__Ohrinfektionen
__Ausfluss aus dem Ohr
__Ohrgerausche, Horverlust
__Niesattacken
Gesamtwertung__

Mund, Rachen
__chronischer Husten
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__haufiges Rauspern
__Halsschmerzen
__Schwellung der Lippen
__Aphthen
Gesamtwertung__

Herz

__unregelmaBiger Herzschlag
__schneller Herzschlag
__Schmerzen in der Brust
Gesamtwertung__

Lunge

__Engegefihl in der Brust
__Asthma, Bronchitis
__Kurzatmigkeit
__Atembeschwerden
Gesamtwertung__

Haut
__Akne

__Nesselsucht, Ausschldge, trockene Haut

__Haarausfall
__Hitzewallungen
__libermaBiges Schwitzen
Gesamtwertung__

Gewicht

__kann nicht abnehmen
__HeiBhungerattacken
__Ubergewicht
__Untergewicht
__Esssucht

__Wassereinlagerungen, Schwellungen

Gesamtwertung__
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Verdauungstrakt

__Ubelkeit, Erbrechen

__Durchfall

__Verstopfung

__Bl&hbauch

__AufstoBen, Blahungen

__Sodbrennen, Verdauungsstorungen

__Unterleibs-/Magenschmerzen oder
-krampfe

Gesamtwertung__

Emotionaler Zustand
__Angstzustande
__Depressionen
__Stimmungsschwankungen
__Nervositat

__Reizbarkeit
Gesamtwertung__

Energie, Aktivitat
__Midigkeit
__Lethargie
__Hyperaktivitat
__Unruhe
Gesamtwertung__

Gelenke, Muskeln
__Gelenkschmerzen
__Arthritis
__Muskelsteifigkeit
__Muskelschmerzen
__Schwachegefiihl, Midigkeit
Gesamtwertung__



Weitere Symptome __Juckreiz im Analbereich

__héufige Erkrankungen/Infektionen Gesamtwertung__
__héufiges Wasserlassen/Harndrang
__Juckreiz, Ausfluss im Genitalbereich Zwischenergebnis

Beantworten Sie nun die folgenden Fragen und addieren Sie die Punkte zum Zwischenergeb-
nis. So erhalten Sie Ihr Gesamtergebnis.

1. Haben Sie eine Autoimmunerkrankung? Wenn ja, 80 Punkte dazu. ___

2. Haben Sie mehrere Autoimmunerkrankungen? Wenn ja, 100 Punkte dazu. ___

3. Haben Sie erhdhte Entziindungsmarker wie BSG (Blutsenkungsgeschwindigkeit), CRP (C-reaktives
Protein) oder Homocystein? Wenn ja, 10 Punkte dazu.

4. Haben Sie eine Diagnose, die mit »itis« endet, wie z.B. Arthritis, Colitis, Pankreatitis, Sinusitis oder
Divertikulitis? Wenn ja, 10 Punkte dazu. ___

5. Leidet einer lhrer Verwandten ersten Grades (Elternteil oder Geschwister) an einer Autoimmuner-
krankung? Wenn ja, 10 Punkte dazu fiir den ersten Verwandten und je 2 Punkte fiir jeden weite-
ren Verwandten ersten Grades.

6. Leidet einer lhrer Verwandten zweiten Grades (GroBelternteil, Tante oder Onkel) an einer Autoim-
munerkrankung? Wenn ja, 5 Punkte dazu. ____

7. Sind Sie eine Frau? Wenn ja, 5 Punkte dazu. ___

Gesamtergebnis

Ihr Platz auf der Skala der Autoimmunerkrankungen

10-19 20-39 40-79

kein Risiko  geringes Risiko leichtes Risiko  mittelgradiges Risiko  hohes Risiko

Sehen Sie sich lhre Symptomerfassung an.
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Liegt Ihr Gesamtergebnis unter 5, herzlichen Gluckwunsch! Ihre Entziindungswerte sind sehr
gering, und zu diesem Zeitpunkt ist es unwahrscheinlich, dass Sie eine Autoimmunerkrankung
bekommen. Richten Sie sich zu lhrem Schutz nach der Myers-Methode, um fir den Rest lhres
Lebens so gesund zu bleiben.

Liegt Ihr Gesamtergebnis zwischen 5 und 9, bewegen Sie sich zwar am hinteren Ende der Skala,
aber Sie haben ein paar Risikofaktoren, die die Méglichkeit einer Autoimmunerkrankung erhéhen
konnen. Mithilfe der Myers-Methode kdnnen Sie lhr Risiko und lhre Entziindungsrate senken.

Liegt Ihr Gesamtergebnis zwischen 10 und 30, befinden Sie sich im mittleren Bereich der Skala,
mit betrdchtlichen Symptomen einer erheblichen Entziindung und dem geringen bis mittelgradigen
Risiko, eine Autoimmunerkrankung zu entwickeln. Mithilfe der Myers-Methode kdnnen Sie eine
Wende herbeifiihren, die Symptome kdnnen heilen und das Risiko, eine Autoimmunkrankheit zu
bekommen, kann beseitigt werden.

Liegt Ihr Gesamtergebnis (iber 30, haben Sie ein mittelgradiges Risiko, weil ein oder mehrere
nahe Familienmitglieder erkrankt sind oder weil Sie sich auf der Skala schon weit vorn befin-
den, wo sich die Risikofaktoren erhéhen oder sogar potenzieren. Mdglicherweise wurde bei lhnen
bereits eine Autoimmunerkrankung diagnostiziert, oder eine Diagnose steht eventuell noch aus.
Haben Sie gegenwartig keine Autoimmunerkrankung, gehéren Sie aufgrund Ihrer Familienanam-
nese und/oder hoher Entziindungswerte zur Risikogruppe. Mithilfe der Myers-Methode kénnen Sie
den Verlauf aufhalten und wieder ganz gesund werden.
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Die vier Saulen der Myers-Methode

Konnen Autoimmunerkrankungen riickgingig gemacht werden? Die Antwort
ist ein eindeutiges Ja! Die Tausenden von Patienten, die schon in meine Klinik
gekommen sind, konnen dies bezeugen. Das Ausfindigmachen der Ursachen
Threr Autoimmunerkrankung ist der erste Schritt zur Beseitigung der Symptome
und zur Heilung. Das von mir entwickelte Vier-Saulen-Programm konzentriert
sich auf die Grundursachen von Autoimmunkrankheiten, wie ich sie in zehn
Jahren klinischer Erfahrung in der Arbeit mit meinen Autoimmunpatienten
festgestellt habe. Nachstehend finden Sie eine kurze Zusammenfassung, wie
die Myers-Methode funktioniert und auf welchen vier Siulen sie beruht. Wenn
Sie meine vorherigen Biicher gelesen haben, nutzen Sie dieses Kapitel zur Auf-
frischung. Sollten Sie mit einem Menschen zusammenleben und/oder fir ihn
kochen, der eine Autoimmunerkrankung hat, wird Thnen dieses Kapitel verste-
hen helfen, warum er sich an die Myers-Methode hilt und wie wirkungsvoll sie

ist.
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1. Den Darm heilen

Der Magen-Darm-Trakt beginnt am Mund und endet am Anus. Ich sage
immer, dass der Darm das »Tor zur Gesundheit« ist, denn fast achtzig Pro-
zent des Immunsystems befinden sich dort. Ist Thr Darm nicht gesund, so ist
es Thr Immunsystem auch nicht. Der Arzt und Forscher Dr. Alessio Fasano hat
herausgefunden, dass das sogenannte Leaky-Gut-Syndrom, also eine verstirkte
Darmdurchlissigkeit, die Voraussetzung fiir die Entwicklung einer Autoimmu-
nitit ist. Wenn Sie an einer Autoimmunerkrankung leiden, konnen Sie davon
ausgehen, dass Sie auch einen durchlissigen Darm haben.

Ein Darm wird durchlissig, wenn sich die engen Verbindungen, die die
Darmwand zusammenhalten, 16sen. Betrachten Sie Thre Darmauskleidung als
Zugbriicke. Winzig kleine Boote (Makronihrstoffe und Mikronihrstoffe in
Lebensmitteln) konnen problemlos unter der Briicke passieren, so wie es vorge-
sehen ist. Auf diese Weise werden lebenswichtige Nihrstoffe aus der verspeisten
Nahrung in Thren Blutkreislauf aufgenommen. Jedoch verursachen bestimmte
Lebensstil- und Umweltfaktoren, dass sich die Zugbriicke 6ffnet und auch gro-
Sere Boote in den Blutkreislauf kommen, die gar nicht dazu bestimmt sind.
Wenn das passiert, gilt Thr Darm als »undicht«, und Mikroben, Toxine, Prote-
ine und nur teilweise verdaute Nahrungspartikel konnen in Thren Blutkreislauf
gelangen.

Die Hauptursachen fiir einen durchldssigen Darm sind:

* Toxische und entztindungsfordernde Nahrungsmittel, insbesondere Glu-
ten, weil es die Freisetzung des Proteins Zonulin auslost, das den engen
Verbindungen der Darmwand signalisiert, sich zu 6ffnen und offen zu
bleiben.

+ Darminfektionen wie Uberwucherung mit Hefepilzen, Diinnndarmfehl-
besiedlung (DDFB; englische Abkiirzung SIBO) und Parasiten

* Einige Medikamente, einschliefSlich Antibiotika, nichtsteroidale
Antirheumatika (NSAR) und Entziindungshemmer (NSAID), wie zum
Beispiel Aspirin und Ibuprofen, Steroide, Antibabypillen und andere
Hormone sowie Antazide.

e Chronischer Stress
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Sobald Thr Darm durchlissig ist und Nahrungsmittelpartikel wie Gluten und
Laktose, Mikroben, Viren und Toxine Thren Blutkreislauf iiberfluten, markiert
Thr Immunsystem diese entwichenen Substanzen als gefihrliche Eindringlinge
und erzeugt Entziindungen, um sie loszuwerden. Da der Darm undicht bleibt
und immer mehr Partikel in den Blutkreislauf gelangen, sendet das Immun-
system Welle fiir Welle Entziindungen aus. Irgendwann ist es tiberlastet und
beginnt weniger prizise zu schiefSen. Dies fiihrt zu einer Autoimmunitit, da
nun das eigene Korpergewebe im Fadenkreuz des tiberforderten Immunsystems
landet.

Dariiber hinaus beginnt Thr Immunsystem, Antikorper gegen die spezifischen
entwichenen Substanzen in Threm Blutkreislauf zu bilden, weil es sie als fremde
Eindringlinge erkennt. Viele dieser fremden Eindringlinge sehen Thren Korper-
zellen sehr dhnlich. Das verwirrt das Immunsystem und so kann es passieren,
dass es in einem Prozess der Verwechslung, der molekulare Mimikry genannt
wird, versehentlich Thr Kérpergewebe angreift. Gluten und Milchprodukte sind
hiufige Verursacher der molekularen Mimikry, insbesondere bei autoimmunen
Schilddriisenerkrankungen (Hashimoto und Morbus Basedow).

Die gute Nachricht ist, dass Sie durch die Reparatur Thres Darms der Entziin-
dung und der molekularen Mimikry, die Thre Autoimmunsymptome verursa-
chen, ein Ende setzen konnen. Dann wird Thr Kérper sich auch nicht mehr selbst
angreifen. Zur Ausheilung des Darms empfehle ich Thnen die 4-A-Methode:
Abschaffen — Aufbauen — Ansiedeln — Ausbessern.

1. Abschaffen. Ziel ist es, alles zu beseitigen, was das Milieu Ihres Magen-
Darm-Traktes negativ beeinflusst. Das sind zum Beispiel entziindungs-
fordernde Nahrungsmittel (siehe Seite §9) und Magenreizer wie Alko-
hol, Koffein oder Medikamente. Gliicklicherweise sind Sie mit diesem
Kochbuch auf dem richtigen Weg, denn die hierin enthaltenen Rezepte
sind allesamt frei von jedweden Nahrungsmitteln, die Thre Gesundheit
beeintrachtigen. Dartiber hinaus ist es wichtig, eventuelle Darminfek-
tionen wie DDFB, Parasitenbefall oder Uberwucherung mit Hefen (ins-
besondere mit Candida) loszuwerden (auf meiner Website finden Sie
unter amymd.io/quiz ein kostenloses Symptomquiz, das Thnen helfen soll,
festzustellen, ob Sie Candida, DDFB oder Parasiten haben).

Sollten Sie an DDFB oder Uberwucherung mit Hefen leiden, rate ich

Die vier Saulen der Myers-Methode 33



Thnen, die Aufnahme von Kohlenhydraten (wie Backwaren, Waffeln und
Pfannkuchen) und stirkehaltigem Gemiise (wie Siiflkartoffeln und Kiir-
bis) zu minimieren und pro Tag nicht mehr als 300 Gramm Obst zu essen,
bis die Darminfektionen verschwunden sind. Zusatzlich empfehle ich
Thnen zur Bekampfung dieser Infektionen, sich an meine Nahrungsergin-

zungsplane zu halten, die Sie unter amymd.io/gutinfections finden.

Wie Sie feststellen konnen, ob Sie an Hefepilzbelastung, Diinndarmfehl-
besiedelung (DDFB bzw. englisch SIBO) oder Parasitenbefall leiden, und

was Sie dagegen tun konnen, erfahren Sie unter amymd.iolquiz.

2. Aufbauen. In diesem Schritt fiigen Sie die wesentlichen Inhaltsstoffe fiir
eine gute Verdauung und Resorption hinzu, die durch Thre Erndhrungs-
weise, Medikamente, Krankheit oder das Altern negativ beeinflusst
wurden. Die Zugabe von Verdauungsenzymen als Nahrungserginzung
ist ein wichtiger Bestandteil dieses Schrittes (in Kapitel 18 finden Sie wei-
tere Informationen zu den von mir empfohlenen Nahrungserganzungen).
Ohne solche Enzyme kann die Nahrung nicht richtig verda ut werden,
wodurch das Verdauungssystem unter Stress gerit. Unterernihrung
ist die Folge, weil die heilenden Nihrstoffe in Threr Nahrung nur noch
unvollstindig aufgenommen werden. Menschen, die an Sodbrennen oder
Saurertickfluss leiden, konnen durch Einnahme von Salzsidurekapseln ihre
Magensiureproduktion anregen.

3. Ansiedeln. Die Wiederansiedlung niitzlicher Bakterien zur Wiederher-
stellung eines gesunden Gleichgewichts im Darm ist von entscheidender
Bedeutung. Dies kann durch die Einnahme eines hochwertigen, hoch-
konzentrierten Probiotikums erreicht werden, das niitzliche Bakterien
wie Bifidobacterium und Lactobacillus enthilt. Ich verschreibe meinen
Patienten mit durchlissigem Darm eine anfingliche Tagesdosis von
100 Milliarden KbE (koloniebildende Einheiten) und empfehle generell
30 Milliarden KbE tiglich fir die Erhaltung der Darmgesundheit.

4. Ausbessern. Die Bereitstellung der notwendigen Nihrstoffe, um dem

Darm zu helfen, sich selbst zu reparieren, ist unerlisslich. Eines meiner
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Lieblingspriparate ist The Myers Way Collagen Protein®, das reich an
Aminosiuren ist, die die Darmschleimhaut reparieren, indem sie bescha-
digte Zellen heilen und neues Gewebe aufbauen. Kollagen ist ein extrem
wichtiges Element bei der Reparatur von Schiaden in der Darmwand,

Sie werden es in diesem Buch immer wieder erwihnt finden. Zu meinen
weiteren Lieblingsmitteln gehort L-Glutamin, eine Aminosiure, die zur

Verjiingung der Darmschleimhaut beitrigt.

Der Verzehr der richtigen Lebensmittel und die Einnahme von Nahrungsergin-
zungen zur Darmreparatur sind die ersten Schritte auf dem Weg zur Heilung
Thres Darms und zur Beseitigung der Autoimmunitit- Symptome. Die Rezepte
in Die Autoimmun-Losung: DAS KOCHBUCH helfen Thnen, Thr Gesundheits-
schiff auf Kurs zu halten. Freuen Sie sich auf viele Rezepte fiir darmheilende
Smoothies, Knochenbriihen, Tees, Suppen und mehr. Wenn Sie die Rezepte in
diesem Buch geniefSen, wird Thr Darm geheilt, Thre Verdauungsprobleme und
Nahrungsmittelunvertriglichkeiten verschwinden, Sie werden Ihre Hautpro-
bleme los und Thre Autoimmun-Laborergebnisse verbessern sich. Kurzum: Sie

kehren zu Threm optimalen Selbst zurtick!

2. Gluten, Getreide und Hiilsenfriichte aus der Erndhrung
streichen

»Glutenfrei? Das ist doch nur eine verriickte Modeerscheinung, mit der versucht
wird, den Leuten das Geld aus der Tasche zu ziehen. Der Mensch isst seit Jahr-
tausenden Weizen, warum also sollte das plotzlich nicht mehr gesund sein?«

Genauso denken viele Leute (auch Schulmediziner) tiber die Rolle von Gluten
fiir unsere Gesundheit. Erzihlen Sie Threm Arzt, dass Sie sich Gedanken iiber
Gluten machen, und er oder sie wird hochstwahrscheinlich zwei Dinge sagen:
»Wir konnen eine Blutuntersuchung durchfiihren und sehen, ob Sie eine Zélia-
kie haben« und »Haben Sie Verdauungsprobleme? Nein? Dann miissen Sie sich
keine Sorgen um Gluten machen.«

Nichts konnte weiter von der Wahrheit entfernt sein. Glutensensitivitit (bzw.
im wissenschaftlichen Sprachgebrauch Nicht-Zoliakie-Glutensensitivitit) kann

eine ganze Reihe von Symptomen iiber Verdauungsprobleme hinaus verursa-
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chen, darunter Midigkeit, vernebeltes Gehirn, hormonelles Ungleichgewicht,
Hautprobleme, Entztindungen, Depressionen, Angstzustinde und mehr. Und
wihrend Zoliakie tatsichlich eine relativ seltene Erkrankung ist, ist Glutensen-
sitivitdt ziemlich verbreitet, auch wenn die meisten Betroffenen gar nicht wis-
sen, dass sie daran leiden. Bei schiatzungsweise 99 Prozent der Menschen, die
entweder eine Zoliakie oder Glutensensitivitit haben, wird nie eine entspre-
chende Diagnose gestellt.

Aber was hat Gluten nun mit Autoimmunerkrankungen zu tun? Denken Sie
daran, dass Gluten die haufigste Ursache fiir einen durchlissigen Darm ist, und
zwar wegen des Zonulins, dessen Bildung durch Gluten ausgelost wird. Dariiber
hinaus erhoht Gluten bei Vorliegen einer Glutensensitivitit die Entziindungsak-
tivitat insgesamt im Korper, wodurch das Immunsystem vollig durcheinander-
gebracht wird. Und aufSerdem kann Gluten, wie ich bereits erwihnt habe, dazu
fihren, dass das Immunsystem aufgrund molekularer Mimikry das korper-
eigene Gewebe angreift.

Ich méchte auch darauf hinweisen, dass das heutige Gluten nicht mehr das
gleiche ist, wie es unsere GrofSeltern gegessen haben. Weizen wurde inzwischen
vielmals gekreuzt, damit er gegen Insekten und Diirre resistent ist und schneller
wichst als dltere Weizensorten. Das Ergebnis ist ein schwerer zu verdauendes,
entziindungsauslosendes Getreide, das weit mehr Gluten enthilt als seine Vor-
ginger. Zweitens wird das moderne Gluten desaminiert und ist dadurch was-
serloslich, weshalb es heutzutage einer riesigen Palette von Lebensmitteln und
Produkten kiinstlich hinzugefiigt wird. Wir essen also nicht nur eine andere Art
von Gluten als unsere Vorfahren, sondern auch eine viel grofsere Menge.

Wenn Sie an einer Autoimmunkrankheit leiden, dann ist die wichtigste Infor-
mation fiir Sie in diesem Buch, Gluten auf immer und ewig zu meiden. Dieses
»fiir immer« ist der Schliissel, weil die Forschung gezeigt hat, dass der Verzehr
von Gluten Thre Glutenantikorper bis zu drei Monate lang erhohen kann. Selbst
wenn Sie also nur viermal im Jahr Gluten zu sich nehmen, werden Sie das ganze
Jahr tber in einem Entziindungszustand sein.

Es ist einfach, Gluten zu vermeiden, wenn sich der Feind sozusagen gut sicht-
bar versteckt, wie zum Beispiel in Nudeln, Brot, Backwaren, Snacks und Masli.
Was die meisten Leute aber nicht wissen, ist, dass Gluten in Tausenden von
Lebensmitteln lauern kann, oft in solchen, bei denen es man nie erwartet hitte,

wie Hiithnerbriihe, Sojasauce, Ketchup, Senf, Barbecue-Sauce, Kaugummi und
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Kaffeemischungen. Deshalb empfehle ich Thnen, Thre eigenen Vorrite, Saucen
und Gewtirze herzustellen, wenn moglich mit Rezepten wie denen in Kapitel 9.
Wenn Sie doch Fertigprodukte im Laden kaufen, suchen Sie nach glutenfreien
Varianten.

Gluten kann auch in Lippenstiften, Cremes und Shampoos enthalten sein,
deshalb habe ich Thnen in Kapitel 12 Rezepte fiir selbst gemachte Kérperpflege-
produkte zusammengestellt. Auch online gibt es Hindler, die glutenfreie Make-
up- und Pflegeprodukte anbieten.

Dariiber hinaus empfehle ich allen meinen Autoimmunpatienten, in den ers-
ten dreifSig Tagen der Myers-Methode Getreide ganz generell (also auch gluten-
freies) sowie alle Hiilsenfriichte wegzulassen. Fiir manche Menschen ist das erst
mal ein Schock. Dies gilt besonders fiir Vegetarier, die diese Nahrungsgruppen
als Grundnahrungsmittel einer gesunden Ernihrung betrachten. Ich kann das
nachvollziehen, war ich doch selbst 27 Jahre lang Vegetarierin. Getreide und
Hulsenfriichte enthalten jedoch eine problematische Gruppe von Substanzen,
die Lektine genannt werden. Lektine sind kohlenhydratbindende Proteine. Sie
finden sich in Tieren, Pflanzen und Mikroorganismen. Besonders heikel bei
Autoimmunerkrankungen sind aber die in Getreiden reichlich und in Hiilsen-
friichten nicht ganz so reichlich, aber immer noch in erheblicher Menge vorhan-
denen Lektinarten.

Eine fiir Menschen mit Zoliakie besonders problematische Lektinart ist
das Prolamin, das in Quinoa, Mais und Hafer vorkommt. Obwohl Zéliakie-
Betroffene theoretisch glutenfreies Getreide und Pseudogetreide wie Quinoa
essen konnen, wirken die Prolamine in diesen vermeintlich sicheren Lebens-
mitteln darmschidigend und stimulieren das Immunsystem. Wer eine andere
Autoimmunerkrankung hat oder sich auf eine solche zubewegt, kann davon
genauso betroffen sein. Prolamin harmonisiert nicht gut mit dem Biirstensaum,
dem besonders wichtigen Teil des Dunndarms mit den vielen Villi (Zotten) und
Mikrovilli. Besonders Autoimmunkranke sollten diese empfindlichen Partien
des Verdauungstraktes schiitzen und nicht durch Prolamine unter Stress setzen.

AufSerdem verhalten sich Prolamine auffallend dhnlich wie die Proteine im
Gluten. Bei einer Autoimmunerkrankung oder einer Entziindungskrankheit ist
Thr Immunsystem wegen des Glutens ohnehin schon ziemlich nervés. Ein tber-
lastetes Immunsystem kann nicht zwischen Gluten und seinen Doppelgingern

unterscheiden, also meidet man am besten beides.
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