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PYTANIE, OD KTOREGO
WSZYSTKO SIE ZACZEX.O

«Jessie, prosze, czy mozesz sie do mnie wprowa-
dzi¢?" - to pytanie po raz pierwszy zadano mi

w wiadomosci na Instagramie w maju 2022 roku,
kilka dni po ukazaniu sie mojej pierwszej ksigzki
zatytutowanej Glukozowa rewolucja. Podzielitam
sie w niej wnioskami ptyngcymi z badan nauko-
wych nad tym, jak poziom cukru (czyli glukozy)
we krwi wptywa na wszystkie aspekty naszego
zycia, a takze opisatam 10 tatwych hackéw
regulujacych glikemie, dzieki ktérym mozecie
uzdrowi¢ swoje ciato, a takze odzyskac szczescie,
energie i zdrowie.

Dlaczego wszyscy nagle zapragneli, zebym
zostata ich wspétlokatorka? Bo wielu z was chciato
czegos$ wiecej, niz data wam moja pierwsza ksigzka.
Wzieliscie pod uwage przeglad literatury naukowej,
ktéry zrobitam i ktéry pokazat, ze wiekszo$¢ z nas
doswiadcza skokdéw cukru - czyli szybkich wzro-
stéw poziomu glukozy we krwi po positku - z czego
czesto nie zdajemy sobie sprawy. Rozpoznaliscie
u siebie objawy tego problemu (takie jak zachcianki
zywieniowe, przewlekte zmeczenie, uzaleznienie
od cukru, kiepska jako$¢ snu, stany zapalne, mgta
maozgowa, zespot policystycznych jajnikdw,
cukrzyca i tak dalej). Zrozumielicie dziatanie
hackéw i spodobata sie wam ich prostota - ale nie
wiedzieliscie, od czego zaczaé.

Chcieliscie, zebym byta z wami i pomogta wam
wprowadzi¢ w zycie wytyczne wynikajgce z badan
naukowych - dzien po dniu, positek po positku.
Potrzebowaliscie dziennika pracy, przepiséw,
zachety i inspiracji. Chcieliscie sie dowiedzie¢, jak
inni odzyskali zdrowie. Potrzebowaliscie pomocy
w zmianie hackéw w state nawyki.

Z radoscig skorzystatam z tego doskonatego
pomystu i zabratam sie do pracy.

Myslatam o tym, jak sama cztery lata temu, gdy
zaczynatam swoja przygode z glukozg, zaczetam
stosowac hacki. O tym, w jaki sposoéb zdecydowa-

tam, ktéry hack wprowadze jako pierwszy. A potem
nastepny... Myslatam o tym, jak wybieram pro-
dukty w spozywczaku, i o pierwszych nowych
potrawach, ktére przygotowatam. Zastanawiatam
sie, co moéwie przyjaciotom, ktérzy proszg mnie

0 szczegdtowy plan, gdy chca rozpoczad swoja
glukozowa podréz.

Rozwazatam, jaki przepis polecam cztonkom
rodziny, gdy dzwonig i proszg o inspiracje. Zasta-
nawiatam sie nad tym, jak rozmawiatam z samg
sobg i co motywowato mnie podczas tej drogi.
Potem skontaktowatam sie z czytelnikami mojej
pierwszej ksigzki i zapytatam tych, ktérym udato
sie zmieni¢ hacki w nawyki, co im pomogto.
Nastepnie wysondowatam tych, dla ktérych
regularne stosowanie hackéw okazato sie trudniej-
sze, czego potrzebuja.

Zebrana wiedza zaowocowata dwiema rzeczami.
Po pierwsze, ogromem ekscytacji. Po drugie,
ksigzka, ktérg trzymacie w rekach. Przedstawiam
wam (prosze o werble)... Metode Glucose Goddess.

Ten praktyczny dodatek do Glukozowej rewolucji
sktada sie z czterotygodniowego planu, ktéry
pomoze wam wprowadzi¢ do codziennego zycia
najwazniejsze glukozowe hacki. Ksigzka zawiera
dziennik pracy, w ktérym kazdego dnia mozecie
robi¢ notatki, a ponadto 100 moich ulubionych
prostych i pysznych przepiséw oraz odpowiedzi
na wszystkie wasze pytania.

To tak, jakbym wprowadzita sie do was na cztery
tygodnie i pokazywata wam, jak ustabilizowaé
poziom glukozy i poczu¢ sie lepiej niz kiedykol-
wiek. Przejecie kontroli nad skokami cukru
odmienito moje zycie. Pomoge wam rozkwitnaé,
zebyscie mogli stac sie najlepsza wersjg siebie
i w petni korzysta¢ z zycia.

Ciesze sig, ze to robicie, i dziekuje za goscine.
Zapewniam, ze jestem naprawde dobrg wspét-
lokatorka.



BADANIE PILOTAZOWE PRZEPRO-
WADZONE NA 2700 OSOBACH

Zaangazowanie mojej spotecznosci byto niezwykte
od samego poczatku ruchu Glucose Goddess

w 2019 roku. Na potrzeby tej ksigzki postanowitam
przeprowadzi¢ pilotazowe badanie, podczas
ktérego uczestnicy stosowali te metode, zadawali
pytania i dzielili sie swoimi wynikami. Gdy przygo-
towywatam formularz dla ochotnikéw, myslatam,
ze bedzie $wietnie, jesli zwerbuje 100 osdb, ale -
ku mojemu zdziwieniu i zachwytowi - zgtosity sie
tysigce z was.

Dwa tysigce siedemset wspaniatych oséb
wyprébowato i przetestowato metode Glucose
Goddess i pomogto mi jg ulepszyé. To im chciata-
bym podziekowac w pierwszej kolejnosci. Nazwi-
ska uczestnikéw znajdziecie na koncu ksigzki
(s. 272-276), a na wczesniejszych kartach przeczy-
tacie wiele ich wypowiedzi i wskazowek. Uczest-
nicy pochodzg ze 110 krajéw, a ich wiek waha sie
od 20 do 70 lat.

Po czterech tygodniach stosowania metody
Glucose Goddess:

77%

uczestnikow
ma wiecej energii

90%

uczestnikow
odczuwa
mniejszy gtdd

89%

uczestnikow
rzadziej miewa
zachcianki zywieniowe

58%

uczestnikow
majacych problemy

ze zdrowiem

psychicznym
zauwazyto poprawe

41% 35%

uczestnikow uczestnikow
cierpigcych na cukrzyce  chcacych poprawic
i chcacych poprawi¢ swojag gospodarke
swoje wyniki hormonalng odniosto
zauwazyto poprawe w tej kwestii sukces

58%

uczestnikow
majacych
problemy ze snem
zauwazyto poprawe

67%

uczestnikow
jest szczesliwszych

46 %

uczestnikow
majacych
problemy skérne
zauwazyto poprawe

Podczas badania pilotazowego dziesigtki kobiet,
u ktérych zanikta miesigczka (to czesty objaw
skokéw cukru), wyregulowaty swoj cykl menstru-
acyjny, a trzy kobiety po miesigcach staran zaszty
w cigze! Dostatam multum wiadomosci o poprawie
relacji miedzyludzkich, o lepszych wynikach badan
cukrzykéw oraz o tym, ze zycie uczestnikéw sie
odmienito. Wiecej informacji na temat badania
znajdziecie na stronie internetowej www.glucose-
goddess.com/method-whitepaper.

Kilka stéw o utracie wagi

Metoda Glucose Goddess to nie dieta. Jej celem
nie jest utrata wagi. Metoda nie jest restrykcyjna,
nie wymaga od was liczenia kalorii, a nawet
zacheca was do jedzenia wiecej niz zwykle. Chodzi
w niej o zdrowie, o uleczenie ciata od wewnatrz

i o doskonate samopoczucie - bez wzgledu na
rozmiar ubrania. Ale - ku swojemu zaskoczeniu -
wiele 0séb stosujgcych te metode chudnie, choé
je wiecej i nie liczy kalorii. To dlatego, ze gdy
wyptaszczamy nasze krzywe cukrowe, zachcianki
znikajg, gospodarka hormonalna sama sie regu-
luje, a organizm czesciej i na dtuzej witgcza tryb
spalania ttuszczu. Utrata wagi jest czestym
skutkiem ubocznym ustabilizowania glikemii.
Sposréd 2700 uczestnikow 38 procent oséb
chcacych schudnaé¢ odnotowato spadek wagi

w ciggu czterech tygodni.

Na koniec: 99 procent uczestnikdw programu
stwierdzito, ze po zakonczeniu czterotygodnio-
wego badania bedzie nadal stosowa¢ hacki.
Woyrobili oni sobie nowe nawyki zmieniajgce zycie.
Wam tez sie to uda.

Zanim zaczniemy, opisze kilka podstawowych
kwestii, o ktérych powinniscie wiedziec.



TYDZIEN 1.
WYTRAWNE
SNIADANIE

Powszechnie uwaza sie, ze zjedzenie czego$
stodkiego na $niadanie daje nam energie, ale to
nieprawda. Cukier jako sktadnik $niadania daje
nam przyjemnosg¢, ale nie jest najlepszym
zrédtem energii. Skok cukru spowodowany
stodkim $niadaniem szkodzi naszym mitochon-
driom (co objawia sie zmeczeniem). Ze wzgledu
na dziatanie insuliny, ktérej zadaniem jest jak
najszybsze zmagazynowanie nadmiaru glukozy,
stodkie $niadanie da nam mniej energii niz
wytrawne $niadanie zawierajgce tyle samo kalorii.

Niestety typowe $niadanie w diecie zachodniej
sktada sie z produktéw wywotujgcych skoki cukru,
takich jak pfatki $niadaniowe, tosty z dzemem,
croissanty, granola, stodkie wypieki, stodka
owsianka, herbatniki, soki owocowe, ciastka,
koktajle owocowe, miski z jagodami acai i tak
dalej. Wszystkie te produkty spozywcze zawie-
rajg gtdwnie skrobie i cukier, a wiec wywotuja
ogromne skoki cukru, ktére wptywaja na reszte
naszego dnia.

Podczas pierwszego tygodnia stosowania
metody Glucose Goddess pozegnacie $niada-
niowe skoki cukru, dzieki czemu przez caty dzien
bedziecie sie czu¢ zupetnie inaczej: wasze
zachcianki zywieniowe ustgpig i utrzymacie staty
poziom energii.

Jak to zrobi¢? W pierwszym tygodniu codzien-
nie jedzcie wytrawne $niadania.

Odpowiedzi na wszystkie wasze pytania,

a ponadto przepisy kulinarne i porady, jak przygo-
towywad wytrawne $niadania wedtug wiasnych
pomystéw, znajdziecie w dalszej czesci ksigzki

(s. 36-93).
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TYDZIEN 2.
OCET

Podczas drugiego tygodnia nadal bedziecie jedli
wytrawne $niadania, ale dodacie kolejny hack.
Ten nie bedzie wymagat od was zadnej zmiany
w diecie. Po prostu w rozktadzie waszego dnia
codziennie zagosci nasz stary dobry znajomy -
ocet.

Stosuje sie go od pokolen jako zdrowy dodatek,
zwiaszcza w takich krajach jak Iran, gdzie czesto
przyrzgdza sie domowy ocet, ktéry popija sie
kazdego dnia. W XVIII wieku przepisywano ocet
cukrzykom, ktéry mieli go spozywaé w formie
naparu.

Od tego czasu naukowcy zdotali ustali¢, na czym
polega korzystne dziatanie octu. Méwie wam:
to nie byle co.

Badania wykazaty, ze jedna tyzka octu moze
zmniejszy¢ skok glukozy wywotany przez positek
az o 30 procent i ograniczy¢ skok insuliny
0 20 procent. Dzieki temu zachcianki zywieniowe
stabng, uczucie gtodu sie zmniejsza, a przy okazji
spalamy wiecej ttuszczu. Jest to tez wyjgtkowo
niedroga sztuczka: standardowa butelka octu,
ktéra zawiera okoto 50 tyzek stotowych, kosztuje
tyle, co bilet do kina. Nie musicie mi dziekowac.

Poczawszy od drugiego tygodnia, waszym
celem bedzie picie jednej tyzki octu dziennie.
W niniejszej ksigzce znajdziecie wiele przepisow,
ktére was zainspiruja, od najprostszych, jak Klasyk
GG - ocet rozpuszczony w wodzie (pity przez
stomke dla ochrony szkliwa) - po moje ulubione
napary rozgrzewajgce i bezalkoholowe drinki.

Wiecej szczegétow i odpowiedzi na pytania -
na przyktad: czy mozna pi¢ ocet w czasie cigzy? -
znajdziecie w dalszej czesci ksigzki (s. 94-139).



TYDZIEN 3.
7ZIELONA
PRZYSTAWKA

Podczas trzeciego tygodnia bedziecie nadal jes¢
wytrawne $niadania i pi¢ ocet, a takze wprowadzi-
cie przepyszne zielone przystawki. Oznacza to, ze
Zjecie potrawe ztozong z warzyw na poczatku
obiadu lub kolacji.

Dlaczego? Poniewaz warzywa zawierajg skfadnik
o poteznym dziataniu - btonnik. Spozywany na
poczatku positku, znacznie zmniejsza skok cukru
wywotany tym, co zjemy w nastepnej kolejnosci.

Btonnik dokonuje tego nie lada wyczynu dzieki
niezwyktemu mechanizmowi: gdy dociera do jelit,
osadza sie na ich $cianach, na ktérych tworzy
ochronng siateczke spowalniajgcgi zmniejsza-
jaca wchtanianie glukozy do krwiobiegu.

Po zielonej przystawce mozecie jes¢ to, co
zwykle, wiedzac, ze ochronna siateczka z btonnika
ograniczy popositkowy skok cukru.

Zielone przystawki moga by¢ proste, jak surowe
warzywa z lodéwki (zob. s. 150), lub bardziej
wymysline, jak wolno duszone pory (zob. s. 186).
Idealnie bytoby, gdyby zielona przystawka
stanowita okoto jednej trzeciej positku. Mam dla
was ponad 30 przepiséw na warzywne przy-
stawki - kazdy kolejny jest jeszcze prostszy
i smaczniejszy od poprzedniego. Co wiecej,
przygotowatam przepisy na zielone przystawki,
ktore zawierajg ocet: jesli je wybierzecie lub
dodacie wiasny dressing z octem do zielonej
przystawki, zaliczycie dwa hacki za jednym
zamachem.

TYDZIEN 4.
RUCH PO POSILKU

| wreszcie ostatni - ale z pewnoscig nie mniej
istotny - czwarty tydzien programu, podczas
ktérego zaprzegniemy do pracy naszych najpotez-
niejszych sojusznikéw w walce o stabilng glikemie:
miesnie! Nadszedt czas, aby wcielity sie one

W nowa role.

Im bardziej migsien sie kurczy, tym wiecej
energii potrzebuje. Im wiecej energii potrzebuje,
tym wiecej glukozy zuzywa.

Tempo spalania glukozy rézni sie w zaleznosci
od tego, jak ciezko pracujemy - czyli od tego, ile
energii potrzebujg nasze miesnie. Gdy wykonu-
jemy meczace ¢wiczenia (na przyktad biegniemy
sprintem, gonigc psa przez park), ta warto$¢ moze
wzrosna¢ tysigckrotnie w poréwnaniu ze stanem
spoczynkowym (gdy ogladamy telewizje na
kanapie). Kazdy skurcz miesni wymaga spalania
czasteczek glukozy. Mozemy wykorzystac to
proste réwnanie na naszg korzy$¢, aby wyptasz-
czy¢ swoje krzywe cukrowe.

W czwartym tygodniu poprosze was, zebyscie
nadal jedli wytrawne $niadania, pili ocet i dodawali
zielong przystawke. Dorzuce do tego ruch przez
10 minut po jednym positku kazdego dnia
(w ciggu péttorej godziny od zakonczenia jedzenia).

Odpowiedzi na wszystkie wasze pytania
znajdziecie w dalszej czesci ksigzki (s. 216-225).
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TYDZIEN 1. WYTRAWNE SNIADANIE

DZIEN

1

DATA:

DZIEN

2

DATA:

WYTRAWNE SNIADANIE

WYTRAWNE SNIADANIE

Jak sie dzi$ czujesz? @ @ @ @

Jak silne byty twoje zachcianki zywieniowe? .......

(W SKALIOD 1 DO 5)

Jak oceniasz swdj dzisiejszy poziom energii? ......

(W SKALIOD 1 DO 5)

Miejsce na notatki: .......cooeeveeeiivieeieeeee

DZIEN

3

DATA:

Jak sie dzi$ czujesz? @ @ ® @

Jak silne byty twoje zachcianki zywieniowe? .......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Jak oceniasz swdj dzisiejszy poziom energii? ......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Miejsce na notatki: ......ccooeeveeieiiiiceceeeeee

DZIEN

al

DATA:

WYTRAWNE SNIADANIE

WYTRAWNE SNIADANIE

Jak sie dzi$ czujesz? @ @ @ @

Jak silne byty twoje zachcianki zywieniowe? .......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Jak oceniasz swdj dzisiejszy poziom energii? ......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Miejsce na notatki: .......ccveeevvceeececeeeeceeee e

28

Jak sie dzi$ czujesz? @ @ ® @

Jak silne byty twoje zachcianki zywieniowe? .......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Jak oceniasz swdj dzisiejszy poziom energii? ......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Miejsce na notatki: ......cccveeeeeeeececeeee e



TYDZIEN 1. WYTRAWNE SNIADANIE

DZIEN | DATA:

DZIEN

6

DATA:

WYTRAWNE SNIADANIE

WYTRAWNE SNIADANIE

Jak sie dzi$ czujesz? @ @ @ @

Jak silne byty twoje zachcianki zywieniowe? .......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Jak oceniasz swéj dzisiejszy poziom energii? ......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Miejsce na notatki: .......cccooevviieeeieee e

DZIEN

7

DATA:

WYTRAWNE SNIADANIE

Jak sie dzi$ czujesz? @ @ @ @

Jak silne byty twoje zachcianki zywieniowe? .......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Jak oceniasz swdj dzisiejszy poziom energii? ......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Miejsce na notatki: ....

Jak sie dzi$ czujesz? @ @ @ @

Jak silne byty twoje zachcianki zywieniowe? .......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Jak oceniasz swéj dzisiejszy poziom energii? ......
(W SKALI OD 1 DO 5)

Miejsce na notatki: .......cccooovvieieceiee

PODSUMOWANIE

Co ulegto poprawie, odkad stosujesz te metode?

Nastroj Energia
Zachcianki Sen

Poczucie gtodu
Stan skéry

Jakie inne zmiany zaszty w twoim zdrowiu
fizycznym i psychicznym?

Ktora czes¢ tego tygodnia byta dla ciebie
najtrudniejsza?

29



Sktadniki:

Y2 burraty

(druga potowe mozecie
wykorzystac na tost
pomidorowy, zob. s. 78)

1 dojrzata brzoskwinia
pokrojona na kawatki

3

=dgd

garsc rukoli

2 tyzki orzechéw pekan

+ 1 tyzka oliwy z oliwek
+ s0l i pieprz

92

TYDZIEN 1. WYTRAWNE SNIADANIE

KOLOROWY TALERZ

/. BLONNIKIEM

Jesli cheecle jeszcze bardziej wyplaszezy¢ swojq krzywa
cukrowa, w pierwszej kolejnosci zjedzcie rukole. Kiedy jemy
warzywa na poczatku positku, zmniejszamy potencjalny skok
cukru po positku. Czy to zapowiedz tego, co czeka nas

w trzecim tygodniu? Byé moze!

Sposcb przygotowania:

e Utdzcie burrate, kawatki brzoskwini, rukole i orzechy pekan w misce
i polejcie oliwa z oliwek. Przed podaniem doprawcie solg i pieprzem.

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 5 min
DANIE BEZGLUTENOWE, WEGETARIANSKIE






TYDZIEN 2. OCET

RZODKIEWKI MARYNOWANE

Sktadniki:

200 ml octu jabtkowego

4 paski niewoskowanej
skoérki pomaranczowej

. a's
"4',’ ok
TR
SR
- '_f

1 tyzka nasion
kolendry

200 g rzodkiewek pokrojonych

w cienkie plasterki

+ 1 tyzka soli

128

Z pomarancza

i nasionami Rolendry

Moim zdaniem to najlepsze pikle, jakie moga sie znalezé

w waszej lodéwce. Doskonaly dodatek do tosta z wedzonym
tososiem (zob. s. 64). Jesli cheecie zaliczyé za jednym
zamachem dwa hacki, czyli wytrawne $niadanie i ocet,
dodajcie piec plasterkow rzodkiewki do tego tosta lub innego
przepisu na $niadanie.

Sposcb przygotowania:

o Wlejcie ocet jabtkowy do matego rondelka. Dodajcie skérke
pomaranczowy, nasiona kolendry oraz sél i podgrzewajcie catosé
na $rednim ogniu. Gdy ptyn zacznie wrze¢, natychmiast zdejmijcie
rondel z ognia i odstawcie go na bok, aby marynata lekko przestygta.

o Wtdzcie plasterki rzodkiewki do wyparzonego stoika. Wlejcie
schtodzong zalewe (razem z nasionami i skorka), tak aby przykryta
rzodkiewki, a nastepnie zamknijcie stoik i widzcie go do lodéwki.
Mozecie jes¢ pikle natychmiast, cho¢ warto, by marynowaty sie
co najmniej godzine. Z czasem nabiorg intensywniejszego smaku.
Zjedzcie rzodkiewki w ciggu czterech tygodni.

Liczba porcji: 1 stoik o pojemnosci 500 mli
Czas przygotowania: 15 min
DANIE BEZGLUTENOWE, WEGANSKIE






TYDZIEN 3. ZIELONA PRZYSTAWKA

ZIELONA FASOLKA SZPARAGOWA
7z czosnkiem i parmezanem

Sktadniki:

.;__:___; = ;-

150 g zielonej fasolki
szparagowej (bez koncéwek)

1 tyzka miekkiego masta

(=4

1 zabek czosnku,
drobno posiekany lub starty

2 tyzki drobno startego
parmezanu

+ s0l i pieprz
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Nie bede przepraszata za dodatkowy parmezan. Sposrod
wszystkich zrodet biatka i ttuszczu, ktore nadaja smak naszym
zielonym przystawkom, parmezan to jeden z moich faworytow.
Jest po prostu wspanialy.

Sposob przygotowania:

e Rozgrzejcie piekarnik do 200°C lub do 180°C z termoobiegiem
i wytdzcie matg brytfanke papierem do pieczenia.

o \W misce wymieszajcie zielong fasolke szparagowa z miekkim
mastem i posiekanym lub startym czosnkiem, az straczki doktadnie
pokryja sie tluszczem.

e Utdzcie fasolke w brytfance tak, by jedna warstwa pokryta dno
naczynia, i posypcie cato$¢ parmezanem.

e Doprawcie solg i pieprzem, a nastepnie pieczcie w piekarniku przez
kwadrans lub do czasu, az ser zrobi sie ztoty i chrupiagcy. Gotowe!

Liczba porcji: 1
Czas przygotowania: 5 min + catkowity czas pieczenia: 15 min
PRZEPIS BEZGLUTENOWY, WEGETARIANSKI






