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MARTURII de la cei si cele care au incercat
METODA GLUCOSE GODDESS

.E 0 schimbare enormd sa nu mai ai pofte: nu ma
mai gandesc toatd ziua la mancare. Ma simt de parca

nu mai am lanturi la picioare.”

,Oricine a avut dificultati sd se tind de un program ar
trebui sd incerce metoda. E atat de simplu si de usor sa
folosesti minimetodele, incdt totul devine fezabil.
Majoritatea dietelor sunt atat de stricte, incat, atunci
cand faci o greseald (100% inevitabild), te simti
groaznic si fie te Indopi ca sa-ti treacd dezamagirea, fie
renunti de tot la dietd. Pe masurd ce minimetodele
incep sa faca parte din obiceiurile noastre zilnice,
putem sa ne adaptam incet-incet felul in care mancam,
ca sa ne atingem scopul fdrd s3 avem senzatia cd ne

refuzam ceva.”

»Ma3 simt incredibil! Si, spre surprinderea mea, am
dat jos ceva din jurul taliei - desi mananc mai mult ca

niciodatd, ba chiarsi desert!”

»Mi-a revenit menstruatia, dupa cativa ani in care

mi se oprise.”

.Nici nu-ti pot multumi indeajuns! Acest program

I

mi-a schimbat complet viata!

M3 simt mult mai bine, din toate punctele de
vedere. E ca si cum as fi devenit alta persoana si nici ca
as putea fi mai fericita! Am slabit, iar depresia mea s-a
diminuat enorm. E un sentiment uluitor, iar ceata si

confuzia mentald au disparut complet.”

.Nu mai aveam ovulatie de peste cinci luni, din
cauza sindromului ovarelor polichistice; dupd ce am
aplicat metoda, am avut din nou ovulatie si am reusit
sd rdman insdrcinatd. Ma pregdteam sa iau
(Clomid), dar,
multumita metodei, s-a rezolvat pe cale naturala. Sotul

meu si cu mine SUNTEM IN AL NOUALEA CER!"

medicamente  pentru  ovulatie

,Obisnuiam sa-mi planific treburile din casa si
cumparaturile in asa fel incat sa termin totul panain ora
doud, pentru cd picam latd dupd aceea. Abia dacd ma
mai puteam misca si deseori trebuia sa trag un pui de
somn. Acum am energie toata ziua! Este uluitor, nu-mi

I

vine sd cred cat de multe lucruri pot sa rezolvacum

~Aveam diabet de tip 2. Dieteticiana imi spusese ca,
din cauzd cd am si boala celiacd, pe langa diabet,
reglarea metabolismului meu ar fi asemdnatoare cu
incercarea de a schimba brusc directia unui vapor
petrolier. Dar eu am observat rezultate cu metoda asta
dupa doar patru zile. Am continuat si dincolo de cele
patru saptamani, iar hemoglobina glicozilatd HbA1C
mi-a scazut in patru luni de la 9,6 la 4,7. Nu mai sunt
deloc diabetica. Si am slabit 25 de kilograme. Ar trebui
sd fie disponibild prin asigurarea medicala de stat

pentru oricine are prediabet sau diabet.”

~Surprinzdtor, una dintre cele mai mari diferente pe
care am remarcat-o este la nivelul pielii! Acneea mea
s-a ameliorat spectaculos. Efect secundar oarecum

neasteptat, dar binevenit. :)"



Am eczema si intolerantd la histamina. Ambele Tmi
provoaca eruptii rosii pe fata si pe corp. Am observat o

ameliorare enormainca din prima sdptamana.”

.Chestia cea mai bund la metoda asta a fost ca
mi-am dat seama, la 55 de ani, ca pot aduce schimbari
in dieta care ma fac sd ma simt mai bine, fara sa mi se

pard ca md pedepsesc singura.”

Jlensiunea arteriald mai mica, mai putin par
care-mi cade, scadere in greutate, mai ales in zona
abdomenului. Sunt atdt de recunoscatoare pentru
aceste sfaturi care mi-au schimbat viata! Stiu o

multime de oameni carora le-ar prinde bine."”

.Medicul endocrinolog m-a intrebat ce am facut,
fiindca nu-i venea sa creada cdt de mult s-a

imbundtatit starea mea de sanatate!”

,Oricine simte ca e ceva in nereguld, ca nu e in apele
lui, dar nu-si d3 seama de ce, ar avea de castigat cu
aceasta metoda.”

»Metoda asta ar trebui sa se numeasca «cum sa-ti
schimbi viatain patru pasi».”

+Am dat jos 2,8 kilograme in patru sdaptamani si
chestia incredibila este cd greutatea pierdutd a constat
in grasime de pe talie si stomac. Aveam sase kilograme
de care voiam sa scap, pentru sandtatea mea, deci am
ajuns la jumatatea drumului. A fost simplu si usor. Voi
continua sa asimilez toate aceste schimbari pana imi

"

vorintra complet in obicei. Multumesc

+Absolut orice om de pe acest pamant ar avea de

castigat de pe urma aplicarii acestei metode.”

.Relatia mea cu mancarea s-a schimbat total. IMI
PLACE LA NEBUNIE ca metoda nu demonizeaza niciun
tip de aliment sau de poftd, nimic nu trebuie sa fie
complet eliminat.”

»Corpul meu se simte minunat. Articulatiile nu ma
mai dor ca inainte. Poftele au scazut enorm!”

.Irec prin perimenopauza si am impresia cd
sfaturile acestea mi-au atenuat simptomele de
oboseald, lipsa de energie, ceata mentald, foamea

¥ o

permanenta.

,,Tti multumesc din suflet pentru aceasta metoda!
Multa vreme m-am simtit blocatd, dar acum ceva s-a

1"

declansat, in sfarsit, si vad cu ochii mei rezultatele
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INTREBAREA DE LA CARE
A PORNIT TOTUL

.Jessie, vrei, te rog, sa te muti cu mine?” Prima datd
cand mi s-a pus aceasta intrebare a fost intr-un mesaj
pe Instagram Tn mai 2022 - la cateva zile dupa ce pri-
ma mea carte, Glucose Revolution?, iesise pe piats. In
cartea aceea explicam bazele stiintifice ale modului in
care concentratia zahdrului din sange (glucoza sau gli-
cemia) influenteazd toate aspectele vietii noastre si
ofeream zece metode simple pentru gestionarea ei,
astfel incat sa ne ajutdm corpul sa se vindece si sa ne
recapatdm fericirea, energia si sanatatea.

Bun, si atunci de ce voia brusc toatd lumea sa ma
aiba colegd de apartament? Pentru cd multi dintre voi
va doreati mai mult decat va oferea prima mea carte.
Ati inteles foarte bine informatiile mele clar documen-
tate, aratand cd majoritatea Tnregistram varfuri glice-
mice in sdnge - cresteri rapide al glicemiei - dupa ce
am mancat si cd nu stim acest lucru. Ati recunoscut
semnele varfului glicemic la voi insiva (pofte, oboseald
cronicd, dependenta de zahar, probleme cu somnul, in-
flamatie, confuzie mentald, sindromul ovarelor poli-
chistice, diabet si multe altele). Si ati inteles sfaturile
mele si v-a placut enorm cat de usor sunt de aplicat -
darvoiati un plan ca sa incepeti.

Voiati sd fiu alaturi de voi, ca sa va ajut sa puneti sti-
inta in practica, zi de zi, |a fiecare masa. Voiati un plan
de lucru, retete, incurajare si inspiratie. Voiati sa stiti
cum reusiserd alti oameni sd se faca bine. Voiati o
mana de ajutor ca sa transformati sfaturile despre glu-
coza in obiceiuri pentru toata viata.

Am sdrit imediat pe ideea asta, m-am asezat la
masa de lucru siam inceput sa ma gandesc.

M-am gandit cum am inceput eu sa aplic metodele
din Revolutia glucozei in viata mea, cdnd mi-am ince-
put propria caldtorie in lumea glucozei, in urma cu pa-
tru ani. M-am gandit cum m-am hotdrat sa aleg prima
metoda si de ce... M-am gandit cum am ales ce s cum-
par de la magazin si care au fost primele feluri noi de
mancare pe care le-am pregatit. M-am gandit la lucru-

rile pe care le spun azi prietenilor care md roagd sa le
dau un plan pe etape, pas cu pas, ca sa-si inceapa si ei
cdlatoria glucozei.

M-am gandit ce retetd aleg sd ii sugerez vreunui
membru al familiei mele cdnd ma sund ca sa-i dau o
idee. M-am gandit cum vorbeam cu mine insami si
cum md motivam singura ca sa nu renunt. M-am adre-
sat cititorilor primei mele carti si i-am intrebat pe cei
care reusisera sa transforme sfaturile mele n obiceiuri
de viat3, care dintre ele le fuseserd de cel mai mare aju-
tor. Pe urma am vorbit si cu cei care constatasera cd sfa-
turile mele nu ii ajutasera chiar atat de mult sa-si atin-
ga scopurile.

Din toata aceasta munca de documentare au reiesit
doud lucruri: in primul rand, foarte mult entuziasm
pentru mine. In al doilea, cartea pe care voi o tineti
acum in mana. Va prezint (sunet de tobe, va rog!): Me-
toda Glucose Goddess!

Acest ghid practic menit sa insoteascd Revolutia
glucozei consta dintr-un plan de actiune pe parcursul a
patru saptdmani, care va ajutd sd inglobati in viata
voastra de zi cu zi cele mai importante sfaturi sau , mi-
nimetode” pentru reducerea glucozei. El cuprinde un
~Caiet de lucru” cu instructiuni pas cu pas, in care pu-
teti sa va notati progresele inregistrate, 100 de retete
usoare si delicioase dintre preferatele mele si raspun-
suri pentru toate intrebadrile voastre.

Intr-un fel, e ca si cum m-as muta cu voi patru sapts-
mani si v-as arata cum sa va stabilizati glucoza si sa va
simtiti mai bine ca niciodatd. Faptul cd am invdtat cum
sd-mi reduc varfurile glicemice mie mi-a schimbat viata.
Impreuna vom invita cum s& inflorim din interior spre
exterior, astfel incat sa puteti iesi in lume intr-o stare op-
tima si sa trditi cea mai bund viata care va std in putere.

Felicitari pentru ca faceti acest lucru si va multu-
mesc ca m-ati primit in viata voastra. Va dau cuvantul
meu cd sunt o colegd de apartament foarte buna.

! Carte aparuta si in limba romana cu titlul Revolutia glucozei, traducere din limba engleza de Smaranda Nistor, Editura Publica,

Bucuresti, 2022 (n.r.).



EXPERIMENTUL-PILOT
CU 2700 DE PARTICIPANTI

Tnci de la bun inceput, miscarea numitd Glucose
Goddess, aparuta in 2019, a avut parte de o implicare
fenomenald din partea comunitatii. Pentru aceasta
carte am vrut sa derulez un experiment-pilot in care
participantii sd parcurgd metoda, sa puna intrebdri si sa
imi spuna ce rezultate au avut. In timp ce alcituiam
formularul de recrutare pentru experiment, mad
gandeam ca ar fi perfect dacd as avea mdcar 100 de
participanti... dar, spre surprinderea si incantarea mea,
v-ati oferit voluntari cu miile!

Doud mii sapte sute de oameni extraordinari au
testat Metoda Glucose Goddess si m-au ajutat sa-i dau
cea mai bund forma pe care ar putea-o avea vreodata.
Intai de toate, as vrea s& le multumesc tuturor: numele
lor pot fi gasite |a sfarsit, dar multe dintre comentariile
si sfaturile lor apar pe tot parcursul acestei carti.
Participantii au provenit din 110 tari si au avut varsta
cuprinsdintre 20 si 70 de ani.

Dupa patru saptamani de Metoda Glucose Goddess:

90%

dintre participanti au
senzatie de foame
diminuatd

89%

dintre participanti
si-au redus poftele

77%

dintre participanti
au mai multd
energie

67%

dintre participanti
sunt mai fericiti

58%

dintre participantii
care voiau
sd doarma mai bine
dorm mai bine

58%

dintre participantii

care aveau probleme
cu starea psihica
si-au ameliorat-o

46% 41% 35%

dintre participantii
care aveau probleme
dermatologice au
constatat imbunatatiri
la nivelul pielii

dintre participantii
care voiau sd-si

amelioreze diabetul

au reusit acest lucru

dintre participantii
care voiau sd-si
amelioreze situatia
hormonald au reusit
acest lucru

Pe parcursul acestui experiment-pilot, zeci de
femei cdrora nu le mai venea menstruatia (un simptom
comun al varfurilor glicemice) si-au recdpatat-o, iar trei
femei care de luni de-a rdndul incercau sa conceapd un
copil au reusit sa ramana insarcinate! Am primit
nenumarate mesaje in care mi se povestea despre
relatii care mergeau mai bine, despre analize de diabet
care ieseau mai bune, despre vieti care se schimbau in
bine. Puteti gadsi mai multe detalii despre studiul
experimental la adresa www.glucosegoddess.com/
method-whitepaper.

O nota despre pierdereain greutate

Metoda Glucose Goddess nu este o dietd. Obiectivul
propus nu este pierderea in greutate. Nu este
restrictiva, nu va cere sa numdrati caloriile, ba chiar va
cere sd mancati mai mult decat de obicei. Ce incearca
sa facd este sd vd imbundtateascd sandtatea, sa va
vindece organismul pornind din interior spre exterior si
sa va facd sd va simtiti minunat, indiferent de
dimensiunea corporald. Dar, spre marea surprizd a
multora dintre cei care o aplic3, ei efectiv sldbesc pe
parcurs, desi mdndnca mai mult decdt de obicei si nici
nu-si numara caloriile. De ce? Pentru cd, atunci cdnd ne
aplatizdm curba glucozei, pofta de dulce dispare,
hormonii se reechilibreaza si intram mai frecvent si pe
durate mai lungi in modul de functionare metabolicd
bazat pe arderea grasimilor. Pierderea in greutate este
un efect secundar des intélnit al stabilizarii glicemiei.
Dintre cei 2 700 de participanti, 38% dintre cei care
voiau sa slabeasca au reusit intr-adevar sa dea jos mai
multe kilograme pe parcursul celor patru sdptamani.

Si, in sfarsit, 99% dintre cei implicati in program au
spus cd vor continua sa aplice minimetodele dupa ce
studiul de patru saptamani a luat sfarsit. Ei si-au creat
obiceiuri transformatoare pentru toata viata. $i acelasi
lucruil veti reusisi voi.

Tnainte s& ne apucdm de lucru, iatd cateva dintre
lucrurile de bazd pe care trebuie sd le stiti.



METODA GLUCOSE
GODDESS ti se potriveste?

Eu credeam odatd cd numai oamenii cu diabet trebuie s3 se ingrijeascd de nivelurile
glucozei. De fapt, cam toatd lumea credea asta. Dar, la 0 analiza a celor mai recente progrese
stiintifice, am constatat cd lucrurile stau altfel (puteti gési la sfarsitul cartii o listd a lucrarilor
stiintifice pe care ma bazez): majoritatea populatiei inregistreaza varfuri glicemice, iar aceste
cresteri bruste ale glicemiei pot sd duca la o0 gama foarte variata de simptome si afectiuni.
Mie imi place sd cred cd simptomele acestea sunt un mod prin care corpul nostru ne
vorbeste, incercand sad ne spuna cate ceva despre suisurile si coborasurile ametitoare prin
care trece nivelul glucozei din organism.

Pune-ti intrebérile de mai jos ca sé iti dai seama daca si tu experimentezi varfuri glicemice si
daca Metoda Glucose Goddess iti poate fi de ajutor.

Ai pofta de dulce?

e Esti,dependent(a) de zahar"?

e Te simti obosit(d) pe parcursul zilei?

o Aidificultdti sd-ti aduni energia pentru lucrurile pe care ai vrea sd le faci?
o Ainevoie de cofeind ca sa te tind in picioare pe parcursul zilei?

¢ Aisenzatia de ,ceatd mentald"?

e Treci printr-o stare de ,,coma alimentard” dupa ce ai mancat?

¢ Simti nevoia sd mananci o data la cateva ore?

Te cuprinde o stare de agitatie sau de enervare cand ti-e foame?
o Simti junghiuri ascutite de foame pe parcursul zilei?

o Aiostare nepldcutd, cu tremurdturi, senzatie de plutire sau ameteald dacd intarzii sa iei
masa?

o Aiacnee?
e Aieczema?
o Ai psoriazis?

o Suferi deinflamatie?



¢ Ai endometrioza?

o Suferi de sindromul ovarelor polichistice (SOP) sau nu iti mai vine ciclul?

o Suferi de sindrom premenstrual dificil sau de menstruatie cu dureri (dismenoree)?
o Dacd esti femeie, chelesti sau iti creste par pe fata?

o Aidificultdtiin privinta fertilitatii?

o Incerci s slabesti, dar constati c iti este foarte greu?

o Ai probleme cu somnul sau te trezesti din cauza palpitatiilor?

o Ai caderi bruste de energie, in care incepi sd transpiri abundent sau sa ti se faca greata?
e Aistdri de anxietate?

o Aiprobleme cu depresia?

e Aiorice alte simptome de tulburare psihica?

o Tiseintampla frecvent sa te simtiiritat(d) in relatia cu prietenii sau cu familia, fara vreun
motiv aparent?

o Iti schimbi des si brusc dispozitia?

o Tiseintampld des sd racesti?

o Aireflux acid sau gastrita?

e Tis-aspusvreodatd ca ai glicemia (concentratia de glucoza din sénge) ridicata?
e Ai hipoglicemie reactiva?

o Airezistenta lainsulind?

o Ai prediabet sau diabet de tip 2?

o Aidificultdti sd-ti gestionezi diabetul gestational?

o Aidificultdti sa-ti gestionezi diabetul de tip 1?7

o Suferi de ficat gras nonalcoolic?

o Ai probleme cardiace?

Si, in sfarsit (dar poate maiimportant decat orice altceva)...
o Crezi cd ai putea sa te simti mai bine decdt te simti acum?

Daca ai raspuns afirmativ |a oricare dintre aceste intrebdri, atunci metoda este si pentru tine.
Bine ai venit!



DECI, care-i treaba cu
GLUCOZA?

Glucoza este sursa preferatd de energie a organismului nostru. Fiecare celuld din corp
foloseste glucoza ca sd-siindeplineasca functia - celulele plamanilor ca sa respiram, celulele
creierului ca sd gandim, celulele inimii ca s pompeze sange, celulele ochilor ca sd vedem si
asa mai departe. Glucoza este importanta. Principalul mod prin care 1i furnizdm corpului
glucozé este prin mancare. In cea mai mare parte, glucoza se giseste in substantele
alimentare pe care le numim ,carbohidrati”: alimente cu continut de amidon (pdine, paste,
orez, cartofi) si alimente cu continut de zahar sau , glucide” (fructe, dulciuri).

Poate vd ganditi c3, dacd avem nevoie de glucoza pentru energie, mai multd glucozd ne
dd mai multd energie, deci trebuie s3 incercdm s3 mancdm cat mai multe dulciuri si
alimente cu continut de amidon, nu-i asa? De fapt, nu este asa: o planta are nevoie de apd ca
s traiasca, dar, dacé 1i dai prea mult3, moare. In acelasi fel, daca fi dai unui om prea mults
glucozd, incep sa se intdmple tot felul de lucruri neplacute.

Cand i dam corpului nostru prea multa glucozd, prea repede, in timpul unei mese,
inregistram ceea ce se numeste varf glicemic, crestere a glicemiei sau hiperglicemie.
Hiperglicemia nu 1i afecteazd doar pe cei bolnavi de diabet. Cei mai multi dintre noi (in jur de
80% din totalul populatiei, conform unor estimdri din Statele Unite) avem varfuri glicemice
si, din nefericire, aceste cresteri bruste ale glucozei din sdnge aduc dupa ele niste consecinte
care ne pot face rdu atat in planul sanatatii fizice, cat siin cel al sdnatatii psihice.

Cand avem multe varfuri glicemice pe parcursul unei zile, curba noastra glicemicd arata cam asa:

Glucoza
(mmol/l)

+3,4 -

+1,7 4
(varf)

Nivelul de _|
referintd

I I I
Ora6a.m. Pranzul Ora6p.m.
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Aceste cresteri si scaderi bruste si insemnate ne obosesc, ne dau senzatii intense de poftd de ceva
dulce, ne fac sa ne fie foame la fiecare doua ore si ne provoacd inflamatie in organism, imbatranire
prematurd (si riduri!), proastd dispozitie, dezechilibre hormonale care pot avea ca urmari
simptome de menopauza, sindrom de ovar polichistic (SOP), ceatd mentala... si, pe termen lung,
afectiuni cum ar fi diabetul de tip 2 si simptome ale bolii Alzheimer. Insp&imantitor - da, stiu. Dar
vestea bund este cd nu trebuie sd ne resemnam sd trdim cu ele.

Cum ne ddm jos din acest trenulet al glucozei care ba urcd ametitor, ba coboard? Aplatizdm

curba. Si exact aici intrd in joc sfaturile din aceasta carte.

Cand inglobam sfaturile, curba noastré glicemica va arata cam asa:

Glucoza
(mmol/I)

+3,4 -
+1,7 -
(varf)

Nivelulde |
referintd

T T T
Ora6a.m. Pranzul Ora6p.m.

Partea frumoasa este ca toate minimetodele care ne dau posibilitatea sa obtinem aceste rezultate
minunate sunt usor de aplicat. Nu te obligd sa tii nici o diet3, nici sa elimini anumite alimente. Ele
sunt simplu de pusin practica, iar din clipa cand ti-au intrat in obisnuinta, te vei simti atat de bine

incat nu o sd mai vrei tu sa te lipsesti de ele!
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MAIINTAI, UNPICDE
STIINTA IMPORTANTA...

Inainte si trecem la metodele concrete, vreau s constientizezi foarte exact ce anume se
petrece in corpul tau cand ai un varf glicemic (daca vrei sa aprofundezi subiectul, pune
mana pe prima mea carte, Revolutia glucozei).

Cand avem un varf glicemic, cresterea nivelului de glucoza nu are loc numai in fluxul
sangvin. Fiecare celuld, fiecare organ, fiecare parte a corpului simte varful glicemic.
Glucoza se disperseazd in fiecare coltisor si ungher al corpului nostru si se pun in
miscare trei procese metabolice principale.

Mitocondriile

Mai intai, mitocondriile noastre
(.centralele electrice” din interiorul
celulelor noastre) devin supraincarcate.
Aceste organe au ca sarcind sa transforme
glucoza in energie pentru organism. Darin
timpul unui varf glicemic cantitatea de
glucoza care ajunge la ele devine prea mare
pentru ca acestea sd-i poata face fata.
Mitocondriile sunt suprasolicitate si nu
mai functioneaza. Acest lucru duce la
inflamatie si le diminueaza capacitatea de
a genera energie asa cum trebuie in mod
normal. Indiciu: oboseala cronica.

12
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caftia

icati
In al doilea rand, cu cat avem mai multe
varfuri glicemice, cu atat imbadtranim mai
repede. Varfurile glicemice accelereaza un
proces chimic numit glicatie, care
determind imbatranirea. Practic, este
similar cu procesul de gatire a alimentelor,
exact la fel cum sentdmpla cu un puiin
tavd la cuptor. Din momentulin care se
naste, fiinta umand , se rotiseaza” (suna
aiurea, dar asta-i adevarul!) prin acest
proces de glicatie. Apoi, cdnd s-a , prajit"”
complet, moare. Fiecare varf glicemic (mai
ales cele provenite din dulciuri) accelereazd
glicatia, care se manifesta la exterior prin
ridurile care neincretesc pielea, darsiin
interior, ducand |a deteriorarea progresiva
a organelor noastre interne. Totodata,
glicatia amplificd inflamatia, la fel cain
procesul mentionat mai devreme, cel cu
mitocondriile.



Insulina

In al treilea rand, hai s& vorbim despre
insulind. Organismul nostru are un
mecanism ingenios de protectie, care ne
apard de o parte din efectele negative ale
concentratiilor ridicate de glucoza. In
timpul unui varf glicemic, pancreasul
nostru elibereazad un hormon numit
insuling, a carui sarcind este sd scoata
glucoza din sdnge, pentru a diminua
suprasolicitarea |a care sunt supuse
mitocondriile si pentru a impiedica glicatia.
Ce face insulina cu excesul de glucozs? 1l
depoziteaza in ficatul nostru, in muschi si
in celulele grase. Acesta este unul dintre
modurilein care corpul nostru acumuleaza
grasime. Si ar trebui sd multumim naturii
pentru acest lucru, fiindc3, fard insuling,
corpul nostru s-ar aflaintr-o stare
permanenta de criza. Dezavantajul constd
in faptul cd, atunci cand este prezentd
insulina, procesul de ardere a grasimilor se
dezactiveaza. Si, in timp, prea multa
insulind are si ea propriile urmari negative,
cum ar fi aparitia unor probleme
hormonale sau diabetul de tip 2.
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SIMPTOME si PROBLEME DE _
SANATATE CARE AU LEGATURA
CU VARFURILE GLICEMICE

Glucoza este atat de esentiald pentru functionarea
organismului nostru, incat prezenta eiin exces are
repercusiuni practic asupra tuturor aspectelor care tin
de sdnatatea fizica si de cea psihica. Poate le vei
recunoaste pe cateva dintre ele, fiindcd fac parte si din
viata ta.

Poftele

»Ma surprinde cat de mult mi-a scazut pofta
de dulce. Intotdeauna am simtit nevoia si
mananc cantitati industriale de ciocolatd,
zilnic. Gata, numai e cazul!”

In 2011, o echipa de cercetare de la Universitatea Yale
ne-a schimbat modulin care intelegem poftele.
Cercetdtorii au asezat voluntarii ntr-un scaner RMNf,
le-au ardtat fotografii cu alimente care declanseaza
pofte imperioase si, in acelasi timp, le-au monitorizat
glicemia, adica nivelul glucozei din sdnge. Ceau
descoperit ei a fost fascinant. Cand nivelul glicemiei
era stabil, totul pdrea normal. Dar cand glicemia era
scazutd, centrul poftei imperioase din creier s-a activat
sivoluntarii au evaluat alimentele de pe ecran pe un
loc mult maiinaltinierarhia,Vreau sa le mdnanc”.
Asta este ceea ce se poate intampla in timpul unei
prabusiri a glicemiei, care are loc inevitabil dupa un
varf: ne este poftd de alimente pe care altfel nici nu
le-am baga in seama. Stabilizarea curbei glicemice,
prin evitarea cresterilor si a scdderilor bruste, tine la
distantd poftele.
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Oboseala cronica

~Am suferit ingrozitor de oboseald cronica, iar
acum, pentru prima data in ultimele luni, de
cand m-am apucat sa folosesc metoda, incep in
sfarsit sa-mi revin. Pentru mine, sfaturile
acestea sunt pentru intreaga viata!”

Hai sa neintoarcem la mitocondrii, organele care
fabrica energie in celulele noastre. Prea multa glucoza
le determina sa-si opreascd activitatea, ceea ce
compromite productia de energie, iarin final ne face sa
ne simtim obositi. Studiile arata ca dietele care
provoaca cresteri si scaderi bruste ale concentratiei de
glucoza duc la un grad mai mare de oboseald decat cele
care aplatizeaza curbele glucozei. Daca ai mitocondrii
defectuoase, iti va veni mai greu sa-ti ridici copilul in
brate, caratul sacosei cu cumpdrdturi ti se va parea
epuizant si nu vei mai fiin stare sa faci fatd stresuluila
fel cainainte. Energia generatd de mitocondrii este
necesard pentru a depasi orice situatie dificil3, flecd e
vorba de un efort fizic sau de unul mental.

Foamea permanenta
SNuimimaie fgme tot timpul si simt mai
repede cd m-am sdturat. Si mancarea mi se
pare mai gustoasa - este si acesta un efect?”
Ti-e foame tot timpul? Nu numai tie ti se intampla. Si
in acest caz, tot cu glucoza are leggtura. In primul rand,
impactul pe termen scurt: dacd o sa compari doud
alimente care contin acelasi numar de calorii, cel care
duce la un varf glicemic mai mic te va face sd te simti
satul mai mult timp. Asadar, chiar daca nu schimbi cu
nimic numarul caloriilor ingerate, simplul fapt ca te
concentrezi pe nivelul glucozei tale te va scdpa de
foamea permanenta.

in al doilea rand, efectele pe termen mai lung: dupa
aniintregiin care am avut varfuri glicemice, hormonii
foamei ni se dau peste cap. Leptina, hormonul care ne
spune ca suntem sdtui si cd ar trebui sd ne oprim din
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mancat, are semnalul blocat; in timp ce grelina,
hormonul care ne spune ca ne e foame, preia controlul.
Cu toate ca avem rezerve de grasime, cu o gramada de
energie disponibild, corpul nostru ne spune cd ne mai
trebuie - asa cd mancdm. In timp ce mancdm are loc
ncd un varf glicemic, iarinsulina da fuga sd depoziteze
excesul de glucozd sub formd de grasime, ceea ce nu
face altceva decat sa amplifice efectul grelinei. Din
pacate, este un cerc vicios - si nedrept. Cu cat ne
fngrdsam mai mult, cu atdt ni se face mai foame.
Solutia nu constd in a manca mai putin, ciin a ne
reduce nivelul insulinei, prin aplatizarea curbei
glucozei - ceea ce, ma scuzati ca divulg de pe acum
secretul, ifnseamnd adeseori ca putem sd mancam mai
mult, dupd cum veti vedea si voiin sdptamanile cu
micul-dejun sarat si cu aperitivul vegetal.

Crestereain greutate

~Am dat jos aproape patru kilograme pana
acum sima simt mult mai plin de energie. Am
samad tin de metoda asta pana mor, a devenit
noul meu stil de viatd.”

Multi dintre noi avem sentimente neclare in privinta
grasimii, darin realitate aceasta este foarte utila:
corpul nostru si foloseste rezervele de grasime ca sa
asigure spatiu de stocare pentru glucoza excedentard
care pluteste de colo-colo prin sdngele nostru. Acesta
este unul dintre motivele pentru care neingrasam.
Asadar, dupa cum spuneam mai sus, nu trebuie sd ne
enervam pe corpul nostru cd se ingrasa; dimpotriva, ar
trebui sd-i multumim ca incearcd sd ne protejeze de
glicatie siinflamatie.

Acestea fiind spuse, daca totusi incerci sa mai
scapi de grasimea de pe corp, un mod foarte bunde a
face acest lucru este sd te concentrezi pe nivelurile
glucozei. Cand iti aplatizezi curba glucozei, se intdmpla
doud lucruri esentiale: in primul rand, poftele si
foamea vor fi mult reduse, iarin al doilea rand, pentru
ca va fi mai putind insulind care circuld prin organism,
te vei afla mai mult timp in modul de functionare
metabolica cu arderea grasimii.

Desi obiectivul primar al echilibrarii nivelurilor
glucozei nu este pierdereain greutate, adeseorivafi
una dintre consecinte.

Probleme cu somnul

JInainte aveam nevoie de cite o ori ca si
adorm, dar acum adorm cét ai clipi.”

Exista o legaturd foarte stransd intre somn si glucoza:
cu cat avem mai multe varfuri glicemice, cu atat
dormim mai prost, iar dacd tot urcdm si coboram cu
trenuletul glucozei, vom avea parte de foarte putin
somn profund si odihnitor. De asemenea, s-a ardtat ca,
daca te duci la culcare cu niveluri ridicate ale glucozei
sau dupd un varf glicemic mare, la femeilein
postmenopauzd poate sa apard insomnia, iar la
barbatii dintr-un anumit segment al populatiei exista
riscul de apnee in somn. In sfarsit, un simptom des
intdlnit al deregldrii glicemiei este cand te trezesti
brusc peste noapte si simti ca-ti bate inima foarte tare.
Acest lucru poate fi rezultatul unei prabusiri a nivelului
glucozeiin timp ce dormi. Siasta nu e tot: dupa o
noapte in care n-am dormit bine, suntem mai
susceptibili sa facem varfuri glicemice mari imediat
dupd micul-dejun, a doua zi. Este un cerc vicios. Ca
sa-i pui capat, incepe prin a-ti aplatiza curbele
glucozei.

Sanatatea psihica

»Ma simt mai fericitd si am impresia ca
reusesc mai bine sa tin depresia si anxietatea
sub control. Incd mai trec prin fluctuatii ale
starii de spirit, dar pot sa le controlez mai
bine.”

Creierul tau nu are nervi senzoriali, deci, cdnd cevanu e
bine, nu poate sa te atentioneze cu ajutorul durerii, asa
cum fac alte organe. In loc de durere fizicg, vei avea o
stare psihica deranjantd - cum ar fi anxietatea si
proasta dispozitie. Cand au obiceiuri alimentare care
duc la variatii haotice ale nivelurilor glucozei, oamenii
declard mai multe simptome depresive, in comparatie
cu cei care mananca in asa fel incat glucoza rdmane
mai bine stabilizata. lar simptomele se agraveaza cu
catvarfurile glicemice sunt mai mari, deci orice
strddanie de aplatizare a curbei, chiar siintr-un grad
moderat, te-ar putea ajuta sd te simti mai bine.
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Proasta dispozitie

»~Acum sunt mult mai putin deprimata si
frustrata. Diferenta este cu totul remarcabila!
Iar relatia cu sotul meu s-a imbunatatit.”

Stiai cd nivelurile glucozei ar putea sa-ti influenteze
personalitatea si interactiunile cu alti oameni? In
unele studii recente, cercetdtorii au descoperit niste
legdturi fascinante: cand nivelurile glucozei comportd
fluctuatii, suntem mai susceptibili sa ne enervam din
cauza partenerului sau a partenerei de viata si sa-i
pedepsim pe cei din jurul nostru daca fac greseli. De
ce? Pentru ca variatiile mari ale glicemiei pot sa
influenteze anumite molecule din creierul nostru, care
ne determina starea de spirit; varfurile glicemice mari
duc la scaderea nivelurilor tirozinei. Tirozina este un
neurotransmitator despre care se spune ca
imbunatateste dispozitia. Iar daca ti s-a intamplat
vreodatd , sd turbezi de foame" (sa fii mult mai nervos
decat de obicei cand ti-e foame), din nou, acest lucru
apare mai frecvent la oamenii cu fluctuatii mari ale
glucozei.

Ceatamentala

,Cea m;i mare Imbunatatire, In cazul meu, a
fost ca mi se intampld mult mai rar sa simt ca
am mintea incetosata, ceea ce ma face
superfericita! Metoda a devenit acum noul
meu stil de viata. Nu vreo dieta.”

Desi glucoza este o sursd esentiala de energie pentru
creier, prea multa 1i dduneaza. In primul rand, mai
multe studii au ardtat cd variatiile mari si bruste ale
nivelului glucozei au ca urmare afectarea vaselor de
sange din creiersi a celulelor cerebrale (neuronii).
Acest lucru duce la diminuarea functiei cerebrale sila
un risc sporit de atac cerebral. In al doilea rand,
fluctuatiile mari ale glucozeiincetinesc circulatia
semnalelor dintre neuroni. In multe cazuri, simtim
acest lucru ca pe un fel de ceatd mentald sau ,minte
incetosata” (dificultdti de concentrare, o stare de
usoara ameteald si de confuzie), de probleme cu
memoria si de slabire a functiei cognitive. Creierul tdu
iti va multumi daca iti aplatizezi curba glucozei.
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Sanatateaintestinelor
»De cand am inceput cu metoda, n-am mai
avut probleme digestive, nici balonadri. Si
abdomenul meu este mai plat.”

Sistemul nostru digestiv este locul in care organismul
proceseaza mancarea. Nici nu-i de mirare asadar ca
problemele intestinale - cum ar fi sindromul
intestinului permeabil, sindromulintestinului iritabil
siincetinirea tranzitului intestinal - sunt legate de
dietd. Va amintiti ce spuneam, ca varfurile glicemice
fac sa creasca inflamatia peste tot in organism? Ei
bine, inflamatia este una dintre cauzele posibile ale
micilor perforatii care se producin mucoasa interioara
aintestinului, ceea ce inseamna ca toxinele care n-ar
trebui sd treaca de aceastd bariera ajung totusiin
sange. Mai departe, acest lucru poate sd ducd la
sindromul intestinului permeabil, la balonare si la
flatulenta, plus favorizarea alergiilor alimentare si a
unor boli autoimune, cum ar fi boala Crohn si artrita
reumatoida. De asemenea, stiinta ne arata cd, atunci
cand mancamintr-un fel care produce multe varfuri
glicemice, bacteriile ,rele” din intestine se inmultesc,
iar numarul celor ,bune” scade. Acest lucru poate sa
declanseze o serie intreagd de simptome si o stare
generald de disconfort abdominal. Dacd ai probleme
de sanatate a intestinelor, poate fi extrem de benefic
sa-ti aplatizezi curba glucozei!

Ridurile siimbatranirea
imi ficeam griji pentru viitorul meu, fiindca
imbatraneam mai repede decat ar fi trebuit.
Simteam chestia asta. Toate problemele mele
fie au disparut, fie se diminueaza vazand cu
ochii. Medicii la care ma duc au avut un soc.”

In functie de felul in care ménanci, se prea poate sé fi
avut de mii de ori mai multe varfuri glicemice decat
vecinul tau, in momentul cdnd ai ajuns la 80 de ani.
Acest lucru va influenta nu doar aspectul tau exterior, ci
si cat de batran(a) esti pe dinduntru. Glicatia si
inflamatia sunt responsabile pentru degradarea lentd a
celulelor noastre - ceea ce noi numim imbdtranire.
Procesele acestea distrug colagenul, facand pielea sa se
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lase si sd se rideze, si, in plus, riscd sd ducd lainflamarea
articulatiilor, la artritd reumatoida si la degradarea
cartilagiilor si la osteoartritd. Cu cat avem mai des
varfuri glicemice, cu atdt imbatranim mai repede.

Acneea, cuperoza si
problemele
dermatologice

»Am eczemi. Imi provoaci eruptii rosii pe fatd
sipe corp. Am observat o ameliorare foarte
mare inca din prima saptamana, dupa ce am
aplicat metoda. Pielea mea se vindecd mult mai
repede sibariera hidratanta este mult mai
rezistentd.”

Multe probleme dermatologice (printre care acneea,
cuperoza, eczema si psoriazisul) au ca factor stimulator
inflamatia, care, dupa cum ati aflat deja, este o
consecinta a varfurilor glicemice. Cdnd mancam intr-un
mod care ne aplatizeaza curba glucozei, inflamatia se
domoleste, ceea ce ajutd la ameliorarea acneeisila
reducerea cosurilor. Intr-un studiu pe subiecti b&rbati
cu varsta cuprinsd intre 15 si 25 de ani s-a constatat c3
dieta cu cele mai aplatizate curbe ale glucozei ducea la o
reducere semnificativd a acneei. Tinerea sub control a
fluctuatiilor glucozei poate sa amelioreze starea de
sdnatate si aspectul pielii noastre.

Fertilitatea, SOP si
problemele hormonale

»Simptomele mele premenstruale, de
endometrioza si de adenomiozd s-au diminuat
EXTRAORDINAR de mult in timpul
programului. $i dupd ce m-am luptat din greu
cu SOP, ca sa-mireglez ciclul,inca de la
inceputul anului... acum am ramas
insarcinatall”

Indiferent cd vorbim despre sindromul ovarelor
polichistice (SOP), fibrom, endometriozd, simptome
ale menopauzei, simptome premenstruale, oprire a

menstruatiei... toate au legdtura cu sistemul hormonal
si cu faptul cd acesta nu functioneaza asa cum ar
trebui. Iar primul lucru de facut, ca sd ne ajutdm
hormonii sd functioneze asa cum trebuie, este sa ne
asiguram cd avem nivelurile glucozei echilibrate.
Sindromul ovarelor polichistice, in particular, devine
din cein ce mai prevalent. In majoritatea cazurilor,
este o afectiune provocatd de prea multd insulind. De
ce? Pentru cd insulina le spune ovarelor sd producd mai
mult testosteron (hormonul sexual masculin). Pe
deasupra, prea multd insulind stanjeneste procesul
natural de transformare a hormonilor masculiniin
hormoni feminini - ceea ce duce la prezenta a si mai
mult testosteron in organism. Din cauza excesului de
testosteron, femeile cu SOP pot sd prezinte trasaturi
masculine: par care creste in locuri unde n-ar avea ce
cduta (cum ar fi pe barbie), chelire, ciclu neregulat sau
oprirea ciclului si acnee. De asemenea, multe femei cu
SOP se chinuie sd slabeasca si nu reusesc - pentru c3,
acolo unde este prea multd insuling, aparesio
incapacitate de ardere a grsimilor. Vestea bun3? In
multe cazuri, cand insulina isi revine la normal,
testosteronul scade si el, iar simptomele SOP dispar.

Menopauza

»Simptomele mele de premenopauza
(probleme cu somnul, incapacitate de
concentrare, bufeuri) au disparut. De
asemenea, am reusit sa dau jos doua
kilograme de care voiam sd scap de foarte
mult timp - si cu zero efort suplimentar, in
afard de trucurile cu glucoza.”

Schimbadrile provocate de scdderea drasticd a
nivelurilor hormonale in menopauza pot fi resimtite ca
un adevarat cutremur - totul pare sa fie dat peste cap,
iaracest proces aduce cu el simptome cum arfi
diminuarea libidoului, transpiratii nocturne, insomnie
si bufeuri. Nivelurile ridicate sau instabile ale glucozei
sinivelurile ridicate ale insulinei inrdutdtesc
problemele aduse de menopauza. Studiile arata cad
bufeurile si transpiratiile nocturne sunt mai
susceptibile sa apara la femeile cu niveluri ridicate de
glucoza siinsulind. Dar exista speranta: un studiu din
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2020 al cercetatorilor de la Universitatea Columbia a
ardtat cd aplatizarea curbei glucozei este asociatd cu
mai putine simptome ale menopauzei.

Diabetul gestational

»Mi s-a pus diagnosticul de diabet gestational
cand eram in a 29-a saptamana de sarcina.
Panad acum, schimbari enorme: ma simt mai
bine ca niciodatad! Nu mai am picioarele
umflate, glicemia mea este stabild, doctorita
mea e multumita si, cel mai important, nu-mi
mai e frica.”

In timpul oricarei sarcini, nivelurile insulinei crescin
corp. De ce? Pentru cd insulina are rolul sa stimuleze
cresterea - a copilului din burta si a tesutului mamar
al mamei, pentru ca aceasta sa se pregdteasca de
aldptare. Uneoriinsa, acest plus de insulina poate sd
ducd la ceea ce se cheamd diabet gestational. Prin
aplatizarea curbelor glucozei, femeile insdrcinate pot
sd reduca mult probabilitatea de a avea nevoie de
medicatie, pot sa preintdmpine cresterea prea marein
greutate a copiluluiin stadiul intrauterin (ceea ce este
un lucru bun, fiindcd nasterea va fi mai usoara si este si
mai sandtos pentru copil), precum si sa-si limiteze
propria crestere in greutate pe durata sarcinii,
diminuand riscul unei cezariene.

Daca astepti un copil, intotdeauna sa iti intrebi
mai intai medicul care te supravegheaza dacd aceasta
metoda nu prezinta riscuri pentru tine. Iarin
Sdptamana 2 - saptamana otetului -, asigurd-te ca nu
consumi decat otet pasteurizat: majoritatea marcilor
de otet sunt pasteurizate, cu exceptia otetului de
mere, care de obicei nu este pasteurizat.

Uneori, diabetul gestational de faptindica un
lucru anterior sarcinii, sianume cd mama avea deja
niveluri ridicate ale glucozei - ramase nedepistate
pana la testul pentru diabet gestational. Tocmai de
aceea unele mamici constata ca glicemia lora ramas
ridicata chiar si dupa ce au nascut; in aceste cazuri,
esteinca si maiimportant ca sfaturile metodei sd fie
transformate in obiceiuri de viata, pentru a se rezolva
problema de la baza.
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Diabetul de tip 1

~Am diabet de tip 1 si ultimele analize mi-au
iesit foarte bine! Multumesc!”

Diabetul de tip 1 este o afectiune autoimundin care
persoana respectivd nu mai are capacitateadea
produce insulind - celulele din pancreas care
controleaza procesul de fabricatie nu mai
functioneaza. Cand un pacient cu diabet de tip 1 are un
varf glicemic, organismul lui nu poate sa stocheze
excesul de glucoza in locurile unde le depoziteaza de
obicei, pentru cd nu are insulind care sa-l ajute. Drept
urmare, trebuie sa-si injecteze insulind de mai multe
ori pe zi, ca sa compenseze deficitul intern. Dar
fluctuatiile mari de glucoza sunt un fenomen zilnic si
stresant. Prin aplatizarea curbei glucozei, persoanele
cu diabet de tip 1 pot sd-si atenueze aceasta
dificultate. Daca ai diabet de tip 1, este important sa
discuti maiintdi cu medicul tdu curantinainte sa te
apuci de metoda, ca sd te asiguri cd doza ta de insulina
va fi ajustata in functie de necesitati.

Rezistenta la insulina,
prediabetul si diabetul
de tip 2

JIn aceste patru saptamani, hemoglobina mea
glicozilata a scazut de la 6,3 (nivel prediabetic)
la 5,7 (nivel aproape normal). In sfarsit, simt
cd am control asupra situatiei.”

Diabetul de tip 2 este cea mai raspanditd formd de
diabet, a cdrei cauza primar3d o reprezintd rezistenta la
insulind (prea multd insulind care circuld in organism,
prea mult timp). Incet, dar sigur, de-a lungul multor
ani, fiecare varf glicemic prin care trecem va contribui
la cresterea rezistentei noastre lainsulind sila
ridicarea nivelului de referintd al glucozei din
organismul nostru. Iar dacd acest nivel de referinta
devine preainalt, duce la un diagnostic de prediabet si
apoi de diabet de tip 2.
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Prin urmare, are sens ca o dietd care iti diminueaza
aportul de glucoza si, in consecintd, productia de
insuling, te va ajuta sa inversezi sensul diabetului de
tip 2. O analizd din 2021 a 23 de studii clinice
interventionale a dus la o concluzie clara: cel mai
eficace mod de a inversa directia de evolutie a
diabetului de tip 2 este prin aplatizarea curbelor
glucozei. Acest mod de actiune este mai eficient decat
dietele cu aport scazut de calorii sau cu aport scdzut de
grasimi, spre exemplu (chiar daca si acestea pot sa dea
rezultate). in 2019, Asociatia Americand a Diabetului
ainceput sa recomande dietele cu efect de aplatizare a
curbei glicemice, in lumina dovezilor tot mai
numeroase cd acestea imbunatdtesc situatia in cazul
diabetului de tip 2. Daca si tu iti doresti sa ameliorezi
lucrurile cu diabetul de tip 2, aceastd metodd te va
ajuta sd-ti reduci nivelurile insulinei, fara sa renunti la
niciunul dintre alimentele care-ti plac foarte mult.
Discutd cu medicul tdu inainte sd incepi.

»Ma simt mult mai puternica in lupta cu
cancerul mamar. Am senzatia cd imi ajut
organismul cu acest noumod de améinca.”

O dietd deficitard impreund cu fumatul reprezinta
factorul favorizant principal pentru 50% dintre
cancere. In primul rand, cercetirile arat3 c3 boala
canceroasa poate sa inceapa cu mutatii ale ADN-ului
declansate de radicalii liberi, care, la randul lor, sunt
produsi de mitocondriile suprasolicitate si de glicatie.
Tn al doilea rand, inflamatia stimuleaz3 proliferarea
celulelor canceroase. In sfarsit, cAnd este prezent3 mai
multa insuling, cancerul se raspandeste mai repede.
Prin reducerea varfurilor glicemice, noi practic
incetinim desfdsurarea acestor trei procese. Legatura
dintre cancer si excesul de insulina reiese din datele de
cercetare: persoanele care nu au diabet sunt cu 50%
mai putin susceptibile sd moara de cancer, in
comparatie cu persoanele care au prediabet.
Intotdeauna s& discuti cu personalul medical care te
ingrijeste, daca te lupti cu cancerul si vrei sa folosesti
metoda.

Boala Alzhemier si
dementa senila

»~Am mintea mai clara si stdri de confuzie mai
rare. Am reusit sa md concentrez mai bine pe
ce aveam de ficut.”

Dintre toate organele, creierul foloseste cea mai multa
energie. Aici se adapostesc o multime de mitocondrii,
ceea ceinseamna cd, atunci cdnd avem un exces de
glucoza in organism, creierul nostru devine vulnerabil
la consecinte. Neuronii din creierul nostru simt
inflamatia, glicatia si rezistenta la insulind, provocate
de prea multe varfuri glicemice. Si, in timp, vasele de
sange din creierul nostru sunt la randul lor afectate.
Boala Alzheimer si nivelurile glucozei sunt atat de
stréns corelate, incat maladia este numitd uneori
.diabet de tip 3" sau ,diabetul cerebral”. De exemplu,
oamenii cu diabet de tip 2 sunt de patru ori mai expusi
riscului de a face Alzheimer decat cei fara diabet. Iar
semnele devin vizibile repede: glicemia defectuos
tinuta sub control la persoanele cu diabet de tip 2 este
asociata cu deficitul de memorie si de invatare. Noile

|u

cercetdri arata ca rezistenta la insulina capatata in
perioada de mijloc a vietii (chiar si la varsta de 35 de
ani) este un predictor al declinului cognitivin viitor.
Asadar, faptul cd ne mentinem scazut nivelul de baza
al glucozeiinca de lainceputul perioadei adulte ne
poate ajuta sa reducem riscul de a face boala
Alzheimer mai tarziu.

La fel cain cazul altor simptome si afectiuni
mentionate aici, exista posibilitatea ca pand si declinul
cognitiv sa fie reversibil: un numar crescand de studii
indicd ameliorari pe termen scurt si pe termen lung ale
memoriei si cognitiei cand pacientii adoptd o dietd
judicios gandita pentru stabilizarea glucozei.
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CELE PATRU MINIMETODE din
ACEASTA METODA

Tn Revolutia glucozei, prima mea carte, am prezentat asupra nivelurilor glucozei si asupra sanatatii tale. Iti
un total de zece procedee, , trucuri” sau minimetode, voi spune cate ceva si despre celelalte sase, dar acestea
avand la baza cunostintele stiintifice deja acumulate, patru sunt fundamentale. Influenta lor benefica

care ne ajutd sd ne aplatizam varfurile de glucoza (vezi asupra glicemiei tale va fiinstantanee - si asta fara
caseta). Pentru acest plan de actiune cu durata de sa-ti cer sa-ti schimbi drastic obiceiurile alimentare,
patru saptdmani, eu aducin prim-plan cele patru fara sa te pun sd numeri caloriile si fara sa renunti la
minimetode care sunt cele maiimportante cand nimic din viata ta. Ele sunt , uriasele prietenoase” pe
incepem sd ne schimbdm obiceiurile de viatd. De ce care leavemin buzunarul de la spate, pentru

sunt cele maiimportante cu care sd incepem? Pentru totdeauna, si care ne vor aduce cu relativ putin efortin
ca sunt cele care vor avea cel mai puternicimpact locul unde sé ne mearga cel mai bine.

Cele 10 minimetode Glucose Goddess, asa cum au fost
prezentate in prima mea carte, Revolutia glucozei

Le-am evidentiat cu litere ingrosate pe cele care vor face parte integrantd din aceastd metoda.

e S3amdnancialimentele in ordinea corecta (maiintai fibrele, apoi proteinele si grasimile, si la sfarsit
cele cu amidon si zaharuri)

e Sa adaugi un aperitiv vegetal la o masa pe zi

e S3numai numeri caloriile

e Saiei un mic-dejun cu alimente sarate

e S3 mananci orice tip de zahariti place - toate sunt |a fel

e Sdalegiun desert, deci un dulce consumat dupa primele doua feluri, nu o gustare dulce care sa le
nlocuiascd

o Sdieiolingura de otet pe zi, inaintea mesei care va avea cel mai bogat continut de glucoza

o Dupad ce ai mancat, sa faci miscare

e Dacad trebuie neapdrat sd iei o gustare, sa fie ceva sarat, nu dulce

e S3 puiniste ,hainute” peste carbohidrati (incearca sa nu consumi alimente cu amidon sau
dulci, de unele singure - ,imbraca-le” cu proteind, grdsime sau fibre, ca sa incetinesti absorbtia
glucozei. De exemplu, mananca prdjitura negresa cu iaurt grecesc! sau pune sunca pe felia
de paine)

! In cartea aceasta a lui Jessie veti intalni termenii ,jaurt grecesc” si ,iaurt gras grecesc”. laurtul grecesc este cel preparat
cu indepdrtarea zerului, ceea ce ii da o consistentd cremoasa si ii creste concentratia de proteind, indiferent de continutul de
grasime; iaurtul grecesc gras este cel care are o concentratie de grasime de peste 5%, fiind preparat cu lapte integral (n.t.).
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PROGRAMUL DE PATRU
SAPTAMANI

Tn S&ptdmana 1 veiincepe prin a lua un mic-dejun cu
alimente s3rate. In S&ptdmana 2 vei continua cu noul
tdu model de mic-dejun si vei primi cu dragin viata ta
otetul. In S&ptdmana 3 vei continua cu primele dou
minimetode, addugand cu gingdsie si aperitivele
vegetale. In sfarsit, Siptdmana 4 va aduce cu ea
adaugarea celei de-a patra minimetode: sd ne miscam
dupa ce am mancat.

Nu intdmplator am ales aceasta succesiune a
metodelor: este cea mai eficace progresie procedurala
pentru aplatizarea varfurilor glicemice si pentru ca tu sa
simti cat mai repede efectele benefice.

Voi prezenta pe larg aceste minimetode, una cate
una, pentru fiecare saptamana. Siiti voi oferi zeci de

SIKPTIKMANA| ZIUA 1

ZIUA 2 | ZIUA 3 | ZIUA 4 | ZIUA 5 | ZIUA 6

retete care sa-ti fie sursd de inspiratie si sa te ajute sa
transformi minimetodele in obiceiuri de viata. Dar, in
afard de addugarea acestor minimetode in viata ta de zi
cu zi, poti sa mananci si poti sd faci absolut orice doresti.
Repet: cu exceptia acestor minimetode, poti sa
mananci si sd faci orice doresti tu. Poti sa te servesti cu
alimentele tale obisnuite care iti plac cel mai mult, poti
sa mananci dulce, poti sd bei alcool.

La sfarsitul celor patru sdptamani, este alegerea ta
daca vrei sa continui sd aplici metodele mele. Eu as
pune pariu ca ti s-au parut atat de usor de aplicat si cu
efecte atat de bune, incat iti vor intra in obisnuinta si ti
se va parea ceva normal sd le folosesti. Hai sa facem
cunostinta cu ele asa cum se cuvine, OK?

ZIUA 7

MIC-DEJUN SARAT

S’“””“"’"‘N"| ZIUA 8 | ZIUA 9 |ZIUA 10 | ZIUA 11 | ZIUA 12 | ZIUA 13 | ZIUA 14|

MIC-DEJUN SARAT
OTET o data pe zi

S"‘”’W’"‘NA| ZIUA 15| ZIUA 16 | ZIUA 17 | ZIUA 18 | ZIUA 19 | ZIUA 20 | ZIUA 21

MIC-DEJUN SARAT
OTET o data pe zi
APERITIV VEGETAL o datd pe zi

S’””‘M‘”‘N“| ZIUA 22 | ZIUA 23 | ZIUA 24 | ZIUA 25 | ZIUA 26 | ZIUA 27 | ZIUA 28 |

MIC-DEJUN SARAT
OTET o datd pe zi
APERITIV VEGETAL o dat3 pe zi
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SAPTAMANA 1.
MIC-DEJUN SARAT

Multa lume crede cd, dacd mancam ceva dulce la
micul-dejun, vom avea mai mult energie. In
realitate insd, nu este adevarat. Desi zaharul la
micul-dejun ne oferd pldcere, nu este si cel mai bun
mod de a obtine energie. Un varf glicemic provocat
de un mic-dejun dulce face rdu mitocondriilor
(indiciu: oboseald!) si, din cauza efectului dat de
insulina care se repede sd stocheze glucoza sub
forma de grdsime, un mic-dejun dulce practic i
ofera organismului mai putina energie decat un
mic-dejun sarat, la un numar egal de calorii.

Din pacate, dieta occidentald reprezentativa
inclind spre un mic-dejun cu alimente care
provoaca varf glicemic, cum ar fi cereale, paine
prdjitd cu gem, cornuri dulci, granola, produse de
patiserie, fulgi de ovaz dulci, biscuiti dulci, suc de
fructe, pernite cu ciocolata, smoothie de fructe,
salatd de fructe si asa mai departe. Toate aceste
alimente se compun in majoritate din combinatii
de amidon si zaharuri - deci varfuri mari-mari
glicemice si, odata cu ele, consecinte negative
pentru tot restul zilei.

In prima séptdmana a Metodei Glucose
Goddess ne vom lua rdmas-bun de la varfurile
glicemice pentru micul-dejun, ceea ce neva face sa
ne simtim complet diferit pe parcursul zilei: fara
pofte si cu un nivel stabil al energiei.

Cum vom reusi acest lucru? In Séptdmana 1
ludm un mic-dejun sdrat in fiecare zi.

Rdspunsurile la toate intrebarile voastre,
retetele si sfaturile despre cum sa va pregatiti
propriul mic-dejun saratincep la pagina 36.
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SAPTAMANA 2.
OTET

In a doua s3ptdmani vei continua si iei micul-
dejun sarat cu care aiTnceput sd te obisnuiestiin
prima saptamand si vei adduga o minimetodd.
Aceasta nu-ti va cere sd schimbi nimic din ceea ce
mananci; tot ce vei face va fi s introduci printre
obiceiurile tale zilnice si consumul unei linguri

de otet.

Bunul si dragul nostru prieten, otetul, este
folosit de generatii intregi ca ingredient benefic
pentru sanatate - cu deosebire in tari precumIran,
unde este un lucru firesc sd-ti faci otet in casd si sa
consumiin fiecare zi. In secolul al XVIII-lea era
chiar prescris ca medicament, sub forma de ceai,
pentru cei bolnavi de diabet.

Intre timp, oamenii de stiint4 au reusit s afle
cu precizie de ce otetul ne face atdt de mult bine. Si
dd-mivoie sd-ti spun cd e o chestie foarte cool.

Studiile au ardtat cd o lingura de otet poate sd
reducd varful glicemic al unei mese chiar si cu 30%,
iarvarful deinsulina, chiar si cu 20%. Datorita
acestor scaderi, punem stavild poftei de dulce,
foamea se domoleste si ardem mai multa grasime.
In plus, este si un truc foarte ieftin: o sticl cu otet
costa sub 5 lire sterline si contine peste 60 de
linguri de otet. Cu drag!

Incepand din S&ptamana 2, obiectivul tu va fi
sdiei o lingura de otet pe zi. Vei gasi multe idei de
retete Tn aceastad carte, din care poti sd te inspiri:
incepand cu cea mai simpla posibil, GG Classic -
otetin apd (cu un pai, ca sd-ti protejezi smaltul
dintilor) - si pana la ceaiurile mele preferate, cu
care imi place s3 maincalzesciarna, plus
~mocktailuri”, numai bune la o petrecere.

Vei gasi mai multe detalii si rdspunsurila
intrebari, de exemplu daca poti sa bei otet cand esti
insdrcinatd, si multe altele incepand de la pagina 94.



SAPTAMANA 3.
APERITIV VEGETAL

In a treia s3ptdmanid vom continua cu micul-dejun
sdrat si cu otetul, darvom adduga acum si fabulosul
aperitiv vegetal. Ceea ce inseamnd sa iti incepi
masa de pranz sau masa de seard cu un fel pe baza
de legume si verdeturi.

De ce? Pentru cd legumele si zarzavaturile
contin o componenta cu efect redutabil, numitd
fibrd. Cand sunt consumate la inceputul unei mese,
fibrele reduc in mod semnificativ varful glicemic al
oricarui aliment care urmeaza. Mecanismul prin
careindeplineste aceastd fapta bund este
extraordinar: cand fibrele ajunginintestinele
noastre, ele se lipesc de peretii intestinali. Acolo,
ele formeaza un fel de plasa protectoare, care
incetineste si reduce absorbtia in vasele de sdnge a
oricarei molecule de glucoza care vinein jos dinspre
stomac dupa fibre.

Dupa aperitivul vegetal, poti s8 mananci orice
madnanci tu de obicei, stiind c3, datorita plasei de
fibre care s-ainstalat acolo, varful glicemic al
alimentelor consumate va fi mai scdzut.

Aperitivele vegetale pot fi ceva cat se poate de
simplu, ca legume crude de |a frigider (p. 150), dar
pot fi si chestii sofisticate, precum prazindbusit ,ca
lamamaacasd” (p. 186).Ideal ar fisaincerci ca
aperitivul tdu vegetal sa reprezinte cam 30% din
toate alimentele consumate la o masa. Euam
pentru tine peste 30 de retete de aperitiv vegetal,
dedicate Sdptdmanii 3, fiecare mai simpla si mai
gustoasd decat cea de dinaintea ei. Si am pregatit
retete de aperitiv vegetal care sd includa si otet -
daca le alegi pe acestea sau dacd iti adaugi propriul
sos pe baza de otet la aperitivul tdu vegetal, se
cheama ca ai bifat doud minimetode cu o singura
masa.

SAPTAMANA 4.
MISCARE DUPA
MANCARE

Ultima pe listd, dar nuin ultimul rand, este...
Sdptamana 4, in care 1i vom recruta pe cei mai
puternici aliati ai nostri in cdldtoria spre o glucozd
stabilizata: muschii nostri! A venit momentul sa-i
trezim |a realitatea noului rol care li s-a atribuit.

Cu cat un muschi se contractd mai mult si mai
des, cu atat are nevoie de mai multd energie. Cu
cat are nevoie de mai multd energie, cu atat
consumd mai multa glucoza.

Ritmulin care muschii vor arde glucoza variaza
intre limite foarte largi, in functie de efortul pe
careil depunem - adicd de cantitatea de energie
de care au nevoie muschii nostri. Poate sd creascd
de o mie de ori fatd de momentul in care suntem
in repaus (stdm pe canapea si ne uitam la
televizor), cand depunem un efort fizicintens
(alergdm din toate puterile ca sd prindem cainele
care a scapat din lesd prin parc). Dar, cu fiecare
noud contractie a musculaturii, ardem molecule
de glucoza. Si putem folosi aceasta ecuatie simpla
in avantajul nostru, pentru a ne aplatiza curba
glucozei.

Sdptamana 4 iti va cere sd continuiin fiecare zi
cu micul-dejun sdrat, lingura de otet si aperitivul
vegetal si, in plus, sa-ti folosesti muschii 10
minute dupa ce ai luat o mas3, in fiecare zi, inainte
sd treacd 90 de minute de la sfarsitul acelei mese.

Rdspunsurile la toate intrebdrile tale incep de la
pagina 216.
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Poate TE INTREBI...

Pot sa ma alatur unui grup care foloseste metoda?
Sigur cd poti si probabil ca ar fi si foarte bine s-o
faci. Pe parcursul experimentului-pilot cu 2 700 de
persoane am primit feedback de la participanti cum
cd le placea la nebunie sd aplice metoda intr-un
grup, unde erau trasi de maneca si puteau sa-si
impartaseasca dificultatile sau sa se incurajeze
reciproc.

Drept care am luat si eu initiativa, in spatiul
online: poti sd te aldturi altor oameni care aplica
Metoda Glucose Goddess, pe site-ul meu, la adresa
www.glucosegoddess.com/method-group, sau
daca scanezi codul QR de mai jos. Este o experienta
distractivd, care te va face sa te simti motivat(a) si
conectat(3) cu alti oameni asemenea tie, din toata
lumea. Vei avea parte de sustinere, de incurajare si
de o frumoasa atmosfera de comunitate. Iar
experienta va fi completata cu clipuri videoin care
eu explic pas cu pas programul de patru saptamani.

Trebuie sa port un dispozitiv de monitorizare
continua a glicemiei?

Nu, nu e obligatoriu. Eu folosesc datele inregistrate
de dispozitivul meu de monitorizare continua
pentru cd vreau sd ilustrez conceptele stiintifice
(graficele pe care le vei gasi in aceasta carte si cele
postate pe contul meu de Instagram,
@glucosegoddess, au toate la baza aceste date).
Dar nu este nevoie sa porti si tu unul tot timpul.
Sigur, dacd ai deja un asemenea monitor, e perfect
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in reguld sa-| porti si poate chiar ar fiinteresant
pentru tine sa vezi in timp real cum ti se stabilizeaza
nivelurile glucozei pe mdsura ce aplici metoda.

Trebuie neaparat sa folosesc retetele tale?

Nu. Retetele mele nu sunt decat idei care sa te ajute
si sd te inspire - si as fi foarte incantata sa aflu cd
le-ai folosit ca punct de plecare si ti le-ai creat pe ale
tale. Eu iti voi oferi principiile de bazd, lainceputul
fiecdrei sdptamani, ca sa te indrum.

Ai si retete vegetariene, vegane si fara gluten?
Da! Am semnalat care dintre retete sunt
vegetariene, vegane si/sau fard gluten, in
explicatiile aferente.

Pot sd mananc in oras?

Da. Lainceputul fiecdrei saptdmani, eu iti ofer
cateva sfaturi utile pentru a-ti ardta cum sd aplici
minimetodele cdnd mananciin altd parte decat la
tine acasa.

Dar daca apare vreo zi in care nu pot sa respect
metoda? Trebuie sa aplic minimetodele chiarin
fiecare zi?

La modul ideal, ar trebui sa le aplici in fiecare zi. Cu
cat le aplici mai consecvent, cu atat vei vedea
rezultatele mai repede. Dar metoda va functiona si
dacd nu aplici minimetodele decatin 80% din timp.
Daca ai sdrit o zi, nu e mare nenorocire. Vorbim aici
despre obiceiuri pe care tu ti le creezi pentru tot
restul vietii, iarin unele zile iti va fi greu sd le
respecti.

Exista alimente interzise?
Niciun aliment nu este interzis. Trebuie sa aplici
minimetodele asa cum sunt prezentate in program;



POATE TE INTREBI..

in restul timpului poti sd mdnanci absolut orice
doresti, iar asta inseamna, da, inclusiv desert si
pizza. Micul-dejun este singura masa la care nu
trebuie sa existe alimente dulci, cu exceptia
fructelor consumate intregi, deci nu sub forma de
suc sau smoothie, si asta doar pentru a da celorlalte
ingrediente un gust mai bun, darin restul zilei poti
sd le mdnanci cum vrei si cand vrei.

Pot sd consum si alcool?

Da, poti s mdnanci si sa bei orice mananci si beiin
mod normal. Pentru cd mi se pune des aceasta
intrebare, iatd mai multe detalii despre alcool:
variantele cele mai bune pentru a-ti pastra stabil
nivelul glucozei sunt tdria amestecatd cu apa
minerald sau sifon si vinul (de orice culoare).
Cocktailurile si berea sunt mai putin indicate,
pentru cd existd o probabilitate mai mare sa
provoace un varf glicemic. Acestea fiind spuse,
parerea mea ar fi ca, dacd vrei sd bei alcool, nu este
o decizie care tine de sandtate (nu existd beneficii
pentru sdndtate aduse de alcool), ci de pldcere. Deci
poti sa alegi alcoolul, daca preferi.

Dacd am alergie la vreun ingredient din retetele
tale, este OK sd-lindepartez sau sa-linlocuiesc cu
altceva?

Da, bineinteles.

Pot sd adaug cdte ceva la retete sau sd le modific?
Da, numai zahar sd nu fie.

Trebuie sa opresc medicatia pe care oiau?

Nu! Niciodata sd nu opresti o medicatie fard sa
discuti maiintai cu doctorul care ti-a prescris
medicamentele. Si, de fapt, dacd iei orice fel de
medicamente, trebuie sa-i spui medicului care te
trateaza ca vrei sd urmezi aceastd metoda si sa-i
ardti ce ai de gand sd faci, inainte de aincepe.

Dar daca eu deja aplic minimetodele tale?

Super! Nu-ti face probleme. Poti sd continui sa le
aplici sau poti s-oieiiardsi de |a zero, incepand cu
micul-dejun saratin Sdptdmana 1, addugand otetul
in Sdptamana 2 si asa mai departe. Tu decizi.

Trebuie sa numar caloriile sau sa elimin unele
lucruri?

Nu! Nu trebuie decat sa adaugi minimetodele in
obiceiurile tale de viata. In restul timpului esti
absolut liber(3) sa faci ce vrei.

Pot sd adaug mai repede mai multe minimetode?
Sigur! Doar cd nu e nevoie.

in ce zi a saptamanii sa incep?
In oricare. Ce-ar fi s& incepi de maine?




OBSERVATII DESPRE RETETE
Si contmut bonus

Fiecare saptamand este completatd cu o multime de
retete, care sunt usor si distractiv de preparat. Ai toata
libertatea sd le alegi pe oricare dintre ele ca sa aplici
minimetodele pentru ziua respectiva. Eu m-am
straduit pe cat posibil sa nu complic lucrurile: nici prea
multe ingrediente, nici prea mult timp de preparare. Si
toate sunt delicioase. Iatd mai jos cateva informatii
care sa-ti fie de ajutor.

Ce ma astept ca tu sa ai in bucétadrie siin cdmara
Sare, piper, ulei de masline, acces la apa de la robinet.

Ce sa cumperi de la magazin

Nu am facut liste de cumparaturi de la magazin pentru
fiecare saptdmana, fiindca ai foarte multd libertate in
privinta feluluiin careiti alegi retetele. Cea mai buna
pregatire pentru reusitd este sa ai intotdeauna un plan
la care te-ai gandit dinainte si sa-ti faci propria lista de
cumparaturi. Pentru Sdptamana 1 ai nevoie de
ingrediente care sa-ti asigure micul-dejun sarat, deci
uita-te dinainte cam ce retete ai vrea sa incerci sau
gandeste-te |a propriile idei originale si cumpdra
ingredientele pentru ceea ce ai planuit.

Pentru ca stiu cd unora dintre voi li se va parea
foarte util, am luat-o putin inainte siam alcatuit un
model de lista de cumparaturi, selectdnd cateva dintre
retetele mele preferate la ora actuald. Poti sa vezi
modelul la adresa www.glucosegoddess.com/
method-grocery sau scanand codul QR de mai jos.
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Retete fard gluten, vegetariene sivegane

Vei gasi destule retete semnalate ca fiind fara gluten,
vegetariene sau vegane, dar nu pentru cd vreuna ar fi
mai bund decat cealaltd; pur si simplu vreau sa va fac
viata mai usoard celor care ati decis sa urmati una
dintre aceste diete speciale. In privinta branzeturilor,
eu pe toate le-am considerat vegetariene, chiar daca
unele se prepara cu enzime animale, deci nu suntin
sens strict vegetariene. Din nou, a fost o alegere dictatd
de motivatia simplitatii.

Fructele de avocado

Acolo unde reteta cere o jumdtate de avocado, lasa
samburele in jumatatea nefolosita siinveleste-oin
folie alimentard, ca sa ramana mai mult timp
proaspata. Poti apoi s-o tii la frigider cel mult 24 de
ore sis-o folosestiintr-una din celelalte retete de a
doua zi.

Continut bonus la sfarsitul cartii

La sfarsitul cartii vei gdsi cateva retete bonus pe care sa
le folosesti oricand doresti: feluri principale si deserturi
(da, putem sa mancam desert!). Eu le-am creatin asa
felincat sa-ti mentina stabil nivelul glucozei. Felurile
principale sideserturile pentru oricand au un lucru
esential in comun: nu vei gésiin ele zaharuri sau
amidon care sd fie de unele singure - intotdeaunale
pun ,hdinute”. Asta inseamna c3, ori de cate ori o
retetd contine zaharuri siamidon, va contine si
grasime, proteind sau fibre (sau pe toate trei),
indispensabile pentru ca noi sd rdmanem la un nivel
stabil al glucozei.

Iarin finalaminclus o copiutd cu lucrurile pe care
sd le faci cdnd te loveste o poftd nebund, precumsio
listd cu toate articolele stiintifice care stau la baza
acestei metode.



 CAIETUL DE LUCRU
Incepe pe pagina urmadtoare

Vom adduga cdte o noud minimetodd de imblanzire a glucozei in fiecare sdptdmana, de-a
lungul a patru sdptdmani, ceea ce inseamna foarte multe lucruri noi. Prin urmare, poate ca ti
se va parea mai usor sa te tii de treaba dacad iti stabilesti un loc unde sd tii evidenta tuturor
lucrurilor care se intdmpla (eu categoric asa fac). Tocmai de aceea m-am gandit sa-ti propun
acest caiet de lucru (vezi mai departe).

Te va ajuta sd urmaresti aplicarea minimetodelor si sd vezi cum te descurci si cum te simti,
astfel Incat sd poti incepe sa faci legatura intre aplatizarea curbei glicemice si modificarile
aparute n privinta simptomelor, inclusivameliorarile. Poti incepe caietul de lucru in oricare
zi a saptamanii. Nu existd nicio diferentd intre zilele lucratoare si zilele de weekend in ceea ce
priveste minimetodele. Eu iti recomand sa dai repede o citire n zigzag, ca sa vezi ce te
asteaptd.

Dupa ce te-ai hotdratin ce zi vrei sd incepi cu metoda, scrie data respectivd in locul indicat.
Pe urma revino la caietul de lucru in fiecare zi, ca sa-ti urmdresti progresele. Poti sd scrii
direct cu pixul pe aceste pagini, sau, daca ai prefera sa-I printezi pe hartie sau sa descarci
online si alte variante (eventual pentru cineva cu care vrei s aplici metoda), poti s-o faci fara
niciun cost la adresa www.glucosegoddess.com/method-workbook, sau poti sd scanezi
codul QR de maijos:
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1

2

MIC-DEJUN SARAT

MIC-DEJUN SARAT

Cum te-ai simtit azi? @ @ @ @

Catdeintense au fost poftele tale? .........ccooevvnereennne.

(PEOSCARADELA1LAS)

Catde multd energie ai avut?

(PEOSCARADELA1LAS)

Spatiu pentru observatii:

Cum te-ai simtitazi? @ @ @ @

Catdeintense au fost poftele tale? ...,

(PEOSCARADELA1LAS)

Cat de multa energie ai avut?

(PEOSCARADELA1LAS)

Spatiu pentru observatii:

3

4

MIC-DEJUN SARAT

MIC-DEJUN SARAT

Cum te-ai simtit azi? @ @ ® @

Catdeintense au fost poftele tale? ...,

(PEO SCARADELA1LAS)

Cat de multd energie ai avut?

(PEOSCARADELA1LAS)

Spatiu pentru observatii:

Cum te-ai simtitazi? @ @ @ @

Catdeintense au fost poftele tale? ...

(PEOSCARADELA1LAS)

Cat de multd energie ai avut?

(PEOSCARADELA1LAS)

Spatiu pentru observatii:




5

6

MIC-DEJUN SARAT

MIC-DEJUN SARAT

Cum te-ai simtit azi? @ @ @ @

Catdeintense au fost poftele tale? ........ccoovvonervenes

(PEOSCARADELA1LAS)

Cat de multd energie ai avut?

(PEOSCARADELA1LAS)

Spatiu pentru observatii:

7

MIC-DEJUN SARAT

Cum te-ai simtit azi? @ @ ® @

Catdeintense au fost poftele tale? ...
(PEO SCARADELALLAS)

Cat de multd energie ai avut?
(PE O SCARA DELA1LAS)

Spatiu pentru observatii:

Cum te-ai simtit azi? @ @ ® @

Catdeintense au fost poftele tale? ...,
(PEO SCARADELA1LAS)

Cat de multa energie ai avut?

(PEOSCARADELA1LAS)

Spatiu pentru observatii:

REZUMAT

Care dintre cele de maijos s-au Imbunatatit de
cand aiinceput metoda?

Dispozitie Energie Foame
Pofte Somn Piele

Alte lucruri pe care le-ai observat din punctul de
vedere al sanatatii tale fizice si mentale?

Care a fost cea mai dificild parte din aceasta
saptdmana?

Care mic-dejun sdrat ti-a placut cel mai mult?




