Svjedocanstva iz instagramske
zajednice GLUCOSE GODDESS

Doti¢na svjedocanstva utemeljena su na pojedinacnim pricama
o uspjehu pa se rezultati mogu razlikovati.

“Nekoliko dana primjenjivala sam Jessieine savjete i moje su Zudnje za
odredenim vrstama hrane nestale. To je promijenilo sve.”  Laura, 63

“Jedem tjesteninu i gubim tjelesnu tezinu. Moze li bolje od toga?”

Jasmin, 20

“Nakon dvije godine bez ovulacije, sada ponovno redovito ovuliram.
Smrsavjela sam Sesnaest kilograma. Moje su akne nestale. I psihicki se
osje¢cam mnogo bolje. Informacije koje dijeli Jessie promijenile su mi
zivot. Nema povratka na staro!” Heather, 31

“Jessie mi je pokazala da mogu promijeniti nacin na koji menopauza
djeluje na mene. Prijatelji su mi rekli da se nikada ne¢u mod¢i rijesiti
suvi$nih kilograma. Zahvaljujuéi Jessie, dokazala sam im da nemaju
pravo! Zahvaljujuéi njezinim savjetima za upravljanje razinom glukoze u
svojem organizmu, smrsavjela sam 5 kg, spavam kvalitetno kao i neko¢,
osje¢am se sjajno i nemam vise potrebu odrijemati usred poslijepodneva.
Osje¢am se ¢ak i bolje nego prije menopauze” Bernadette, 55

“Nakon moje trece trudnoce prije $esnaest godina dijagnosticiran mi je dija-
betes tipa 2. Stanje se godinama pogorsavalo i bolest je bilo tesko nadzirati.
Nakon $to sam pocela primjenjivati Jessieine savjete, tijekom samo cetiri
mjeseca pomaknula sam se s razine glukoze u krvi mjerene nataste od 200
mg/dL na 110 mg/dL: od teskog slucaja dijabetesa do osobe koja vise nije
dijabeticar. Uspjela sam samostalno poboljsati svoje stanje!l”  Fatemeh, 51

“Informacija koja mijenja Zivot... izgubila sam 16,3 kg tijekom dva mjese-
cal Mnogo manje patim od povremenih migrena, a razina moje energije
vinula se pod oblake. Osje¢am se bolje nego ikada” Annalaura, 49

“Tijekom Cetiri mjeseca, za vrijeme kojih sam se pridrzavala Jessieinih
savjeta o nadziranju razine glukoze u krvi, bez previse muke izgubila sam
5,8 kg, moj veliki problem s izbijanjem akni uzrokovanih hormonalnom
neravnotezom nestao je i prvi put u svojem zivotu odrasle osobe razine
mojih hormona $titnjace normalne su (s razine od 8,7 mIU/L TSH-a pala
sam na 4,4 mIU/L). Nikada se nisam osje¢ala bolje” Tamara, 31



“Ta sam $ezdesetcetverogodi$njakinja koja je prezivjela rak dojke, imala
problema sa srcem, razinom glukoze u krvi i $titnjacom. Uzimam sredstva
za smanjivanje lu¢enja hormona, a ipak sam tijekom tri mjeseca uspjela
smrsavjeti 8 kg zahvaljujuci smije$no jednostavnim promjenama koje sam
unijela u svoj Zivot, a koje je Jessie tako dobro objasnila. Trenutacno sam
u svojem najvitkijem obliku otkako sam rodila, a krvna mi je slika, tvrdi
moj lije¢nik, ‘kao u petnaestogodisnjakinje’ To je teSko povjerovati, ¢ak i
meni! Hvala ti, Jessie, $to si mi promijenila Zivot. Dovra, 64

“Bolujem od dijabetesa tipa 1. Nakon dorucka razina glukoze u mojoj
krvi obicavala je narasti na 300 mg/dL. S pomocu informacija koje je
podijelila Jessie, naucila sam kako razinu svoje glukoze odrzati stabil-
nom, a moj HbAlc tijekom tri se mjeseca spustio sa 7,4 posto na 5,1
posto. ViSe se ne otresam na ¢lanove svoje obitelji i prijatelje. Kona¢no
mogu biti osoba kakva Zelim biti” Lucy, 24

“Nemam rije¢i kojima bih opisala koliko su Jessieini savjeti promijenili
moj zivot. Prije dvije godine prestala sam upotrebljavati kontracepcijske
tablete Zele¢i osnovati obitelj. Mislila sam da ¢e to biti lako. No men-
struacija mi se nije vratila. Nakon jedne godine otisla sam lije¢niku.
Dijagnosticirana mi je inzulinska rezistencija i PCOS. Bilo je to doista
tesko razdoblje. Sre¢om, naiSla sam na Jessieine savjete i ponovno se
pocela nadati... pocela sam ih primjenjivati. Menstruacija mi se vra-
tila nakon dva mjeseca. Svi moji simptomi policisti¢nih jajnika nestali
su (oslabljen rast i ispadanje kose, tjeskoba, neprestano prejedanje) i
sada... upravo sam saznala da sam trudna! Toliko sam sretna da ne
mogu to ni opisati!” Filipa, 29

“Pala sam s 19 posto tjelesne masti na 8 posto. Tako sam sretna! A i dalje
sam jela svu hranu koju volim” Semir, 24

“U 29. tjednu trudnode dijagnosticiran mi je gestacijski dijabetes. Za-
sad, poslije samo jednog mjeseca tijekom kojeg sam provodila Jessieine
savjete, dogodile su se velike promjene: osje¢am se bolje nego ikada
otkako sam zatrudnjela, nisam otedena, razina Seéera u mojoj krvi sta-
bilna je i pod nadzorom, moj lije¢nik je sretan i, $to je najvaznije, viSe
nisam prestrasena. Ne mogu dovoljno preporuciti Jessieine savjete svim
budu¢im majkama?” Paulina, 39

“Gotovo trideset godina patila sam od teske bulimije i nikada mi nista
nije pomoglo dok se nisam pocela pridrzavati Jessieinih savjeta i s po-
mocu njih voditi brigu o razini $ecera u svojoj krvi. Ve¢ se dva mjeseca
ne prejedam niti se nakon jela trudim umjetnim nacinima izbaciti hranu



iz zeluca, $to je nevjerojatno. Iskreno sam mislila da sam jednostavno
takva i da to nikada necu prevladati” Sue, 48

“Godinama sam se borila s hipoglikemijom. Nisam znala da mogu
znacajno popraviti svoje stanje promijenivsi samo nekoliko sitnica u na-
¢inu svoje prehrane, npr. redoslijed kojim sam jela hranu. Zahvaljujuci
Jessie i njezinim primjedbama utemeljenima na dokazima, naucila sam
da mogu pojesti keks ili ¢okoladu s mnogo manje negativnih posljedica
nego prije. Sada kada je razina Se¢era u mojoj krvi stabilnija, bolje se
mogu uhvatiti u ko$tac sa svojim simptomima tjeskobe i usredotoditi
se na borbu s njezinim uzro¢nicima” Ilana, 37

“Nakon samo jednog mjeseca osje¢am se kao da sam se ponovno rodila.
Gotovo cijeloga svojeg Zivota patila sam od mijalgi¢nog encefalomijeli-
tisa i kroni¢ne iscrpljenosti. Borila sam se i s dugotrajnim simptomima
COVID-a. Nakon $to sam otkrila Glucose Goddess, osje¢cam se mnogo
bolje — zdravija sam, sretnija i vratila mi se energija! Mnogo hvala!”

Christie, 37

“Tijekom protekle dvije godine kosa mi je ispadala kao luda. Bila sam
zbunjena i skr§ena. A onda se dogodilo ¢udo: tijekom cetrdeset dana
pocela sam se pridrzavati principa zajednice Glucose Goddess i sada mi
raste ¢vr$¢a i gus¢a kosa! Jako sam sretna! I ne samo to, svoju razinu
Secera u krvi koja je govorila da imam predijabetes vratila sam na nor-
malu (obi¢avala sam imati vrijednost glukoze u krvi mjerene nataste 110
mg/dL, a sada je ta vrijednost 96). Razina moje energije tijekom dana
sada je mnogo stabilnija, kao i osjecaj gladi i Zedi. ViSe ne trebam onu
drugu $alicu kave poslijepodne ili neku grickalicu koju sam jela u "hitnim
slu¢ajevima”. Postala sam psihicki bistrija, usredotocenija, a nestale su i
moje akne s kojima sam se borila jo$ od puberteta. Nevjerojatno je koliko
su se brzo dogodile te promjene. Preporucujem svima koje poznajem da
Citaju Jessieine savjete” Aya, 27

“Patim od dijabetesa tipa 1. Desetlje¢cima mi nitko nije mogao pomo¢i da
to stanje dovedem u red. Otkako sam otkrila Glucose Goddess, nestale su
moje zudnje za odredenim vrstama hrane, kona¢no sam u mogu¢énosti
pridrzavati se rezima zdravije prehrane, razina glukoze u krvi spustila se
tijekom prvih dana s 530 mg/dL na 156, i deseterostruko sam smanjila
svoju dozu inzulina. E da, usput, izgubila sam 2,7 kg! Moj lije¢nik i
nutricionist bili su jako iznenadeni i sada Glucose Goddess preporucuju
svojim pacijentima” Mariel, 43
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GLUKOZNA
REVOLUCIJA

Smrsavite | prestanite Zudjeti za odredenim vrstama hrane
| vratite razinu svoje energije na zelene grane
| a pritom i dalje jedite sve $to volite

Naucite upravljati razinom secera u svojoj krvi,
jer to ¢e vam promijeniti Zivot

S engleskoga prevela

Sanja S¢ibajlo

P N
( KONCEPT
[ZDAVASTVO

ANl BIONE



Predgovor hrvatskom izdanju

Smatraju me radikalnim
Prije desetak godina svjedoc¢io sam tesSkomu mozdanom udaru
bliskog ¢lana obitelji. Dotada se nisam opterec¢ivao mislju o bole-
sti, a jo§ manje o zdravlju. Ipak, razorna mo¢ bolesti promijenila
mi je prioritete, te sam se spontano nasao na cjelozivotnom putu
otkrivanja “zdravoga Zzivota’

Zahvaljujudi priblizno 7.000 sati edukacija i putovanjima kroz
pedesetak zemalja, prosao sam sve: jogu, Wim Hof metodu kupa-
nja u ledenim jezerima $vicarskih Alpi, razne duhovne 8kole, studij
u Londonu, ekstremno veganstvo i sirovojedstvo, dugotrajne po-
stove, eksperimentiranje s psihodelicima, spavanje na podu, pijenje
vlastitog urina, vjezbanje triput dnevno, strogu naviku budenja u
pet ujutro, tradicionalnu kinesku medicinu, medicinske konferenci-
je, masaze s macevima u Rusiji, gledanje u Sunce, kupnju nekoliko
(ne bas jeftinih) uredaja za dijagnozu i prevenciju stresa, nosenje
iskljucivo tzv. barefoot cipela, keto prehranu, adaptogene biljke te
mozda najvecu lekciju od svih - bankrot svoje tvrtke.

Vjerojatno su u pravu kada kazu da sam radikalan.

No taj put mi je donio klju¢ne uvide o zdravlju koje danas
primjenjujem.

Jedan od pozitivno $okantnih uvida bio mi je da sve veci
broj eminentnih znanstvenika starenje smatra boles¢u koju ¢emo
modi sprijeciti, pa i u potpunosti izlijeciti.

Naucio sam i da najbolji put za prevenciju metabolickog
sindroma, koji ve¢ pogada viSe od tre¢ine stanovni$tva razvijenog
svijeta, nije prakticiranje mnogo velikih stvari ve¢ nekoliko manjih.

Te su naocigled male stvari:

- Potpuno izbjegavanje ultraprocesuirane hrane
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- Svakodnevno konzumiranje fermentirane hrane i pi¢a
- Odrzavanje stabilne razine glukoze u krvi

- Stroga navika budenja bez budilice i prioritiziranje sna
- Tjelovjezba nekoliko puta u danu (makar kratka $etnja)

Kako sam dozivio glukoznu revoluciju

Ne sjecam se kada mi je tocno Instagramov algoritam ponudio
stranicu Glucose Goddess, ali znam da sam ostao impresioniran
nakon vise godina jer na vrlo jednostavan nacin objasnjava sve
mehanizme do kojih sam do$ao viSegodisnjim pokusajima i po-
greSkama. San, prehrana i tjelesna aktivnost dobili su zajednicki
nazivnik i shvatio sam da je klju¢ za prevenciju starenja smanjenje
kroni¢nih upalnih procesa kojima smo izlozeni.

Nabavio sam CGM (uredaj za kontinuirano mjerenje glukoze)
i zapoceo edukaciju o metabolickoj fleksibilnosti iz prve ruke, na
vlastitom organizmu.

U tih nekoliko tjedana upoznao sam sebe bolje nego $to sam
uspijevao pojmiti kroz silne, manje ili vise znanstvene tehnologije
za postizanje dugovjecnosti. Otkrio sam da me ujutro budi povisen
kortizol koji se ocituje i u porastu glukoze u krvi, ali da tréanjem
samo petnaestak minuta mogu stabilizirati njezinu razinu. Otkrio
sam i da przeni batat izaziva veci porast od talijanskoga gelata.
Da je bademovo mlijeko skriveni izvor procesuiranog Secera (da-
nas kupujem isklju¢ivo ono bez dodanih Secera). Da u jednom
“otmjenom” zagrebackom restoranu u umak stavljaju Secer. Da
nordijska gljiva chaga naocigled stabilizira razinu $ecera u krvi.
Da stres djeluje na organizam poput ultraprocesuirane hrane i po-
dize osnovnu liniju. Da fermentirani proizvodi djeluju pozitivho
samo s niskim udjelom $ecera. Da ne postoji univerzalni recept
koji odgovara svima i da moja partnerica Nika ponekad dozivljava
potpuno suprotan ucinak od mojeg.

I mnoge druge stvari.

Najvaznije od svega, otkrio sam da ne mogu poboljsati ono
$to ne mjerim.

Polako, poput vjestog udvaraca, Jessie Inchauspé infiltrirala
se u svaku poru mojega Zivota.

Podjjelio sam njezinu stranicu na Instagramu s nekolicinom
poznanika i poznanica — usudio bih se nazvati ih “normalnim”
ljudima - koji Zivot nisu posvetili hakiranju vlastite biologije i

......
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tjedana od njih sam troje dobio povratnu informaciju da im se
promijenio zivot i da sam im ucinio ogromnu uslugu.

Kad smo u suradnji s Koncept Izdavastvom odluc¢ili pokre-
nuti biblioteku literature sa znanstveno potkrijepljenim praktic-
nim savjetima za dugovjecnost i metabolicko zdravlje, nismo ni
sekunde dvojili o prvom naslovu — Glukozna revolucija bila je
nada i prije nego Sto smo poslali prvi e-mail s namjerom da je
izdamo na hrvatskom jeziku.

Ani Biome, na$ agetech start-up, temelji se na pretpostavci
da moZemo utjecati samo na ono $to mjerimo i zato putem vi-
$estrukih izvora podataka, strojnog ucenja i umjetne inteligencije
personaliziramo fermentirane mikronapitke. Naravno, s niskim
ili nultim udjelom Secera.

Ti izvori podataka ukljuc¢uju psiholoski upitnik i upitnik o
nacinu zivota, te mjerenje upalnih procesa i analizu crijevnog mi-
krobioma u suradnji s znanstvenim laboratorijima, a uskoro ¢emo
predstaviti i aplikaciju za podrsku pri razvijanju zdravih navika.

Ani Biome dugovjecnosti pristupa kroz crijevni mikrobiom,
direktno povezan s metabolizmom glukoze, te na jesen zapocinje-
mo dvije klinicke studije s fakultetima u Nizozemskoj i Hrvatskoj.

Samo ostanite normalni

Vidio sam bolest iz prve ruke i nikomu to ne bih preporucio.
Odabrao sam radikalan put i Zivot posvetio odrzavanju vise ra-
zine zdravlja, ne samo nacinom na koji zivim ve¢ i misijom koju
imamo s Ani Biome. A to je dramati¢no usporavanje starenja i
postajanje najuspje$nijom svjetska agetech tvrtkom.

Mo¢ Glukozne revolucije lezi u tome $to ne zahtijeva radi-
kalan put, samo da budete “normalni”

Normalno je prodetati se nakon obroka. Normalno je sma-
njiti unos Secera. Normalno je povremeno se pocastiti vrhunskim
desertom.

Ova knjiga dat ¢e vam uvide o tome kako minimalnim
promjenama hakirati svoju biologiju i prevenirati metabolicke
bolesti, a da pritom i ostanete normalni, i svoji.

Zelim vam ugodno ¢itanje i stabilnu razinu glukoze u krvi.
Sve ¢e ostalo doci samo od sebe.

Bruno Balen
Anibiome.ai
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JESSIEINO ODRICANJE OD ODGOVORNOSTI

U ovoj sam knjizi postojeca znanstvena otkri¢a ucinila dostu-
pnima svima. Prevodim ih u prakti¢ne savjete. Ja sam znan-
stvenica, a ne lije¢nica, pa imajte na umu da nijedan savjet nije
medicinski.

Ako imate neki medicinski problem ili pijete neke lijekove,
razgovarajte sa svojim lijecnikom prije nego sto se posluzite
savjetima iz ove knjige.

IZDAVACEVO ODRICANJE OD ODGOVORNOSTI

Ova publikacija sadrzi misljenja i ideje svoje autorice. Svrha joj
je pruziti koristan i informativan materijal o temama izlozenima
u publikaciji. Kupac mora imati na umu da se autorica i izdavac
u ovoj knjizi ne bave pruzanjem medicinskih, zdravstvenih ili
bilo kojih drugih osobnih stru¢nih usluga. Citatelj se treba po-
savjetovati sa svojim medicinskim, zdravstvenim ili stru¢njakom
druge vrste prije nego $to usvoji bilo koji od savjeta u ovoj
knjizi ili zbog njihove primjene osjeti promjene.

Autorica i izdava¢ posebno se odri¢u svake pravne i bilo
kakve druge odgovornosti u slucaju gubitka ili rizika, osobnog
i bilo kakvog drugog, koji se dogodio kao izravna ili neizravna
posljedica pridrzavanja i primjene bilo kojeg dijela sadrzaja ove
knjige.
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Dragi citatelju/citateljice

Koja je bila posljednja namirnica koju ste pojeli?
Hajde, razmislite o tome na sekundu.

Je li vam se svidjela? Kako je izgledala? Kako je mirisala?
Kakvog je okusa bila? Gdje ste se nalazili dok ste je konzumi-
rali? U cijem ste drustvu bili? I, zasto ste je odabrali?

Hrana ne samo S§to je slasna i ukusna, ona je za nas
zivotno vazna. No ponekad, a da to ni ne znamo, hrana mo-
ze proizvesti nezeljene posljedice. Zato eto sada tezih pitanja:
znate li koliko ste grama masnoce dodali svojem trbuhu kad
ste pojeli tu namirnicu? Znate li hoce li ona prouzrociti da se
sutra probudite s pristicem na svojem licu ili tijelu? Znate li
koliko ¢e se plaka zbog nje nakupiti u vasim arterijama ili ko-
liko ¢e se bora produbiti na vasem licu? Znate li hocete li zbog
te namirnice ponovno biti gladni za dva sata, nocas spavati
lose ili se sutra osjecati bezvoljnima, umornima i tromima?

Ukratko — znate li $to posljednja stvar koju ste pojeli
¢ini vadem tijelu i umu?

Mnogi od nas ne znaju. Ja sasvim sigurno nisam znala
prije nego $to sam pocela uciti o molekuli koja se zove glukoza.

Velika vecina nas ljudi o svojem tijelu razmislja kao o
crnoj kutiji: znamo koja mu je funkcija, ali ne znamo na koji
to¢no nacin radi. Cesto odlu¢ujemo §to éemo ruati na temelju
onoga $to smo negdje procitali ili ¢uli, umjesto da svoju odluku
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temeljimo na onome $to nase tijelo doista treba. “Zivotinja tezi
tomu da jede svojim Zelucem, a covjek svojim mozgom’, na-
pisao je filozof Alan Watts. Kada bi nase tijelo moglo govoriti,
bila bi to druk¢ija prica. To¢no bismo znali zasto smo opet
gladni poslije dva sata, zasto smo prosle no¢i lose spavali i zasto
smo se sljedeceg dana osjecali umornima i tromima. Donosili
bismo bolje odluke o tome $to jedemo. Pobolj$alo bi se nase
zdravlje. Pobolj$ao bi se na$ zivot.

Pa, imam jednu novost za vas.
Ispostavilo se da nam se nase tijelo obraca, neprestano.
Samo ne znamo kako ga slusati.

Sve §to stavimo u svoja usta stvori neku reakciju. Ono
$to jedemo utjece na trideset trilijuna stanica i trideset trili-
juna bakterija u nama. Pomislite samo: Zudnje za odredenim
vrstama hrane, pristi¢i i akne, migrene, smusenost, promjene
raspolozZenja, debljanje, pospanost, neplodnost, sindrom poli-
cisti¢nih jajnika (PCOS), dijabetes tipa 2, bolest masne jetre,
sr¢ane bolesti... sve su to poruke naseg tijela kojima nam
govori da u njemu postoji neki problem.

Za to okrivljujem nas okolis. Na odluke o tome $to ¢emo
jesti utjecu marketinske kampanje vrijedne nekoliko milijardi
dolara, kojima je cilj priskrbiti zaradu prehrambenoj industriji
— kampanje za bezalkoholne gazirane napitke, brzu hranu
i slatkiSe. Obi¢no se opravdavaju parolom: “Vazno je koliko
jedete — preradena hrana i $ecer sami po sebi nisu lo$i.” No
znanost pokazuje suprotno: preradena hrana i Secer jesu losi
sami po sebi, pa i onda kad te namirnice u sebe ne unosimo
u pretjerano velikim kalorijskim koli¢inama.

No zbog obmanjuju¢ih marketinskih poruka vjerujemo
u tvrdnje kao Sto su:
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“Gubitak tjelesne tezine povezan je samo s
kalorijama koje unosimo u tijelo i koje tro§imo.”

“Nikada ne biste trebali preskakati dorucak”

“Rizini keksi i vo¢ni sokovi zdravi su za vas.

“Masna hrana losa je za vas”

“Morate jesti Secer kako biste imali energije”

“Dijabetes tipa 2 genetski je uvjetovana bolest i to
ne mozete promijeniti”

“Ako ne mrsavite, to zna¢i da nemate dovoljno
snaznu volju.”

“Ako se poslijepodne osjecate pospanima, to je
normalno — popijte malo kave”

Hrana koju odabiremo pojesti na temelju tih zabluda
utjece na nasu fizicku i psihicku dobrobit — i sprjecava nas
da se svakog jutra budimo osjecajuci se sjajno. Mozda nam
se ne ¢ini pretjerano vaznom cinjenica da se svakog jutra ne
osjecamo bas sjajno, ali ako biste se mogli probuditi svakog
jutra i osjecati se dobro, puni energije i poleta.... ne biste li
ucinili neSto da se osjecate tako? Ovdje sam da vam kazem
kako postoji nacin da to ostvarite.

Znanstvenici ve¢ dugo proucavaju nacine na koje hrana
utje¢e na nas i danas o tome znamo vise nego ikada prije.
Tijekom proteklih pet godina u laboratorijima diljem svijeta
dogodila su se uzbudljiva otkri¢a. Otkrila su reakciju naseg
tijela na hranu u stvarnom vremenu — i dokazala da iako je
vazno $to jedemo, vazno je i to koliko jedemo — i kojim redo-
slijedom, koje kombinacije hrane i na koji ih nacin grupiramo.

Znanost pokazuje da u toj crnoj kutiji, koja je nase tijelo,
postoji metrika koja utjece na sve sustave. Ta je metrika koli-
¢ina $ecera, ili glukoze, u nasoj krvi.

Glukoza je glavni izvor energije naseg tijela. Ve¢inu do-
bivamo iz hrane koju jedemo i prenosi se krvotokom do nasih
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stanica. Njezina koncentracija moze snazno varirati tijekom
dana, a nagli porasti te koncentracije — ja ih nazivam gluko-
znim Silicima — utjecu na sve: od naseg raspolozenja, spavanja,
tjelesne tezine i koze preko zdravlja nasega imunosnog sustava,
do rizika za sréane bolesti i mogucénosti zaceca.

Rijetko cete kad cuti da se raspravlja o glukozi — osim
ako bolujete od dijabetesa, ali glukoza zapravo utje¢e na sve
nas. Tijekom proteklih nekoliko godina sve su dostupniji alati
s pomocu kojih mozemo nadzirati tu molekulu. To, u kombi-
naciji s napretkom znanosti koji sam spomenula prije, znaci
da imamo vide pristupa podacima nego $to smo imali ikada
prije — i da se mozemo posluziti tim podacima kako bismo
stekli uvid u ono $to se dogada u nasem tijelu.

Ova je knjiga organizirana u tri dijela: (1) $to je glukoza
i $to mislimo kada govorimo o glukoznim S$iljcima, (2) zasto
su ti glukozni Siljci $tetni i (3) $to moZemo uciniti kako bi-
smo izbjegli pojavljivanje tih $iljaka a da pritom i dalje jedemo
hranu koju volimo.

U prvom dijelu objasnjavam $to je to glukoza, odakle
potjece i zasto je toliko vazna. Znanstveni podaci postoje, no
te se novosti ne $ire ni priblizno dovoljno brzo. Reguliranje
glukoze vazno je za sve, bolovali mi od dijabetesa ili ne: 88
posto Amerikanaca vjerojatno ima nereguliranu razinu glukoze
(¢ak i ako nisu pretili po medicinskim smjernicama), a vec¢ina
ih toga nije svjesna. Kad razina nase glukoze nije ispravno re-
gulirana, dozivljavamo glukozne siljke. Tijekom tog razdoblja
glukoza brzo nadire u nase tijelo i povec¢ava svoju koncentraciju
u nasem krvotoku za vise od 30 miligrama po decilitru (mg/
dL), u razdoblju od otprilike jednog sata (ili krace), a onda jed-
nako tako brzo opadne. Ti $iljci dovode do Stetnih posljedica.

U drugom dijelu opisujem kako glukozni $iljci kratko-
trajno utjeCu na nas — izazivaju osjecaj gladi, Zudnje za odre-
denim vrstama hrane, umor i osjecaj iscrpljenosti, pogorsavaju
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simptome menopauze, izazivaju migrenu, lo$ san, otezavaju
nam drzanje pod nadzorom dijabetesa tipa 1 i gestacijskog
dijabetesa, oslabljuju imunosni sustav, pogorsavaju kognitivne
funkcije — i to dugotrajno. Neregulirana razina glukoze pri-
donosi starenju i razvitku kroni¢nih bolesti kao $to su akne,
ekcemi, psorijaza, artritis, katarakte, Alzheimerova bolest,
rak, depresija, problemi s probavom i crijevima, bolesti srca,
neplodnost, PCOS, inzulinska rezistencija, dijabetes tipa 2 i
bolest masne jetre.

Kada biste svake minute svakog dana u obliku grafikona
iscrtavali razinu glukoze u svojoj krvi, crta izmedu dvije tocke
imala bi vrhunce i udoline. Taj bi grafikon pokazivao vasu
glukoznu krivulju. Kad poduzimamo promjene kako bismo
izbjegli te Siljke, izravnavamo krivulje razine svoje glukoze.
Sto su te glukozne krivulje ravnije, to bolje. Ravnijim gluko-
znim krivuljama smanjujemo koli¢inu inzulina — hormona
koji se otpusta kao odgovor na glukozu — u svojem tijelu, a
to je korisno, jer visak inzulina jedan je od glavnih okidaca
za inzulinsku rezistenciju, dijabetes tipa 2 i PCOS. Ravnijom
krivuljom glukoze na prirodan nacin izravnavamo i krivu-
lie fruktoze u nasoj krvi — fruktozu se zajedno s glukozom
pronalazi u zaSecerenoj hrani — $to je takoder korisno, jer
previse fruktoze povecava vjerojatnost da Cete biti pretili, imati
problema sa sr¢anim bolestima i bole§¢u masne jetre koja nije
posljedica alkoholizma.

U tre¢em dijelu pokazat ¢u vam kako izravnati krivulju
vase glukoze u krvi s pomoc¢u deset jednostavnih savjeta koje
bez problema mozete ukljuciti u svoj zivot. Na fakultetu sam
studirala matematiku pa na postdiplomskome biokemiju i to
mi je $kolovanje omogucilo da mogu analizirati ogromnu
koli¢inu podataka s polja nutricionisticke znanosti i procistiti
ih kako bi ih ponudila vama. Osim toga, provela sam mnoge
eksperimente na sebi noseci uredaj koji se zove kontinuitetni
glukozni monitor, a koji mi pokazuje razinu glukoze u mojoj
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krvi u stvarnom vremenu. Tih deset savjeta koje ¢u podijeliti
s vama jednostavni su i iznenadujudi. Nitko od vas ne trazi da
nikada vise ne pojedete nijedan desert, da brojite kalorije ili da
se tjelovjezbom bavite satima i satima svakog dana. Umjesto
toga, ti savjeti upucuju da se posluzite onime $to ste o svojoj
tiziologiji naucili u prvom i drugom dijelu ove knjige — da
doista osluskujete svoje tijelo — i donesete bolje odluke o tome
kako cete jesti. (A to obi¢no znaci da cete na svoj tanjur staviti
vide hrane nego $to to obi¢no ¢inite.) U tome posljednjem
odjeljku oboruzat ¢u vas svim potrebnim informacijama kako
biste izbjegli glukozne $iljke a da pritom ne morate na sebi
nositi monitor.

U ovoj knjizi pozivam se na posljednju rije¢ znanosti
kako bih objasnila zasto ti savjeti djeluju i pricam vam price
iz stvarnog Zivota koje te savjete pokazuju na djelu. Vidjet cete
podatke prikupljene na temelju mojih eksperimenata i onih
koje su na sebi proveli pripadnici zajednice Glucose Goddess,
internetske zajednice koju sam izgradila i koja u vrijeme ti-
skanja ove knjige broji viSe od dvjesto tisuca ¢lanova. Procitat
Cete svjedocanstva c¢lanova koji su smrsavijeli, obuzdali svoju
zudnju za odredenim vrstama hrane, poboljsali razinu svoje
energije, ocCistili svoju kozu, rijesili se simptoma PCOS-a, po-
pravili stanje svojeg dijabetesa tipa 2, rijesili se osjecaja krivice
te izgradili veliko samopouzdanje utemeljeno na uvidima iz
ove knjige.

Kada dodete do kraja knjige, bit ¢ete u stanju slusati po-
ruke koje pristizu iz vaseg tijela — i razumjeti koji treba biti vas
sliede¢i korak. Donosit ¢ete argumentirane odluke o hrani koju
unosite u svoj organizam i necete vise biti plijen marketingkih
poruka. Vase ¢e se zdravlje poboljsati, a time i vas Zivot.

Tvrdim to i iznosim kao ¢injenicu, jer to se meni dogo-

dilo.



Otkud ja ovdje

Znate onu izreku: “Ne gledaj na svoje zdravlje kao na nesto
§to se razumije samo po sebi?” Pa, ja sam tako gledala
na svoje zdravlje dok mi u devetnaestoj godini jedan dogadaj
nije promijenio Zivot.

Bila sam s prijateljima na odmoru na Havajima. Jednog
smo poslijepodneva otili pjesice na izlet u dzunglu i zakljucili
da bi bila sjajna ideja skociti s vrha vodopada (i da vam odmah
kazem: bili smo u krivu).

To je bio prvi put da sam pokusala takvo $to. Moji su mi
prijatelji rekli $to uciniti: “Drzi noge sasvim ispruzene kako bi
u vodu uronila najprije njima.”

“Razumjela!” rekla sam i krenula.

Potpuno uzasnuta, zaboravila sam savjet ¢im sam skocila
s ruba litice. Nisam uronila u vodu najprije nogama — sletjela
sam na dupe. Pritisak vode poslao je udarni val duz moje
kraljeznice i, kao kad se domino plocice po¢nu rusiti jedna za
drugom, svaki se moj kraljezak stisnuo i nabio na prethodni.

Sek-sek-Sek-sek-sek-sek-3ek, nabijali su se oni jedan na
drugoga — sve do drugog kraljeSka u prsnom kosu, koji se
pod pritiskom skrhao na cetrnaest komadica.

Skrhao se i moj zivot. Poslije toga dijelila sam ga na dva
dijela: na Zivot prije nesrece i na onaj poslije nje.

Sljedeca sam dva tjedna provela nepokretna u bolnickom
krevetu, ¢ekajuci operaciju kraljeznice. Dok sam tako lezala
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budna, neprestano sam u mislima vrtjela film o tome sto ¢e
se dogoditi, ne mogavsi do kraja povjerovati u to: kirurg ce
mi s boka, u visini struka, otvoriti trup, zatim ¢e mi to uciniti
na ledima, u visini slomljenog kraljeska. Izvadit ¢e krhotine
kosti kao i dva okolna diska, spojiti tri kraljeska i u moju
kraljeznicu ubusiti Sest metalnih Sipki dugackih 7,6 cm. Elek-
tricnom busilicom.

Uzasnuo me rizik povezan s tom operacijom: perforacija
pluca, paraliza i smrt. No nisam imala izbora. Komadi¢i kra-
lieznice pritiskali su opnu moje ledne mozdine. Svaki ok (¢ak
i spoticanje na stubama) moze ih navesti da probuse tu opnu
i paraliziraju me od struka nanize. Bila sam prestrasena. Za-
misljala sam sebe na operacijskom stolu, kako lezim nakon $to
sam iskrvarila, i lijecnike koji su odustali od mene. Zamisljala
sam da ¢e moj zivot zavrsiti na taj nacin, samo zato $to sam
se usred skoka, lebdeci u zraku, prestrasila radeci nesto sto je
trebalo biti zabavno.

Dan operacije priblizavao se polagano ali sigurno; iako,
kad je kona¢no osvanuo, pozeljela sam da nije. Dok me ane-
steziologinja uspavljivala za osmosatnu operaciju, pitala sam se
hoce li ona biti posljednja osoba koju ¢u ikada vidjeti. Molila
sam se. Zeljela sam Zivjeti. Ako se uspijem probuditi nakon
operacije i prebroditi to, znala sam da ¢u do kraja svojeg Zivota
biti ispunjena zahvalnoscu.

Rezultat operacije. (Ne, ne pokreé¢em
pistanje alarma dok prolazim kroz
sigurnosni pregled u zracnoj luci i da,
ti ¢e komadi¢i metala i vijci u meni
ostati zauvijek.)
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Probudila sam se. Bila je no¢ i bila sam sama u sobi na odjelu
intenzivne njege. Isprva sam osjetila ogromno olaksanje: Ziva
sam. Zatim sam osjetila bol. Ispravak: osjetila sam snazan bol.
Novi hardver bio je slican Zzeljeznoj $aci koja pritis¢e moju
kraljeznicu. Pokusala sam sjesti da pozovem sestru. Nakon
nekoliko pokusaja pojavio se bolnicar, zlovoljan i osoran. Bio
je to ruzan nacin kojim su mi pozeljeli dobrodoslicu prigodom
povratka u Zivot. Zaplakala sam. Samo sam Zeljela svoju mamu.

Istina, bila sam ispunjena zahvalno$¢u: dubokom, svepri-
sutnom zahvalnosc¢u $to sam ziva. Ali, istovremeno, bila sam
u agoniji. Probadalo me posvuda u ledima; uporan, pulsirajuci
bol, nisam mogla napraviti ni najmanji pokret a da ne osje-
tim kao da ce se $avovi poderati i otvoriti, a Zivci u nogama
kao da su mi danima gorjeli. Smjela sam svaka tri sata dobiti
injekciju sredstva protiv bolova. Sestra bi, to¢na kao sat, usla
u moju sobu, ustinula masno tkivo na mojoj nozi i ubola me
iglom — svaki put u drugu nogu. Nisam mogla spavati jer
me sve previse boljelo, nisam mogla jesti jer sam zbog opi-
oida osje¢ala muc¢ninu. Smrsavjela sam 11 kg za tri tjedna.
Istovremeno sam se osjecala sretnom i glupom, sazalijevala
sam se zbog toga $to se dogodilo, osje¢ala sam krivicu zato
$to sam svojim voljenima priredila takvu katastrofu i uopce
nisam znala $to da radim.

Moje je tijelo zacijelilo za nekoliko mjeseci, ali moj um
i dusa trebali su oporavak. Osjecala sam se nepovezanom sa
stvarno$cu. Kad sam pogledala u svoje ruke, nisu mi izgledale
kao da su moje. Kad sam pogledala kroz prozor, bila sam pre-
straSena i uzasnuta. Nesto nije bilo u redu. Ali nisam znala $to.

Nazalost, to nije znao ni itko drugi. Izvana sam izgledala
kao da sam opet dobro. Zato sam nastavila patiti u sebi. Kada
bi me netko upitao kako sam, odgovorila bih: “Sjajno sam,
hvala.” No da sam bila iskrena, odgovorila bih: “Osje¢am se
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poput strankinje u vlastitom tijelu, ne mogu se pogledati u
zrcalo a da pritom ne poludim i nasmrt se bojim da nikada
vie necu biti dobro.” To je poslije dijagnosticirano kao pore-
mecaj depersonalizacije/derealizacije, $to je psihicki poremecaj
pri kojem se ljudi ne mogu povezati sami sa sobom niti sa
stvarno$cu oko sebe.

U to sam vrijeme Zivjela u Londonu i sje¢cam se da sam
sjedila u podzemnoj Zeljeznici, promatrala putnike meni preko
puta, pitajuci se koliko njih takoder prozivljava neki problem
i skriva to, bas kao i ja. Sanjala sam o tome da netko u vlaku
prepozna moju patnju i kaze mi da razumije — da se i on osje-
¢ao tako i da se vratio sebi. No, naravno, uzalud. Ljudi koji su
sjedili na pola metra od mene nisu imali pojma $to se dogada
u meni. Ja sam jedva znala $to se dogada u meni. I nisam
imala pojma $to se dogada u njima i pate li i oni.

Postalo mi je sasvim jasno da je tesko znati $to se dogada
u nasem tijelu. Cak i kad mozemo dati glas svojim osje¢aji-
ma — zahvalnosti, boli, olaksanju, tuzi i ostalima — moramo
zatim saznati zasto se tako osjecamo. Odakle poceti kad se ne
osjecamo dobro?

Sjecam se da sam rekla svojoj najboljoj prijateljici: “Nista
nije vazno — $kola, posao, novac — nista nije vaznije od toga
da si zdrav, fizicki i psihicki” Bilo je to naj¢vrsce uvjerenje
koje sam ikada osjetila.

I tako sam, cetiri godine poslije, zavrsila u vlaku vozeci se
Sezdeset tri kilometra na jug iz San Francisca, prema uredu u
Mountain Viewu. Odlucivsi da Zelim nauciti kako komunici-
rati sa svojim tijelom, osjetila sam da moram raditi u prvim
redovima zdravstvene tehnologije. Godine 2015. ti su se prvi
redovi sastojali od genetike.

Pocela sam stazirati u jednom startupu po imenu 23andMe
(tako nazvanom zato §to svi imamo dvadeset tri para kromosoma
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u kojima je zapisan na$ genetski kod). Zeljela sam biti tamo vise
nego igdje drugdje.

Ovako sam razmisljala: moj DNK stvorio je moje tijelo
pa ako uspijem razumjeti svoj DNK, razumjet ¢u svoje tijelo.

Radila sam kao menadzZerica proizvoda. Imala sam dvije
diplome zataknute za pojas i strast prema pojednostavljivanju
slozenih tema. To sam upotrebljavala u dobru svrhu: bila sam
zaduzena za to da nasim kupcima objasnjavam geneticko istra-
zivanje i poti¢em ih na sudjelovanje tako $to ¢e se odazivati na
poziv u istrazivanjima. Prikupljali smo podatke na nacin koji
nikada prije nije koristen: digitalno, online, na milijjunima ljudi
odjednom. Svaki kupac bio je gradanin znanstvenik i pridono-
sio je tako $to je unapredivao nase kolektivno razumijevanje
DNK-a. Cilj je bio unijeti inovacije na polju personalizirane
medicine i osmisliti zdravstvene preporuke za svakog pojedinca.

Bilo je to najbolje mjesto, s najboljim ljudima, najboljim
podacima i najboljom misijom. Ugodaj u uredu bio je nabijen
elektricitetom.

Zblizila sam se s ostalim znanstvenicima istrazivacke
ekipe, procitala sve radove koje su objavili i pocela postavljati
pitanja. Ali, na moje razocaranje, malo-pomalo postalo mi je
jasno da DNK nije onoliko predvidljiv koliko sam mislila da
jest. Primjerice, vasi geni mogu povecati vjerojatnost da cete
razviti dijabetes tipa 2, ali ne mozemo sa sigurnos¢u procije-
niti hocete li se razboljeti. Uvidom u svoj DNK mozete samo
ste¢i osjecaj o onome $to bi se moglo dogoditi. Za vecinu
kroni¢nih bolesti, od migrena do sr¢anih bolesti, na kraju se
uzrok mnogo vise moze pripisati “¢cimbenicima koji se odnose
na zivotni stil” nego genetici. Ukratko, vasi geni ne odreduju
kako cete se osjecati kad se probudite ujutro.

Godine 2018. 23andMe pokrenuo je novu inicijativu. Pred-
vodila ju je ekipa iz odjela za zdravstvena istrazivanja i razvoj i
bila je zaduZena za smisljanje najsmionijih ideja. Raspravljali su
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0... kontinuitetnim glukoznim monitorima, tj. o monitorima za
neprestano pracenje razine glukoze u krvi.

Kontinuitetni glukozni monitori (CGM-i) maleni su ure-
daji koje nosite na unutragnjem dijelu ruke i koji mjere razinu
glukoze u krvi. Stvoreni su da zamijene testiranje ubodom igle
u prst kojim se oboljeli od dijabetesa sluze ve¢ desetlje¢ima i
koji mjeri razinu glukoze u krvi samo nekoliko puta dnevno.
Pomoc¢u CGM-a razine glukoze u krvi mjere se svakih nekoliko
minuta.

9|ul<oza mg/(}L
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Kontinuitetni glukozni monitori ili CGM-i (krivulja) bilieze krivulju
porasta i pada razine glukoze u krvi koje tradicionalni testovi ubodima
iglom (bijeli kruZi¢i) ne mogu uoditi.

Sada su otkrivene potpune krivulje porasta i pada razine glu-
koze u krvi i prakti¢no ih $alju na va$ pametni telefon. To je
veliko olaksanje za ljude koji boluju od dijabetesa i oslanjaju se
na rezultate tih mjerenja kako bi dozirali svoje lijekove.
Nedugo nakon $to je 23andMe lansirao taj projekt, CGM-e
su poceli nositi i vrhunski sportasi sluze¢i se mjerenjem razine
glukoze u krvi kako bi optimizirali svoju sportsku izvedbu te
izdrzljivost. Zatim je objavljeno nekoliko znanstvenih radova o
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istrazivanjima u kojima su se sluzili tim uredajima i koja su
pokazala da i ljudi koji nisu dijabeti¢ari mogu imati izrazito lose
reguliranu razinu glukoze u krvi.

Kad je ekipa odjela za zdravstvena istrazivanja i razvoj
objavila da ¢e provesti novu studiju na osnovi istrazivanja re-
akcija na hranu kod nedijabeti¢ara, odmah sam zatrazila da
budem dio tog istrazivanja. Uvijek sam trazila nesto $to ¢e mi
pomoci razumjeti svoje tijelo. No definitivno nisam ocekivala
ono §to se izrodilo iz toga.

U na$ je ured dosla medicinska sestra postaviti uredaj
na nas Cetvero koji smo se prijavili za ispitivanje. Cekali smo
je u sobi za sastanke staklenih zidova; zatim smo doslovno
zasukali rukave. Nakon $to je moju lijevu nadlakticu prebrisala
komadi¢em vate natopljene alkoholom, sestra je prislonila
aplikator na moju kozu. Rec¢eno mi je da ¢e me ubosti iglom
i pod kozu umetnuti tri milimetra dugacko vlakno (elektrodu).
Zatim ce igla izi¢i, ostaviv$i vlakno na mjestu i ljepljivi
transmiter povrh njega. Elektroda ¢e ostati u meni dva tjedna.

Jedan, dva... $kljoc! Monitor je uSao — i postupak je bio
gotovo bezbolan.

Senzoru je trebalo Sezdeset minuta da se pokrene, no
nakon toga mogla sam, s mobitelom pri ruci, provjeravati ra-
zinu glukoze u krvi bilo kada.* Brojevi su mi pokazivali kako
je moje tijelo reagiralo na ono $to sam pojela (ili nije) i kako
sam se kretala (ili nisam). Dobivala sam poruke iznutra. Pa,
zdravo, tijelo moje!

Kad sam se osjecala sjajno, provjeravala sam razinu glu-
koze u svojoj krvi. Kad sam se osjecala uzasno, provjeravala
sam svoju glukozu. Poslije tjelovjezbe, kada bih se probudila, pri
odlasku na spavanje provjeravala sam razinu glukoze. Moje mi
se tijelo obracalo s pomocu $iljaka i udubina na zaslonu mojeg
iPhonea.

* 2], v, ) . z e s . .
Tehnicki receno, ne u mojoj krvi, ve¢ u tekuc¢ini medu mojim stanicama. One su
tijesno povezane.
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Provodila sam eksperiment na sebi i sve biljezila. Moj
laboratorij bio je moja kuhinja, predmet ispitivanja bila sam ja
sama, a moja hipoteza glasila je da hrana i kretanje utje¢u na
razinu glukoze u krvi, na temelju skupa pravila koja mozemo
definirati.

Vrlo brzo sam pocela uocavati neobi¢ne uzorke: nachosi
koje sam pojela u ponedjeljak — veliki $iljak. Nachosi u uto-
rak — nema S§iljka. Pivo, Siljak. Vino, nema S$iljka. Bomboni
M&M nakon rucka, nema Siljka. M&M prije vecere — Siljak.
Poslijepodnevni umor: razina glukoze u krvi bila je visoka dok
sam jela rucak. Mnogo energije tijekom cijelog dana: razina
glukoze bila je vrlo stabilna. Dugotrajni izlazak s prijateljima:
glukoza cijele no¢i odlazi u zlatne visine i strmoglavljuje se.
Stresna prezentacija na poslu: $iljak. Meditacija: glukoza sta-
bilna. Kapucino koji sam popila dok sam bila odmorna: nema
Siljka. Kapucino u trenutku kad sam umorna: $iljak. Kruh:
Siljak. Kruh i maslac: nema $iljka.

Stvari su postale jo$ zanimljivije kad sam svoja psihicka
stanja pocela povezivati s razinom glukoze u svojoj krvi. Smu-
Senost koju sam osjecala (i koja se pocela javljati nakon nesre-
¢e) Cesto se dogadala u vrijeme kad se razina glukoze u mojoj
krvi nalazila na vrhu $iljka, a osje¢aj pospanosti povezivao
se s njezinim najnizim vrijednostima. Zudnje za odredenim
vrstama hrane bile su u korelaciji s brzom izmjenom $iljaka i
udubina na grafikonu razine glukoze. Kada bih se probudila
osjec¢ajuci se mamurnom, shvatila bih da je razina glukoze bila
visoka tijekom te nodi.

Pregledavala sam podatke, ponavljala mnoge eksperi-
mente i testirala svoju hipotezu usporedujuci je s objavljenim
studijama. Kako bih postigla da se osje¢cam najbolje $to mogu,
ubrzo mi je postalo jasno da moram sprijeciti velike promje-
ne u razini glukoze i izbjegavati nastanak $iljaka i udubina.
To sam i ucinila: naucila sam kako izravnati krivulju razine
glukoze u svojoj krvi.
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Otkrivala sam informacije o svojem zdravlju koje su
promijenile moj nacin razmisljanja. Izlijecila sam svoju smu-
$enost i smanjila osjecaj Zudnje za odredenim vrstama hrane.
Kada bih se probudila, osje¢ala sam se sjajno. Prvi put nakon
nesrece pocela sam se opet osjecati doista dobro.

Zato sam o tome pocela pricati svojim prijateljima. I tako
se rodio pokret Glucose Goddess.

Isprva su me mnogi gledali blijedo. Pokazala sam svojim
prijateljima rezultate istrazivanja i rekla im da bi i njima trebalo
biti vazno izravnati krivulje razine glukoze u krvi. Nula bodova.

Postalo je jasno da moram dokuciti kako rezultate tih stu-
dija ljudima prikazati na privlacan, zanimljiv i uvjerljiv nacin.
Razmigljala sam o tome da se posluzim svojim podacima o
razini glukoze kako bih time ilustrirala i potvrdila ono $to go-
vori znanost. Problem je bio u tome $to je u pocetku bilo tesko
ste¢ene uvide pretociti u suvisle i dosljedne rijeci i podatke.
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Podaci prikuplijeni cjelodnevnim mjerenjem razine glukoze u krvi,
prepisani ravno s kontinuitetnoga glukoznog monitora.

Kako bih uspjela sve to pretociti u smislene informacije, mo-
rala sam se usredotociti na odredeno doba dana. No nije bilo
nacina da to postignem s pomocu aplikacije koju sam dobila

XXIX



JESSIE INCHAUSPE

zajedno s monitorom za mjerenje glukoze. Zato sam izradila
racunalni program s pomocu kojeg ¢u to napraviti sama.

Pocela sam voditi dnevnik o svemu §to sam pojela. Za
unos svake stavke u svoj dnevnik usredotocila sam se na vre-
menski odsjecak od cetiri sata. Primjerice:

“U 17:56 — ¢asa narancina soka.” Provjeravala sam razinu
glukoze u svojoj krvi tako $to sam pocela sat vremena prije
nego $to sam popila sok i zavrsila tri sata nakon $to sam ga
popila. Tako sam stekla uvid u to na kojoj se razini koli¢ina
glukoze u mojoj krvi nalazila prije nego Sto sam ga popila, u
trenutku dok sam ga ispijala, i nakon $to sam ga popila.

Kako bi grafikon bio jasniji, kruzice sam pretvorila u crtu
i popunila amplitudnu krivulju.

A onda, jer i znanstveni podaci moraju biti uSminkani i
oku privla¢ni, pojednostavila sam osi i na desnu stranu grafi-
kona dodala sli¢icu hrane. Grafikon je sada izgledao mnogo
zanimljivije.

Moji su prijatelji i clanovi obitelji bili zadivljeni grafikoni-
ma. Zamolili su me da testiram sve vise razli¢itih vrsta hrane i
namirnica i podijelim s njima svoje rezultate. Zatim su i sami
poceli nabavljati kontinuitetne glukozne monitore. Slali su mi
svoje podatke i ja sam ih pretvarala u grafikone.

Slukoza ms/dL
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Dovrseni grafikon nacrtan s pomoc¢u racunalnog programa koji sam
napravila sama. Narancin sok, kao i svi drugi voéni sokovi, ne sadrZi
vlakna i u sebi ima mnogo Secera. Ispijanje dovodi do naglog povecanja
razine glukoze u krvi.

Jedna je stvar vodila drugoj i ubrzo nisam imala dovoljno
vremena da udovoljim svim zahtjevima za izradu grafikona
— pa sam izradila aplikaciju za pametne telefone koja je
automatizirala taj postupak. Moji su se prijatelji poceli sluziti
tom aplikacijom, a i prijatelji mojih prijatelja... prosirilo se to
poput $umskog pozara. Cak su i oni prijatelji koji nisu imali
CGM-e, obodreni i uvjereni dokazima, poceli mijenjati svoje
prehrambene navike.

A onda, u travnju 2018. godine, otvorila sam instagram-
ski racun @glucosegoddess i, kako je zajednica rasla, reagirala
na moje eksperimente i slala mi rezultate vlastitog ispitivanja,
ja sam bila sve zacudenija. Razina glukoze u krvi, shvatila
sam, bila je povezana gotovo sa svime.






PRVI DIO

Sto je glukoza?






(1)

UDITE U KOKPIT

Zasto je glukoza tako vaina

pravljanje nasim zdravljem ponekad nam se ¢ini poput

letimi¢nog pogleda u kokpit zrakoplova dok hodamo pre-
ma svojemu mjestu. Ugledamo komplicirane stvarcice koje se
nalaze posvuda: zaslone, brojcanike, trepcuce lampice, preki-
dace, poluge... dugmice slijeva, dugmice zdesna, dugmice na
stropu (ne, ali doista: zasto imaju dugmice na stropu?) Skrene-
mo pogled osjecajuci se zahvalno jer piloti znaju $to rade. Kao
putnicima, bitno nam je samo to da zrakoplov ostane u zraku.

Kada govorimo o nasem tijelu, mi smo bas kao ti putnici
koji nemaju pojma; ali — evo vam napetog preokreta u zapletu
— mi smo istovremeno i piloti. A ako ne znamo na koji nacin
funkcionira nase tijelo, to je jednako kao da letimo s povezom
na ocima.

Znamo kako se Zelimo osjeéati. Zelimo se probuditi
nasmijeSeni i ostatak se dana osjecati puni snage i poleta. Zelimo
hodati Zustro i da nas nita ne boli. Zelimo provoditi kvalitetno
vrijeme sa svojim voljenima, osjecati se pozitivnima i zahvalnima.
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No moze biti tesko saznati kako to posti¢i. Obeshrabreni smo
pogledom na sve te dugmice i osjetimo se malodusnima. Sto
uciniti? Odakle krenuti?

Trebali bismo poceti od glukoze. Zasto? Zato §to je to
poluga u kokpitu koja najvise pruza u zamjenu za ulozeno. O
njoj je najlakse nauciti (zahvaljujuci kontinuitetnim glukoznim
monitorima), ona neposredno utjece na nacin na koji se osje-
¢amo (jer utjece na na$ osjecaj gladi i raspolozenje) i kad nju
stavimo pod kontrolu, mnoge stvari sjednu na svoje mjesto.

Ako razina glukoze u nasoj krvi nije uravnotezena, lam-
pice po¢nu treperiti i upale se alarmi. Nabacimo prekomjerne
kilograme, nasi hormoni podivljaju, osje¢amo se umornima,
zudimo za $ecerom, koza nam se ospe pristi¢ima, pati i nase
srce. Sve se viSe priblizavamo dijabetesu tipa 2. Da je nase
tijelo zrakoplov, simptomi bi se ogledali u okretanju po oko-
mitoj, bo¢noj i vodoravnoj osi — dakle bili bismo stroj koji
se prevrée na sve moguce nacine i nad kojim vise nemamo
nadzor. A to snazno upucuje na to da moramo nesto ispraviti
kako bismo izbjegli pad zrakoplova. Ako se Zelimo vratiti u
stanje koje je idealno za miran let, moramo izravnati krivulju
razine glukoze u krvi.

Kako ¢emo pomaknuti tu polugu? Vrlo lako — s pomocu
hrane koju stavimo na svoj tanjur.

DA, OVA JE KNJIGA ZA VAS

Nedavno provedena studija pokazala je da je samo 12 posto
Amerikanaca metabolicki zdravo, $to znaci da samo 12 posto
Amerikanaca ima tijelo koje funkcionira savr$eno — ukljucu-
juéi zdrave razine glukoze u krvi. Postoje izgledi za to da se
vi, i devet od deset vama najdrazih osoba, vozite u glukoznom
vlaku smrti a da to ni ne znate.

Evo nekih pitanja koja si morate postaviti kako biste
saznali je li razina glukoze u vadoj krvi lose regulirana.
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Je li vam lije¢nik rekao da biste trebali smrsavje-
ti?

Pokusavate li smrsavjeti, ali smatrate da vam je
to teSko postici?

Je li opseg vaseg struka (i veli¢ina vasih hlaca)
veci od 101,6 cm ako ste muskarac i veci od
88,9 cm ako ste zena? (Veli¢ina hlaca mjerena u
struku bolji je pokazatelj za predvidanje pritajene
bolesti nego sto je to BMI, tj. indeks tjelesne mase.)
Dozivljavate li tijekom dana ekstremne napadaje
gladi?

Osjecate li se ziv¢anima ili ljutitima kad ste gladni?
Morate li jesti svakih nekoliko sati?

Osjecate li drhtavicu, vrtoglavicu ili smusenost
ako odgodite obrok?

Zudite li za slatkim namirnicama?

Osjecate li se pospanima usred prijepodneva

ili poslijepodneva ili ste cijelo vrijeme umorni?
Trebate li kofein kako biste uspjeli ostati aktivni
tijekom dana?

Imate li problema sa snom ili se budite
osjecajuci palpitacije srca, tj. kao da vam srce
preskace otkucaje, treperi ili pojacano lupa?
Osjecate li nagli pad razine svoje energije,

pri ¢emu vas oblije znoj ili poc¢nete osjecati
mucninu?

Patite li od akni, upala koze ili imate drugih
problema s kozom?

Patite li od tjeskobe, depresije ili naglih promjena
raspoloZenja?

Patite li od smusenosti?
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e Je li vase raspolozenje promjenjivo?

o Jeste li ¢esto prehladeni?

o Patite li od refluksa zelucane kiseline ili od
gastritisa?

e Patite li od hormonalne neravnoteze, izostaje
li vam menstruacija, patite li od PMS-a,
neplodnosti ili PCOS-a?

e Jesu li vam ikada rekli da imate povisenu razinu
glukoze u krvi?

e Patite li od inzulinske rezistencije?

e Imate li predijabetes ili bolujete od dijabetesa
tipa 2?

e Imate li bolest nealkoholne masne jetre?

e Imate li sr¢anih problema?

e Patite li od gestacijskog dijabetesa koji tesko
drzite pod kontrolom?

¢ Bolujete li od dijabetesa tipa 1 koji tesko drzite
pod kontrolom?

I najvaznije od svega: mislite li da biste se mogli osjecati
bolje nego $to se trenutacno osjecate? Ako odgovor glasi “da’,
nastavite Citati.

$TO SE TVRDI U OVOJ KNJIZI — A STO NE

Prije nego $to se ozbiljno bacimo na posao, vazno je znati
koje zakljucke ne smijete izvlaciti iz ove knjige. Dopustite mi
da objasnim.

Dok sam bila tinejdzerica, pocela sam se hraniti veganski.
Bila je to losa veganska dijeta — umjesto da kuham variva od
slanutka bogata hranjivim tvarima i trpam u sebe hrskavi peceni
tofu i na pari kuhani edamame (zelena, jo§ nezrela zrna soje
u mahuni), odabrala sam (veganske) Oreo kekse i (vegansku)

6



GLUKOZNA REVOLUCIJA

tjesteninu. Sve $to sam jela bila je hrana loSe kvalitete koja
je naglo povecavala razinu glukoze u krvi. Koza mi se osula
pristi¢cima i neprestano sam bila umorna.

Kao mlada odrasla osoba otisla sam na keto-dijetu. Bila
je to losa keto-dijeta. Bila sam se nadala smrsavjeti; umjesto
toga udebljala sam se, jer sam, uklonivsi sve ugljikohidrate
iz svoje prehrane, jela samo sir. Toliko sam poremetila svoj
hormonalni sustav da mi je izostala menstruacija.

Sto sam vise u¢ila, to mi je bilo jasnije da ekstremne
dijete nisu korisne — posebno zato $to se dogme moze zlou-
potrebljavati (postoje vrlo nezdrave veganske namirnice i vrlo
nezdrave keto-namirnice). “Dijete” koje funkcioniraju one su
koje izravnavaju krivulju razine glukoze, fruktoze i inzulina.
Kad se veganska i keto-dijeta provode kako treba, obje pozi-
tivno utjecu na razinu glukoze u krvi, tj. izravnavaju njezinu
krivulju. Kad se na ispravan nacin pridrzavate bilo koje dijete
— §to znaci da vam pomaze ublaziti simptome vase bolesti ili
izgubiti suvisne kilograme — to se dogada zato $to ste uspjeli
razinu glukoze u svojoj krvi drzati pod nadzorom, tj. nema
naglih skokova i padova njezine razine. Doista, trebali bismo
teziti k odrzivom stilu Zivota, a ne biti na dijetama; na nasem
tanjuru ima mjesta za ponesto od svega — ukljucujuci Secer.
Saznanje o tome kako funkcionira razina glukoze u krvi po-
moglo mi je to shvatiti bolje nego ikada prije.

Kada govorim o umjerenosti u svemu, Zelim naglasiti tri
vazne ¢injenice koje morate imati na umu citajuci ovu knjigu.

Prvo, nije sve u glukozi.

Neke ¢e namirnice razinu glukoze u vasoj krvi odrzavati
na stabilnoj razini, ali nisu dobre za vase zdravlje. Primjerice,
industrijski preradena ulja i transmasne kiseline nase organe
¢ine starima, dovode do upale u njima i otecuju ih, ali ne
uzrokuju povecanje razine glukoze u krvi. Drugi primjer za to
je alkohol — ne podize razinu nase glukoze u krvi, no to ne
znaci da je dobar za nas.
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Nije sve u glukozi. Postoje i drugi ¢imbenici koji odre-
duju nade zdravlje: spavanje, stres, tjelovjezba, emocionalna
povezanost, medicinska skrb i drugo. Osim glukozi, pozornost
bismo trebali posvecivati i masno¢ama, fruktozi i inzulinu.
O tome ¢u govoriti poslije u ovoj knjizi. No razinu fruktoze i
inzulina u krvi tesko je neprestano nadgledati. Jedino razinu
glukoze u krvi mozemo nadzirati udobno zavaljeni na na$ ka-
uc, a dobra je vijest da kad izravnamo krivulju razine glukoze
u krvi, izravnavamo i razinu fruktoze i inzulina. To je zato
$to fruktoza u hrani postoji samo povezana s glukozom i zato
$to nasa gusteraca otpusta inzulin kao odgovor na glukozu.
Kad su u znanstvenim studijama dostupni podaci o koli¢ini
inzulina koja se otpusta u krv (a ona se ¢esto sustavno mjeri
tijekom klinickih istrazivanja), opisujem ucinak smanjivanja
i te razine.

Drugo, kontekst cijele pri¢e od presudne je vaznosti. Moja
mi majka cesto posalje sliku neke namirnice koju je ugledala u
supermarketu dok razmislja bi li je trebala kupiti ili ne. “Dobra
ili losa?” upita me. Ja uvijek odgovorim: “Ovisi, $to bi pojela
umjesto toga?”

Ne mozemo redi je li neka namirnica dobra ili losa sa-
ma po sebi — sve je relativno. Tjestenina od cjelovitih Zitarica
“dobra” je u usporedbi s obi¢nom tjesteninom, ali “losa” je u
usporedbi s povréem. Zobeni keks “lo$” je u odnosu na bade-
me, ali “dobar” je u usporedbi s limenkom Coca-Cole. Sada
razumijete u ¢emu je problem. Ne mozete promatrati krivulju
razine glukoze u krvi na temelju samo jedne namirnice koju
ste pojeli i zakljuciti je li ta namirnica “dobra” ili “lo$a”. Morate
je usporediti s njezinom alternativom.

Naposljetku, preporuke koje iznosim u ovoj knjizi uvijek
su utemeljene na dokazima. Svaki grafikon razine glukoze u
krvi predocen u ovoj knjizi nalazi se ovdje kako bi ilustrirao
znanstvena otkric¢a na koja se pozivam i koja citiram. Ne izvlac¢im
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generalizirane zakljucke eksperimentiranjem s razinom glukoze
samo jedne osobe ili samo eksperimentima koje sam provela na
sebi. Najprije istrazim temu: pronadem znanstvene studije koje
objasnjavaju na koji na¢in odredena navika izravnava krivulju
razine glukoze, npr. znanstveni rad u kojem je utvrdeno da deset
minuta umjerene tjelesne aktivnosti poslije obroka smanjuje
porast razine glukoze povezan s tim jelom. U tim studijama
eksperiment je proveden na velikoj skupini ljudi i znanstvenici
su dosli do generaliziranog zakljucka koji se, statisticki gledano,
smatra istinitim. Ja samo Zelim na vizualni nadin predociti
primjer onoga $to su ti znanstvenici ustanovili. Zato odaberem
neku popularnu namirnicu koja naglo podize razinu glukoze u
krvi kad je pojedemo samu za sebe, npr. vrecicu ¢ipsa. Zatim
jednog jutra pojedem jednu takvu vrecicu cipsa, izmjerim
rezultirajucu krivulju razine glukoze u krvi pa ponovim radnju
sliedeceg jutra — samo $to nakon toga odem u desetominutnu
$etnju. Drugi $iljak bude manji, bas kao $to je objasnjeno u
tome znanstvenom radu. To zatim pokazem ljudima, kako
bih ilustrirala da hodanje poslije svakog obroka smanjuje nagli
porast glukoze u krvi. Ponekad takav test nisam izvela ja, ve¢
netko drugi iz zajednice Glucose Goddess koji je pridonio tim
ilustrativnim testom.

Zato, ako zamislimo da je vade tijelo zrakoplov i da ste
vi istovremeno pilot i putnik, smatrajte ta upozorenja sigur-
nosnom lekcijom. Sada kad znate da trebate izravnati krivulju
razine glukoze u svojoj krvi kako bi se vase tijelo vratilo na
visinu potrebnu za siguran let, vezite se jer polijecemo: vrijeme
je da se otisnemo na to putovanje i nau¢imo odakle potjece
glukoza.






)

UPOZNAJTE JERRYJA

Kako biljke stvaraju glukozu

ilike ne postujemo onoliko koliko zasluzuju. Da budemo po-

$teni, rijetko kad reklamiraju svoju kvalitetu. (Jer ne mogu.)
Ali kada bi kaktus na vaemu radnom stolu mogao govoriti,
zadivio bi vas pri¢om o svojim precima: naposljetku, kaktusi su
izumili najvazniji bioloski proces na Zemlji — fotosintezu.

Prije mnogo milijuna godina nas je planet bio jalova gru-
da od stijena, vode i blata. Zivot se sastojao samo od bakterija
i migolje¢ih crva u oceanima; nije bilo drveca, cvrkutavih
ptica, i svakako ne sisavaca ili ljudskih bica.

Negdje, u nekom zakutku toga plavog planeta, mozda na
mjestu gdje se danas nalazi Juzna Afrika, dogodila se jedna
¢arobna stvar. Nakon milijuna godina pokusaja i pogresaka,
kroz Zemljinu koru izbio je si¢usan izdanak, otvorio jedan
list, a s njim i novo poglavlje u povijesti zivota.

Prili¢no velik pothvat. Kako je taj izdanak uspio u tome?

Neko¢ se pretpostavljalo da su biljke “jedaci tla™ da
nastaju od zemlje. Cetrdesetih godina 17. stolje¢a flamanski
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znanstvenik Jan Baptist van Helmont odlucio je provijeriti je li
to istina. Proveo je petogodisnji test poznat kao Eksperiment s
vrbom, iz kojeg je ljudski rod naucio dvije stvari: prvo, da je
van Helmont bio vrlo strpljiv ¢ovjek; drugo, da biljke ne nastaju
od zemlje.

Van Helmont posadio je mladicu stabla vrbe tesku 2,2
kg u velik lonac napunjen s 90,7 kg zemlje. Sljedecih pet go-
dina zalijevao ju je i promatrao kako raste. Zatim, nakon toga
petogodisnjeg razdoblja, kad je drvo naraslo, izvadio je stablo
iz lonca i ponovno ga izvagao: tezilo je 76,6 kg — bilo je 74,3
kg teze nego u pocetku. No najvaznije od svega, tezina tla u
loncu prakticki je ostala nepromijenjena. To je znacilo da tih
74,3 kg mora potjecati iz nekoga drugog izvora.

Dakle, kako biljke stvaraju... svoje tkivo, ako ne iz tla?
Vratimo se sicu$noj mladici koja je na Zemlji ugledala svjetlo
dana. Nazovimo je Jerry.

Jerry je prvi iznasao vrlo elegantno rjeSenje: sposobnost
da u svoje tkivo ne pretvara zemlju, ve¢ zrak. Jerry je kombini-
rao ugljikov dioksid (iz zraka) i vodu (iz tla, ali ne i samo tlo),
koriste¢i se Suncevom energijom, kako bi stvorio nikada prije
videnu tvar kojom se sluzi da bi izgradio svaki dio sebe. Ta tvar
jest ono $to danas nazivamo glukozom.

=

5 30&'\“% Eksperiment s
vrbom dokazao je
da biljke ne nastaju

od zemlje.
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Bez glukoze ne bi bilo biljaka ni Zivota.

Stotinama godina nakon Eksperimenta s vrbom horde
istrazivaca pokusavale su shvatiti kako biljke ¢ine to $to Cine,
izvodeci eksperimente s pomocu svijeca, vakuumski zatvorenih
staklenki i mnogih razli¢itih vrsta algi.

Do otkri¢a su naposljetku dosla trojica americkih znan-
stvenika: Melvin Calvin, Andrew Benson i James Bassham.
Calvin je za to otkrice 1961. godine dobio Nobelovu nagradu
za kemiju. Taj je postupak nazvan “Calvin-Benson-Basshamov
ciklus”. Kako to nije naziv koji se ba$ lako pamti, obi¢no ga
nazivamo fotosintezom: to je postupak pretvaranja ugljikova
dioksida i vode u glukozu, uz pomo¢ Sunceve energije.

Pomalo zavidim biljkama na tome $to su u stanju proi-
zvesti. Ne moraju troditi vrijeme na odlaske u trgovinu. Stva-
raju vlastitu hranu. Kada bi ljudi imali tu sposobnost, to bi
izgledalo kao da su u stanju udahnuti molekule iz zraka, sjesti
na Sunce i u svojem Zelucu stvoriti kremastu juhu od lece a
da je ne moraju pronaci, skuhati ni progutati.

Biljke postupkom
fotosinteze suncano
poslijepodne pretvaraju
u glukozu i slazu je u
razlicite oblike kako

bi rasle. Ovdje vidimo
korijenje, lis¢e i plod.
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Jednom stvorenu, biljke mogu usitniti glukozu i sluziti se
njome kao energijom ili je mogu drzati netaknutom i koristiti
se njome kao svojim gradevnim materijalom. A to je najbolji
gradevni materijal koji postoji. Toliko je si¢usan da biste mogli
ugurati petsto tisu¢a molekula glukoze u tocku na kraju ove
recenice. Moze se koristiti za izgradnju ¢vrstog debla biljke, za
savitljivo lid¢e, vretenasto korijenje ili so¢an plod. Ba$ kao sto
se od jednog te istog atoma ugljika moze napraviti dijamant
ili grafitno punjenje olovke, biljke mogu od glukoze stvarati
razli¢ite stvari.

SNAZAN SKROB

Jedna od stvari koju biljke mogu stvarati od glukoze jest Skrob.

Ziva biljka uvijek treba zalihu energije. No kad vani nije
suncano, kad Sunce prekriju oblaci ili zato $to vlada mrak, fo-
tosinteza se ne moze dogadati i opskrbiti biljku glukozom koju
treba kako bi prezivjela. Da rijese taj problem, biljke stvaraju
dodatnu glukozu tijekom dana i pohranjuju je u svoja skladista
za uporabu poslije.

Stvar je u tome da pohranjivanje glukoze nije jednosta-
van zadatak. Prirodno svojstvo glukoze jest otapanje u sve oko
sebe, i nalik je na hrpu djece koja se pod odmorom rasprse
po igraliStu. Djeca jurcaju u razli¢itim smjerovima, opcenito
govoredi, ¢ine to nekontrolirano i nepredvidljivo, ali kad po-
novno pocne $kolski sat, moze ih okupiti njihova uciteljica i
navesti ih da (uglavnom) tiho sjede u svojim klupama. Sli¢no
tomu, i biljke imaju rjesenje za prikupljanje glukoze. Uposle si-
¢u$ne pomagace koji se zovu enzimi — to su, recimo, uciteljevi
pomocnici — i oni grabe molekule glukoze za ruke i spajaju
ih jednu s drugom: lijeva ruka s desnom rukom, i tako uvijek
ispocetka. To rezultira dugackim lancem glukoze koji vise ne
jurca uokolo u nasumi¢nim smjerovima.

Taj oblik glukoze naziva se $krob. On se u malim kolici-
nama moze pohraniti bilo gdje u biljci, ali najviSe se pohranjuje
u korijenju.
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slukoza skrob

Kako bi pohranile glukozu, biljke je okupljaju u dugacke
lance nazvane $krob.

Cikla, krumpir, mrkva, celer, pastrnak, repa, meksicki jam
i obi¢ni jam — sve je to korijenje i sve sadrzi $krob. Sjeme
takoder sadrzi skrob koji ga opskrbljuje potrebnom energijom
kako bi mu pomoglo da izraste u biljku. Riza, zob, kukuruz,
pSenica, jeCam, grah, grasak, leca, soja i slanutak — sve je to
siemenje i sve sadrzi $krob.

U toj ucionici medu $krobom vlada celi¢na disciplina —
tako velika da rije¢ “starch” (eng. naziv za Skrob) potjece od
njemacke rijeci “stark” koja znaci “snazan’.

Skrob doista jest snazan, ali to ne znadi da je nesavitljiv.
Moze biti izdvojen ispravnim alatom. Kada god biljke trebaju
glukozu, posluze se enzimom po imenu alfa-amilaza koja ode u
korijenje i oslobodi nesto molekula glukoze iz lanaca Skroba u
kojima su pohranjene. Krc — glukoza je oslobodena i spremna
je za koristenje kao izvor energije ili gradevni materijal.

Korijenje biljaka i sjemenke
puni su Skroba.
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ODVAZNA VLAKNA

Drugi enzim (postoji ih cijelo mnostvo) moze se prizvati kako
bi izvrsio drukdiji zadatak: stvoriti vlakno. Umjesto da molekule
glukoze spaja ruku za ruku i napravi $krob, taj enzim spaja
molekule glukoze ruku za nogu i tako stvoreni lanac naziva
se vlakno. Ta tvar vazna je koliko i vezivo medu ciglama koje
¢ine kuc¢u. Vlakno omogucava biljci da naraste visoka a da
se pritom ne slomi i ne prevrne. Obi¢no ga pronalazimo u
deblima, granama, cvjetovima i li$¢u, ali vlakna se nalaze i u
korijenju i plodovima biljke.

Ljudi su pronasli prakti¢nu svrhu vlakna: beru ga i
preraduju stvarajuci papir, jo§ od doba egipatskog papirusa
pa nadalje. Danas se izdvaja iz debala drveca, polimerizira
i pretvara u plahte i listove papira. Ako ove rijeci Citate iz
knjige u fizickom obliku, ¢itate knjigu o glukozi koja je oti-
snuta na glukozi.

Debla, grane i listovi
sadrZe najviSe vlakana.

KOKETNO VOCE

Kada biste liznuli glukozu, imala bi sladak okus. No biljke
nesto svoje glukoze preobrazavaju u narocito slatku molekulu
nazvanu fruktoza, koja je otprilike 2,3 puta slada od glukoze.
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Biljke koncentriraju fruktozu u svoje plodove koje na-
zivamo vocem — u jabuke, tre$nje, kivi i dr. — i koje vise s
grana biljke. Svrha fruktoze jest uciniti da okus ploda bude
neodoljiv zivotinjama. Zasto biljke Zele da njihov plod bude
neodoljiv? Zato $to u plodu skrivaju svoje sjeme. Fruktoza
je klju¢na za razmnozavanje: biljke se nadaju da ¢e Zivotinje
pojesti njihov plod i zajedno s njim u svoj organizam unijeti
sjeme, koje ¢e neprimijeceno poslije iza¢i na drugom kraju
zivotinje koja je pojela taj plod. Tako se sjeme $iri nadaleko i
nasiroko, osiguravajuci time opstanak biljke.

Vecina fruktoze u biljci koristi se na taj nacin, ali nesto
od te fruktoze, uz pomo¢ jednoga drugog enzima, na neko se
vrijeme u lance povezuje s glukozom. To rezultira molekulom
po imenu saharoza. Saharoza postoji kako bi pomogla biljkama
dodatno sabiti energiju (saharoza je molekula malo manja od
molekule glukoze i fruktoze kad se postave jedna pored druge,
$to biljci omogucava da na manjem prostoru pohrani vise
energije). Za biljke, saharoza je genijalno rjesenje za privremenu
pohranu, ali za nas je saharoza vrlo znacajna. Koristimo se
njome svakog dana, samo pod drugim imenom: stolni Secer.

Skrob, vlakno, fruktoza i saharoza — sve su to razliciti
oblici koje moze poprimiti glukoza — i oni postoje zahvaljujuci
fotosintezi. I to Jerryjevo elegantno rjesenje poplocalo je put
ostalim oblicima Zivota na ovom planetu.

Voce je puno
fruktoze.







)

OBITEL)JSKA POSLA

Kako glukoza ude u krvotok

Sustav sagorijevanja glukoze koji su izumile biljke postao
je presudno vazan svim Zivim bi¢ima, od dinosaura preko
delfina do misa. Cetiristo cetrdeset devet milijuna godina poslije
pojave prve biljke pojavili su se ljudi — a i oni su sagorijevali
glukozu.

Vase stanice, kao i sve Zivotinjske i biljne, trebaju energiju
kako bi ostale zive — a glukoza je njihov primarni izvor ener-
gije. Svaka od nasih stanica sluzi se glukozom kako bi dobila
energiju za odredenu funkciju koju obavlja. Stanice vaseg srca
koriste se glukozom kako bi se taj misi¢ mogao stezati, moz-
dane stanice kako bi mogle ispaljivati neurone, usne stanice
kako bi mogle ¢uti, o¢ne stanice da bi mogle gledati, zelucane
stanice kako bi mogle probavljati hranu, stanice koze kako bi
mogle popravljati i zacjeljivati porezotine, vade crvene krvne
stanice kako bi mogle dovoditi kisik u vasa stopala, da biste
na njima mogli plesati cijele noci.

Svake sekunde vase tijelo sagori osam trilijuna molekula
glukoze. Kako biste stekli jasniju predodzbu, rec¢i ¢emo da, kada
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bi svaka molekula glukoze bila zrno pijeska, sagorijeli biste sva-
ko zrno pijeska na svim plazama na Zemlji svakih deset minuta.

Dovoljno je rec¢i da ljudska bica trebaju nevjerojatno ve-
liku koli¢inu goriva.

No postoji jedna si¢usna poteskoca: ljudska bi¢a nisu bilj-
ke. Ni uz najbolju volju ne mozemo stvarati glukozu iz zraka
i sunca. (Ja sam jednom pokusala na plazi izvesti fotosintezu
— no uzalud.)

Najuobicajeniji nacin (ali ne i jedini) da dobijemo glukozu
koju trebamo jest da je pojedemo.

Skrob

Kad sam imala jedanaest godina, izveli smo na satu biologije
eksperiment kojeg se sjecam i danas. Sjeli smo pod drugim
odmorom i svaki je ucenik dobio krisku bijeloga kruha.

Dok smo zbunjeno gledali oko sebe, nasa je uciteljica
objavila novost: trebali smo cijelu krisku staviti u usta i zvakati
je punu minutu — odupirudi se nagonu da je progutamo. Bio
je to neobican zahtjev, ali mnogo zabavniji od nasih uobicaje-
nih razrednih aktivnosti, pa smo se bacili na posao.

Kad smo otprilike tridesetak puta prozvakali tu krisku,
dogodilo se nesto neocekivano: okus kruha poceo se mijenjati
— postajao je sladak!

U mojim ustima $krob se pretvarao u glukozu.

Kriska kruha ve¢inom se sastoji od brasna. Brasno se
stvara mljevenjem sjemenki psenice, a sjemenke psenice, kao
$to znate, pune su $kroba. Svaka namirnica napravljena od
brasna sadrzi skrob. Tijesto za pitu, keksi, kolaci, tjestenina
— sve je to napravljeno od brasna, pa time i od $kroba. Dok
jedemo, rastvaramo $krob i pretvaramo ga u glukozu, sluze¢i
se istim onim enzimom kojim se sluze biljke kako bi obavile
taj zadatak: alfa-amilazom.
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Skrob se u naem tijelu iznimno brzo pretvorio u glukozu.
Opcenito govoredi, taj se proces ve¢inom dogada u nasoj utrobi,
gdje se odvija neprimjetno. Enzimi alfa-amilaze slome veze na
lancu i oslobode se molekule glukoze. I evo ih kako opet nes-
putano trce po igralistu.

Enzimi koji obavljaju taj iznimno vazan posao postoje i u
nasoj slini. Kada dovoljno dugo Zva¢emo $krob, dajemo enzimi-
ma vremena da otpo¢nu svoj posao. Taj proces pocinje u nasim
ustima i mozemo ga okusiti. Otuda mo¢ tog eksperimenta.

Voce

Voce, pak, ima sladak okus od pocetka. To je zato $to vec
sadrzi neulanc¢ane molekule glukoze koje su slatkog okusa, kao
i fruktoza koja je jo$ slada, i njihov kombinirani oblik saharoza
koja je slada od glukoze, ali nije toliko slatka kao fruktoza.

Glukoza iz voca spremna je za koriStenje i ne treba je
lomiti. Saharozu treba i postoji enzim koji je razdvaja na mo-
lekule glukoze i fruktoze, ali to ne traje dugo — dogada se u
nanosekundi.

Fruktoza je malo slozenija. Nakon §to je pojedemo, u na-
$emu tankom crijevu ona se opet pretvori u glukozu. Ostatak
ostaje u obliku fruktoze. I fruktoza i glukoza oblazu ovojnicu
nasih crijeva kako bi usle u krvotok. Poslije u ovoj knjizi obja-
snit ¢u §to se tada dogada, ali zasad Zelim da upamtite: iako je
glukoza potrebna kao pogonsko gorivo nasih tjelesnih sustava,
fruktoza nije. U nasoj hrani danas jedemo mnogo nepotrebne
fruktoze, jer u organizam unosimo mnogo vise saharoze (koja
je, podsje¢am, napola glukoza, napola fruktoza).

A $to je s vlaknom? E pa, ono ima posebnu sudbinu.

Vliakno

Enzimi djeluju tako $to prekidaju veze Skroba i saharoze, ali
ne postoji enzim koji moze slomiti veze u vlaknu. Ono se ne
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pretvara opet u glukozu. Zato, kad jedemo vlakno, ono i ostaje
vlakno. Putuje iz naseg Zeluca u tanko i debelo crijevo. A to
je dobro. Iako se vlakno ne pretvara opet u glukozu i zato ne
moze nase stanice opskrbiti energijom, vlakno je vrlo bitan dio
nade prehrane i glumi vrlo vaznu ulogu u pomaganju probavi,

pozitivno utjecudi na zdravo pokretanje i praznjenje crijeva,

zbog ¢ega na$ mikrobiom ostaje zdrav.

lvkoza
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Svaki dio biljke koji pojedemo pretvara se opet u glukozu (i fruktozu)
dok je probavljamo, osim vlakna koje samo prode kroz nas.
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JEDAN RODITEL), CETVERO BRACE | SESTARA

Skrob, vlakno, fruktoza i saharoza nalik su na bracu i sestre
razlic¢itih osobnosti. Svi su u rodu jer imaju istog roditelja,
glukozu — koliko god se svadali oko toga tko je posudio ¢iju
odjecu.

Gotovo bi imalo smisla nadjenuti im obiteljsko prezime.

Godine 1969. velika skupina znanstvenika napisala je do-
kument na dvadeset stranica pod naslovom “Privremena pravi-
la za nomenklaturu ugljikohidrata, Prvi dio, 1969 i predstavila
ga znanstvenoj zajednici.

Nakon toga znanstvenog rada prihvaceno je da naziv te
obitelji glasi “ugljikohidrati” Zasto ugljikohidrati? Jer govori
o stvarima koje su napravljene zdruzivanjem ugljika i vode
(hidrat), $to se dogada tijekom fotosinteze.

Ugljikohidrati = skrob i vlakno i Secer (glukoza,
fruktoza, saharoza)

Uocit cete da su znanstvenici unutar obitelji ugljikohidrata
(koja ukljucuje skrob, vlakno, glukozu, fruktozu i saharozu)
odlucili napraviti podskupinu za najmanje molekule: glukozu,
fruktozu i saharozu. Ta se podskupina naziva $eceri. Znanstve-
ni naziv $eceri nije isto $to i na$ uobicajeni stolni Secer, iako
skupina $ecera uklju¢uje molekule od kojih se sastoji stolni
$ecer, saharoza. To vam je znanstveno nazivlje.

Clanovi obitelji ugljikohidrata u biljci postoje u raznim
omjerima. Primjerice, brokula sadrzi mnogo vlakana i malo
$kroba, krumpir se sastoji od mnogo $kroba i malo vlakana,
a breskva se sastoji ve¢inom od Secera i malo vlakana (uocite
da se u svakoj biljci nalazi barem malo vlakana).

Kad ljudi razgovaraju o prehrani, pomalo zbunjuje sto se
Cesto sluze rije¢ju “ugljikohidrati” kako bi opisali samo $krob i
$ecere. Ne ukljuce tu vlakno, jer se ne otapa u nasem krvotoku
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kao njegovi braca i sestre. Mozda cete ¢uti nesto kao: “U brokuli
ima malo ugljikohidrata i mnogo vlakana” U skladu sa znanstve-
nim nazivljem bilo bi ispravno reci: “Brokula sadrzi mnostvo
ugljikohidrata, od kojih su vec¢ina vlakna”

Ja ¢u se ovdje drzati konvencija, jer to je ono $to Cete naj-
vjerojatnije ¢uti od ljudi s kojima se druzite. (Ali, kao i uvijek,
zelim da razumijete znanost!) Kad izgovorim “ugljikohidrati’,
govorit ¢u o hrani punoj $kroba (krumpiru, tjestenini, rizi,
kruhu itd.) i zasladenoj hrani (vocu, pitama, kola¢ima i sl.), ali
ne i o povrcu, jer povrée uglavnom sadrzi vlakna i vrlo malo
skroba. Kad kazem “Secer”, govorit ¢u o stolnom $eceru, jer
tako govori vecina ljudi.

STO KAD U NASOJ PREHRANI NE BI BILO GLUKOZE?

S obzirom na to da je glukoza toliko vazna za Zivot, mozda se
pitate kako prezive Zivotinje mesojedi. Naposljetku, mnoge Zi-
votinje ne jedu biljke (npr. delfini, koji se hrane ribom, lignjama
i meduzama), a neki su ljudi evoluirali Zive¢i u podrué¢jima u
kojima nema voca i povr¢a, npr. u ledenim ruskim ravnicama,
pa ni oni nisu jeli biljke.

Pa, s obzirom na to da je glukoza toliko vazna za nase
stanice, ako je ne mozemo pronaci kako bismo je pojeli, nase
je tijelo moze napraviti samo. Tako je: mi ne provodimo foto-
sintezu i ne stvaramo glukozu iz zraka, vode i Sunceve svje-
tlosti, ali mozemo stvoriti glukozu iz hrane koju jedemo — iz
masnoce ili bjelancevina. Taj postupak nazvan glukoneogeneza
provodi nasa jetra.

Stovie, nasa su se tijela dodatno prilagodila: kad je
koli¢ina glukoze ogranicena, mnoge stanice naseg tijela, kad je to
potrebno, mogu se prebaciti na masnocu i koristiti se njome kao
gorivom. To se naziva metabolicka fleksibilnost. (Jedine stanice
koje se uvijek oslanjaju na glukozu jesu crvene krvne stanice.)

Doista, neke dijete kao $to su Atkinsova i keto-dijeta na-
mjerno ogranicavaju unos ugljikohidrata kako bi razina glukoze
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u krvi osobe ostala vrlo niska i time tjeraju tijelo da sagorijeva
masnoce i njima se sluzi kao gorivom. To se naziva nutricio-
nisticka ketoza i primjer je metabolicke fleksibilnosti na djelu.

Zato, naravno, ugljikohidrati bioloski gledano nisu neo-
phodni (ne moramo jesti Se¢er kako bismo prezivjeli), ali su
neposredni izvor energije i slastan dio nase prehrane i kon-
zumiramo ih ve¢ milijunima godina. Znanstvenici znaju da
se prapovijesna ljudska prehrana sastojala i od Zivotinja i od
biljaka: kad su biljke bile dostupne, ljudi su ih jeli. Prilagodili
su se jedinstvenoj ponudi hrane u svojem okolisu. A vrste
hrane koje su nam danas na raspolaganju bitno se razlikuju
od onoga §to je za nas isplanirala priroda.
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