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Komentari Clanova zajednice
.BOGINJA GLUKOZE”
na Instagramu

Mada su ovi komentari zasnovani na individualnim
pri¢ama o uspehu, rezultati mogu da variraju.

,Nekoliko dana primene Zesinih saveta i moja Zudnja za hra-
nom je nestala. To je sve promenilo.”
Lora, 63

,Jedem testeninu i gubim na tezini. Moze li biti bolje?”
Jasmin, 20

»Posle dve godine bez ovulacije, ponovo redovno ovuliram. Iz-
gubila sam 15 kg. Akne su nestale. Psihicki se ose¢cam mnogo bolje.
Informacije koje Zesi deli s nama promenile su mi Zivot. Vise nema
povratka na staro!”

Heder, 31

,Zesi mi je pokazala da mogu da promenim nacin na koji ée me-
nopauza uticati na mene. Prijatelji su mi govorili da nikada ne¢u
modi da izgubim kilograme koje sam dobila. Zahvaljujuéi Zesi, do-
kazala sam im da nisu u pravu! Pomocu njenih trikova, smrsala
sam 4 kg, spavam kao nekada, osetam se izvrsno i viSe nemam
potrebu da odremam usred popodneva. Ose¢am se ¢ak bolje nego
pre menopauze.”

Bernadet, 55



,Postavljena mi je dijagnoza dijabetesa tipa 2 nakon trece trud-
noce pre 16 godina. S vremenom mi je bivalo sve gore i teSko sam
se nosila s bole$¢u. Nakon $to sam pocela da primenjujem Zesine
trikove, u roku od Cetiri meseca, presla sam s nivoa glukoze nata-
Ste od 200 mg/dL na 110 mg/dL, tj. od teskog dijabeticara dosla
sam do toga da viSe nisam dijabeticar. Sama sam uspela da preo-
krenem svoje stanje!”

Fateme, 51

y1Informacije koje menjaju Zivot... Izgubila sam 16 kg za dva me-
seca! Moji problemi s migrenom u znatnoj meri su se popravili, i

prepuna sam energije. Osecam se bolje nego ikada.”
Analaura, 49

,Za Cetiri meseca pridrzavanja Zesinih saveta u vezi s gluko-
zom, bez napora sam izgubila gotovo 6 kg, moje ogromne hormon-
ske akne su nestale i prvi put u svom odraslom Zivotu imam nor-
malne nivoe hormona stitne zlezde (nivo TSH sa 8,7 mIU/L pao je
na 4,4 mIU/L). Nikada se nisam osecala bolje.”

Tamara, 31

»Imam 64 godine, prezivela sam rak dojke i imam probleme sa
srcem, glukozom i Stitnom zZlezdom. Uzimam hormonske supre-
sore, a ipak sam uspela da smrsam 8 kg za tri meseca uvodenjem
smes$no lakih promena koje Zesi tako dobro obja$njava. Najvitkija
sam otkako sam se porodila, a prema re¢ima mog doktora, rezul-
tati analize krvi su mi kao kod petnaestogodisnjaka. U to je tesko
poverovati, cak i meni! Hvala ti, Zesi, $to si mi promenila Zivot.”

Dovra, 64

»Ja sam dijabeticar tipa 1. Obi¢no sam posle dorucka doZivlja-
vala skokove glukoze koji su isli i do 300 mg/dL. Zahvaljuju¢i in-
formacijama koje Zesi deli s nama, naucila sam kako da odrzavam
stabilan nivo glukoze i moj HbA1lc pao je sa 7,4 posto na 5,1 posto
za tri meseca. ViSe se ne brecam na svoju porodicu i prijatelje. Ko-
nac¢no mogu biti osoba kakva Zelim da budem.”

Lusi, 24



,Nemam re¢i da opisem koliko su mi Zesini trikovi promenili
Zivot. Pre dve godine prestala sam da uzimam pilule za kontra-
cepciju s ciljem da zasnujem porodicu. Mislila sam da ¢e biti lako.
Medutim, nisam dobijala menstruaciju. Otisla sam posle godinu
dana kod lekara. Dijagnostikovana mi je insulinska rezistencija i
sindrom policisti¢nih jajnika. Bilo mi je zaista tesko. Sre¢om, otKri-
la sam Zesin rad i ponovo mi se rodila nada... Po¢ela sam da prime-
njujem njene savete. Menstruacija mi se vratila posle dva meseca!
Svi simptomi sindroma policisti¢nih jajnika su nestali (povecana
maljavost, anksioznost, stalno uzimanje hrane), a sada... upravo
sam saznala da sam trudna! Toliko sam sre¢na da to ne mogu da
opisem!”

Filipa, 29

»Presao sam sa 19 posto telesne masti na osam posto. Toliko
sam srecan! [ sve to dok jedem svu hranu koju volim.”
Semir, 24

»Dijagnostikovan mi je gestacijski dijabetes u 29. nedelji trud-
noce. Nakon mesec dana primenjivanja Zesinih saveta, desile su
se velike promene: ose¢am se bolje nego ikada tokom trudnoce,
nisam otecena, nivo Secera u krvi mi je stabilan i kontrolisan, moj
doktor je zadovoljan i, Sto je najvaznije, viSe se ne plasim. Ne mogu
dovoljno da preporuéim Zesin rad svim budué¢im mamama.”

Paulina, 39

»,Bolovala sam od teskog oblika bulimije gotovo 30 godina i ni-
$ta mi nije pomagalo sve dok nisam pocela da pratim Zesi i vo-
dim racuna o svom nivou glukoze pomocu njenih trikova. Ve¢ dva
meseca nisam se ni prezderavala ni povracala, $to je neverovatno.
I[skreno receno, mislila sam da je to nesto Sto je postalo deo mene
i Cega se nikad necu resiti.”

Su, 48

»,Imam problema s hipoglikemijom (nizak nivo Secera u krvi)
ve¢ nekoliko godina. Nisam bila svesna da bih to mogla znatno da
poboljsam ako samo izmenim nekoliko stvari u vezi s tim kako je-



dem, kao $to je, recimo, redosled uzimanja hrane. Zahvaljujuéi Zesi
i njenim zapaZanjima zasnovanim na dokazima, naucila sam kako
da jedem kolac ili cokoladu a da doZivim mnogo manje negativnih
efekata. Sada kada je moj Secer u krvi stabilniji, mogu da se bolje
pozabavim simptomima anksioznosti i fokusiram na suocavanje s
njenim osnovnim uzrocima.”

Hana, 37

,Posle mesec dana osecam se kao da sam preporodena. Najveci
deo Zivota imam mijalgi¢ni encefalomijelitis i patim od hroni¢nog
umora. Osim toga, borila sam se i sa simptomima dugog kovida. Na-
kon $to sam otkrila nalog 'Boginja glukoze’, ose¢cam se mnogo bolje
- zdravija sam, sre¢nija i moja energija se vratila! Veliko hvala”

Kristi, 37

»Tokom poslednje dve godine kosa mi je opadala kao luda. Bila
sam zbunjena i o¢ajna. A onda se dogodilo ¢udo: pridrzavala sam
se 40 dana saveta 'Boginje glukoze’ i kosa mi ponovo raste, i to
deblja i guSc¢a! Sre¢na sam! [ ne samo to, ve¢ sam se reSila i svog
preddijabetesa (ranije je moj nivo glukoze nataste bio 110 mg/dL,
a sada je 96 mg/dL). Tokom dana, energija mi je mnogo stabilnija,
kao i nivoi gladi i Zedi. Vise mi nije potrebna ona druga Soljica kafe
po podne ili ona "hitna’ uzina. Moja mentalna jasnoca se povecala,
a akne su mi nestale. Neverovatno je koliko je brzo doslo do pro-
mena. Preporu¢ujem Zesi svima koje poznajem.”

Aja, 27

»,Imam dijabetes tipa 1. Decenijama niko nije mogao da mi po-
mogne. Otkako sam otkrila '‘Boginju glukoze’, moja Zudnja za hra-
nom je nestala i kona¢no sam mogla da se pridrzavam zdravije
ishrane. U prvim danima nivo glukoze mi je sa 530 mg/dL pao na
156 mg/dL, a doza insulina koju uzimam desetostruko je manja.
Uz to, smrsala sam gotovo 3 kg! Moj doktor i nutricionista bili su
toliko iznenadeni da sada svojim pacijentima preporucuju 'Bogi-
nju glukoze’”

Marijel, 43
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ZESINA IZJAVA 0 ODRICANJU 0D ODGOVORNOSTI

U ovoj knjizi ¢inim postojeca naucna otkri¢a dostupnim svima. Pre-
vodim ih u prakti¢ne savete. Ja sam naucnik, a ne lekar, pa imajte
na umu da nista od ovoga nije medicinski savet.

Ako imate neki zdravstveni problem ili uzimate neki lek, razgo-
varajte sa svojim lekarom pre nego Sto primenite ,trikove” iz ove
knjige.

IZJAVA IZDAVACA 0 ODRICANJU 0D ODGOVORNOSTI

Ova publikacija sadrzi misljenja i ideje njenog autora. Namera joj je
da pruZi koristan i informativan materijal o temama koje se obra-
duju u njoj. Autor i izdavac¢ napominju da je vazno razumeti da se
u knjizi ne pruzaju medicinske, zdravstvene i druge profesionalne
usluge. Citalac treba da se konsultuje sa svojim medicinskim, zdrav-
stvenim ili drugim kompetentnim stru¢njakom pre nego Sto usvoji
ijjedan od predloga datih u ovoj knjizi ili izvuce iz nje neki zakljucak.

Autor i izdavac izriCito se ograduju od odgovornosti za svaku
obavezu, gubitak ili rizik, licne ili druge prirode, koji nastane kao
posledica, direktna ili indirektna, primene bilo kog navoda iz ove
knjige.






Mojoj porodici






Dragi Citaoce

7 ta ste poslednje pojeli?
Hajde, razmislite o tome na trenutak.

Dali vam se dopalo? Kako je izgledalo? Kako je mirisalo? Kakav
je bio ukus? Gde ste bili dok ste jeli? S kim ste bili? ZaSto ste bas
to izabrali?

Hrana nije samo ukusna; ona je za nas od klju¢ne vaznosti. Ipak,
ponekad, i bez naseg znanja, hrana moze da izazove i neZeljene
posledice. A sad dolaze teza pitanja: Da li znate koliko je grama
masnoca dodato vasem stomaku nakon Sto ste to pojeli? Da li znate
hocete li se zbog toga sutra probuditi s bubuljicom? Da li znate koli-
ko se plaka nakupilo u vasim arterijama ili koliko se bora produbilo
na vaSem licu? Da li znate je li to razlog zbog kojeg ¢ete ponovo biti
gladni za dva sata, loSe spavati nocas, ili se sutra osecati kao da ste
usporeni?

Ukratko, da li znate Sta je ta poslednja stvar koju ste pojeli ura-
dila vasem telu i umu?

Mnogi od nas ne znaju. Ja sasvim sigurno nisam znala pre nego
$to sam pocela da u¢im o molekulu koji se naziva glukoza.

Za vecinu nas, nase telo je poput ,crne kutije” u avionu: znamo
Cemu sluzi, ali ne ba$ kako taéno funkcionise. Cesto odlucujemo
Sta ¢emo rucati na osnovu onoga Sto smo procitali ili ¢uli, a ne na
osnovu onoga $to je nasem telu zaista potrebno. ,Zivotinje su sklo-
ne tome da jedu stomakom, a ¢ovek mozgom”, napisao je filozof
Alan Vots. Kad bi samo nase telo moglo da nam govori, bila bi to
druga prica. Znali bismo ta¢no zaSto smo ponovo bili gladni posle
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dva sata, zasto smo loSe spavali prethodne no¢i ili zasto smo se
sutradan osecali kao da smo usporeni. Donosili bismo bolje odluke
o tome Sta ¢emo pojesti. NasSe zdravlje bi se poboljsalo. Nas zivot
bi se poboljsao.

Pa, imam dobru vest za vas.

Naime, kako se ispostavilo, nase telo nam govori sve vreme.

Mi samo ne znamo da ga sluSamo.

Sve Sto stavimo u usta izaziva reakciju. Ono $to jedemo utice na
30 triliona ¢elija i 30 triliona bakterija u nama. Izaberite: Zudnja,
bubuljice, migrene, magla u mozgu, promene raspolozZenja, pove-
¢anje telesne tezine, pospanost, neplodnost, sindrom policisti¢nih
jajnika, dijabetes tipa 2, bolest masne jetre, bolesti srca... Sve su to
poruke nasSeg tela da u njemu postoje problemi.

Za to krivim naSe okruZenje. Na na$ izbor hrane uti¢u marke-
tinsSke kampanje vredne milijarde dolara, ciji je cilj da zarade novac
za prehrambenu industriju - kampanje za gazirana pica, brzu hra-
nu i slatkiSe. To se obi¢no opravdava izgovorom: ,Vazno je koliko
jedete — preradena hrana i Secer nisu sami po sebi losi”. Medutim,
nauka pokazuje suprotno: preradena hrana i Se¢er su sami po sebi
losi za nas, ¢ak i ako ih ne jedemo preterano.

Zbog takvog marketinga koji nas dovodi u zabludu, verujemo
izjavama kao $to su:

»Gubitak tezine svodi se iskljuc¢ivo na unosenje i iskoris¢avanje
kalorija.”

»,Nikad ne bi trebalo da preskacete dorucak.”

,Galete od pirinc¢a i vo¢ni sok su dobri za vas.”

»,Masna hrana je loSa za vas.”

,Morate jesti Secer da biste imali energiju.”

,Dijabetes tipa 2 je genetska bolest i tu ne moze niSta da se uradi.”

»AKko ne gubite na teZini, to je zbog toga Sto nemate dovoljno
snaznu volju.”

»,0secaj pospanosti u 15 ¢asova je normalan - popijte kafu.”

Nas izbor hrane zasnovan na takvim obmanama negativno utice
na nase fizicko i mentalno blagostanje i sprecava nas da se budimo
svakog jutra osecajudi se izvrsno. Mozda se ne €ini previse vaznim
to Sto se ne osecamo izvrsno svakog jutra, ali ako mozete da se
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osecate tako... zar ne biste to Zeleli? Ovde sam da bih vam rekla da
postoji nacin na koji to moZete da postignete.

Naucnici su dugo proucavali kako hrana utice na nas i sad znamo
viSe nego ikad o ovoj temi. Tokom poslednjih pet godina u laborato-
rijama Sirom sveta doslo se do uzbudljivih novih saznanja: otkrive-
ne su reakcije naSeg tela na hranu u realnom vremenu i dokazano je
da je, ma koliko bilo vaZno $ta jedemo, i to kako jedemo odredenu
hranu - kojim redosledom, u kojim kombinacijama i grupama -
takode vazno.

Ono sSto nauka pokazuje jeste da u crnoj kutiji, tj. naSem telu,
postoji jedan reper koji utiCe na sve sisteme. Ako uspemo da shva-
timo taj reper i odlu¢imo da ga optimizujemo, moZemo znatno da
poboljSamo svoje fizicko i mentalno blagostanje. Taj reper je koli-
Cina Secera, tj. glukoze, u nasoj krvi.

Glukoza je glavni izvor energije naseg tela. Vec¢inu glukoze dobi-
jamo iz hrane koju jedemo, a zatim se ona prenosi kroz nas krvotok
do svih ¢elija. Njena koncentracija moZe znatno da varira tokom
dana, a oStar porast koncentracije - ja to nazivam skokovima glu-
koze - utice na sve, pocev od nasSeg raspoloZenja, preko sna, teZine
i kozZe, pa do zdravlja imunog sistema, rizika od nastanka src¢anih
bolesti, kao i naSe Sanse za zacece.

Retko Cete Cuti da se govori o glukozi osim ako nemate dijabetes,
ali glukoza zapravo utice na svakog od nas. U poslednjih nekoliko
godina, alati za pracenje tog molekula postali su mnogo dostupniji.
To, u kombinaciji s napretkom u nauci koji sam spomenula, znaci
da sad imamo pristup ve¢em broju podataka nego ikad ranije i da
moZzemo da koristimo te podatke da bismo stekli uvid u ono $to se
deSava u nasem telu.

Ova knjiga je organizovana u tri dela: (1) Sta je glukoza i na Sta
se misli kad se govori o skokovima glukoze, (2) zasto su skokovi
glukoze Stetni i (3) $ta moZemo da uradimo da bismo izbegli te
skokove, a da ipak jedemo hranu koju volimo.

U prvom delu objasnjavam Sta je glukoza, kako nastaje i zasto
je toliko vazna. Nauc¢no znanje postoji, ali vesti se ne Sire dovoljno
brzo. Regulisanje nivoa glukoze vazno je za sve nas, bez obzira na
to da li imamo ili nemamo dijabetes: 88 posto Amerikanaca vero-
vatno ima neregulisani nivo glukoze (€ak i kad nisu gojazni prema
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medicinskim kriterijumima), a ve¢ina za to ne zna. Kad je nas nivo
glukoze neregulisan, doZivljavamo njene skokove. Tokom skoka,
glukoza brzo preplavi nase telo, i njena koncentracija u naSem kr-
votoku povecava se za vise od 30 miligrama po decilitru (mg/dl) u
rasponu od oko sat vremena (ili manje), a zatim se isto tako brzo
smanjuje. Skokovi glukoze ostavljaju Stetne posledice.

U drugom delu opisujem kako skokovi glukoze uti¢u na nas
kratkoro¢no i dugoroc¢no, i njihove efekte: glad, Zudnju za hra-
nom, umor, teZe simptome menopauze, migrene, lo$ san, teskoce
u upravljanju dijabetesom tipa 1 i gestacijskim dijabetesom, osla-
bljen imuni sistem, pogorsane kognitivne funkcije. Neregulisani
nivoi glukoze doprinose starenju i razvoju hroni¢nih bolesti kao
Sto su akne, ekcem, psorijaza, artritis, katarakta, Alchajmerova bo-
lest, rak, depresija, problemi s crevima, bolesti srca, neplodnost,
sindrom policisti¢nih jajnika, insulinska rezistencija, dijabetes tipa
2 i bolest masne jetre.

Ako biste ucrtavali nivo glukoze svakog minuta svakog dana na
grafikonu, linija izmedu tac¢aka imala bi vrhove i dna. Taj grafikon
pokazao bi vasu krivulju glukoze. Kad menjamo nacin Zivota da bi-
smo izbegli skokove, izravnavamo svoje krivulje glukoze. Sto su
nase krivulje ravnije, tim bolje. Ravnijim krivuljama glukoze sma-
njujemo koli¢inu insulina - hormona koji se oslobada kao odgovor
na glukozu - u nasem teluy, a to je korisno, jer je previse insulina
jedan od glavnih pokretaca insulinske rezistencije, dijabetesa tipa
2 isindroma policisti¢nih jajnika. Ravnijim krivuljama glukoze pri-
rodno izravnavamo krivulje fruktoze - fruktoza se nalazi zajedno s
glukozom u hrani koja sadrzi Secer - sto je takode korisno, jer pre-
visSe fruktoze povecava verovatno¢u od nastanka gojaznosti, sr¢anih
oboljenja i bolesti nealkoholi¢arske masne jetre.

U trecem delu pokazacu vam kako mozete da poravnate svoje
krivulje glukoze pomocu deset jednostavnih ,trikova” koje Cete lako
primeniti u svojoj ishrani. Studirala sam matematiku na koledzu,
a zatim biohemiju na postdiplomskim studijama, i ta obuka mi je
omogucila da nau¢im da analiziram i filtriram ogromnu koli¢inu
naucnih podataka u vezi sa ishranom. Uz to, uradila sam i veliki
broj eksperimenata na sebi noseci uredaj koji se zove kontinuirani
monitor glukoze i koji pokazuje nivo glukoze u realnom vremenu.

18



IESI ENSOPE

Tih deset ,trikova” koje ¢u podeliti s vama jednostavni su i izne-
nadujudi. Niko od vas ne traZi da nikad viSe ne pojedete desert, da
brojite kalorije ili da veZbate satima i satima svakog dana. Ume-
sto toga, od vas se traZzi da iskoristite ono Sto ste naucili o svojoj
fiziologiji u prvom i drugom delu knjige - zaista sluSajuci svoje
telo — da biste donosili bolje odluke u vezi s tim kako jedete. (A to
Cesto znaci da stavljamo vise hrane u tanjir nego obi¢no.) U ovom
poslednjem delu knjige, naoruzacu vas svim informacijama koje su
vam potrebne da biste izbegli skokove glukoze a da ne morate da
i sami nosite monitor.

U ovoj knjizi oslanjam se na najsavremenija naucna otkric¢a da
bih objasnila zasto ovi ,trikovi” funkcioni$u, i navodim price iz
stvarnog zivota koje ih pokazuju na delu. Videcete podatke dobije-
ne tokom mojih eksperimenata i eksperimenata ¢lanova zajedni-
ce ,Boginja glukoze” (Glucose Goddess), onlajn zajednice koju sam
osnovala i koja je narasla toliko da sada (u vreme Stampanja ove
knjige) ima viSe od dvesta hiljada ¢lanova. Mo¢i ¢ete da procitate
svedocenja ¢lanova koji su izgubili na teZini, obuzdali svoje Zudnje,
poboljsali energiju, ocistili koZu, oslobodili se simptoma sindroma
policisti¢nih jajnika, anulirali dijabetes tipa 2, eliminisali osecaj kri-
vice i stekli ogromno samopouzdanje zahvaljuju¢i uvidima datim
u ovoj knjizi.

Kad budete stigli do kraja knjige, znacete kako da slusSate po-
ruke koje vam $alje vase telo i bi¢e vam jasno $ta treba da radite.
Donosicete osnaZene odluke u vezi sa ishranom, vise necete biti
Zrtva marketinSkih kampanja. VaSe zdravlje Ce se poboljsati, a sa-
mim tim i Zivot.

Ovo znam bez ikakve sumnje zato Sto se meni to desilo.
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