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Zrzeczenie si¢ odpowiedzialnosci przez autorke
W tej ksiazce przedstawiam odkrycia naukowe w sposéb przystepny
dla kazdego. Przektadam je na praktyczne wskazéwki. Jestem naukowczynia,
anie lekarka, wiec pamietaj, ze tre$¢ ksigzki nie stanowi porady lekarskiej.
Jesli cierpisz na jaka$ chorobe albo przyjmujesz jakiekolwiek leki, skonsultuj
sie ze swoim lekarzem, zanim zastosujesz przedstawione w ksigzce hacki.

Zrzeczenie si¢ odpowiedzialnosci przez wydawce
Niniejsza publikacja zawiera opinie i poglady autorki. Ma przedstawié¢
pomocne i pouczajgce tresci na tematy poruszane w ksigzce. Jest sprzedawana
przy zatozeniu, ze autorka i wydawca nie udzielajg za posrednictwem tej
publikacji porad medycznych, zdrowotnych lub jakichkolwiek innych
dotyczacych ochrony zdrowia. Przed wprowadzeniem w zycie jakichkolwiek
wskazéwek zawartych w tej ksigzce lub wyciggnieciem z nich wnioskéw
czytelnicy powinni skonsultowa¢ sie ze swoim lekarzem, pracownikiem
stuzby zdrowia lub innym kompetentnym specjalista.

Autorka i wydawca w szczeg6lnosci zrzekajg sie wszelkiej odpowiedzialnosci
cywilnej oraz odpowiedzialnoéci za ewentualne straty, ryzyko osobiste lub
jakiekolwiek inne poniesione posrednio czy tez bezposrednio w wyniku
korzystania z i zastosowania jakichkolwiek tresci z tej ksigzki.
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Jaki byt wasz ostatni positek? No dalej, zastandwcie sie.

Byt dobry? Jak wygladal? Jak pachnial? Jak smakowal? Gdzie
go zjedliscie i z kim? Dlaczego jedliscie wlasdnie to?

Jedzenie jest nie tylko smaczne, ale tez niezbedne do zycia.
Niestety, cho¢ nie zdajemy sobie z tego sprawy, czasami moze
powodowa¢ niezamierzone skutki. Czas na trudniejsze pytania:
czy wiesz, ile graméw tluszczu przybedzie ci w pasie po tym
positku? Czy rano obudzisz sie z nowym pryszczem? Ile blaszek
miazdzycowych odtozy sie w twoich tetnicach, a ile zmarszczek
na twojej twarzy sie poglebi? Czy zjedzenie tego dania spowo-
duje, ze za dwie godziny znowu zglodniejesz, bedziesz kiepsko
spaé, a rano obudzisz sie nie w sosie?

W skrécie: czy wiesz, jak twéj ostatni positek wptynat na
twoje ciato i umyst?

Wielu z nas nie ma tej wiedzy. Ja nie miatam o tym pojecia,
zanim nie zaczetam uczy¢ sie o zwigzku chemicznym zwanym
glukoza.

Dla wiekszo$ci z nas cialo to czarna skrzynka: znamy jego
funkcje, ale nie mamy pojecia, jak dokladnie dziata. Cze-
sto decydujemy, co zjesé na lunch, opierajac sie na tym, co
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przeczytaliémy albo ustyszeliémy, zamiast kierowac¢ sie praw-
dziwymi potrzebami organizmu. ,,Zwierze je zotadkiem, a czto-
wiek mézgiem” - twierdzit filozof Alan Watts. Gdyby nasze
ciala potrafity do nas méwié¢, wszystko wygladaloby inaczej.
Wiedzieliby$my dokladnie, dlaczego po dwéch godzinach od
positku znowu dopada nas gtéd, w nocy Zle $pimy, a nastepnego
dnia odczuwamy senno$é¢. Dokonywaliby$my lepszych wybo-
réw zywieniowych, nasze zdrowie by sie poprawito, a zycie
zmienilo na lepsze.

Mam dla was sensacyjng wiadomos¢.

Okazuje sie, nasze ciata méwig do nas przez caly czas.

Po prostu nie wiemy, jak ich stuchac.

Wszystko, co jemy, wywotuje reakcje. Nasze positki wpty-
waja na trzydziesci bilionéw komérek i tyle samo bakterii,
ktére bytujag w naszym ciele'. Zachcianki zywieniowe, tradzik,
migreny, mgla mézgowa, wahania nastroju, tycie, sennos¢,
nieptodno$é, zespét policystycznych jajnikéw (PCOS), cuk-
rzyca typu 2, niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby
(NAFLD), choroby serca i tak dalej - to wszystko sygnaty
wysylane przez nasze ciato, zeby da¢ znaé¢ o wewnetrznych
zaburzeniach.

W tej kwestii winie §rodowisko, w ktérym zyjemy. Na nasze
wybory zywieniowe wplywaja kampanie reklamowe za mi-
liardy dolaréw, ktére majg zapewni¢ zysk przemystowi spozyw-
czemu®. Reklamy napojéw gazowanych, $§mieciowego zarcia
i stodyczy zwykle sa usprawiedliwiane stwierdzeniami typu
Jliczy sie to, ile jesz - zywno$¢ wysokoprzetworzona i cukier

"%, Ale nauka dowodzi czego$ odwrotnego:

nie s3 z gruntu zle
produkty wysokoprzetworzone i cukier sg z gruntu niezdrowe,

nawet jesli nie dostarczajg nam nadwyzki kalorycznej*.
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Mimo to przez te zwodnicze reklamy wcigz wierzymy
w stwierdzenia typu:

» Utrata wagi to wylacznie kwestia bilansu energetycznego.

» Nie wolno pomijaé $niadari.

» Wafle ryzowe i soki owocowe sg zdrowe.

» Thuste produkty sg niezdrowe.

» Musisz jes¢ cukier, zeby mie¢ energie.

» Cukrzyca typu 2 to choroba genetyczna, ktérej nie da sie
zaradzié.

» Nie chudniesz, bo masz za staba wole.

» Sennos¢ o trzeciej po potudniu to normalka - napij si¢ kawy.

Bledne wybory zywieniowe wplywaja na nasz dobrostan
fizyczny i psychiczny. Sprawiaja, Ze od samego rana nie jeste-
$my w najlepszej formie. Swietne samopoczucie tuz po pobudce
moze nie wydawaé sie najwazniejsze, ale gdybyscie mogli je
osiagnaé - czy byscie tego nie chcieli? Jestem tu, zeby powie-
dzieé wam, ze to mozliwe.

Naukowcy od dawna badajg wplyw jedzenia na cztowieka
i obecnie wiemy na ten temat wiecej niz kiedykolwiek. Podczas
ostatnich pieciu lat w laboratoriach na catym $wiecie dokonano
ekscytujacych odkryé, ktére pokazaly, jak nasze cialo reaguje
najedzenie w czasie rzeczywistym,idowiodly, ze choé
to, co jemy, ma znaczenie, liczy sie réwniez to, jak jemy,
czyli kolejnos¢, zestawienie i potaczenie produktéw.

Nauka pokazuje, ze w czarnej skrzynce, ktéra jest ludzkie
cialo, jeden wskaznik wplywa na wszystkie systemy. Jesli zro-
zumiemy, jak on dziata, i bedziemy dokonywali wyboréw w celu
jego optymalizacji, nasze samopoczucie fizyczne i psychiczne

13



DRODZY CZYTELNICY

moze wyraznie sie poprawi¢. Tym wskaznikiem jest poziom
cukru - albo inaczej glukozy - we krwi.

Glukoza to gtéwne Zrédlo energii w ludzkim ciele. Czer-
piemy ja przede wszystkim z pozywienia, a nastepnie jest
transportowana krwiobiegiem do komérek. W ciggu dnia
jej stezenie moze ulegaé znacznym wahaniom. Gwaltowne
wzrosty poziomu glukozy, ktére nazywam skokami cukru,
wplywaja na wszystko - od nastroju, snu, wagi i stanu skéry
po wydajno$¢ systemu odpornosciowego, ryzyko choréb serca
i szanse na poczecie dziecka.

Jeéli nie cierpisz na cukrzyce, rzadko uslyszysz o poziomie
cukru, choé¢ wptywa on na kazdego z nas. Narzedzia do mo-
nitorowania poziomu tego zwigzku chemicznego sg dzi$ na
wyciagniecie reki. Dzieki temu i wspomnianym osiggnieciom
naukowym zyskali$my dostep do wiekszej ilosci danych, ktére
mozemy wykorzysta¢ do zajrzenia w glab wtasnego ciata.

Ta ksigzka dzieli sie na trzy czesci: I. Czym jest glukoza i co
rozumiemy pod pojeciem skokéw cukru; II. Dlaczego skoki cu-
kru sg szkodliwe; I1I. Co mozemy zrobié, zeby uniknaé skokéw
cukru, wciaz jedzac to, co smakuje nam najbardziej.

W czeéci [ wyjadniam, czym jest glukoza, skad sie bierze
idlaczego jest tak wazna. Cho¢ wyniki badan zostaty juz opub-
likowane, wie$¢ o nich niesie sie zbyt wolno. Regulacja po-
ziomu cukru jest istotna dla wszystkich, niezaleznie od tego,
czy maja cukrzyce - zaburzenia metabolizmu glukozy trapia
prawdopodobnie az osiemdziesigt osiem procent Ameryka-
néw (nawet tych, ktérzy wedtug wytycznych medycznych nie
maja nadwagi). Niestety wigkszo$¢ z nich nie zdaje sobie z tego
sprawy. Gdy poziom cukru ulega zaburzeniu, do§wiadczamy
skokéw cukru. Glukoza szybko zalewa nasz organizm - jej
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poziom w krwiobiegu podnosi sie o ponad trzydziesci mili-
graméw na decylitr (mg/dl) w ciagu godziny (lub szybciej), po
czym réwnie szybko spada. Skoki cukru sg szkodliwe.

W czeéci Il opisuje, jak skoki cukru wplywaja na nas krétko-
terminowo - pojawiajg sie gtéd, zachcianki zywieniowe, zme-
czenie, pogorszenie objawdéw menopauzy, migreny, kiepski sen,
trudnosci w leczeniu cukrzycy typu1i cukrzycy cigzowej, osta-
biona odporno$é i pogorszenie funkcji kognitywnych - a takze
dlugoterminowo. Zaburzenia poziomu cukru przyspieszaja
proces starzenia sie i rozwdj choréb przewlektych takich jak
tradzik, egzema, tuszczyca, zapalenie stawéw, zaéma, choroba
Alzheimera, rak, depresja, problemy jelitowe, choroby serca,
nieptodnos$é, PCOS, insulinoopornos$é, cukrzyca typu 2 czy nie-
alkoholowa stluszczeniowa choroba watroby.

Jesli przedstawilibyscie na wykresie swéj poziom cukru -
minuta po minucie w ciggu doby - to linia miedzy punktami
koricowymi bytaby pofalowana. Ten wykres to krzywa cukrowa.
Gdy zmieniamy styl zycia, zeby zapobiec skokom cukru, wy-
plaszczamy krzywa cukrowa. Im bardziej ptaska, tym
lepiej. Dzieki wyptaszczeniu krzywej obnizamy poziom in-
suliny - hormonu wydzielanego w reakcji na glukoze. To
korzystne dla zdrowia, gdyz zbyt wysokie poziomy insuliny
stanowig jedng z gléwnych przyczyn insulinoopornosci, cuk-
rzycy typu 2 i PCOS®. Wyptaszczenie krzywej cukrowej natural-
nie obniza tez poziom fruktozy, ktéra, wraz z glukoza, znajduje
sie w stodkich produktach. To kolejna korzys¢, gdyz nadmiar
fruktozy zwieksza ryzyko nadwagi, choréb serca i niealkoho-
lowej sttuszczeniowej choroby watroby®.

W czesci III pokaze wam, jak mozecie wyptaszczyé swoje
krzywe cukrowe dzieki dziesieciu prostym hackom jedzenio-
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wym, ktére tatwo zastosujecie w swoim zyciu. Licencjat z ma-
tematyki i magisterka z biochemii pomogly mi przeanalizowaé
iwyciagnaé wnioski z ogromnej liczby badan z dziedziny nauk
o zywieniju. Poza tym przeprowadzitam wiele eksperymentéw
na sobie, noszac urzadzenie zwane systemem ciaglego moni-
torowania glikemii (continuous glucose monitor, CGM), ktére

pokazuje poziom cukru w czasie rzeczywistym. Wspomniane

dziesie¢ hackéw, ktérymi sie z wami podziele, mozna opisaé
jako proste i zaskakujace. Nie wymagam od was, zebyscie juz

nigdy nie zjedli deseru, liczyli kalorie albo godzinami éwi-
czyli. W zamian chciatabym, zebyscie - naprawde wstuchujac

sie w swoje ciato - wykorzystali wiedze o fizjologii zdobyta

w trakcie lektury dwéch pierwszych czesci ksigzki do podjecia

lepszych decyzji w kwestii tego, jak jecie (czesto oznacza to

nakltadanie na talerz wiekszej iloici jedzenia niz zwykle).
W ostatniej czeéci ksigzki przedstawie wam wszystkie infor-
macje potrzebne do unikania skokéw cukru bez konieczno$ci

noszenia CGM.

W ksigzce opieram si¢ na przelomowych badaniach na-
ukowych, wyjasniam, dlaczego wspomniane hacki dziataja,
i opowiadam prawdziwe historie, ktére obrazuja ich dziatanie.
Poznacie wyniki eksperymentéw: moich oraz przedstawicieli
spotecznosci internetowej o nazwie Glucose Goddess, ktéra
stworzylam i ktéra w chwili pisania liczy ponad dwiescie
tysiecy oséb. Przeczytacie wypowiedzi jej zadowolonych czlon-
kéw, ktérzy schudli, opanowali swoje zachcianki zywieniowe,
cieszg si¢ wyzszym poziomem energii, pozbyli sie probleméw
skérnych albo symptoméw PCOS, cofneli cukrzyce typu 2, prze-
stali sie obwinia¢ i zyskali ogromna pewno$¢ siebie dzieki wie-
dzy zawartej w mojej ksigzce.
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Po lekturze bedziecie umieli wstuchaé sie w sygnatly docho-
dzace z waszego ciala i zrozumiecie, jaki powinien by¢ wasz
nastepny krok. Odzyskacie kontrole nad wyborami zywie-
niowymi i nigdy wiecej nie padniecie ofiarg kampanii rekla-
mowych. Poprawi sie nie tylko wasze zdrowie, ale tez zycie.

Jestem pewna, Ze tak sie stanie, bo sama tego doswiadczytam.



Znacie powiedzenie, ze cztowiek docenia zdrowie dopiero, gdy
je straci? Tak bylo ze mna. Gdy miatam dziewietnascie lat, wy-
padek zmienit moje zycie.

Spedzatam ze znajomymi wakacje na Hawajach. Pewnego
popotudnia poszliémy do dzungli na pieszg wycieczke. Uzna-
li$my, ze skok z wodospadu to §wietny pomyst (uwaga, spoiler:
mylili$my sie).

Nigdy wczeséniej nie robitam czego$ takiego. Znajomi po-
instruowali mnie co i jak: ,Trzymaj nogi wyprostowane, zeby
przebi¢ tafle wody stopami”.

L~Kumam!” - powiedzialam i podesztam do krawedzi.

Bytam tak przerazona, ze zapomniatam o wskazéwce, gdy
tylko skoczytam z klifu. Powierzchnie wody przebitam nie
stopami, ale posladkami. Napér wody wytworzy! fale uderze-
niows, ktéra rozeszla sie w gére mojego kregostupa. Kregijeden
po drugim ulegty kompresji niczym domino.

Pyk-pyk-pyk-pyk-pyk-pyk-pyk-azdodrugiego
kregu piersiowego, ktéry pod wpltywem nacisku rozprysnat
sie na czternascie czesci.

Moje zycie tez sie rozleciato. Odtad dziele je na dwa etapy:
przed wypadkiemi po nim.
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Nastepne dwa tygodnie lezatam unieruchomiona w té6zku
szpitalnym, czekajac na operacje kregostupa. Kiedy nie spatam,
wyobrazatam sobie, co si¢ wydarzy, cho¢ nie do korica mogtam
w to uwierzy¢. Chirurg mial otworzy¢ moja klatke piersiowa
z boku na wysokosci talii oraz z tylu przy ztamanym kregu.
Zamierzano usuna¢ fragmenty kosci, a takze dwa sgsiednie
kregi, a nastepnie potaczy¢ trzy kregi i wwierci¢ mi w krego-
stup sze$¢ siedmioipdtcentymetrowych metalowych bolcéw.
Przy pomocy wiertarki elektrycznej.

Przerazaly mnie mozliwe komplikacje: odma optucnowa,
paraliz, a nawet $mier¢. Ale nie mialam wyjscia. Fragmenty
kregu uciskaly btone rdzenia kregowego. Jakikolwiek wstrzas
(nawet potkniecie na schodach) mégt ja przerwaé, paralizujac
mnie od pasa w dét. Batam sie. Wyobrazatam sobie, jak wy-
krwawiam sie na stole operacyjnym, a lekarze zalamuja rece.

Niemal widzialam, jak umieram.

Rezultat (nie, nie
uruchamiam alarmu
podczas kontroli
bezpieczeristwa na
lotnisku, i tak, bolce
zostang na zawsze).
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Dzienr operacji zblizat sie powoli, ale nieublaganie. Gdy
w koricu nadszed}, wolalam, zeby w ogdle nie bylo go w ka-
lendarzu. Kiedy anestezjolozka zaczeta mnie usypiaé przed
o$miogodzinng operacja, zastanawiatam sie, czy bedzie ostatnia
osoba, jaka kiedykolwiek zobacze. Modlitam sie. Chciatam zy¢.
Wiedziatam, ze jesli obudze sie po operacji, juz zawsze bede
zyla przepelniona wdzigcznoscia.

Obudzitam sie w §rodku nocy. Lezatam sama na sali poopera-
cyjnej. Najpierw odetchnetam z ulga: nie umartam. Nastepnie
poczutam bél. Nie, Zle sie wyrazitam: poczutam przejmu-
jacy bdl. Prety w moim kregostupie byty jak $ciskajaca go
zelazna piesé. Sprobowatam usiasé, zeby wezwacé pielegniarza.
Przyszed? po kilku minutach. Byl markotny i traktowat mnie
lekcewazaco. Zgotowatl mi przykre powitanie na tym $wiecie.
Rozplakatam sie. Chciatam do mamy.

Przepelniala mnie wdziecznoéé: gteboka, szczera wdziecz-
nos¢, ze zyje. Ale jednoczeénie cierpiatam katusze. Cale moje
plecy rwaty z bélu. Nie mogtam poruszy¢ sie ani o centymetr
bez wrazenia, ze szwy zaraz puszczg. Nerwy w nogach ,,pality”
mnie przez wiele dni. Co trzy godziny dostawatam zastrzyk
przeciwbélowy. Pielegniarz wchodzit na sale jak w zegarku,
chwytat palcami thuszczyk na moim udzie, raz lewym, raz pra-
wym, i robit mi zastrzyk.

Z powodu dotkliwego bélu nie bytam w stanie spa¢ ani jesé,
bo opioidy wywotywaly u mnie mdlosci. Schudtam dwanascie
kilograméw w dwa tygodnie. Czutam sie réwnocze$nie szczes-
ciarg i idiotka. Byto mi przykro z powodu tego, co sie stato,
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obwiniatam sie za zmartwienia, ktérych przysporzytam moim
bliskim. Nie wiedzialam, co robié.

Cho¢ moje ciato wydobrzato w kilka miesiecy, umyst i dusza
wymagaty dtuzszej rehabilitacji. Czutam, ze utracitam kontakt
z rzeczywisto$cig. Gdy patrzytam na swoje rece, miatam wra-
zenie, Ze nie sg moje. Z przerazeniem spogladatam w lustro.
Co$ bylo nie tak, ale nie miatam pojecia co.

Niestety inni tez tego nie wiedzieli. Poniewaz z zewnatrz
wydawalo sie, ze doszlam do siebie, nie zwierzatam sie nikomu
ze swojego cierpienia. Zapytana, jak sie czuje, odpowiadatam:

,Swietnie, dzigki”. Ale gdybym miata by¢ szczera, wyznata-
bym: ,,Czuje sie obco we wlasnym ciele. Kiedy patrze w lustro,
odchodze od zmystéw. Strasznie sie boje, Ze juz nigdy nie po-
czuje sie dobrze”. Pézniej zdiagnozowano u mnie depersona-
lizacje i derealizacje - zaburzenia psychiczne polegajace na
utracie kontaktu z samym sobg i otaczajacg rzeczywistoscia.

Mieszkalam wtedy w Londynie. Pamigtam, jak jechatam
metrem i patrzytam na wspdtpasazeréw siedzacych naprze-
ciwko mnie. Zastanawialam sig, jak wielu z nich przezywa
trudne chwile, ale ukrywa to tak jak ja. Marzytam o tym, by
kto$ w metrze dostrzegl moje cierpienie i powiedzial, Ze mnie
rozumie - ze kiedys tez tak sie czul, ale doszedt do siebie. Na
prézno. Ludzie siedzacy niecaly metr ode mnie nie mieli poje-
cia, co sie we mnie dziato. Sama ledwo to rozumiatam. I vice
versa - tez nie wiedzialam, co dzialo sie w nich i czy cierpia.

Stalo sie dla mnie jasne, Ze trudno sie dowiedzie¢, co sie
dzieje w naszych ciatach. Nawet jesli umiemy wyrazi¢ swoje
emocje - wdzieczno$¢, bél, ulge, smutek i tak dalej - musimy
sie dowiedzieé, dlaczego je odczuwamy. Od czego zaczaé, gdy
Zle sie czujemy?
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Pamietam, gdy powiedzialam swojej najlepszej przyjaciétce:

,Nic nie liczy sie bardziej niz zdrowie, fizyczne i psychiczne -

ani szkota, ani praca, ani pieniagdze”. Nigdy nie bytam niczego
réwnie pewna.

Itak cztery lata péZniej jechatam pociagiem do Mountain View,
miasta potozonego okoto szesédziesieciu kilometréw od San
Francisco. Gdy postanowitam, ze dowiem sie, jak porozumieé
sie z wlasnym ciatem, nabratam prze$wiadczenia, ze powinnam
zajmowac sie przelomowsa technologia w dziedzinie ochrony
zdrowia. W 2015 roku byla to genetyka.

Dostatam sie na staz w startupie 23andMe (nazwa firmy
wziela sie od tego, ze wszyscy mamy 23 pary chromosoméw,
ktére przekazuja informacje genetyczna). Chciatam tam by¢é
bardziej niz gdziekolwiek indziej na $wiecie.

Wysztam z nastepujacego zalozenia: DNA stworzyto moje
cialo, wiec jesli zrozumiem swéj kod genetyczny, zrozumiem
swoje ciato.

Pracowalam na stanowisku kierowniczki produktu. Mia-
tam dwa dyplomy wyzszych uczelni i uwielbiatam uprasz-
cza¢ skomplikowane tresci. Dobrze wykorzystatam oba atuty.
Odpowiadatam za wyjasnianie wynikéw badan genetycznych
naszym klientom i zachecanie ich do udziatu w ankietach.

Zbieraliémy dane w niespotykany wczeéniej sposéb: cy-
frowo, online i od milionéw ludzi jednoczesnie. Kazdy klient
byl naukowcem, gdyz przyczynial sie do lepszego zbioro-
wego zrozumienia kodu genetycznego. Na nasze cele sktadaly
sie innowacja w dziedzinie medycyny spersonalizowanej
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i formutowanie zalecenl zdrowotnych dostosowanych do kon-
kretnej osoby.

Pracowalam, opierajac sie na najlepszych danych, w naj-
lepszej firmie z najlepszymi specjalistami i mialam najlepsza
misje do wykonania. Atmosfera w biurze byla elektryzujaca.

Zzytam sie z czlonkami zespotu badawczego. Po przeczy-
taniu wszystkich prac naukowych, jakie opublikowali, zacze-
tam zadawaé pytania. Ku swojemu rozczarowaniu stopniowo
zrozumiatam, ze DNA determinuje mniej, niz zakladatam. Na
przyklad geny moga zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze zacho-
rujecie na cukrzyce typu 2, ale nie powiedza wam, czy ta choro-
ba na pewno si¢ u was rozwinie’. Badania DNA moga nam da¢
jedynie pojecie o tym, co jest mozliwe. W wypadku wiekszosci
choréb przewlektych, od migren po choroby serca, przyczyna
okazuje sie tkwi¢ gléwnie w stylu zycia, a nie genach. W skrdcie:
DNA nie determinuje waszego samopoczucia kazdego ranka.

W 2018 roku 23andMe zaczeto prace nad nowym projek-
tem. Kierowal nim zespédt zajmujacy sie badaniami i rozwo-
jem w dziedzinie zdrowia, ktéry miat za zadanie wpadaé na
nowe, przelomowe pomysty. Dyskutowano o... systemach
cigglego monitorowania glikemii (continuousglucose
monitors, CGM).

CGM to mate urzadzenie stale monitorujace glikemie, ktére
nosi sie na ramieniu. Powstato, zeby zastgpié¢ tradycyjne gluko-
metry wymagajace naklucia palca, ktérych cukrzycy uzywaja
od dziesiecioleci - mierzy sie nimi poziom cukru zaledwie kilka
razy dziennie. CGM dokonuje pomiaru co kilka minut, pokazuje
pelny wykres poziomu cukru i przesyta go do smartfona, co jest
bardzo wygodne. To przetom dla diabetykéw, ktérzy dozujg
lekarstwa na podstawie pomiaréw poziomu cukru.
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Systemy ciagtego monitorowania glikemii zwane tez CGM-ami
(Linia) pokazuja wykresy poziomu cukru, ktérych tradycyjne
glukometry (biate kétka) nie rejestruja.

Wkrétce po tym, jak 23andMe ruszylo z projektem, najlepsi
sportowcy réwniez zaczeli nosi¢ CGM-y, zeby opierajac sie
na pomiarach poziomu cukru, optymalizowaé swoje osiagi
i wytrzymato$¢®. PéZniej opublikowano kilka prac naukowych
opisujacych wyniki badanl z wykorzystaniem tych urzadzen.
Pokazano, ze poziomy glikemii u niecukrzykdéw tez moga by¢
zupelnie rozregulowane’.

Gdy zesp6l badawczo-rozwojowy oglosil, ze przystepuje do
badan nad tym, w jaki sposéb niecukrzycy reaguja na produkty
zywnos$ciowe, od razu sie do niego zglositam. Zawsze szukatam
czego$, co pomogloby mi zrozumieé¢ wlasne ciato. Ale z pew-
noscia nie spodziewatam sie, co z tego wyniknie.

Do biura przyszla pielegniarka, zeby zalozyé CGM-y na-
szej czwérce ochotnikéw. Czekalismy na nig w przeszklonej
sali konferencyjnej. Nastepnie zakasaliSémy rekawy. Pieleg-
niarka przetarta mi gérng cze$¢ lewego ramienia wacikiem
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nasaczonym alkoholem i przytozyta aplikator. Powiedziata, ze
whbije igietke z zaledwie trzymilimetrowym wiéknem (elek-
troda). Pézniej igietka sie wysunie, a wiékno zostanie pod
skéra, natomiast na wierzchu przylepi nadajnik. Elektroda
miata tkwié¢ w moim ciele przez dwa tygodnie.

Jeden, dwa... klik! Pielegniarka niemal bezbole$nie zalozyta
Sensor.

Urzadzenie potrzebowalo godziny, zeby zaczaé dziataé.
Potem mogtam w dowolnej chwili sprawdzié poziom cukru
przy pomocy komérki*. Pomiary pokazywaly, jak moje ciato
reaguje na jedzenie (lub post) i na ruch (lub bezczynnosé).
Dostawatam wiadomosci z wnetrza wlasnego ciata. Czesé,
milo cie styszeé!

Sprawdzatam poziom cukru, gdy czulam sie $wietnie.
Sprawdzatam, gdy czutam sie okropnie. Sprawdzatam, gdy ¢wi-
czylam, budzitam sie i sztam spa¢. Moje cialo méwilto do mnie
przez wzrosty i spadki, ktére widzialam na ekranie iPhone’a.

Przeprowadzatam wlasne eksperymenty i wszystko noto-
watam. Moja kuchnia stata sie moim laboratorium, a obiektem
badan bylam ja sama. Postawilam hipoteze, ze jedzenie i ruch
wptywaja na poziomy cukru przez zbiér mozliwych do zdefi-
niowania zasad.

Wkrétce zaczelam zauwazal zaskakujace prawidtowosci.
Nachosy w poniedzialek - duzy skok. Nachosy w niedziele -
brak skoku. Piwo - skok. Wino - brak skoku. M&M’sy po lun-
chu - brak skoku. M&M’sy przed kolacjg - skok. Zmeczenie po
potudniu - wysoki poziom cukru w porze lunchu. Mnéstwo
energii przez caty dzien - bardzo stabilny poziom cukru. Wie-
czorne §wietowanie ze znajomymi - hustawka poziomu cukru
w nocy. Stresujaca prezentacja w pracy - skok. Medytacja - staty



MOJA HISTORIA

poziom cukru. Cappuccino, gdy bytam wypoczeta - brak skoku.
Cappuccino, gdy bytam zmeczona - skok. Chleb - skok. Chleb
z mastem - brak skoku.

Jeszcze ciekawiej zrobilo sie, kiedy powigzatam swoje samo-
poczucie psychiczne z poziomami glikemii. Mgla mdzgowa,
z ktéra borykatam sie od wypadku, czesto wigzata sie z du-
zym skokiem cukru, a senno$¢ - z gwattownym spadkiem.
Zachcianki zywieniowe byly skorelowane z hustawka glikemii,
czyli z szybko nastepujacymi po sobie nagltymi skokami i spad-
kami. Gdy budzilam sie zmeczona, okazywalo sie, Zze w nocy
miatam wysoki poziom cukru.

Przegladatam dane, powtarzatam eksperymenty i wery-
fikowatam swoje hipotezy, zestawiajac je z opublikowanymi
wynikami badani. Zrozumialam, ze aby czué sie $wietnie, mu-
sze unikaé duzych skokéw i spadkéw poziomu cukru. Tak tez
zrobitam: nauczylam sie wyplaszczaé swoje krzywe cukrowe.

Dokonywatam przetomowych odkry¢ na temat wtasnego
zdrowia. Pozbytam sie mgly mézgowej i opanowatam za-
chcianki. Budzitam si¢ w doskonatym nastroju. Pierwszy raz
od wypadku znowu czutam sie naprawde dobrze.

Dzielitam si¢ swoimi przezyciami ze znajomymi. Tak zaczat
sie ruch Glucose Goddess.

Na poczatku spotykatam sie z kompletnym brakiem zrozu-
mienia. Pokazywalam znajomym wyniki badan i méwitam, ze
tez powinni wyplaszczaé swoje krzywe cukrowe. Zero reakcji.

Zrozumialam, ze musze znaleZ¢ atrakcyjny sposéb komuni-
kowania wynikéw badan. Wpadtam na pomyst wykorzystania
wlasnych danych z pomiaréw do zilustrowania tego, co méwi
nauka. Problem w tym, ze na poczatku trudno bylo zrozumieé,
co wynika z wykreséw.
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Dzienny wykres poziomu cukru wygenerowany
przez system ciaggtego monitorowania glikemii.

Zeby sie w nich potapaé, musiatam ,zrobié zblizenie” na
konkretny wycinek dnia. Niestety aplikacja dolaczona przez
producenta CGM na to nie pozwalata. Napisatam wiec program
do pokazywania konkretnych wycinkéw wykresu.

Zaczelam skrupulatnie prowadzié¢ dziennik Zywieniowy.
W kazdym wpisie bralam pod uwage czterogodzinny prze-
dziat. Na przyktad: ,17.56 - szklanka soku pomarariczowego”.
Patrzylam na pomiary swojego poziomu od jednej godziny
przed wypiciem soku do trzech godzin po. To dawato mi do-
godny wglad w glikemie przed wypiciem soku, w trakcie tej
czynno4ci i po niej.

Zeby wykresy byty czytelniejsze, potaczytam kropki linig
i zamalowatam pole pod krzywa.

Poniewaz nauka powinna by¢ tez estetyczna, uproscitam
osie, a po prawej umiescitam zdjecie testowanego produktu.
Nowe wykresy znacznie bardziej przykuwaly uwage.
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Znajomi i rodzina byli nimi zafascynowani. Prosili mnie
0 przetestowanie ogromnej liczby produktéw i dzielenie sie
wynikami. Potem sami zaczeli uzywaé CGM-6w. Wysytali mi
swoje dane, a ja je zbieralam. Wkrétce zabrakio mi czasu na
tworzenie wykreséw, o ktére mnie proszono. Stworzytam wiec
aplikacje na telefon, ktéra zautomatyzowata ich generowanie.
Moi znajomi zaczeli uzywacé aplikacji, a potem w ich $lady poszli
ich znajomi... Wie$¢ rozeszta sie lotem blyskawicy. Znajome
mi osoby, ktére nie uzywaty CGM-6éw, poczuly sie zachecone
dowodami i tez zaczely zmieniaé¢ swoje nawyki zywieniowe.

W kwietniu 2018 roku zatozytam konto @GlucoseGoddess
na Instagramie. Moje zdziwienie rosto wraz z powiekszaniem
sie spotecznosci, ktéra reagowala na moje obserwacje i wysyltata
mi wyniki swoich eksperymentéw. Zrozumiatam, ze poziom
cukru wptywa niemal na wszystko.

glukoza mg/dl
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Zrobitam ,zblizenie” na konkretny wycinek czasu:
od jednej godziny przed wypiciem soku pomararniczowego
0 17.56 do trzech godzin po.





