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SVEDECT VA tych, ktori vyskisali

U7 tolko nemagkrtim a nemyslim cely
den iba na jedlo. Mam pocit, akoby som
sa konecne oslobodila.”

,Mali by to vyskusat vSetci, ktori maji
problém dodrziavat stravovaci plan.
Skutocne kazdy si dokaze jednoducho
a pozvolna privyknit na tieto triky.
Vii¢sina diét je nesmierne prisna. Ked
(nakoniec) pochybime, citime sa hrozne
abud’sa snazime sklamanie zajest, alebo
sa vzdame. Ked'si tieto triky postupne
osvojime, tak si pomaly prisposobime
nase stravovanie na dosiahnutie nasich
cielov bez toho, aby sme si nie¢o
nedopriali.”

,Citim sa skvelo. Prekvapivo som schudla
zopar kil v pase aj napriek tomu, ze
jeddvam viac a dokonca si vychutnam

i zakusok.”

.Po rokoch mam kone¢ne menstruiciu.”

»Nesmierne vim dakujem. VAas program

mi zmenil Zivot!“

,Citim sa lepsie v kazdom aspekte svojho
Zivota. Zda sa mi, Ze sa zo mna stal
celkom novy clovek. Doslova ziarim od

METODU GLUKOZOVEJ BOIYNE

Stastial Schudol som a depresia ma uz
tol'ko nesuzuje. Citim sa tizasne a doka-
7em sa plne ststredit.”

.V dosledku syndrému polycystickych
ovarii som nemala ovulaciu viac ako 5
mesiacov. Dodrziavala som ttito metédu,
opit som dostala ovuldciu a napokon aj
otehotnela. Chystala som sa uzivat lieky
na vyvolanie ovulacie (Clomid), ale vdaka
tejto metode som otehotnela prirodzene.

S manzelom PLESAME.“

»/vykla som si planovat povinnosti
maximalne do druhej hodiny poobede,
pretoze potom som stracala vsetku
energiu. Ledva som sa dokazala pohnit
a Casto som si musela zdriemnut. Teraz
som aktivna cely den! Zasnem, kolko
toho teraz stihnem.”

»Kedze mam cukrovku 2. typu aj celiakiu,
nutri¢ny terapeut mi povedal, Ze zmena
mdojho metabolizmu by bola ako zmena
kurzu ropného tankera. Riadil som sa
touto metodou a vysledky sa dostavili uz
po Styroch diioch. Pokrac¢oval som v tom
aj po uplynuti Styroch tyzdiov a za Styri
mesiace mi hladina HbA1C klesla z 9,6
na 4,7. Uz viac nemam cukrovku.



Dokonca som schudol 25 kil. V1ada by

mala poskytovat tento program vsetkym

diabetikom alebo ludom s ndbehom na
cukrovku.”

»L'ato metéda by sa mala volat: ,Zmente
svoj Zivot v Styroch krokoch'”

wPrekvapivo najviac sa mi zlepsila pokoz-
ka! Dramaticky sa mi zmiernilo akné.

Pomerne necakany, zato prijemny vedlaj-

&i ac¢inok :).

-Mam ekzém a histaminovu intoleranciu.
Obe ochorenia sposobuju ¢ervené vyraz-
ky na tvari a po celom tele. Uz po prvom
tyzdni som si v§imla vyrazné zlepSenie.”

»Na tejto metéde ma najviac potesilo
zistenie, 7e aj vo veku 55 rokov mozem
upravit stravovanie, citit sa lepSie

a neobmedzovat sa.”

»/mizil sa mi krvny tlak, prestali mi
vypadavat vlasy a schudla som najmé
v pase. Som nesmierne vda¢na za tieto
triky, ktoré mi zmenili Zivot! Pozndm
mnoho fudi, ktori by tito metodu
ocenili.”

,Mdj endokrinolég sa ¢udoval, ¢o som
urobila, Ze sa mi natol'ko zlepsil zdravot-
ny stav!“

~Metdda prospeje kazdému, kto sa citi
nevyrovnane, no nedokaze identifikovat
preco.”

w/Zia Styri tyzdne som schudla takmer

3 kila, prekvapivo aj v pase a z visce-
ralneho tuku. Cheela som zhodit 6 kil

a teraz som uz na polceste. Bolo to
prijemné a jednoduché. Aj nadalej budem
dodrziavat tieto zmeny, az kym si ich
celkom neosvojim. Dakujem vam.”

»T'ato metdda by prospela véetkym ludom
na Zemi.”

,Moj vztah k jedlu sa tiplne zmenil.
7ZBOZNUJEM, 7e metéda nedémonizuje
ziadne jedlo ¢i maskrty, ni¢oho sa tak
nemusim zriect.”

,Citim sa tizasne. Uz ma tol'ko nebolia
klby, ani nemam chut na sladké!*

»Lieto triky mi pomohli v prechode
zmiernit neustaly pocit hladu a sympté-
my unavy, nedostatku energie ¢i ne-
schopnosti ststredit sa.”

.Dakujem vam velmi pekne za tiito
met6du. Dlho som bola zaseknuta
na jednom mieste. Teraz som
konec¢ne pochopila stvislosti a vidim
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vysledky!






Otazkana avod ... 6

Pilotny experiment s 2700 uc¢astnikmi ... 7
Je metoda Glukézovej bohyne pre vas? ... 8
Co je viastne gIUKOZa? .............oooooooeoeeeoeeeeeeee 10
Najprv stipka dolezitej vedy ... 12
Symptémy a ochorenia spijané s glukézovymi skokmi .......... 14
StVOrtyZAROVY PrOZIAM . ..ooocoeeee e 21
Mozno sa Cudujete ... 24
Pracovny ZoSit ... 27
PRVY TYZDEN. SLANE RANAJKY .. 36
DRUHY TYZDEN. OCOT o 04
TRETI TYZDEN. ZELENINOVE PREDJEDLO ......1a0
STVRTY TYZDEN.POHYB ... 216
Hlavné chody na kazdu prilezitost ... 226
Ziakusky na kazdu prilezitost ... 252
SOS: maskrtenie ... 268
Stvrty tyzden sa skoncil - a ¢o teraz? ..o 271
Vedecké referencie ... 277



OTAZKA
NA UVOD

LJessie, prosim, nastahujete sa ku mne?2” Prvy
raz mi polozili tuto otdzku na Instagrame v maji
roku 2022, par dni po tom, ¢o vysla moja prva
kniha Glukdzova revolucia. V nej som sa podelila
o vedecké poznatky, ako cukor v krvi (zndmy
ako glukéza) ovplyvnuje vSetky oblasti nasho
zivota. Ponukla som 10 jednoduchych trikov na
splostenie hladiny glukdzy, vdaka ¢omu si doka-
zeme vyliecit telo a opat ziskat stastie, energiu
a zdravie.

Pre¢o ma zrazu vsetci chceli za spolubyva-
jucu? Pretoze mnohym z vas moja prva kniha
nestacila. Chceli ste nie¢o navyse. Akceptovali
ste moj vyskum, ktory dosvedgil, ze vaésina
z nas zaziva glukdzové skoky (néhly narast cukru
v krvi po jedle) a mnohi o tom ani nevieme. V§i-
mli ste si na sebe symptdmy glukézovych sko-
kov (maskrtenie, chronicka unava, zavislost od
cukru, zly spanok, zépal, neschopnost sustredit
sa, syndrom polycystickych ovarii, cukrovka
a dalSie). Porozumeli ste trikom a zamilovali si
ich jednoduchost, lenze chceli ste plan, ktory by
véam pomohol upravit stravovanie.

Chceli ste ma po svojom boku, aby sme spo-
lo¢ne aplikovali vedecké poznatky der za diiom,
jedlo za jedlom. Tuzili ste po pracovnom zosite,
receptoch, povzbuden/ a inpiracii. Ziadalo sa
vam vediet, ako sa ini ludia uzdravili. Bazili ste
po pomoci s premenou glukézovych trikov na
celozivotné navyky.

Tento fantasticky napad ma nadchol. Sadla
som si k stolu a pustila sa do préace.

Spomenula som si, ako som pred §tyrmi rok-
mi, na zacCiatku svojej glukézovej cesty, zacala
aplikovat spominané triky. Premyslala som, ako
som prisla na prvy trik. A potom na druhy. Spo-
menula som si na to, ako som si robila ndkupny
zoznam a aké nové pokrmy som uvarila. Uvazo-

vala som nad tym, ¢o dnes hovorim priatelom,
ktori ma poziadaju o detailny plan zaciatku ich
glukdzovej cesty.

Rozmyslala som nad receptami, ktoré navr-
hujem ¢lenom rodiny, ktori ma poprosia o inSpi-
raciu. Spomenula som si na to, ako som sa so
sebou zhovarala a €o ma motivovalo. Oslovila
som Citatelov svojej prvej knihy a spytala saich,
¢o im pomohlo Uspesne pretavit triky na navyky.
A na zaver som zistovala, ¢o potrebovali ti, ktori
si ich nedokézali osvojit.

Z tohto vyskumu vzisli dve veci: po prvé, moje
obrovské nadsenie. Po druhé, kniha, ktoru drzite
v rukach. Predstavujem vam dielo... (poprosim
fanfary): Metdda Glukézovej bohyne.

Tento akény spoloénik publikdcie Glukézova
revoldcia pozostava zo Stvortyzdhového sprie-
vodcu, ktory vdm pomédze zaclenit najdolezi-
tejSie glukdzoveé triky do vasho kazdodenného
zivota. Obsahuje detailny pracovny zosit, do
ktorého si mdzete pisat, 100 mojich najoblu-
benejsich jednoduchych a chutnych receptov
a odpovede na vase otazky.

Je to ekvivalent toho, Ze sa k vdm nastahujem
na $tyri tyzdne a ukazem vam, ako stabilizovat
hladinu glukézy a citit sa lep$ie, nez kedykolvek
predtym. Ked som sa naucila zmiernit glukézo-
vé skoky, moj zivot sa celkom zmenil. Pombézem
vam prosperovat zvnutra, aby ste mohli byt svo-
jimi najlepsimi verziami a zit najlepsi zivot.

Gratulujem vam, Ze ste sa na to podujali a da-
kujem vam, Ze ste ma prichylili. Slubujem, ze
som dobra spolubyvajuca.



je menej hladnych

PILOTNY EXPERI

GNT

S 2700 UCASTNIKMI

UZ od uplného zrodu hnutia Glukézova bohyna
v roku 2019 bola komunita nesmierne aktivna.
Na ucely tejto knihy som chcela urobit pilotny
experiment, v ktorom by sa ludia riadili touto
metédou, kladli otazky a podelili sa o svoje vy-
sledky. Ked som uverejnila ndborovy formular,
oc¢akdvala som priblizne 100 ludi. Na méj udiv
a prekvapenie ste sa prihlasili tisice.

2700 uzasnych ludi vyskusalo a otestovalo
metddu Glukdzovej bohyne a pomohlo ju este
zlepsit. Som im nesmierne vdac¢na. Kniha je
pretkand ich svedectvami a tipmi a na stranach
272 - 276 néjdete ich menny zoznam.
Pochadzali zo 110 krajin a boli vo veku od 20
az 70 rokov.

Po dodrziavani StvortyZzdiového planu:

90 %

Ucastnikov

89 %

Ucastnikov
menej maskrti

7%

Ucastnikov
ma viac energie

67 % 58 % 58 %

Ucastnikov Ucastnikov, Ucastnikov,
je stastnejsich ktori mali problémy ktori mali
so spankom, dusevné problémy,
lepsie spi sa citi lepsie

46 %

Ucastnikom,

41 %

Ucastnikom,

35 %

Ucastnikom,

ktori mali
kozné problémy,
sa zlepsil stav

ktori mali
cukrovku, sa zlepsil
zdravotny stav

ktorf tuzili po lepsom
hormondlnom
zdravi, sa to podarilo

Pocas trvania pilotného experimentu sa
upravil cyklus tuctom Zien, ktoré nemali pravi-
delnd menstrudciu (bezny symptdm glukdzo-
vych skokov), a dokonca tri Zeny otehotneli,
ktoré mesiace nemohli po¢at! Mnohi sa mi
pochvalili lep$imi medziludskymi vztahmi &i
zdravotnymi vysledkami a celkovou zmenou
zivota. Viac informacii o tejto Studii néjdete
na www.glucosegoddess.com/method-whi-
tepaper (dostupné iba v angli¢tine, poznémka
prekladatelky).

Poznamka k chudnutiu

Metdda Glukdzovej bohyne nie je diéta. Jej
hlavnym cielom nie je strata hmotnosti. Nie je
obmedzujlca, nevyZzaduje od vas pocitat ka-
I6rie. Dokonca budete jest viac ako zvy&ajne.

Je to o zdravi, lie€eni vasho tela zvnutra. Bude-
te sa citit Uzasne bez ohladu na typ postavy.
Mnohi ludia navys$e schudnu, aj ked konzumuju
viac jedla ako zvy&ajne a nerédtaju si kaldrie. Ak
splostime nasu glukdzovu krivku, prestaneme
maskrtit, hormdny sa vyrovnaju a telo za¢ne
byt v rezime spalovania tukov ¢astejsie a dlhsie.
Chudnutie je bezny vedlajsi u¢inok stabilne;j
hladiny glukézy. Z 2700 ucastnikov az 38 % tych,
ktori chceli schudnut, skutoéne za styri tyZzdne
schudlo.

Navyse, 99 % ucastnikov tvrdilo, Ze bude pokra-
¢ovat v plane aj po uplynuti $tvortyzdrového
experimentu. Vybudovali si totiz nové navyky. To
isté sa podari aj vam.

Skoér nez sa do toho pustime, precitajte si na-
sledujuce zakladné principy.



Je
METODA GLUKOZOVEJ
BOHYNE pre vds?

Kedysi som verila, Ze len diabetici si potrebuju sledovat hladinu glukdzy. Vsetci
si to mysleli. Najnovsie vedecké poznatky mi vSak ukazali, Ze opak je pravdou
(referencie najdete na strane 277): va¢sina populacie zaziva glukdézové skoky,
ktoré vedu k Sirokému spektru symptédmov a stavov. Verim, Ze pomocou tychto
symptémov sa telo snazi s nami komunikovat a povedat nam o glukdzove;j
horskej drahe, ktora sa v naSom vnutri odohrava.

Polozte si nasledujtice otazky, aby ste zistili, ¢i aj vy zaZivate glukézové skoky
a ¢i vam metéda Glukézovej bohyne méze pomaoct.

® Mate chut na sladké?

® Ste ,zavisli od cukru?

® Ste cez defi unaveni?

® Nedokdazete nabrat energiu na veci, ktoré by ste chceli robit?
® Potrebujete kofein, aby ste vydrzali byt bdeli?

® Nedokazete sa sustredit?

® Kratko po jedle akoby zabudnete, Ze ste vobec nieCo zjedli?
® Potrebujete jest kazdych par hodin?

® Hnevate sa alebo ste rozruseni, ked sa nenajete?
(Teda ste najedovani@)

® Mate pocas dia extrémne navaly hladu?

® Ak jete neskdr ako zvyCajne, trasu sa vam ruky, mate zavraty
a toci sa vam hlava?

® Trapivas akné, psoriadza, zapal alebo iny kozny problém?
® Mate endometriézu?

® Meska vam menstruacia alebo mate syndrém polycystickych
ovarii (PCOS)?



® Trpite predmenstrua¢nym syndrémom alebo mavate bolestivu
menstruaciu?

® Ako Zena zacinate plesiviet alebo vam rastu chlpy na tvari?
® Mate problém s plodnostou?
® Nedari sa vdam schudnut?
® Mate problémy so spankom alebo sa zobudzate s busenim srdca?
® (Odrazu nemate energiu, za¢nete sa potit alebo je vdm na vracanie?
® Mate depresie, pocity uzkosti alebo iné mentalne problémy?
e Casto zdanlivo bezdévodne reagujete podrazdene na rodinu
¢i priatelov?
® Ste naladovi?
e Casto prechladnete?
® P3li vas zdha alebo mate gastritidu?
® Povedali vdm niekedy, ze mate zvySenu hladinu glukézy?
® Mate reaktivnu hypoglykémiu?
® \/ybudovali ste si inzulinovu rezistenciu?

® Diagnostikovali vdm prediabeticky rizikovy syndrém
alebo cukrovku 2. typu?

® Mate problém s tehotenskou cukrovkou?
® Mate tazkosti s cukrovkou 1. typu?
® Mate nealkoholické stukovatenie pe¢ene?

® Trpite srdcovymi chorobami?

A najddlezitejSia otazka:

® Myslite si, Ze by ste sa mohli citit lepSie ako dnes?

Ak ste odpovedali kladne na ktorukolvek otazku, tadto metdda je pre vas.
Vitajte!



Co je VLASTNE GLUKOZA?

Nase teld preferuju glukdzu ako zdroj energie. Kazda bunka ju vyuziva,
aby plnila svoje funkcie: bunky v plucach na dychanie, bunky v mozgu na
premyslanie, bunky v srdci na pumpovanie krvi, bunky v oku na videnie atd.
Glukdza je dblezitd. Nase teld ju ziskavaju najma z jedla. Nachadza sa vo
vacsine jedal s ,uhlohydratmi” (alebo ,.sacharidmi®): v skrobovych jedlach
(chlieb, cestoviny, ryza, zemiaky) a sladkych pokrmoch (ovocie, sladkosti,
zékusky).

Ak na ziskanie energie potrebujeme glukdézu, mozno si myslite, Ze viac
glukézy ndm poskytne viac energie, a preto by sme mali konzumovat ¢o
najviac sladkych a Skrobovych jeddl. No nie je to tak. Napriklad rastliny
potrebuju pre zZivot vodu, no privela vody ich zabije. Ak ¢lovek skonzumuje
privela glukézy, zaénu sa diat zlé veci.

Ked dodame telu privela glukdzy a prilis rychlo, zazijeme takzvany
glukdzovy skok. Netyka sa to iba ludi, ktori trpia cukrovkou. Vaésina z nas
zaziva glukézové skoky (niektoré studie odhaduju, Ze az 80 % americkej
populacie). Nanestastie, tieto skoky so sebou prinasaju nésledky,
ktoré mozu poskodit nase fyzické a mentélne zdravie.

Ked'nam pocas dna ¢asto vyskoéi hladina glukézy, nasa glukézova krivka
vyzera takto:

glukdéza

mmol/L

+3,4 =

+1,7 4
(skok)

vychodiskova
hladina

I ¥ T
6 hodin rano poludnie 6 hodin vecer



Po tychto skokoch a padoch sme unaveni, kazdé dve hodiny potrebujeme
jest a mame silnu chut maskrtit. Vykyvy sposobuju zapal, starnutie (a vrasky!),
zlU néaladu, hormonalnu nerovnovahu, ktord méze vyustit do neprijemnych
symptémov menopauzy, PCOS, neschopnosti sustredit sa... a z dlhodobého
hladiska zapricinit napriklad cukrovku 2. typu a alzheimera. Strasidelné, vsak?
Mam pre vas dobru spravu. Nemusime zazivat velké glukdzoveé skoky a pady.

Ako zosadneme z tejto horskej drahy? Tak, ze splostime krivku. V tom vam
pomo&zu triky uvedené v tejto knihe.

Ked'si osvojime tieto triky, nasa glukézova krivka sa upravi:

glukéza
mmol/L

+3,4

+1,7 |
(skok)

vychodiskova _|
hladina

T I T
6 hodin rédno poludnie 6 hodin vecer

Krasa samotnych trikov sa ukryva aj v ich jednoduchosti. Nevyzaduju si
$pecialne diéty ani eliminaciu pokrmov. Lahko ich zaradite do svojich
stravovacich navykov. Nasledne sa budete citit tak dobre, Ze uz si bez nich
nebudete vediet predstavit vas den.

1



NAJPRV STIPKA
DOLEZITEJ VEDY

SKOR NEZ SI POVIEME O TRIKOCH, CHCEM, ABY STE VEDELI, CO PRESNE SA
DEJE VO VASOM TELE, KED ZAZIVATE GLUKOZOVE SKOKY (AK TUZITE
NAZRIET DO TEJTO TEMY ESTE HLBSIE, PRECITAJTE SI MOJU PRVU KNIHU
GLUKOZOVA REVOLUCIA).

Glukézoveé skoky sa neodohravaju iba v krvi. Vnima ich kazduc¢ka bunka,
ktorykolvek organ ¢i akakolvek ¢ast tela. Glukéza sa rozptyli do kazdého

zakutia nésho tela, v ktorom sa spustia tri hlavné procesy.

Mitochondrie

Po prvé, nase mitochondrie (motory
nasich buniek) sa vyéerpaju. Tieto
telieska su zodpovedné za premenu
glukdzy na energiu, ktoru vyuziva
nase telo. Po¢as glukézového

skoku ich v§ak nadmerné mnozstvo
glukoézy natolko ohromi, Ze ju nevedia
spracovat. Vystresuju sa a prestanu
fungovat. To vedie k zadpalu a zniZzeniu
schopnosti vytvarat energiu, teda

k chronickej Unave.

12

Glykacia

Po druhé, &im viac glukézovych
skokov zazivame, tym rychlejsie
starneme. Glukézové skoky urychluju
proces nazyvany glykacia, ktory
sposobuje starnutie. Mézeme

to prirovnat k vareniu v rure. Od
momentu, ked sa narodime, sa vdaka
procesu glykacie pomaly pecieme
(Sialenég, zato pravdiveé). Ked sme
plne prepeceni, zomrieme. Kazdy
glukézovy skok (najma po konzumacii
sladkého jedla) urychluje glykaciu.
Prejavi sa napriklad vraskami na

kozi alebo pomalym zlyhdvanim
vhutornych organov. Glykacia

takisto zhorsuje zapal podobne ako
v pripade mitochondrii.



Inzulin

Po tretie sa pozrime na inzulin.
Nase telo vyuziva mudry ochranny
mechanizmus, ktorym nas chrani
pred $arapatou spésobenou
zvyS$enou hladinou glukdzy. Pri
glukézovom skoku vyplavi pankreas
hormodn nazyvany inzulin, ktorého
ulohou je odstranit glukézu z krvi,
zmiernit poskodenie mitochondrii &
a zamedzit glykacii. Co urobi inzulin \":\'-' d }
s prebyto&nou glukézou?2 Uskladni }:-

ju v peceni, tukovych bunkach a vo )
svaloch. Je to jeden zo spbsoboy, \
ako priberame. Mali by sme za to E * L\
byt vda&ni, pretoze bez inzulinu by <
bolo naSe telo v neustalom strese.
Nevyhodou je skuto¢nost, Zze ak
mame v krvi inzulin, neprebieha
spalovanie tukov. Privela inzulinu
¢asom vedie k dalsim nasledkom
vratane hormonalnych problémov
alebo cukrovke 2. typu.




SYMPTOMY « OCHORENIA
SPAJANE S GLUKOZOVYMI SKOKMI

Glukéza je taka dolezita pre spravne fungovanie
nasho tela, ze jej nadbytok ovplyvni doslova kazdy
aspekt nasho mentalneho a fyzického zdravia.

Mozno poznéte niektoré nasledky na vliastnej kozi.

Maskrtenie

»Som prekvapend, ako sa mi znizila chut na
sladké. Vzdy som musela denne zjest
mnoZstvo ¢okolady. Uz je to minulostou.”

V roku 2011 zmenil vyskumny tim z Yaleovej
univerzity naSe chapanie o maskrteni. Pomocou
fMRI sledovali mozgovu aktivitu dobrovolnikov,
zatial ¢o im ukazovali obrazky chutnych jedal

a merali im hladinu glukdzy. Vysledky su
nesmierne fascinujlce. Ked boli hladiny glukézy
Ucastnikov stabilné, vsetko vyzeralo normalne.
Ked vsak poklesli, rozsvietili sa v mozgoch
dobrovolnikov centra tuzby a dané jedla
hodnotili vys$sie na stupnici,,Chcem to zjest".
Presne to sa stane, ked po skoku nadide pad:
zatuzime po jedle, ktoré by nds predtym vébec
nezaujimalo. Stabilna glukézova krivka bez
skokov a padov vSak zmierni chut na sladkeé.
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Chronicka tinava

+I'rdpila ma chronicka dnava a prvy raz po
niekolkych mesiacoch, odkedy som zacala
praktizovat tiito met6du, sa konec¢ne
za¢inam zotavovat. Tieto triky budem
dozivotne dodrziavat.”

Pozrime sa na mitochondrie: telieska
zodpovedné za produkciu energie v nasich
bunkéch. Privela glukdzy ich ohromi, poskodi
produkovanie energie a nakoniec spdsobi
celkovt Unavu. Studie dokazuju, ze diéty, ktoré
spbsobuju glukézoveé vykyvy, vedu k vacsej
malatnosti v porovnani s diétami, ktoré
glukézovu krivku splostuju. Ak méate poskodené
mitochondrie, vziat dieta na ruky je pre vas
obrovska vyzva, nosit ndkup vés vycerpa

a nedokdaZete znasat stres tak dobre, ako kedysi.
Potrebujeme energiu z mitochondrii, aby sme
prekonali naro¢né situacie, ¢i uz fyzické alebo
dusevné.

Neutichajuci pocit hladu

,Nie som stale hladny a rychlejsie mam
pocit sytosti. Jedlo je dokonca chutnejsie -
je to vobec mozné?*“

Ste neustéle hladni? Nie ste sami. Opéat je na
vine glukéza. Pozrime sa najprv na kratkodoby
nasledok: ak porovnate dva pokrmy s rovnakym
poctom kaldrii, tak jedlo, ktoré vyvold mensi
glukézovy skok, vas nasyti dlhsie. Nemusite
zmenit mnozZstvo skonzumovanych kalérii. Staéi
sa zamerat na hladinu glukézy a oslobodite sa
od neutichajuceho hladu.

Po rokoch glukézovych skokov su nase
hormony hladu popletené. Leptin, ktory nam
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hovori, Ze sme plni a mali by sme prestat jest, sa
zablokuje a kormidlo preberie hormén ghrelin,
ktory nds presviedca, ze sme hladni. Aj ked'
mame zasoby tuku s mnozstvom dostupnej
energie, nase teld nam hovoria, Zze potrebujeme
viac — a tak dalej jeme. Po jedle nam opéat
vysko¢i hladina glukdzy, inzulin pribehne na
pomoc a premeni prebyto¢nu glukézu na

tuk, €¢o e§te umocni ucinok ghrelinu. Je to
nestastny a neférovy zadarovany kruh. Cim viac
priberame, tym mame vacsi hlad.

Odpovedou nie je jest menej, ale zmiernit
hladinu inzulinu tym, Ze splostime glukézovu
krivku. Prezradim vam, Ze to ¢asto v praxi
znamena jest viac potravin (ako si vS§imnete
pocas tyzdna pri rafajkach a zeleninovych
predjedlach).

Priberanie

LZatial' som schudla 5 kil a mam viac
energie. V tejto metdde budem aj nadalej
pokracovat. Je to moj novy Zivotny Styl.”

Mnohi z nds maju komplikovany nazor na tuk,
ktory je v§ak velmi uzito¢ny: nase telo vyuziva
tukové zasoby na uskladnenie nadbyto¢nej
glukoézy, ktora plava v krvnom obehu. Je to
jeden z dévodov, preco priberame. Ako som
uz spominala, nemali by sme sa hnevat na telo,
ze priberd. Namiesto toho by sme mu mali
dakovat, Ze sa nas snazi chranit pred glykaciou
a zapalom.

Ak chcete schudnut, zamerajte sa na hladinu
glukdzy. Ked splostite glukdzovu krivku, udeju
sa dve veci: po prvé, zmiernite pocit hladu
a chut na sladké; po druhé, kedze vam v tele
koluje menej inzulinu, CastejSie ste v rezime
spalovania tukov.

Hoci chudnutie nie je primarny ciel
vyrovnanej hladiny glukdzy, zvy€ajne je to jeden
z nasledkov.

71y spanok
+Kedysi som nevedel hodinu zaspat, ale
teraz som zaraz v risi snov.”

Spénok a glukdza su pevne prepojené: ¢im
vy§Sie ndm vyskod&i glukdza, tym horsie spime.
Ak sme na glukdzovej horskej drahe, pocas
spanku si nae telo neoddychne. Zaspavanie

s vysokou hladinou glukdzy, resp. hned po
glukézovom skoku méze zapricinit nespavost

u Zien po menopauze alebo spankové apnoe

u Casti muzskej populacie. Beznym symptémom
neregulovanej glukdzy je prebudenie uprostred
noci s busenim srdca. Castokréat to spoésobuje
glukdzovy pad pocas spanku. To nie je vSetko:
po zlom spanku sme nachylnejsi na velky
glukézovy skok po ranajkach. Je to zac¢arovany
kruh. Aby ste ho prerusili, musite splostit krivky.

Mentalne zdravie

»Som Stastnejsi a depresiu ¢i tzkost mam
zdanlivo pod kontrolou. Stale zazivam zlé
dni, ale lepsie ich zvladam.”

Mozog nema zmyslové nervy, takze ak sa

nie¢o deje, nedokaze nas upozornit bolestou
ako iné organy. Namiesto toho vnimame iba
mentélne podrazdenie — napriklad Uzkost alebo
zlu néladu. Ked ludia dodrziavaju diétu, ktora
vedie k nestalej hladine glukdzy, stazuju sa na
zhor$enie psychického stavu v porovnani so
stravovanim, ktoré nespdsobuje glukézové
skoky. S extrémnejsimi glukézovymi skokmi sa
symptémy Castokrat eSte zhorsia. Akakolvek
shaha o sploStenie glukézovej krivky vam preto
dokaze zlepsit psychicku pohodu.
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Nalada

.UZ nie som taka frustrovana a sklicena.
Rozdiel je markantny. Dokonca aj

s manZelom lepgie vychadzame.“

Vedeli ste, Ze hladina glukézy méze vplyvat na
vase spravanie a vztahy? Vedci v neddvnej studii
objavili fascinujucu vazbu: ked mame nestabilnu
hladinu glukdzy, s va¢sou pravdepodobnostou
nés partner irituje a trestame okolie, ak

sa niekto zmyli. Glukézové vykyvy totiz
ovplyvnuju urcgité molekuly v naSom mozgu,
vdaka comu menia nasu naladu - velké skoky
totiz vedu k niz8ej hladine tyrozinu. Tyrozin je
neurotransmiter, ktory vraj zlepSuje naladu.
Ludia s velkymi glukézovymi skokmi sa takisto
Castejsie spravaju najedovane (hnevaju sa, ked'
sa nenajedia).

Neschopnost sustredit sa
~Nesmierne sa tesim, ze sa opit dokdzem
plne sustredit. Tato metoda nie je diéta, je
to moj novy zivotny Styl.“

Hoci je glukdza dolezity zdroj energie pre
mozog, privela glukézy mu méze uskodit.
Niekol'ko studii preukézalo, Zze dlhodobé
glukdézoveé vykyvy poskodzuju mozgové

cievy a bunky (neurdny). To vedie k poklesu
mozgovych funkcii a vy$Siemu riziku mrtvice.
Glukézova horska draha navy$e spomaluje
rychlost signalov medzi neurénmi. Casto

to vnimame ako neschopnost sustredit sa,
zavraty, problémy s paméatou a slabé kognitivne
funkcie. V4§ mozog vdam podakuje za splostenie
glukézovej krivky.
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Zdravie ¢riev

,Odkedy sa riadim touto metédou, nemala
som problémy s travenim alebo naddvanim.
Dokonca mam plochejsie brucho.”

V &revach sa spracovava potrava. Niet sa Comu
¢udovat, Ze ¢revné tazkosti, ako syndrom zvy-
Senej priepustnosti ¢riev, syndrom drazdivého
Creva Ci pomalé travenie, su spaté so stravou.
Spominate si, Ze glukdzoveé skoky zhorsuju zapal
v celom tele? Zéapal totiz mbze prederavit steny
Criev, takze toxiny, ktoré by sa mali vyplavit, sa
dostanu do tela. To ndsledne méze viest k syn-
drému zvySenej priepustnosti ¢riev, naddvaniu
alebo vyvolat alergie na potraviny &iiné auto-
imunitné ochorenia, ako Crohnovu chorobu ¢i
reumatoidnu artritidu. Veda neustéle dokazuje,
Ze ak strava sp6sobuje mnoho glukézovych sko-
kov, ,zIé" baktérie v naSich ¢revach prosperuju

a ,dobré" baktérie, naopak, vymieraju. To mbze
sposobit Siroku skalu symptémov a véeobecné
nepohodlie pri traveni. Ak mate podobné tazkos-
ti, zamerajte sa na splostenie glukdzovej krivky!

Vrasky a starnutie

,Obdval som sa o svoju budiicnost, pretoze
som starol rychlejsie, ako by som mal. Citil
som to. V&etky doterajsie problémy sa vsak
vytratili alebo ustupuji. Moji doktori st

v Soku.”

V zavislosti od stravovania mohlo vase telo
zazit glukdzové skoky do osemdesiatky tisickrat
CastejSie ako vas sused. To ovplyvni, ako staro
vyzerate zvonka, ale aj aki stari ste zvndtra.
Glykacia a zapal su zodpovedné za pomalu
degradaciu nasich buniek, teda starnutie. Tieto
procesy nicia kolagén, spdsobuju ochabnutie
koze a vrasky, dokonca aj zapal v kiboch,
reumatoidnu artritidu, poskodenie chrupaviek
a osteopordézu. Cim viac glukézovych skokov
zazivame, tym rychlejsie starneme.
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Akné, rosacea,
kozné ochorenia

,Mam ekzém. Na tvari a po celom tele sa mi
objavovali ¢ervené flaky. Uz v prvom tyzdni
pouZivania tejto metody som zaznamenal
obrovské zlepsenie. Koza sa mi hoji

a zvlh¢uje omnoho rychlejsie.”

Mnohé kozné problémy (vratane akné, rosacey,
ekzému a psoridzy) spdsobuje zapal, ktory, ako
uz vieme, je nasledkom glukézovych skokov.
Ked'sa sustredime na splostenie glukdzovej
krivky, zédpal sa zmierni a akné pomaly zmizne.
Studia, ktord skiimala mladych muzov vo

veku 15 az 25 rokov, preukazala, Ze po diéte

na splostenie glukdzovej krivky sa im vyrazne
zlepsila plet. Vyrovnana hladina glukdézy moze
tiez zlepsit zdravie aj vzhlad vasej pokozky.

Plodnost, PCOS

a hormonalne problémy
»Pocas tohto programu sa mi NESMIERNE

zmiernili symptémy predmenstruacného
syndrému, endrometriézy a adenomyozy.
Po zapaseni s PCOS som zaciatkom roka
otehotnela!”

PCOS, nezhubné nadory, endrometridza,
symptémy menopauzy alebo
predmenstruacného syndrému, vynechanie
menstrudcie su spaté s nespravnou funkciou
hormonalnej sustavy. Prva vec, ktora poméze
hormdénom sprévne fungovat, je vyvarovat sa
glukézovym skokom. Najméa PCOS postihuje
¢oraz viac zien. Vo vacésine pripadov spdsobuje
ochorenie privela inzulinu. Pre¢o? Pretoze
inzulin hovori vajenikom, aby produkovali viac
testosteréonu (muzského pohlavného hormaonu).
Vysoké hodnoty inzulinu navy$e narusia
prirodzenud premenu muzskych horménov na
zenské, ¢o este zvysi mnozstvo testosterénu

v tele Zeny. Vdaka nadmernému testosterénu
vykazuju zeny s PCOS typicky muzské znaky:
rastu im chlpy, kde by nemali (napriklad na
brade), plesateju, takisto maju nepravidelnu
menstruaciu ¢i akné. Mnohé Zeny s PCOS maju
problém schudnut. S vysokymi ddvkami inzulinu
telo nedokéze prejst do rezimu spalovania
tukov. Mam pre vas vSak dobru spravu.

V mnohych pripadoch staci, aby sa znizila
hladina inzulinu a nasledne sa upravi aj hladina
testosterédnu a symptémy PCOS vymiznu.

Menopauza

LSymptémy prechodu (problémy so
spankom, neststredenost, navaly tepla)
zmizli. Takisto som schudla 2 kil4, ktoré
som sa snazila zhodit uz tak dlho. Okrem
tychto trikov som pre to nemusela urobit ni¢
navyse.”

Zmeny sposobené dramatickym poklesom
hladin horménov po¢as menopauzy mézu
vyviest Zenu z miery. SuU to prejavy ako znizené
libido, no¢né potenie, nespavost ¢i navaly tepla.
Vysoka alebo nestabilna hladina glukdzy a velké
mnozstvo inzulinu moézu prejavy prechodu este
zhorsit. Vyskumy ukézali, Ze bezné symptémy
menopauzy, ako navaly tepla a no¢né potenie,
castejSie postihuju zeny s vysokou hladinou
glukdzy a inzulinu. Stidia z Kolumbijskej
univerzity z roku 2020 potvrdila, Ze splostenie
glukdzovej krivky zmiernuje tieto priznaky.
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Tehotenska cukrovka

WV 29. tyzdni tehotenstva mi diagnostikovali
tehotensku cukrovku. Odvtedy sa vela
zmenilo: citim sa lepSie, nez kedykolvek
predtym. Nemam opuchy, glukézu si drzim
v rovnovahe, moja doktorka je so mnou
spokojna a ¢o je najdolezitejsie, uz sa
nebojim.”

Pocas tehotenstva sa zvysi hladina inzulinu

v tele. Tento hormén podporuje rast plodu aj
tkaniva v prsnikoch matky, ktoré sa pripravuju
na dojc¢enie. Niekedy vsak mdze nadmerné
mnozstvo inzulinu viest k takzvanej tehotenskej
cukrovke. Splostenim glukdzovej krivky

moézu buduce matky znizit pravdepodobnost
uzivania liekov, zabranit nadbyto¢nému
priberaniu babatka v maternici (¢im sa ulahéi
samotny porod aj zlepsi zdravie babatka),
lepsie kontrolovat narast hmotnosti poc¢as
tehotenstva ¢i znizit pravdepodobnost pérodu
cisarskym rezom.

Ak Cakate dieta, poradte sa s vasim
doktorom, ¢i je pre vas tdto metdda bezpecna.
Od druhého tyzdna tohto $tvortyzdrnového
programu (ocot) sa uistite, Ze pouzivate
pasterizovany ocot: va¢sina octov je
pasterizovanych, ale jablcny zvy€ajne nie je.

Niekedy tehotenské cukrovka poukaze na
skutoc¢nost, Ze matka mala pravdepodobne
zvy$enu hladinu glukézy uz pred graviditou. To
je dévod, pre¢o maju niektoré matky nadalej
vysoké hladiny glukdzy aj po pérode. Prave
vtedy je este dolezitejsie osvojit si glukdzové
triky a vyriesit prvotny problém.
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Cukrovka 1. typu

»Mam cukrovku L. typu a moje posledné
vysledky su skvelé! Dakujem vam!*

Cukrovka 1. typu je autoimunitné ochorenie,
pri ktorom telo strati schopnost tvorit
inzulin. Nefunguju bunky v pankrease,

ktoré zabezpecuju tento proces. Vzdy ked'
niekomu s cukrovkou 1. typu vysko&i hladina
glukdzy, telo nedokéze uskladnit nadmernu
glukézu do zvycajnych skladisk, pretoze mu
v tom nepomaha inzulin. Diabetici si preto
niekolkokrat denne musia pichat inzulin, aby
tento nedostatok kompenzovali. Glukdézové
skoky a pady su kazdodennou a stresujucou
vyzvou. Ked'splostia glukézovu krivku, ich
nekonecny boj je trochu jednoduchsi. Ak trpite
cukrovkou 1. typu, konzultujte tuto metddu

s vasim doktorom a uistite sa, Zze v pripade
potreby vam upravi davku inzulinu.

Inzulinova rezistencia,
prediabeticky rizikovy
syndrém a cukrovka 2. typu
wPocas tychto styroch tyzdnov mi hladina
HbAIC Klesla zo 6,3 (prediabeticky rizikovy
syndrém) na 5,7 (takmer normaélna hladina).
Konec¢ne mam pocit, 7ze mam telo pod
kontrolou.*

Cukrovka 2. typu je najrozsirenej$ia forma
cukrovky. Spbésobuje ju inzulinova rezistencia
(privela inzulinu koluje v tele prili$ dlho). Kazdy
glukézovy skok pomaly, ale isto rokmi zhorSuje
inzulinovu rezistenciu a zvysuje vychodiskovu
hladinu glukdzy v tele. Ak neustale rastie,
nakoniec vedie k diagnéze prediabetického
rizikového syndromu a potom k cukrovke 2.

typu.
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Preto déva zmysel zamerat sa na diétu,
ktora znizi prijem glukdzy, a tym aj produkciu
inzulinu, ¢im zvrati cukrovku 2. typu. V roku
2021 vedci preskumali 23 klinickych studii, ktoré
dokazali, Ze najuc¢innejsi spdsob, ako zvratit
toto ochorenie, je splostit glukdzové krivky. Je
to omnoho efektivnejsie ako nizkokaloricka Ci
nizkotu¢na diéta (aj ked tie takisto pomahaju).
Po presvedc¢ivych dékazoch o zlep$eni stavu
zac¢ala Americka asociacia diabetikov v roku
2019 podporovat diétu zameranu na splostenie
glukdzovej krivky. Ak trpite cukrovkou 2. typu
a zélezi vam na vasom zdravi, tdto metdda vam
pomoze znizit hladinu inzulinu bez toho, aby ste
sa museli vzdat jedal, ktoré zboznujete. Skoér
nez sa do toho pustite, pozhovarajte sa o tom
s vasim doktorom.

Rakovina

»Som silnejsia vo svojom boji s rakovinou
prsnika. Zda sa mi, ze tento novy sposob
stravovania mi poméha.”

Nezdrava strava a fajcenie zapri¢inuju az 50 %
vSetkych rakovin. Vyskumy potvrdzuju, ze
rakovinu moze sposobit DNA mutécia, ktoru
vyvolaju volné radikaly, ktoré zas produkuju
vystresované mitochondrie a glykacia. Zapal
navys$e podporuje Sirenie rakoviny a nadbytok
inzulinu tento proces este urychli. Splostenim
glukdzovej krivky spomalime spominané
procesy. Vedecké data podporuju prepojenie
medzi rakovinou a nadmernym inzulinom. Ludia,
ktori netrpia cukrovkou, maju o polovicu mensiu
pravdepodobnost, Ze zomru na rakovinu,

v porovnani's populaciou s prediabetickym
rizikovym syndrémom. Ak prave bojujete

s rakovinou a chcete vyskusat tieto triky,
konzultujte to s vasim onkolédgom.

Alzheimer a demencia
,Mam jasnejSiu mysel, lepSie sa sustredim.”

Mozog spotrebuje najviac energie zo véetkych
organov nasho tela. Je domovom mnohych
mitochondrii. Ak médme v tele privela glukdzy,
nas mozog je nachylnejsi na nasledky daného
stavu. Neurdny v mozgu vnimaju zapal, glykaciu
a inzulinovu rezistenciu, ktoré spdsobuju
pravidelné glukézové skoky. Casom sa mozgové
krvné cievy poskodia.

Alzheimer a hladina glukdzy su natolko
prepojené, ze toto ochorenie niekedy
nazyvaju ,cukrovkou 3. typu” alebo ,diabetes
mozgu“. Napriklad [udia s cukrovkou 2. typu
su §tvornasobne nachylnejsi na alzheimera
ako zdravi jedinci. Signaly si mozno vS§imnut
pomerne skoro: osoby s cukrovkou 2. typu,
ktoré si neddvaju pozor na glukézové skoky,
maju problémy s paméatou a u¢enim. Nové
vyskumy dokazuju, Ze inzulinova rezistencia
v strednych rokoch (dokonca uz v 35. roku
zivota) predpoveda kognitivny Upadok
v buducnosti. Splostenie glukdzovej krivky
v mladosti teda znizujte riziko vzniku
alzheimera.

Kognitivny Upadok mozno zvrétit rovnako
ako iné symptomy a choroby. Mnohé studie
potvrdzuju kratkodobé aj dlhodobé zlepSenie
pamate a kognitivnych funkcii u pacientov
s diétou na splostenie glukdzovej krivky.
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