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Svedectva

GLUKOZOVEJ BOHYNE

. .

3 jej komunity na Instagrame

Tieto svedectva su zalozené na Uspechoch jednotlivcoy,
Ucinok uvedenych tipov sa moze lisit.

,Vyskisala som Jessiene tipy a po niekolkych diioch som prestala mas-

krtif. Moj Zivot sa nacisto zmenil. Laura, 63

»Jeddvam cestoviny a chudnem. LepSie to uz ani nemoze byt.“

Jasmin, 20

,,Po dvoch rokoch konec¢ne pravidelne ovulujem. Schudla som 15 kil.
Vycistila sa mi plet. Mentdlne sa citim eSte omnoho lepSie. Jessiene poz-
natky mi zmenili Zivot. UZ nikdy sa nevrdatim k predoslému sposobu

stravovania!‘ Heather, 31

»Jessie mi ukazala, Ze dokdazem ovplyvnit priznaky menopauzy. Priate-
lia mi tvrdili, Ze nikdy neschudnem nabraté kild. Vdaka Jessie som im
dokézala pravy opak! S jej gluk6zovymi tipmi som schudla 4 kila, spa-
vam ako kedysi, citim sa iZasne a poobede uZ nemam nutkanie zdriem-

nut si. Citim sa dokonca lepsie ako pred menopauzou.“ Bernadette, 55

,»Pred 16 rokmi mi po tretom tehotenstve diagnostikovali cukrovku 2.
typu. Moj stav sa postupne zhorSoval. Zacala som sa riadit Jessienymi
radami a po 4 mesiacoch mi glykémia nalac¢no klesla z 200 mg/dL na 110
mg/dL. Inymi slovami, z tazkej cukrovky som zrazu uz Ziadnu cukrovku
nemala. Sama som dokdazala zvratit svoj zdravotny stav!*

Fatemeh, 51



,,Informacie, ktoré menia Zivot... Za dva mesiace som schudla 15 kil!
Moje casté migrény sa vyrazne zmiernili a mam energiu na rozdavanie.

Citim sa lepsie, ako kedykolvek predtym.* Annalaura, 49

,,P0o 4 mesiacoch dodrZiavania Jessienych glukézovych rdd som bez na-
mahy schudla 6 kil. Vycistila sa mi plef a po prvy raz od puberty mam
normalne hodnoty Stitnej zZlazy (z 8,7 mIU/L TSH na 4,4 mIU/L). Nikdy

som sa necitila lepSie.” Tamara, 31

»Mam 64 rokov a prekonala som rakovinu prsnika. Mdm problémy so
srdcom, glukézou a Stitnou Zlazou. Sice beriem hormonélne supresory,
no v priebehu troch mesiacov sa mi podarilo schudnit 8 kil pomocou
smiesne jednoduchych zmien v stravovani, ktoré Jessie tak dobre vysvet-
luje. Od poérodu som nikdy nebola taka chuda a doktor tvrdi, Ze moj
krvny obraz sa podoba ,pitndstrocnej Zene‘. Sama tomu nemdzem uve-

rit! Jessie, dakujem ti. Zmenila si mi Zivot.* Dovra, 64

»Som diabeticka. Po ranajkach mi cukor zvykol vyskocit na 300 mg/dL.
Vdaka Jessie som sa naucila udrzat hladinu gluk6zy v rovnovahe a za tri
mesiace moje hodnoty HbAlc klesli zo 7,4 percenta na 5,1 percenta...
UZ sa neroz¢ulujem a nehnevam sa na rodinu a priatelov. Konecne mo-

Zem byt osobou, ktorou chcem byt.“ Lucy, 24

»V 29. tyzdni tehotenstva mi diagnostikovali tehotenskt cukrovku.
Po mesiaci Jessienych odporicéani sa vela zmenilo: tak dobre som sa
v tehotenstve eSte necitila. Nie som napuchnuté, hladinu cukru v krvi
mam pod kontrolou, moja doktorka je spokojna a co je najdolezitejSie,
uz sa nebojim. Vsetkym budicim mamickdam vrelo odporicam Jessie-

ne tipy.* Paulina, 39



,»,NedokdZem slovami popisat, ako velmi mi Jessiene tipy zmenili Zivot.
Pred dvomi rokmi som prestala brat antikoncepciu, pretoze sme si chceli
zalozit rodinu. Predpokladala som, Ze to bude jednoduché, lenze nedo-
stala som menStruédciu. Po roku som sa objednala na vySetrenie. Diag-
nostikovali mi inzulinovu rezistenciu a syndrém polycystickych ovéarii
(PCOS). Tazko som to znagala. Nastastie som objavila Jessienu stranku
a znovu nasla nadej... Zacala som sa stravovat podla jej odporicani a uz
po dvoch mesiacoch som dostala menstrudciu! Symptémy PCOS zmizli
(rast ochlpenia, uzkost, prejedanie) a... nedavno som zistila, Ze som te-

hotna! Od $tastia celd Ziarim!“ Filipa, 29

,Percento telesného tuku som zniZil z 19 na 8. Som nesmierne $tastny!

Cely ¢as som si stdle pochutnaval na oblibenych jedlach.“ Semir, 24

»lakmer tridsat rokov bojujem s bulimiou. Ni¢ mi nepomahalo. Na-
koniec som objavila Jessie a pomocou jej tipov som si strdZila hladinu
glukézy. Uz dva mesiace som nevracala ani sa neprejedala. Sama tomu
nemdzem uverif. Myslela som si, Ze bulimia bude naveky sticastou moj-

ho Zivota a nikdy sa z nej nedostanem.* Sue, 48

,,UZ niekol'ko rokov mam hypoglykémiu (nizku hladinu cukru v krvi).
Netusila som, Ze moj stav sa moze vyrazne zlepsit drobnymi zmenami
v stravovani, napriklad upravou poradia konzumacie jedla. Vdaka Jessie
a jej pozorovaniam, ktoré su podlozené vyskumami, som sa naucila vy-
chutnat si susienku alebo ¢okoladu s mensimi negativnymi nasledkami.
Teraz, ked mam hladinu cukru v krvi stabilnejSiu, sa mézem sustredit na

symptoémy uzkosti a zistit, co ich spdsobuje.* llana, 37



,,Po mesiaci mam pocit, akoby som sa opit narodila. VAcSinu Zivota som
trpela encefalomyelitidou a chronickou tinavou. Takisto som sa liecila
zo symptomov dlhého covidu. Odkedy som objavila Gluk6zovu bohynu,
citim sa omnoho lepsSie — som zdravsia, StastnejSia a mam kopu energie!

Som jej nesmierne vdacna.” Christie, 37

»Za posledné dva roky mi zacali rapidne vypadavat vlasy. Bola som
zmétend a zhrozend. Potom sa stal zazrak: 40 dni som dodrZiavala prin-
cipy Glukodzovej bohyne a opat mi zacali rast, dokonca este hustejSie!
Som nesmierne $tastnd! Dokonca som zvrétila aj svoj prediabeticky ri-
zikovy syndrém (mavala som 110 mg/dL glykémiu nalacno, teraz mam
96). Pocas dna nemavam vykyvy energie ani necitim prili$ny hlad ¢i
smid. Poobede si uz nepotrebujem dat druhu salku kavy ani do niecoho
zahryznit. Som sustredenejsia a vycistila sa mi plet. Je izasné, ako rych-

lo sa to udialo. Kazdému odporicam Jessiene tipy.“ Aya, 27

»Mam cukrovku 1. typu. Desiatky rokov mi nik nedokédzal pomdct. Od-
kedy som objavila Gluk6zovi bohynu, uz nemaskrtim, konecne som
zacala jest zdravsie a moja glukéza klesla z 530 mg/dL na 156 uz po nie-
kolkych dnoch. Staci mi desatina davky inzulinu. Navyse som schudla 3
kila. Mojho doktora a nutricného Specialistu to natolko prekvapilo, Ze

odportcaji Glukézovi bohynu dalsim pacientom.* Mariel, 43
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Drahy Citatel

Ako som sa sem dostala

PRVA CAST: CO JE GLUKOZA?

1. Vstlpte do kokpitu: Preco je glukdza taka dolezita
Ano, této kniha je pre vés
0 com je a nie je tato kniha

2. Spoznajte Jerryho: Ako rastliny produkuju glukoézu
Silny skrob
Divoka vléknina
Zvodné ovocie

3. Rodinné stretnutie: Ako sa glukdza dostane
do vasho krvného obehu

Jeden rodic, styria sdrodenci
Co by sa stalo, ak by ste nejedli glukézu?

4. Hon za pozitkom: Preco konzumujeme viac glukdzy
ako predtym

5. Pod kozou: Objavte glukézové skoky

Niektoré skoky su horsie ako iné

DRUHA CAST: PRECO NAM GLUKOZOVE SKOKY SKODIA?

6. Vlaky, opeceny chlieb a tetris: Tri veci, ktoré sa odohraju
v nasom tele, ked sa dostaneme na vrchol

Preco vlak stoji: Volné radikaly a oxidacny stres
Preco sa pecieme: Glykacia a zapal

Hra tetris o Zivot: Inzulin a priberanie
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58
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63
71
76

81
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7. Od

hlavy az po paty: Ako nam skoky ublizuju

Kratkodobé ucinky

Dlh

TRETI

1. trik:
2. trik:
3. trik:
4. trik:
5. trik:
6. trik:
7. trik:
8. trik:

9. trik

odobé ucinky

A CAST: AKO DOKAZEM SPLOSTIT GLUKOZOVU KRIVKU?
Konzumujte jedlo v spravnom poradi

Pridajte zelené predjedlo

Prestante ratat kalorie

Splostite ranajkovu krivku

Jedzte akykolvek cukor - vSetky st rovnakeé

Namiesto sladkej desiaty Ci olovrantu si dajte zakusok
Pred jedlom vypite ocot

Po jedle sa hybte

: Ak tuzite po desiate Ci olovrante, dajte si nieco slané

10. trik: Zaobalte sacharidy

TAHAK: Ako sa stat glukézovou bohyfiou, ked nastant problémy

Typicky den Glukozovej bohyne

Smev

Zaver

ynimocni

Podakovanie

Pozna

mKky

95
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102

117
133
149
165
187
201
209
223
233
241

259
273
277
281
285
289






Vyhlasenie autorky

V tejto knihe zdielam volne pristupné vedecké poznatky. PreloZila
som ich do praktickych tipov. Nie som vedkyna ani doktorka.
Prosim, pamétajte, Ze toto nie st rady ani odporicania lekara.

Ak méte zdravotny problém alebo uZzivate lieky,

konzultujte uvedené tipy s vasim doktorom.

Vyhlasenie vydavatelstva

Téato publikdcia obsahuje ndzory a myslienky autorky. Jej zdmerom
je poskytnit nipomocné informacie o predmete tejto knihy. Autorka
ani vydavatelstvo neposkytuju ziadne lekarske, zdravotné ¢i odborné
sluzby akéhokolvek iného druhu. Citatel by sa mal poradi s lekdrom,

zdravotnikom alebo kompetentnym odbornikom skor, nez sa zacne

riadit uvedenymi tipmi alebo z nich vyvodi vlastné zavery.

Autorka ani vydavatelstvo nenesd zodpovednost za akikolvek pritaz,

stratu Ci riziko osobného alebo iného charakteru, ktoré vzniklo ako

priamy ¢i nepriamy nasledok aplikovania dat z tejto knihy.

Venujem mojej rodine.
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4
o ste naposledy jedli?
C Pokojne nad tym popremyslajte.

Lahodil vam pokrm? Ako vyzeral? Ako vonal? Ako chutil? Kde ste
ho jedli? S kym ste boli? A preco ste si to vybrali?

Jedlo nie je iba chutné, je pre nés Zivotne doleZité. Niekedy ndm vsak
moze spdsobit nechcené nasledky, dokonca aj bez toho, aby sme si to
v§imli. Skiste odpovedat na tazsie otazky: Viete, kolko gramov tuku ste
skonzumovali? Viete, ¢i sa preto zobudite s vyraZkou na tvari? Viete,
ako velmi sa vim zapchaji cievy alebo kolko vrasok sa vam prehibi?
Viete, ¢i budete o dve hodiny opét hladny/a, zle sa vyspite alebo sa zajtra
nebudete moct sustredit?

Inymi slovami — viete, ¢o vase posledné jedlo spdsobilo vasmu telu
a mysli?

Mnohi z nds o tom nemajui ani tuSenia. Ani ja som to nevedela, nez

som sa nedozvedela o molekule s nazvom glukéza.
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Vela Tudi vnima svoje telo ako Ciernu skrinku: pozname jej podstatu,
ale nevieme, ako presne funguje. Casto zjeme to, ¢o sme niekde videli
alebo zapoculi a nie to, co nase telo skutocne potrebuje. Filozof Alan
Watts napisal: ,,Zvieratd jedia Zalidkom, fudia hlavou.”“ Kiezby nase
tela dokazali rozpravat. Pochopili by sme, preco sme o dve hodiny znova
hladni, preco sme sa vCera zle vyspali a preco sme dnes malatni. LepSie
by sme si vyberali, ¢o skonzumujeme. Na§ zdravotny stav by sa zlepsil
rovnako ako naSe Zivoty.

Mam pre vés zavratnu spravu — nase teld s nami neustale komunikuju.

Problém je, Ze ich nepoctvame.

Vsetko, ¢o si vloZime do ust, spusti reakciu a ovplyvni 30 biliénov
buniek a 30 biliénov baktérii v naSom tele. Zamyslite sa nad tym: mas-
krtenie, vyrazky, migrény, neschopnost sustredit sa, zmeny nélad, pri-
beranie, ospalost, neplodnost, syndrom polycystickych ovarii (PCOS),
cukrovka 2. typu, stukovatend pecen, srdcové ochorenia... st signaly, Ze
nase telo ma problém.

Vinim z toho spolo¢nost. Nase stravovanie ovplyviiujd miliardové re-
klamné kampane zamerané na zisk z potravindrskeho priemyslu — rek
lamy na sladené napoje, rychle obCerstvenie a sladkosti. Zvyc€ajne sa
vyhovdraju na to, Ze ,,zdlezi na mnoZstve. Priemyselne spracované po-
traviny a cukor vlastne neSkodia.“ Veda ndm vsak ukazuje presny opak:
priemyselne spracované potraviny su Skodlivé, aj ked ich konzumujeme
v malom mnoZstve.

Prave vdaka zavddzajucim reklamdm verime tvrdeniam ako:

,,Chudnutie je iba o prijme a vydaji kalorii.”
,,Nikdy nevynechajte ranajky.
,»RyZové chlebiky a ovocné dzusy st zdravé.”

,»Tukové jedla su zlé.“
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»Ak chcete mat energiu, musite jest cukor.”
,»Cukrovka 2. typu je geneticka choroba a neda sa s iou ni€ robit.”
»Nechudnete, pretoze nemate dost pevnu volu.

,»Ospalost o tretej poobede je bezna — dajte si Salku kavy.”

Nespravne stravovanie ovplyviuje nase fyzické ako aj psychické bla-
ho a brani nam kazdé rano vstavat oddychnuti a plni energie. MozZno
vam to az tak nevadi, ale... netdZite po tom? Predstavim vam spdsob,
ako sa vam to podari.

Vedci dlhé roky skiimaju, ako na nds vplyva jedlo, ktoré konzumuje-
me. Dnes mdme na tito tému tolko poznatkov, ako nikdy predtym. Za
poslednych pét rokov prisli vedci po celom svete na vzrusujice objavy:
zistili reakcie nasho tela na jedlo v redlnom case a dokdazali, Ze sice je
dolezité, co jeme, ale rovnako zélezi na tom, ako jeme, teda v akom po-
radi, kombindcii a skupinéch.

V ciernej skrinke, ktora predstavuje nase telo, sa nachadza jeden pa-
rameter, ktory ovplyviuje vsetky systémy. Ak mu lepSie porozumieme
a budeme sa ho snazit optimalizovat, dokdZeme nadmieru zlep$it nase
fyzické ako aj psychické blaho. Tymto parametrom je hodnota cukru,
teda glukézy, v krvi.

Glukéza je hlavny zdroj energie nasho tela. Vacsinu ziskame z jed-
la a pomocou krvného obehu sa dostane do buniek. Jej koncentréacia
sa v priebehu diia meni. Vysoky narast glukézy v krvi, ktory nazyvam
glukozovy skok, vplyva na vSetko — od nasej nalady, spanku, véhy, po-
kozky azZ po zdravie ndSho imunitného systému. Takisto zvySuje riziko
srdcovych ochoreni a zniZuje $ancu na pocatie.

V pripade, Ze neméate cukrovku, glukdéza vas velmi nezaujima, no
v skutocnosti ovplyviiuje Zivot kazdého z nds. Pristroje, ktoré moni-

toruju tito molekulu, su za posledné dva roky omnoho dostupnejsie.
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Navyse, spolu so spominanymi novymi vedeckymi poznatkami mame
pristup k enormnejSiemu poctu dat ako nikdy predtym. Tieto data ndm
pomoZzu nazriet do hlbin nasho tela a lepSie mu porozumiet.

Tato kniha sa sklada z troch Casti: (1) Co je glukéza a o znamenaju
gluk6zové skoky, (2) preco nam glukézové skoky Skodia a (3) co mo-
Zeme robit, aby sme sa vyhli tymto skokom a stdle si pochutnévali na
obltbenych jedlach.

V prvej Casti vysvetlim, ¢o je glukéza, odkial pochddza a preco je
takad smerodajnd. Nové vedecké poznatky sa zatial nedostali k Sirsej
verejnosti. Sledovat si hladinu glukézy je dolezité pre vSetkych, nielen
diabetikov: 88 percent americkej populdcie m4 s velkou pravdepodob-
nostou nekontrolovateIné hladiny glukézy (aj ked nie st obézni podla
lekarskych tabuliek) a vdcsina o tom ani nevie. Ked sa hladina gluko-
zy nereguluje, zaZivame takzvané gluk6zové skoky. Glukéza prudi na-
$im telom omnoho rychlejsie, zvysi sa jej koncentracia v krvnom obehu
o viac ako 30 miligramov na deciliter (mg/dL) v rozpiti priblizne hodiny
(alebo aj menej) a nasledne prudko klesne. Takéto velké vykyvy ndm
Skodia.

V druhej Casti popiSem, ako na nas vplyvaji gluk6zové skoky z krat-
kodobého (hlad, maskrtenie, inava, horSie symptéomy menopauzy,
migréna, zIy spanok, zhorSenie stavu pri cukrovke 1. typu a tehotenskej
cukrovke, zhorsenie kognitivnych funkcif) aj dlhodobého hladiska. Nere-
gulované hladiny glukdzy prispievajui k starnutiu a rozvoju chronickych
ochoreni ako akné, ekzém, psoridza, artritida, Sedy zakal, Alzheimero-
va choroba, rakovina, depresia, problémy s travenim, srdcové ochorenia,
neplodnost, PCOS, inzulinova rezistencia, cukrovka 2. typu a stukova-
tenie pecene.

Ak by ste si zapisali hladinu glukézy kazdd mindtu kazdého dna do

grafu, zvlnend Ciara medzi jednotlivymi bodmi by mala svoje vrcholy
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a dné. Graf by vam ukdézal vasu glukozovi krivku. Ked zmenime Zi-
votny §tyl, aby sme minimalizovali skoky, splo§time nase gluk6zové
krivky. Cim st plochejsie, tym lepsie. Znizime mnoZstvo inzulinu (hor-
monu, ktorym telo reaguje na pritomnost glukozy) v nasom tele. Prive-
la inzulinu je totiZ jednou z pri¢in inzulinovej rezistencie, cukrovky 2.
typu a PCOS. S plochej$imi gluk6zovymi krivkami prirodzene splosti-
me aj fruktézové krivky (fruktézu ndjdeme spolu s glukézou v sladkych
jedlach), ¢im zniZime pravdepodobnost obezity, srdcovych chorob a ne-
alkoholického stukovatenia pecene.

V tretej kapitole vim ukazem, ako si splostite glukézovu krivku po-
mocou 10 jednoduchych trikov, ktoré mozete hravo zaclenit do vaSich
stravovacich navykov. Mam vysokoskolsky titul z matematiky aj bio-
chémie. Ziskané vedomosti mi umoznili preskimat a zanalyzovat velké
mnozstvo vedeckych poznatkov o vyzive. NavySe som podstipila nie-
kolko experimentov, pocas ktorych som nosila pristroj, ktory nepretrzite
monitoroval moju hladinu glukézy. Triky, ktoré vam prezradim, st jed-
noduché a prekvapujice. Nemusite sa vzdat zakuskov, ratat kaldrie ani
denne cvicit niekolko hodin. To, ¢o sa naucite o vasej fyzioldgii v prvej
a druhej Casti knihy — skutocne pocuvat vlastné telo —, vim pomdze lep-
Sie sa rozhodovat o tom, ako jest. (Vo vacsine pripadov vlastne budete
jedavat viac.) V poslednej Casti vas vyzbrojim vSetkymi informaciami,
ktoré budete potrebovat, aby ste sa vyhli glukézovym skokom aj bez pri-
stroja na monitorovanie hladiny glukézy.

Pomocou najnovsich vedeckych poznatkov vam vysvetlim, preco sa
tieto triky tc¢inné a ako pomohli mnohym. Predstavim vam ddta z vlast-
nych experimentov a pokusov [udi z online komunity Glukézova bohy-
na, ktord som vybudovala a ktora ma (v roku 2023) viac ako 1,7 milié-
na ¢lenov. Precitate si svedectva ¢lenov, ktori maji zrazu viac energie,

schudli, pokorili svoje maskrtenie, vycistili si plet, zbavili sa symptémov
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PCOS a zvritili cukrovku 2. typu. Vdaka postrehom z tejto knihy sa
zbavili pocitu viny a ziskali obrovské sebavedomie.

Nez docitate tuto knihu, naucite sa nacivat vlastnému telu a budete
vediet, ako zareagovat. Budete robit uvdzené rozhodnutia a nestanete
sa koristou marketingu. VA4S zdravotny stav sa zlep$i spolocne s vasim
Zivotom.

MozZete mi verit, pretoZe presne to isté sa stalo aj mne.
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