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Schudnite, utíšte svoje chúťky na sladké, 
naberte energiu a pritom stále jedzte, čo milujete

Udržte hladinu cukru v krvi v rovnováhe a váš život sa zmení



Svedectvá
G L U K Ó Z O V E J  B O H Y N E

a jej komunity na Instagrame
Tieto svedectvá sú založené na úspechoch jednotlivcov, 

účinok uvedených tipov sa môže líšiť.

„Vyskúšala som Jessiene tipy a po nieko kých d och som prestala maš-

krti . Môj život sa na isto zmenil.“ Laura, 63

„Jedávam cestoviny a chudnem. Lepšie to už ani nemôže by .“

 Jasmin, 20

„Po dvoch rokoch kone ne pravidelne ovulujem. Schudla som 15 kíl. 

Vy istila sa mi ple . Mentálne sa cítim ešte omnoho lepšie. Jessiene poz-

natky mi zmenili život. Už nikdy sa nevrátim k predošlému spôsobu 

stravovania!“ Heather, 31

„Jessie mi ukázala, že dokážem ovplyvni  príznaky menopauzy. Priate-

lia mi tvrdili, že nikdy neschudnem nabraté kilá. V aka Jessie som im 

dokázala pravý opak! S jej glukózovými tipmi som schudla 4 kilá, spá-

vam ako kedysi, cítim sa úžasne a poobede už nemám nutkanie zdriem-

nu  si. Cítim sa dokonca lepšie ako pred menopauzou.“ Bernadette, 55

„Pred 16 rokmi mi po tre om tehotenstve diagnostikovali cukrovku 2. 

typu. Môj stav sa postupne zhoršoval. Za ala som sa riadi  Jessienymi 

radami a po 4 mesiacoch mi glykémia nala no klesla z 200 mg/dL na 110 

mg/dL. Inými slovami, z ažkej cukrovky som zrazu už žiadnu cukrovku 

nemala. Sama som dokázala zvráti  svoj zdravotný stav!“

 Fatemeh, 51



„Informácie, ktoré menia život... Za dva mesiace som schudla 15 kíl! 

Moje asté migrény sa výrazne zmiernili a mám energiu na rozdávanie. 

Cítim sa lepšie, ako kedyko vek predtým.“ Annalaura, 49

„Po 4 mesiacoch dodržiavania Jessienych glukózových rád som bez ná-

mahy schudla 6 kíl. Vy istila sa mi ple  a po prvý raz od puberty mám 

normálne hodnoty štítnej ž azy (z 8,7 mIU/L TSH na 4,4 mIU/L). Nikdy 

som sa necítila lepšie.“ Tamara, 31

„Mám 64 rokov a prekonala som rakovinu prsníka. Mám problémy so 

srdcom, glukózou a štítnou ž azou. Síce beriem hormonálne supresory, 

no v priebehu troch mesiacov sa mi podarilo schudnú  8 kíl pomocou 

smiešne jednoduchých zmien v stravovaní, ktoré Jessie tak dobre vysvet-

uje. Od pôrodu som nikdy nebola taká chudá a doktor tvrdí, že môj 

krvný obraz sa podobá ‚pätnás ro nej žene‘. Sama tomu nemôžem uve-

ri ! Jessie, akujem ti. Zmenila si mi život.“ Dovra, 64

„Som diabeti ka. Po ra ajkách mi cukor zvykol vysko i  na 300 mg/dL. 

V aka Jessie som sa nau ila udrža  hladinu glukózy v rovnováhe a za tri 

mesiace moje hodnoty HbA1c klesli zo 7,4 percenta na 5,1 percenta... 

Už sa neroz u ujem a nehnevám sa na rodinu a priate ov. Kone ne mô-

žem by  osobou, ktorou chcem by .“ Lucy, 24

„V 29. týždni tehotenstva mi diagnostikovali tehotenskú cukrovku. 

Po mesiaci Jessiených odporú aní sa ve a zmenilo: tak dobre som sa 

v tehotenstve ešte necítila. Nie som napuchnutá, hladinu cukru v krvi 

mám pod kontrolou, moja doktorka je spokojná a o je najdôležitejšie, 

už sa nebojím. Všetkým budúcim mami kám vrelo odporú am Jessie-

ne tipy.“ Paulina, 39



„Nedokážem slovami popísa , ako ve mi mi Jessiene tipy zmenili život. 

Pred dvomi rokmi som prestala bra  antikoncepciu, pretože sme si chceli 

založi  rodinu. Predpokladala som, že to bude jednoduché, lenže nedo-

stala som menštruáciu. Po roku som sa objednala na vyšetrenie. Diag-

nostikovali mi inzulínovú rezistenciu a syndróm polycystických ovárií 

(PCOS). ažko som to znášala. Naš astie som objavila Jessienu stránku 

a znovu našla nádej... Za ala som sa stravova  pod a jej odporú aní a už 

po dvoch mesiacoch som dostala menštruáciu! Symptómy PCOS zmizli 

(rast ochlpenia, úzkos , prejedanie) a... nedávno som zistila, že som te-

hotná! Od š astia celá žiarim!“ Filipa, 29

„Percento telesného tuku som znížil z 19 na 8. Som nesmierne š astný! 

Celý as som si stále pochutnával na ob úbených jedlách.“ Semir, 24

„Takmer tridsa  rokov bojujem s bulímiou. Ni  mi nepomáhalo. Na-

koniec som objavila Jessie a pomocou jej tipov som si strážila hladinu 

glukózy. Už dva mesiace som nevracala ani sa neprejedala. Sama tomu 

nemôžem uveri . Myslela som si, že bulímia bude naveky sú as ou môj-

ho života a nikdy sa z nej nedostanem.“ Sue, 48

„Už nieko ko rokov mám hypoglykémiu (nízku hladinu cukru v krvi). 

Netušila som, že môj stav sa môže výrazne zlepši  drobnými zmenami 

v stravovaní, napríklad úpravou poradia konzumácie jedla. V aka Jessie 

a jej pozorovaniam, ktoré sú podložené výskumami, som sa nau ila vy-

chutna  si sušienku alebo okoládu s menšími negatívnymi následkami. 

Teraz, ke  mám hladinu cukru v krvi stabilnejšiu, sa môžem sústredi  na 

symptómy úzkosti a zisti , o ich spôsobuje.“ Ilana, 37



„Po mesiaci mám pocit, akoby som sa opä  narodila. Vä šinu života som 

trpela encefalomyelitídou a chronickou únavou. Takisto som sa lie ila 

zo symptómov dlhého covidu. Odkedy som objavila Glukózovú bohy u, 

cítim sa omnoho lepšie – som zdravšia, š astnejšia a mám kopu energie! 

Som jej nesmierne v a ná.“ Christie, 37

„Za posledné dva roky mi za ali rapídne vypadáva  vlasy. Bola som 

zmätená a zhrozená. Potom sa stal zázrak: 40 dní som dodržiavala prin-

cípy Glukózovej bohyne a opä  mi za ali rás , dokonca ešte hustejšie! 

Som nesmierne š astná! Dokonca som zvrátila aj svoj prediabetický ri-

zikový syndróm (mávala som 110 mg/dL glykémiu nala no, teraz mám 

96). Po as d a nemávam výkyvy energie ani necítim prílišný hlad i 

smäd. Poobede si už nepotrebujem da  druhú šálku kávy ani do nie oho 

zahryznú . Som sústredenejšia a vy istila sa mi ple . Je úžasné, ako rých-

lo sa to udialo. Každému odporú am Jessiene tipy.“ Aya, 27

„Mám cukrovku 1. typu. Desiatky rokov mi nik nedokázal pomôc . Od-

kedy som objavila Glukózovú bohy u, už nemaškrtím, kone ne som 

za ala jes  zdravšie a moja glukóza klesla z 530 mg/dL na 156 už po nie-

ko kých d och. Sta í mi desatina dávky inzulínu. Navyše som schudla 3 

kilá. Môjho doktora a nutri ného špecialistu to nato ko prekvapilo, že 

odporú ajú Glukózovú bohy u alším pacientom.“ Mariel, 43
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V y h l á s e n i e  a u t o r k y

V tejto knihe zdie am vo ne prístupné vedecké poznatky. Preložila 

som ich do praktických tipov. Nie som vedky a ani doktorka. 

Prosím, pamätajte, že toto nie sú rady ani odporú ania lekára.

Ak máte zdravotný problém alebo užívate lieky, 

konzultujte uvedené tipy s vaším doktorom.

V y h l á s e n i e  v y d a v a t e ľs t v a

Táto publikácia obsahuje názory a myšlienky autorky. Jej zámerom 

je poskytnú  nápomocné informácie o predmete tejto knihy. Autorka 

ani vydavate stvo neposkytujú žiadne lekárske, zdravotné i odborné 

služby akéhoko vek iného druhu. itate  by sa mal poradi  s lekárom, 

zdravotníkom alebo kompetentným odborníkom skôr, než sa za ne 

riadi  uvedenými tipmi alebo z nich vyvodí vlastné závery.

Autorka ani vydavate stvo nenesú zodpovednos  za akúko vek prí až, 

stratu i riziko osobného alebo iného charakteru, ktoré vzniklo ako 

priamy i nepriamy následok aplikovania dát z tejto knihy.

Venujem mojej rodine.





o ste naposledy jedli?

Pokojne nad tým popremýš ajte.

Lahodil vám pokrm? Ako vyzeral? Ako vo al? Ako chutil? Kde ste 

ho jedli? S kým ste boli? A pre o ste si to vybrali?

Jedlo nie je iba chutné, je pre nás životne dôležité. Niekedy nám však 

môže spôsobi  nechcené následky, dokonca aj bez toho, aby sme si to 

všimli. Skúste odpoveda  na ažšie otázky: Viete, ko ko gramov tuku ste 

skonzumovali? Viete, i sa preto zobudíte s vyrážkou na tvári? Viete, 

ako ve mi sa vám zapchajú cievy alebo ko ko vrások sa vám preh bi? 

Viete, i budete o dve hodiny opä  hladný/á, zle sa vyspíte alebo sa zajtra 

nebudete môc  sústredi ?

Inými slovami – viete, o vaše posledné jedlo spôsobilo vášmu telu 

a mysli?

Mnohí z nás o tom nemajú ani tušenia. Ani ja som to nevedela, než 

som sa nedozvedela o molekule s názvom glukóza.

Drahý čitateľ



16

Ve a udí vníma svoje telo ako iernu skrinku: poznáme jej podstatu, 

ale nevieme, ako presne funguje. asto zjeme to, o sme niekde videli 

alebo zapo uli a nie to, o naše telo skuto ne potrebuje. Filozof Alan 

Watts napísal: „Zvieratá jedia žalúdkom, udia hlavou.“ Kiežby naše 

telá dokázali rozpráva . Pochopili by sme, pre o sme o dve hodiny znova 

hladní, pre o sme sa v era zle vyspali a pre o sme dnes malátni. Lepšie 

by sme si vyberali, o skonzumujeme. Náš zdravotný stav by sa zlepšil 

rovnako ako naše životy.

Mám pre vás závratnú správu – naše telá s nami neustále komunikujú.

Problém je, že ich nepo úvame.

Všetko, o si vložíme do úst, spustí reakciu a ovplyvní 30 biliónov 

buniek a 30 biliónov baktérií v našom tele. Zamyslite sa nad tým: maš-

krtenie, vyrážky, migrény, neschopnos  sústredi  sa, zmeny nálad, pri-

beranie, ospalos , neplodnos , syndróm polycystických ovárií (PCOS), 

cukrovka 2. typu, stukovatená pe e , srdcové ochorenia... sú signály, že 

naše telo má problém.

Viním z toho spolo nos . Naše stravovanie ovplyv ujú miliardové re-

klamné kampane zamerané na zisk z potravinárskeho priemyslu – rek

lamy na sladené nápoje, rýchle ob erstvenie a sladkosti. Zvy ajne sa 

vyhovárajú na to, že „záleží na množstve. Priemyselne spracované po-

traviny a cukor vlastne neškodia.“ Veda nám však ukazuje presný opak: 

priemyselne spracované potraviny sú škodlivé, aj ke  ich konzumujeme 

v malom množstve.

Práve v aka zavádzajúcim reklamám veríme tvrdeniam ako:

„Chudnutie je iba o príjme a výdaji kalórií.“

„Nikdy nevynechajte ra ajky.“

„Ryžové chlebíky a ovocné džúsy sú zdravé.“

„Tukové jedlá sú zlé.“

JESSIE INCHAUSPÉ
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„Ak chcete ma  energiu, musíte jes  cukor.“

„Cukrovka 2. typu je genetická choroba a nedá sa s ou ni  robi .“

„Nechudnete, pretože nemáte dos  pevnú vô u.“

„Ospalos  o tretej poobede je bežná – dajte si šálku kávy.“

Nesprávne stravovanie ovplyv uje naše fyzické ako aj psychické bla-

ho a bráni nám každé ráno vstáva  oddýchnutí a plní energie. Možno 

vám to až tak nevadí, ale... netúžite po tom? Predstavím vám spôsob, 

ako sa vám to podarí.

Vedci dlhé roky skúmajú, ako na nás vplýva jedlo, ktoré konzumuje-

me. Dnes máme na túto tému to ko poznatkov, ako nikdy predtým. Za 

posledných pä  rokov prišli vedci po celom svete na vzrušujúce objavy: 

zistili reakcie nášho tela na jedlo v reálnom ase a dokázali, že síce je 

dôležité, o jeme, ale rovnako záleží na tom, ako jeme, teda v akom po-

radí, kombinácii a skupinách.

V iernej skrinke, ktorá predstavuje naše telo, sa nachádza jeden pa-

rameter, ktorý ovplyv uje všetky systémy. Ak mu lepšie porozumieme 

a budeme sa ho snaži  optimalizova , dokážeme nadmieru zlepši  naše 

fyzické ako aj psychické blaho. Týmto parametrom je hodnota cukru, 

teda glukózy, v krvi.

Glukóza je hlavný zdroj energie nášho tela. Vä šinu získame z jed-

la a pomocou krvného obehu sa dostane do buniek. Jej koncentrácia 

sa v priebehu d a mení. Vysoký nárast glukózy v krvi, ktorý nazývam 

glukózový skok, vplýva na všetko – od našej nálady, spánku, váhy, po-

kožky až po zdravie nášho imunitného systému. Takisto zvyšuje riziko 

srdcových ochorení a znižuje šancu na po atie.

V prípade, že nemáte cukrovku, glukóza vás ve mi nezaujíma, no 

v skuto nosti ovplyv uje život každého z nás. Prístroje, ktoré moni-

torujú túto molekulu, sú za posledné dva roky omnoho dostupnejšie. 

GLUKÓZOVÁ REVOLÚCIA
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Navyše, spolu so spomínanými novými vedeckými poznatkami máme 

prístup k enormnejšiemu po tu dát ako nikdy predtým. Tieto dáta nám 

pomôžu nazrie  do hlbín nášho tela a lepšie mu porozumie .

Táto kniha sa skladá z troch astí: (1) o je glukóza a o znamenajú 

glukózové skoky, (2) pre o nám glukózové skoky škodia a (3) o mô-

žeme robi , aby sme sa vyhli týmto skokom a stále si pochutnávali na 

ob úbených jedlách.

V prvej asti vysvetlím, o je glukóza, odkia  pochádza a pre o je 

taká smerodajná. Nové vedecké poznatky sa zatia  nedostali k širšej 

verejnosti. Sledova  si hladinu glukózy je dôležité pre všetkých, nielen 

diabetikov: 88 percent americkej populácie má s ve kou pravdepodob-

nos ou nekontrolovate né hladiny glukózy (aj ke  nie sú obézni pod a 

lekárskych tabuliek) a vä šina o tom ani nevie. Ke  sa hladina glukó-

zy nereguluje, zažívame takzvané glukózové skoky. Glukóza prúdi na-

ším telom omnoho rýchlejšie, zvýši sa jej koncentrácia v krvnom obehu 

o viac ako 30 miligramov na deciliter (mg/dL) v rozpätí približne hodiny 

(alebo aj menej) a následne prudko klesne. Takéto ve ké výkyvy nám 

škodia.

V druhej asti popíšem, ako na nás vplývajú glukózové skoky z krát-

kodobého (hlad, maškrtenie, únava, horšie symptómy menopauzy, 

migréna, zlý spánok, zhoršenie stavu pri cukrovke 1. typu a tehotenskej 

cukrovke, zhoršenie kognitívnych funkcií) aj dlhodobého h adiska. Nere-

gulované hladiny glukózy prispievajú k starnutiu a rozvoju chronických

ochorení ako akné, ekzém, psoriáza, artritída, šedý zákal, Alzheimero-

va choroba, rakovina, depresia, problémy s trávením, srdcové ochorenia, 

neplodnos , PCOS, inzulínová rezistencia, cukrovka 2. typu a stukova-

tenie pe ene.

Ak by ste si zapísali hladinu glukózy každú minútu každého d a do 

grafu, zvlnená iara medzi jednotlivými bodmi by mala svoje vrcholy 

JESSIE INCHAUSPÉ
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a dná. Graf by vám ukázal vašu glukózovú krivku. Ke  zmeníme ži-

votný štýl, aby sme minimalizovali skoky, sploštíme naše glukózové 

krivky. ím sú plochejšie, tým lepšie. Znížime množstvo inzulínu (hor-

mónu, ktorým telo reaguje na prítomnos  glukózy) v našom tele. Prive-

a inzulínu je totiž jednou z prí in inzulínovej rezistencie, cukrovky 2. 

typu a PCOS. S plochejšími glukózovými krivkami prirodzene sploští-

me aj fruktózové krivky (fruktózu nájdeme spolu s glukózou v sladkých 

jedlách), ím znížime pravdepodobnos  obezity, srdcových chorôb a ne-

alkoholického stukovatenia pe ene.

V tretej kapitole vám ukážem, ako si sploštíte glukózovú krivku po-

mocou 10 jednoduchých trikov, ktoré môžete hravo za leni  do vašich 

stravovacích návykov. Mám vysokoškolský titul z matematiky aj bio-

chémie. Získané vedomosti mi umožnili preskúma  a zanalyzova  ve ké 

množstvo vedeckých poznatkov o výžive. Navyše som podstúpila nie-

ko ko experimentov, po as ktorých som nosila prístroj, ktorý nepretržite 

monitoroval moju hladinu glukózy. Triky, ktoré vám prezradím, sú jed-

noduché a prekvapujúce. Nemusíte sa vzda  zákuskov, ráta  kalórie ani 

denne cvi i  nieko ko hodín. To, o sa nau íte o vašej fyziológii v prvej 

a druhej asti knihy – skuto ne po úva  vlastné telo –, vám pomôže lep-

šie sa rozhodova  o tom, ako jes . (Vo vä šine prípadov vlastne budete 

jedáva  viac.) V poslednej asti vás vyzbrojím všetkými informáciami, 

ktoré budete potrebova , aby ste sa vyhli glukózovým skokom aj bez prí-

stroja na monitorovanie hladiny glukózy.

Pomocou najnovších vedeckých poznatkov vám vysvetlím, pre o sú 

tieto triky ú inné a ako pomohli mnohým. Predstavím vám dáta z vlast-

ných experimentov a pokusov udí z online komunity Glukózová bohy-

a, ktorú som vybudovala a ktorá má (v roku 2023) viac ako 1,7 milió-

na lenov. Pre ítate si svedectvá lenov, ktorí majú zrazu viac energie, 

schudli, pokorili svoje maškrtenie, vy istili si ple , zbavili sa symptómov 
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PCOS a zvrátili cukrovku 2. typu. V aka postrehom z tejto knihy sa 

zbavili pocitu viny a získali obrovské sebavedomie.

Než do ítate túto knihu, nau íte sa na úva  vlastnému telu a budete 

vedie , ako zareagova . Budete robi  uvážené rozhodnutia a nestanete 

sa koris ou marketingu. Váš zdravotný stav sa zlepší spolo ne s vaším 

životom.

Môžete mi veri , pretože presne to isté sa stalo aj mne.

JESSIE INCHAUSPÉ
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