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SVEDOCENJA LJUDI koji su isprobali
METODU BOGINJE GLUKOZE

,Vise ne oseCam Zudnju za hranom
i to je sve promenilo. Ne razmisljam
o hrani po ceo dan. Ose¢am se kao
da su mi skinuti okovi.”

»Svako kome je teSko da se
pridrzava nekog programa treba
da proba ovo. Lak i neZan put u

primeni trikova ¢ini ovo izvodljivim.

Vecina dijeta je toliko stroga da
kad neko pogresi (Sto je sto posto
neizbezZno), oseca se uzasno,
prejeda se da bi ublaZio razocaranje
ili odustaje. Kako trikovi postaju
redovan deo naseg dana, moZemo
polako da prilagodavamo nacin
na koji jedemo da bismo postigli
ono S$to nam je potrebno, a

da ne ose¢amo da sebi nesto
uskracujemo.”

»,0secam se neverovatno. Na moje
iznenadenje, smrsala sam malo oko
struka, a jela sam viSe nego ikada,
pa caki deserte.”

»,Menstruacija mi se vratila posle
nekoliko godina.”

»,Ne mogu da vam dovoljno
zahvalim. Ovaj program mi je
potpuno promenio Zivot!”

,0secam se mnogo bolje u svim
aspektima. Kao da sam postala
druga osoba i da ne mogu biti

srecnija! Smrsala sam, depresija mi
se u velikoj meri smanjila. Osecaj je
neverovatan, a osim toga, i magla u
mozgu mi je potpuno nestala.”

»,Nisam imala ovulaciju viSe od pet
meseci zbog sindroma policisti¢nih
jajnika, a primenjujuci ovu metodu,
pocela sam da ovuliram i uspela da
zatrudnim. Trebalo je da uzimam
lekove za ovulaciju (clomid), ali
zahvaljujuc¢i ovome, to se desilo
prirodnim putem. Moj muz i ja smo
PRESRECNI”

,Uvek sam morao da planiram da
zavrSim sve svoje svakodnevne
poslove do 14 Casova jer bih

posle doZivljavao potpuni gubitak
energije. Jedva sam se kretao i Cesto
sam dremao. Sada imam energije
tokom celog dana! Neverovatno je

i ne mogu da verujem Sta sve mogu
da uradim.”

»<Imala sam dijabetes tipa 2.
Nutricionista mi je rekao da bi,

s obzirom da imam celijakiju

i dijabetes, prilagodavanje

mog metabolizma bilo kao
prilagodavanje kursa naftnog
tankera. Ipak, primetila sam
rezultate primene ove metode vec
posle Cetiri dana. Nastavila sam i
nakon Cetiri nedelje, i moj HbA1C



pao je za Cetiri meseca sa 9,6 na 4,7.
Vise uopsSte nemam dijabetes. Uz to,
izgubila sam 25 kg. Ovo bi trebalo da
nadleZni uc¢ine dostupnim svima koji
imaju preddijabetes ili dijabetes.”

»,Na moje iznenadenje, jedna od
najvecih razlika koju sam primetila
jeste promena stanja moje koZe!
Akne su se drasti¢no smanjile. Bio je
to neocekivani, ali prelepi sporedni
efekat. :)”

»,Imam ekcem i intoleranciju na
histamin. [ jedno i drugo izaziva
crveni osip na licu i telu. DoZivela
sam veliko poboljsanje ve¢ prve
nedelje.”

»,Najbolja stvar u vezi s ovom
metodom jeste to Sto sam shvatila
da sa 55 godina mogu da promenim
ishranu tako da se ose¢am bolje, a ne
kao da sam kazZnjena.”

,Krvni pritisak mi je sniZen,

gubitak kose smanjen, a doslo je

i do smanjenja teZine, pogotovo

u predelu stomaka. Zahvalan sam

za ove trikove koji menjaju Zivot!
Znam zaista mnogo ljudi koji bi imali
koristi od ovoga.”

»Moj endokrinolog me je pitao Sta
sam uradila da bih poboljsala svoje
zdravlje i nije mogao da veruje koliko
mi je bolje!”

»Svako ko oseca da nije sasvim u
redu, ali ne moze da odredi zasto,
imace koristi od ove metode.”

,Ovu metodu treba nazvati:
promenite svoj Zivot u Cetiri koraka.”

s<1zgubila sam 2,8 kg za Cetiri nedelje,
a neverovatno je Sto je to bilo salo
oko struka i na stomaku. Zelela sam
da izgubim Sest kilograma zbog
zdravlja i sad sam na pola puta. Bilo
je lepo i lako. Nastavi¢u da unosim u
svoj Zivot ove promene sve dok ih ne
ucinim potpuno svojim. Hvala vam.”

,Svaka osoba na svetu imala bi
koristi od ove metode.”

»,Moj odnos prema hrani potpuno se
promenio. VOLIM S$to ova metoda
ne demonizuje nijednu vrstu hrane
ili Zudnje i Sto nista ne treba da se
izbaci.”

»,Moje telo se oseca odlicno. Zglobovi
me viSe ne bole kao ranije. Zudnje su
mnogo manje!”

,Prolazim kroz perimenopauzu i
oseCam da su ovi trikovi smanjili
simptome umora, niskog nivoa
energije, magle u mozgu i stalnog
osecaja gladi.”

,Mnogo vam hvala za ovu metodu.
Osecao sam se toliko dugo potpuno
zaglavljeno, a sada je konacno sve
kliknulo i vidim rezultate!”
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PITANJE KOJIM JE
SVE POCELO

,Zesi, mozes |i se useliti kod mene, molim te?”
Ovo pitanje mi je prvi put bilo postavljeno u
poruci na Instagramu u aprilu 2022. godine -
nekoliko dana nakon izlaska moje prve knjige,
Kontrola glukoze. U toj knjizi sam s Citaocima
podelila nau¢ne ¢injenice o tome kako Seceru
krvi (poznat kao glukoza) uti¢e na sve aspekte
naSeg zivota i dala deset lakih trikova za
upravljanje njime da bismo izlecili svoje telo i
ponovo postali sre¢ni, puni energije i zdravi.

Pa zasto su onda svi iznenada pozeleli da im
budem cimerka? Zato §to su mnogi od vas Zeleli
nesto vise od onoga §to im je dala moja prva
knjiga. Prepoznali ste znake skokova glukoze
kod sebe (Zudnja za hranom, hroni¢ni umor,
zavisnost od Secera, |0$ san, upale, magla u
mozgu, sindrom policisti¢nih jajnika, dijabetes i
jo$ mnogo §ta), razumeli ste trikove i dopalo vam
se §to su toliko laki, ali zeleli ste da dobijete plan
da biste mogli da po¢nete da ih koristite.

Zeleli ste da budem pored vas da bih vam
pomogla da primenite ove nau¢ne &injenice,
iz dana u dan, iz obroka u obrok. Zeleli ste da
dobijete radnu svesku, recepte, podstrek i
inspiraciju. Zeleli ste da saznate kako su se drugi
ljudi izlegili. Zeleli ste da vam pomognem da
trikove pretvorite u dozivotne navike.

Prihvatila sam tu fantasti¢nu ideju, sela i
bacila se na posao.

Razmisljala sam o tome kako sam pocela da
primenjujem ove trikove u svom Zivotu onda kad
sam zapocela svoje putovanje s glukozom pre
Cetiri godine. Razmisljala sam o tome kako sam
otkrila prvi trik. A onda drugi... Razmisljala sam o
tome kako sam birala $ta ¢u kupiti u prodavnici
i o prvim novim jelima koja sam spremila.
Razmisljala sam o tome §ta ovih dana govorim
prijateljima koji mi traZe plan korak po korak da
bi zapoceli svoje putovanje.

Razmisljala sam o tome koje recepte
predlazem ¢lanovima svoje porodice koji me
zovu telefonom i traze nesto da ih inspirise.
Razmisljala sam o tome kako sam razgovarala
sama sa sobom i $ta me je motivisalo na tom
putu. Obratila sam se ¢itaocima moje prve knjige
i pitala one koji su uspesno pretvorili trikove u
navike $ta im je pomoglo da to u¢ine. Zatim sam
pitala one kojima je bilo teze da se pridrzavaju
tih trikova $ta im je potrebno.

Na osnovu ovog istrazivanja proizasle su dve
stvari: prvo, mnogo uzbudenja s moje strane;
drugo, knjiga koju drzite u rukama. Predstavljam
vam (molim fanfare): Metodu boginje glukoze.

Ovaj prakti¢ni pratilac Kontrole glukoze
¢etvoronedeljni je vodi¢ koji ¢e vam pomodi
da ukljucite najvaznije trikove za kontrolu
glukoze u svoj svakodnevni zivot. Sadrzi radnu
svesku, uradenu korak po korak, u kojoj mozete
da piSete, sto mojih omiljenih, lakih i ukusnih
recepata i odgovore na sva vasa pitanja.

To je isto kao da sam se uselila kod vas
na ¢Cetiri nedelje i pokazala vam kako da
uravnotezite svoj nivo glukoze i osecate se
bolje nego ikada. Zajedno ¢emo vam pomod¢i
da napredujete, krenuvsi iznutra ka spolja, kako
biste mogli da stvorite svoje optimalno ja i zZivite
najbolji zivot koji mozete.

Cestitam vam na ovome $to ste uradili i hvala
vam §to ste me primili kod sebe. Obe¢avam da
¢u biti prilicno dobra cimerka.



EKSPERIMENT

SA 2.700 UCESNIKA

Od samog pocetka pokreta ,Boginja
glukoze” 2019. godine, uklju¢enost ¢lanova
zajednice bila je od najve¢eg znacaja.

Za ovu knjigu, zelela sam da izvedem
eksperiment u kome bi ljudi radili ovu
metodu, postavljali pitanja i delili s drugima
svoje rezultate. Dok sam sastavljala obrazac
za regrutaciju, mislila sam da bi bilo sjajno
kad bi se ukljucilo sto ljudi, ali na moje
veliko iznenadenje i oduSevljenje, na hiljade
vas se prijavilo. Dve hiljade sedam stotina
neverovatnih ljudi isprobalo je i testiralo
metodu boginje glukoze i pomoglo da ona
postane najbolja §to moze. Prvo, zelela

bih da im zahvalim. Njihova imena mozete
pronacdi na stranicama 274-278, kao i
mnogo njihovih izjava i saveta. To su ljudi iz
110 zemalja, starosti od 20 do 70 godina.

Posle cetiri nedelje primene metode boginje

90%

ucesnika je
manje gladno

67%

ucesnika je
srecnije

46%

ucesnika koji
suimali probleme s
kozom dozivelo je
poboljsanje stanja
koze

glukoze

89%

ucesnika oseca
manju zudnju
za hranom

58%

ucesnika koji su
zeleli da bolje
spavaju to jei
postiglo

41%

ucesnika koji su

zeleli da poprave
svoj dijabetes

uspelo je u tome

77%

ucesnika
ima vise energije

58%

ucesnika koji su
imali problema sa
svojim mentalnim
zdravljem dozivelo

je poboljsanje

35%

ucesnika koji su
Zeleli da poboljsaju
stanje svojih
hormonatojei
ucinilo

Tokom ovog eksperimenta, desetine
zena koje vise nisu imale menstruaciju
(Cest simptom skokova glukoze) dobile su
je, a tri zene koje su se mesecima borile
da zatrudne, ostale su u drugom stanju!
Dobila sam bezbroj poruka u kojima su
mi ljudi govorili o pobolj$anju odnosa s
drugima, pobolj$anju brojki u vezi s njihovim
dijabetesom, promenama u njihovom
zivotu.

Napomena u vezi s gubitkom tezine
Metoda boginje glukoze nije dijeta. Njen

cilj nije gubitak tezine. Nije restriktivna,

ne zahteva od vas da brojite kalorije, ve¢
zapravo trazi da jedete viSe nego obi¢no.
Rec je o zdravlju i isceljivanju vaseg tela
iznutra prema spolja i o tome da se osecate
divno ma koliko da je va$e telo. Ipak, na
iznenadenje mnogih, oni zapravo gube na
tezini dok je primenjuju, ¢ak i dok jedu vise
nego obi€no i ne broje kalorije. To se deSava
zato §to kada izravnamo svoje krivulje
glukoze, Zudnja za hranom nestaje, hormoni
se ponovo uravnotezuju i vise se nalazimo u
rezimu sagorevanja masti. Gubitak na tezini
je uobic¢ajena nuspojava izravnavanja nivoa
glukoze. Od 2.700 ucesnika, 38% onih koji
su Zeleli da smrsaju zaista je smrsalo tokom
te cetiri nedelje.

| konagno, 99% ljudi koji su u¢estvovali
u programu reklo je da ¢e nastaviti
da primenjuje ove trikove kada se
¢etvoronedeljna studija zavrsi. Oni su
stvorili nove, transformativne navike za ceo
zivot. | vi Cete.

Pre nego $to se bacimo na posao, evo
nekih od osnova onoga §to treba da znate.
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Dalije
METODA BOGINJE
GLUKOZE za vas?

Verovala sam da samo ljudi s dijabetesom moraju da vode rac¢una o svom
nivou glukoze. U stvari, svi su verovali u to. Medutim, nauka je pokazala nesto
drugo: vecina ljudi dozivljava skokove glukoze koji mogu da izazovu Sirok
spektar simptoma i oboljenja. Volim da mislim da nam se preko tih simptoma
nase telo obraca, poku$avajuci da nam skrene paznju na rolerkoster glukoze
koji se deSava u njemu.

Evo nekoliko pitanja na koja treba da odgovorite da biste otkrili da li
dozivljavate skokove glukoze i da li vam metoda boginje glukoze moze pomoéi.

@ Da li zudite za slatkom hranom?

® Da li ste ,zavisni od Seéera”™?

@ Da li se zamarate tokom dana?

@ Da li vam je teSko da nadete energiju da radite ono $to zelite?

@ Da li vam je potreban kofein da biste funkcionisali tokom dana?

@ Da li dozivljavate maglu u mozgu?

@ Da li zapadate u ,,komu od hrane” posle jela?

@ Da li vam je potrebno da jedete svakih nekoliko sati?

@ Da li ste nervozni ili ljutiti kada ste gladni, tj. da li ste ,ljuti od gladi”?
@ Da li tokom dana dozivljavate ekstremno jake napade gladi?

@ Da li osecate drhtavicu, vrtoglavicu ili nesvesticu u slu¢aju odlaganja
obroka?

@ Da liimate akne?

@ Da liimate ekcem?

@ Da li imate psorijazu?

@ Da li patite od upale?

@ Da liimate endometriozu?

@ Da li imate sindrom policisti€énih jajnika ili izostanak menstruacije?

@ Da li patite od ozbiljnog predmenstrualnog sindromai ili bolnih menstruacija?



® Ako ste Zena, da li éelavite ili vam rastu dlake na licu?

@ Da li se borite s neplodnoséu?

@ Da li pokuSavate da smrsate, ali vam je to teSko?

@ Da li imate problema sa spavanjem ili se budite sa sréanim palpitacijama?

@ Da li dozivljavate padove energije kada se naglo oznojite ili osetite muéninu?
® Da li ose¢ate anksioznost?

@ Da li dozivljavate depresiju?

@ Da liimate neke druge simptome povezane s mentalnim zdravljem?

@ Da li Cesto osecate da vas iritiraju vasi prijatelji ili porodica bez ikakvog
ociglednog razloga?

@ Da li vam je raspoloZenje promenljivo?

@ Da li ste ¢esto prehladeni?

@ Da li imate refluks kiseline ili gastritis?

@ Da li vam je ikad re¢eno da vam je nivo glukoze povisen?

@ Da li imate reaktivnu hipoglikemiju?

@ Da li imate insulinsku rezistenciju?

@ Da li imate preddijabetes ili dijabetes tipa 2?

@ Da li imate poteskoc¢a u upravljanju gestacijskim dijabetesom?
@ Da li imate poteskoc¢a u upravljanju dijabetesom tipa 1?

@ Da li imate nealkoholnu bolest masne jetre?

@ Da li imate neko sréano oboljenje?

I na kraju (ali mozda najvaznije)...

@ Da li mislite da biste mogli da se oseéate bolje nego $to se trenutno
osecate?

Ako ste na bilo koje od ovih pitanja odgovorili potvrdno, ova metoda jeste za
vas. Dobro dosli!

11
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DA PONOVIMO sta je GLUKOZA

Glukoza je omiljeni izvor energije naseq tela. Svaka ¢elija u njemu koristi
glukozu da bi obavljala svoju funkciju: nase ¢elije pluca koriste je za disanje,
nase mozdane ¢elije za razmisljanje, nase sréane ¢elije za pumpanje krvi, nase
¢elije oka da bi videle itd.

Glukoza je vazna, a najvazniji nacin na koji je obezbedujemo svom telu jeste
ishrana. Glukoza se uglavnom nalazi u skrobnoj hrani (hleb, testenina, pirinac,
krompir...) i hrani koja sadrzi $ecer (voce, slatkisi, deserti...).

Mozda mislite da ¢e nam, bududi da je glukoza potrebna za energiju, vise
glukoze dati vise energije, pa bi onda trebalo da pokusamo da jedemo §to
je moguce vise slatke i skrobne hrane, zar ne? To, zapravo, nije tako. Biljci je
potrebna izvesna koli¢ina vode za zivot, ali ako joj date previSe vode, ona umire.
Na isti nacin, ako ¢oveku date previde glukoze, loSe stvari poCece da se deSavaju.

Kada prebrzo isporu¢imo previSe glukoze svom telu nakon obroka,
dozivljavamo ono §to se naziva skokom glukoze. To nije nesto §to pogada
samo ljude koji imaju dijabetes. Veéina nas dozivljava skokove glukoze (oko
80% populacije, prema nekim procenama uradenim u SAD), koji, nazalost,
mogu da ostave negativne posledice na nase fizicko i mentalno zdravlje.

Kada dozivljavamo mnogo skokova glukoze tokom dana, na$ nivo Sec¢era u krvi izgleda
ovako:

Glukoza

(mmol/L)

+3,4 -

+17 4
(skok)

Osnovna |
vrednost

T T T
6 sati podne 18 sati



Ovi skokovi i padovi dovode do toga da se ose¢amo umorno, izazivaju u
nama snaznu zudnju za hranom, dovode do toga da ose¢amo glad na svaka
dva sata, izazivaju upalu, starenje (i borel), lo$e raspolozenje, hormonski
disbalans koji moze da dovede do ozbiljnih simptoma menopauze, sindrom
policisti¢nih jajnika, maglu u mozgu i, dugoro¢no gledano, oboljenja kao $to su
dijabetes tipa 2 i Alchajmerova bolest. Oni su znak da nase telo pokusava da
nam kaze kako u njemu dolazi do skokova glukoze. Zastrasujuce, znam. Ipak,
dobra vest je to $to ne moramo da zivimo s tim.

Kako da sidemo sa ovog rolerkostera? Tako $to ¢emo izravnati skokove. Tu
sad na scenu stupaju trikovi dati u ovoj knjizi.

Kada primenimo te trikove, nasa glukoza izgleda ovako:

Glukoza

(mmol/L)

+34

+17
(skok) T

Osnovna
vrednost -

T T T
6 sati podne 18 sati

NajlepSe od svega je to §to su trikovi koji nam omogucavaju da postignemo
ove odli¢ne rezultate laki. Ne traze od vas da budete na dijeti ili da iskljucite
neku namirnicu iz ishrane. Jednostavni su, a kada vam predu u naviku,
osecacete se toliko dobro da nikada necete pozeleti da vam dan prode
drugadije.
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PRVO, MALO VAZNIH
NAUCNIH CINJENICA

Pre nego §to predemo na trikove, Zelim da budete svesni §ta se tacno deSava
u vasem telu kada dozivite skok glukoze (a ako Zelite da zaronite dublje, uzmite
moju prvu knjigu Kontrola glukoze).

Kada dozivimo skok glukoze, on se ne deSava samo u krvotoku. To osecaju

sve naSe celije, organi i delovi tela. Glukoza se Siri u svaki kutak naseg tela. U
nama se tada pokrecu tri vazne bioloske reakcije.

Mitohondrije

Prvo, nase mitohondrije (elektrane
¢elija) bivaju preplavljene glukozom. Te
organele su odgovorne za pretvaranje
glukoze u energiju za telo. Medutim,
tokom skoka, koli¢ina glukoze koja im
dolazi postaje prevelika za njih. One
dozivljavaju pritisak i zatvaraju se. To
dovodi do upale i smanjuje njihovu
sposobnost da pravilno proizvode
energiju. Simptom: hroni¢ni umor.

Glikacija

Drugo, sto vise sko]kova glukoze
dozivljavamo, to brze starimo. Skokovi
ubrzavaju proces koji se naziva
glikacija i koji je odgovoran za starenje.
To je zapravo sli¢no kuvanju, bas

kao $to se piletina pece u rerni. Od
trenutka kada se rodi, Covek se polako
pece (zvuci ludo, ali je istinal) kroz ovaj
proces glikacije. Zatim, kad se potpuno
ispece, umire. Svaki skok glukoze
(pogotovo onaj §to potice iz hrane

koja sadrzi Secer) ubrzava proces
glikacije. To se vidi na na8oj izboranoj
kozi, a takode i iznutra kako nasi organi
polako propadaju. Glikacija povecava
upalu, bas kao i gorespomenuti proces
povezan s mitohondrijama.



Insulin

Kao trece, hajde da se dotaknemo
insulina. Nase telo poseduje pametan
zastitni mehanizam koji nas ¢uva od
nekih oste¢enja izazvanih povisenim
nivoom glukoze. Tokom skoka
glukoze, pankreas $alje hormon koji
se naziva insulin, a Ciji je zadatak da
izvuc€e glukozu iz krvotoka, smanji
oStecenje mitohondrija i glikaciju.

Sta insulin radi s viskom glukoze?
Skladisti je u nasoj jetri, miSi¢ima

i masnim ¢elijama. To je jedan od
nacina na koje dobijamo salo na telu.
Na tome treba da budemo zahvalni,
jer da nema insulina, na8e telo bi

se nalazilo u stanju permanentne
krize. Problem je to $to se, kad je
insulin prisutan, sagorevanje masti
prekida. S vr.emenom, previse insulina
donosi odredene posledice, kao §to
su hormonalni problemi ili razvoj
dijabetesa tipa 2.




SIMPTOMI I STANJA POVEZANI
SA SKOKOVIMA GLUKOZE

Glukoza je vaZna za funkcionisanje naseg tela,
i to toliko da njen visak uti¢e na gotovo sve
aspekte naseg fizickog i mentalnog zdravlja.
Mozda ¢ete prepoznati neke od njih u svom
zivotu.

Zudnja za hranom

»lznenadena sam koliko se moja zudnja
smanjila. Uvek sam osecala potrebu da jedem
ogromne koli¢ine ¢okolade svakog dana.
Sada vi$e nije tako”

Godine 2011. istrazivacki tim sa Univerziteta
Jejl promenio je naSe razumevanje Zudnje

za hranom. Istrazivaci su stavljali ljude u

fMRI skener, a onda im na ekranu prikazivali
fotografije hrane koja izaziva zudnju i
istovremeno pratili njihove nivoe glukoze.

Ono §to su otkrili bilo je fascinantno. Kada je
nivo glukoze kod subjekata bio stabilan, sve

je delovalo normalno. Medutim, kada je nivo
glukoze bio nizak, centar za Zudnju u njihovom
mozgu bi se aktivirao i oni bi hranu koju su
videli na slici ocenili mnogo viSom ocenom na
skali ,zelim da ovo pojedem”. To se moze desiti
tokom naglog pada nakon skoka glukoze -
zudimo za hranom za kojom inace ne bismo
zudeli. Kada izravhamo svoje krivulje glukoze,
izbegavajuci skokove i padove, Zudnja nestaje.
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Hroni¢ni umor

»UZasno sam patila od hroni¢nog umora i
prvi put posle nekoliko meseci, otkako sam
pocela da primenjujem ovu metodu, kona¢no
pocinjem da se oporavljam. Ove trikove ¢u
koristiti do kraja zivota”

Vratimo se sada mitohondrijama - organelama
odgovornim za stvaranje energije u nasim
¢elijama. Previ$e glukoze dovodi do toga da
odustanu, §to ugrozava proizvodnju energije

i na kraju dovodi do toga da se ose¢amo
umorno. Istrazivanja nam pokazuju da dijete
koje izazivaju rolerkostere glukoze dovode

do ve¢eg umora nego one koje izravnavaju
krivulje glukoze. Ako imate oStecene
mitohondrije, podizanje deteta je veci problem
za vas, noSenje namirnica je iscrpljujuce i
necete biti u stanju da se nosite sa stresom
(na primer, s dobijanjem otkaza na poslu ili
raskidom) kao nekada. Energija koja se stvara u
mitohondrijama potrebna je za prevazilazenje
teskih dogadaja, i fizickih i mentalnih.

Stalna glad

»Nisam vise stalno gladan i brze ose¢cam da
sam sit. Osim toga, i hrana mi je ukusnija -
dalije to u pitanju?”

Da li ste stalno gladni? Niste jedini. | ovde je u
pitanju glukoza. Prvo, kratkoro¢ni uticaj: ako
uporedite dva obroka koja sadrze isti broj
kalorija, onaj koji dovodi do manjeg skoka
glukoze duzZe ¢e vas drzati sitim. Dakle, ¢ak i
ako ne promenite koli¢inu kalorija koju unosite,
i samo fokusiranje na nivoe glukoze pomoci ¢e
vam da se resite stalnog osecaja gladi.

Drugo, dugoro¢ni efekti: nakon godina
zivota sa skokovima glukoze, funkcionisanje
nasih hormona za glad se remeti. Blokira se
signal leptinu, hormonu koji nam govori da
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smo siti i da treba da prestanemo da jedemo,
dok grelin, hormon koji nam govori da smo
gladni, preuzima stvari u svoje ruke. Bez
obzira na to §to imamo rezerve masti i mnogo
energije na raspolaganju, nase telo nam
govori da nam je potrebno jo$ — i mi jedemo.
Dok jedemo, dozivljavamo jo§ vise skokova
glukoze, i insulin zuri da uskladisti taj viSak
u vidu masti, $to onda pojacava delovanje
grelina. To je zloslutni, za¢arani i nepravedni
krug. Sto se vise gojimo, to smo gladniji.
Savet je da ne pokuSavate da jedete manje,
vec¢ da smanjite nivo insulina tako Sto ¢ete
izravnati svoje krivulje glukoze - i, upozorenje
o spojleru, to Cesto zapravo znaci da unosimo
viSe hrane, kao sto ¢ete videti u nasim
jelovnicima za dorucak i povrce.

Povecanje telesne teZine

»Do sada sam izgubila 5 kg i ose¢am da
imam mnogo vise energije. Nastavi¢u zauvek
da primenjujem ovu metodu - to je postao
moj novi nacin zivota.”

Mnogi od nas imaju komplikovana osecanja
u vezi s mastima, ali one su zapravo veoma
korisne: naSe telo koristi svoje rezerve masti
da bi obezbedilo prostor za skladistenje viska
glukoze koja se kre¢e nasim krvotokom. To

je jedan od razloga zbog kojih dobijamo na
tezini. Dakle, kao §to sam ve¢ spomenula, ne bi
trebalo da se ljutimo na svoje telo zbog toga
Sto se goji, ve¢ bi trebalo da mu zahvalimo
Sto poku$ava da nas zastiti od oksidativnog
stresa, glikacije i upale.

Ipak, ako pokuSavate da se resite sala sa
svog tela, fokusiranje na nivo glukoze odli¢an
je nacin da to ucinite. Kada izravnate svoje
krivulje glukoze, deSava se nekoliko veoma
vaznih stvari. Prvo, zudnja i glad se smanjuju.
Drugo, zbog toga $to imate manje insulina koji
se krecée kroz vase telo, ¢esce se nalazite u
rezimu sagorevanja masti.

Bez obzira na to §to nije primarni cilj
uravnotezavanja nivoa glukoze, gubitak tezine
Cesto je rezultat toga.

Lo$ san

,Obi¢no mi je trebalo oko sat vremena da
zaspim, ali sada zaspim gotovo odmah.”

Spavanje i glukoza su veoma tesno povezani:
§to vise skokova imamo, to loSije spavamo, i
ako se nalazimo na glukoznom rolerkosteru,
iskusicemo manje okrepljuju¢eg dubokog
sna. Pokazalo se da je odlazak na spavanje

s visokim nivoom glukoze ili odmah nakon
velikog skoka povezan s nesanicom kod
Zena u postmenopauzi i apnejom u snu kod
muskaraca. | kona¢no, uobi¢ajeni simptom
neregulisane glukoze jeste iznenadno budenje
usred noci s lupanjem srca. To moze da bude
rezultat pada glukoze dok spavamo. | to nije
sve: velika je verovatnoca da ¢emo zbog
loSeg spavanja imati velike skokove glukoze
posle dorucka sledec¢eg dana. To je za¢arani
krug. Da biste stavili tacku na to, po¢nite da
izravnavate svoje krivulje glukoze.

Mentalno zdravlje

»Osec¢am se zdravije, i moja depresija i
anksioznost su vise pod kontrolom. I dalje
dozivljavam uspone i padove, ali sada to bolje
kontrolisem.”

U vaSem mozgu ne postoje senzorni nervi,

pa kada nesto nije u redu, on ne moze da vas
upozori bolom kao §to to ¢ine drugi organi.
Umesto toga, ose¢ate mentalne smetnje - kao
§to su anksioznost i loSe raspoloZenje. Ljudi
koji jedu hranu koja dovodi do nestabilnih
nivoa glukoze, imaju vise depresivnih
simptoma od onih &iji nac¢in ishrane dovodi
do stabilnijih nivoa glukoze. Simptomi se
pogorsavaju kako skokovi postaju ekstremniji,
tako da svaki poku$aj da se izravna krivulja, pa
¢ak i umereno, moze pomodi da se osecate
bolje.
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Raspolozenje

»Mnogo sam manje depresivna i frustrirana.
Razlika je prili¢no velika. I moj odnos s
muzem se popravio.”

Da li ste znali da vasi nivoi glukoze mogu
uticati na vasu licnost i vaSe interakcije

s drugim ljudima? U nekim nedavnim
istrazivanjima nauc¢nici su otkrili fascinantne
veze: kada su nasi nivoi glukoze nepravilni,
veca je verovatnoca da ¢e nas partner iritirati i
da ¢emo kaznjavati ljude oko sebe kada nesto
pogreSe. Razlog za to je Cinjenica da glukozni
rolerkoster moze da uti¢e na odredene
molekule u naSem mozgu koji deluju na nase
raspolozenje: veliki skokovi glukoze snizavaju
nivo tirozina. To je neurotransmiter za koji se
smatra da poboljSava raspolozenje. A ako ste
ikada iskusili osec¢aj da ste ljuti kada ste gladni,
znajte da se to mnogo ¢esce javlja kod ljudi
koji imaju velike skokove i padove glukoze.

Magla u mozgu

»Manje magle u mozgu je najvece poboljsanje
koje se desilo. To me ¢ini ekstra sre¢nim. Ova
metoda je sada moj novi nacin zivota. To nije
dijeta”

Bez obzira na to $to je glukoza esencijalni
izvor energije za mozak, kad je ima previse,
to mu Steti. Kao prvo, nekoliko studija
pokazalo je da decenije Zivljenja s glukoznim
rolerkosterom uzrokuju oStecenje krvnih
sudova u mozgu, kao i mozdanih ¢elija
(neurona). To vodi ka smanjenju funkcije
mozga i ve¢em riziku od mozdanog udara.
Drugo, glukozni rolerkosteri usporavaju
brzinu signala izmedu neurona. Cesto to
osec¢amo kao maglu u mozgu (problemi

s koncentracijom, vrtoglavica, konfuzija),
probleme s pamcenjem i loSu kognitivnu
funkciju. Va§ mozak ¢e vam biti zahvalan na
tome $to ste izravnali svoje krivulje glukoze.
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Zdrava creva

»0d kada sam poceo da primenjujem ovu
metodu, nisam imao problema s varenjem
niti nadimanje. A i trbusnjaci su mi ravniji”

Hrana se preraduje u crevima i zbog toga

ne iznenaduje §to su problemi s crevima

- kao §to je crevo koje propusta, sindrom
iritabilnog creva i usporeni intestinalni tranzit
- povezani sa ishranom. Secate se kako sam
rekla da skokovi glukoze povecavaju upalu

u naSem organizmu? Pa, upala je jedna od
stvari koje mogu da dovedu do stvaranja
rupica u sluzokozi creva, $to znaci da toksini
koji ne bi trebalo da produ ipak prolaze. To
zatim dovodi do sindroma propustljivih creva,
gasova i nadimanja, ali i pokrece alergije na
hranu i druge autoimune bolesti, kao $to su
Kronova bolest i reumatoidni artritis. Nauka
nam takode pokazuje da, kada hrana koju
jedemo izaziva brojne skokove glukoze, ,lose”
bakterije u nasim crevima napreduju, a broj
,dobrih” se smanjuje. To moze da izazove Sirok
spektar simptoma i opsti osecaj nelagodnosti
u stomaku. Ako imate problema sa zdravljem
creva, moze vam veoma koristiti izravnavanje
krivulja glukoze!

Bore i starenje

»Bila sam zabrinuta za svoju buducnost zato
$to sam starila brze nego $to bi trebalo. Mogla
sam to da osetim. Svi problemi s kojima sam
se suocavala sada su ili nestali ili su uveliko
smanjeni. Moji lekari su Sokirani.”

U zavisnosti od ishrane, mozda ste izazvali
skokove glukoze hiljadama puta vise nego
va$ komsija do svoje osamdesete godine.
Ovo ¢e uticati ne samo na to koliko spolja
izgleda da imate godina vec i na to koliko ste
stari iznutra. Glikacija i upala odgovorne su
za sporu degradaciju nasih ¢elija - to je ono
§to nazivamo starenjem. Ti procesi ostec¢uju
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kolagen, Sto izaziva opustanje koze i stvaranje
bora i moZze da dovede do upale u zglobovima,
reumatoidnog artritisa i degradacije hrskavice
i osteoartritisa. Sto ¢esée dozivljavamo
skokove glukoze, to brze starimo.

Akne, rozacea i kozna oboljenja

»Imam ekcem koji izaziva crveni osip

na mom licu i telu. Primetila sam veliko
poboljsanje vec prve nedelje primene
metode. Moja koza se isceljuje mnogo brze, a
moja barijera za vlagu mnogo je jaca”

Mnoga kozna oboljenja (ukljucujuéi i akne,
rozaceu, ekcem i psorijazu) izazvana su
upalom, koja je, kao §to ste saznali, rezultat
skokova glukoze. Kada se hranimo tako da
dovodimo do izravnavanja krivulja glukoze,
upala se smanjuje, $to pomaze da se akne
ociste i bubuljice budu manje. U jednom
istrazivanju u kom su uc¢estvovali muskarci
od 15 do 25 godina, ishrana koja je rezultirala
najravnijim krivuljama glukoze dovela je do
velikog smanjenja akni. Stavljanje skokova
glukoze pod kontrolu moze da poboljsa
zdravlje i izgled nase koze.

Plodnost, sindrom policisti¢nih
jajnika i hormonalni problemi

»Moji simptomi PMS-a, endometrioze i
adenomioze su se NEVEROVATNO mnogo
smanyjili tokom ovog programa. I, nakon
borbe sa sindromom policisti¢nih jajnika da
bih regulisala svoj ciklus, nesto ranije ove
godine uspela sam da zatrudnim!”

Sindrom policisti¢nih jajnika, fibroidi,
endometrioza, simptomi menopauze,
simptomi PMS-3a, izostanak menstruacije

itd. - sve je to povezano s nasim hormonskim
sistemom koji ne radi kako treba. Prva stvar
koju bi trebalo da uradite kako biste pomodgli

svojim hormonima da pravilno funkcioniSu jeste
da se pobrinete za to da vasi nivoi glukoze
budu izbalansirani. Od svih nabrojanih tegoba,
pogotovu sindrom policisti¢nih jajnika postaje
sve ucestaliji. U vecini slu¢ajeva, to je oboljenje
izazvano prevelikom koli¢inom insulina. Zasto?
Zato Sto insulin govori jajnicima da proizvode
viSe testosterona (muski polni hormon). Uz to, s
previSe insulina, prirodna konverzija iz muskih u
zenske hormone postaje otezana - §to dovodi
do jos vise testosterona u telu. Zbog tog viska
testosterona, zene koje pate od policisti¢nih
jajnika mogu da poprimaju muske crte - dlake
na mestima gde ih ne Zele (kao $to je, recimo,
brada), ¢elavost, neredovne menstruacije ili
izostanak menstruacije i akne. Mnoge Zene sa
sindromom policisti¢nih jajnika teSko mogu

da izgube na tezini - zbog toga $to tamo gde
ima previSe insulina, postoji nemogucnost
sagorevanja masti. Koja je dobra vest? U
mnogim slu¢ajevima, kada se nivo insulina
smaniji, smanjuje se i nivo testosterona, te
simptomi sindroma policisti¢nih jajnika nestaju.

Menopauza

»Moji simptomi premenopauze (problemi sa
spavanjem, nedostatak fokusa, talasi vrucine)
nestali su. Takode sam izgubila 2 kg koje
sam dugo Zelela da izgubim - bez ikakvih
dodatnih napora sem primene ovih trikova?”

S obzirom na to da u menopauzi nivoi
hormona drasti¢no opadaju, ove promene
mogu da deluju kao zemljotres - ravnoteza
svega se naru$ava i ovaj proces izaziva
razlicite simptome pocevsi od smanjenog
libida do no¢nog preznojavanja, nesanice,
talasa vrucine i jo§ mnogo ¢ega. Visoki ili
nestabilni nivoi glukoze i visoki nivoi insulina
pogorSavaju menopauzu. Istrazivanja
pokazuju da su talasi vru¢ine i no¢no
preznojavanje, uobi¢ajeni simptomi
menopauze, verovatniji kod Zena koje imaju
visok nivo glukoze i insulina. Ipak, ima nade:
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istrazivanje iz 2020. godine uradeno na
Univerzitetu Kolumbija pokazalo je da je
izravnavanje krivulja glukoze povezano s
manjim brojem simptoma menopauze.

Gestacijski dijabetes

»Dijagnoza gestacijskog dijabetesa
postavljena mi je u 29. nedelji trudnoce. Sada
primecujem ogromne promene: ose¢am

se bolje nego ikada. Nisam otecena, nivo
glukoze mi je stabilan, moj doktor je srecan i,
$to je najvaznije, viSe se ne plasim.

Tokom svake trudnoce, u telu se povecava
nivo insulina. To se deSava zato §to je insulin
odgovoran za podsticanje rasta — rasta bebe
i rasta tkiva dojke majke kako bi mogla da se
pripremi za dojenje. Medutim, ponekad taj
dodatni insulin moze da dovede do onoga §to
se naziva gestacijski dijabetes. Poravnavanjem
krivulja glukoze buducée majke mogu da
smanje verovatnoc¢u da ¢e im biti potrebni
lekovi, sprece da beba dobije visak kilograma
u materici (Sto je dobro jer olak$ava porodaj

i zdravije je za bebu) i smanje eventualnu
potrebu za carskim rezom, kao i da dovedu
do ogranic¢avanja povecanja telesne teZine
tokom trudnoce.

Ako ocekujete bebu, uvek proverite sa
svojim lekarom da li je ova metoda bezbedna
za vas. (A tokom druge nedelje - nedelje
sir¢eta - obavezno uzimajte pasterizovano
sir¢e: vecina vrsta je pasterizovana, ali
jabukovo sir¢e obi¢no nije.)

Ponekad gestacijski dijabetes zapravo
ukazuje na to da je majka imala povisene
nivoe glukoze pre trudnoce - §to nije bilo
otkriveno sve do testa koji je pokazao
postojanje gestacijskog dijabetesa. Zbog
toga neke majke otkrivaju da su njihovi nivoi
glukoze poviseni i posle porodaja: za te
Zene joS§ je vaznije da pretvore trikove iz ove
metode u naviku kako bi se razreSio osnovni
problem.
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Dijabetes tipa 1

»Imam dijabetes tipa 1 i moji rezultati su
odli¢ni! Hvala vam!”

Dijabetes tipa 1 je autoimuno oboljenje zbog
kojeg ljudi nemaju sposobnost da proizvode
insulin - ¢elije u njihovom pankreasu koje
kontroliSu njegovu proizvodnju ne rade.

Kada oboleli od dijabetesa tipa 1 doZive skok
glukoze, njihovo telo ne moze da uskladisti
viSak glukoze na uobi¢ajena mesta za
skladiStenje zato $to nema insulina koji bi
pomogao u tome. Stoga, moraju sebi da
ubrizgavaju insulin vise puta dnevno da bi to
nadoknadili. Medutim, veliki skokovi i padovi
glukoze stresni su i izazovni. Poravnavajuci
svoje krivulje glukoze, ljudi s dijabetesom tipa 1
mogu smanijiti te izazove. Ako imate dijabetes
tipa 1, vazno je da razgovarate sa svojim
lekarom pre nego $to se upustite u bilo kakve
promene ishrane i da se uverite da je vasa
doza insulina prilagodena ako je potrebno.

Insulinska rezistencija,
preddijabetes i dijabetes tipa 2

»Tokom ove cetiri nedelje, moj HbA1C je
sa 6,3 (preddijabeti¢ar) spao na 5,7 (skoro
normalan). Konac¢no ose¢am da imam
kontrolu.”

Dijabetes tipa 2 je naj¢esci oblik dijabetesa, i
njegov osnovni uzrok je insulinska rezistencija
(previse insulina predugo cirkulie po telu).
Polako ali sigurno, tokom mnogo godina,
svaki skok glukoze koji doZivite dovodi do
pogorsanja insulinske rezistencije i podizanja
ukupnog osnovnog nivoa glukoze u telu, sve
dok najpre ne dobijete preddijabetes, a zatim
predete na dijabetes tipa 2.

Dakle, logi¢no je da ¢e nacin ishrane koji
smanjuje unos glukoze, a samim tim i
proizvodnju insulina, pomoci da se dijabetes
tipa 2 preokrene. Analiza 23 klini¢ka ispitivanja
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iz 2021. godine jasno je pokazala da je
najefikasniji nacin da se preokrene dijabetes
tipa 2 izravnavanje krivulja glukoze. To je
efikasnije od niskokalori¢nih dijeta ili onih s
niskim sadrzajem masti (mada i one mogu

da funkcionisu). Godine 2019. Americ¢ko
udruZenje za dijabetes pocelo je da podrzava
nacine ishrane koji dovode do snizavanja
nivoa glukoze zbog sve veceg broja ubedljivih
dokaza da oni poboljSavaju ishode dijabetesa
tipa 2. Ako Zelite da svoje oboljenje dovedete
u stanje remisije, ova metoda pomoci ¢e vam
da snizite nivoe insulina, a da istovremeno ne
morate da odustanete od hrane koju volite.
Obavestite svog doktora o ovome pre nego
Sto pocCnete.

Rak

»Osecam se osnazeno u borbi s rakom dojke.
Osecam se kao da pomazem sebi ovim
nac¢inom ishrane”

Kod dece koja se danas radaju postoji 50
posto verovatnoce da ¢e razviti rak tokom
zivota. A loSa ishrana, zajedno s pusenjem,
glavni je pokreta¢ nastanka raka u 50 posto
slu¢ajeva. Za pocetak, istrazivanja pokazuju da
rak moze poceti mutacijama DNKizazvanim
slobodnim radikalima, koji se proizvode u
mitohondrijama pod stresom i u procesu
glikacije. Drugo, upala podstice proliferaciju
¢elija raka. |, kona¢no, kada postoji vise
insulina, rak se brze Siri. Smanjenjem skokova
glukoze usporavamo ta tri procesa, 5to je
vazan korak ka postizanju remisije. Podaci
pokazuju postojanje veze izmedu raka i viska
insulina: ljudi koji ne boluju od dijabetesa
imaju dvostruko manju verovatnocu da ¢e
umreti od raka nego oni sa preddijabetesom.
Obavezno se posavetujte sa svojim lekarskim
timom ako se nalazite u procesu borbe s
rakom i Zelite da primenite ove trikove da bi
vam pomogli.

Alchajmerova bolest i demencija

»Ose¢am da mi je bistrije u glavi i imam
manje magle u mozgu. Uspevam da se bolje
fokusiram na svoje obaveze”

Od svih organa, mozak koristi najvise energije.
On je dom velikog broja mitohondrija. To
znaci da je mozak, kad u nasem telu postoji
viSak glukoze, podlozan posledicama toga.
Na neurone u mozgu uti¢u upala, glikacija i
insulinska rezistencija, izazvane prevelikim
brojem skokova glukoze. S vremenom dolazi
do ostecenja krvnih sudova u mozgu.
Alchajmerova bolest i nivoi glukoze toliko su
blisko povezani da se ova bolest ponekad
naziva ,dijabetes tipa 3" ili ,dijabetes mozga”.
Na primer, kod ljudi s dijabetesom tipa 2
postoji Cetiri puta veca verovatnoca da

¢e razviti Alchajmerovu bolest nego kod
onih bez dijabetesa. Znaci su ve¢ veoma
rano vidljivi: loSe kontrolisana glukoza kod
ljudi s dijabetesom tipa 2 povezana je sa
smanjenjem pamcenja i sposobnosti u¢enja.
Nova istrazivanja ukazuju na to da insulinska
rezistencija u srednjim godinama (ve¢ od 35.
godine) ukazuje na to da ¢e se u buduénosti
pojaviti kognitivni problemi. Dakle, odrzavanje
niske osnovne vrednosti glukoze u ranom
odraslom dobu moze smanjiti rizik od razvoja
Alchajmerove bolesti kasnije.

Kao i u slu¢aju drugih simptoma koji su

ovde pomenuti, moguce je da je i opadanje
kognitivnih sposobnosti takode reverzibilno:
sve veci broj studija pokazuje kratkoro¢na i
dugoroc¢na poboljsanja pamcenja i kognicije
kada pacijenti bivaju stavljeni na dijetu koja
¢ini nivoe glukoze stabilnim.
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