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			За авторa

			Джеси Инчауспе е родена във Франция през 1992 г., завършва математика в лондонския „Кингс колидж“ и биохимия в университета „Джорджтаун“ във Вашингтон, живее в Париж и Ню Йорк. На 19-годишна възраст тежък инцидент, от който едва оцелява, пробужда интереса ѝ към медицината и по-специално към науката за храненето. През 2019 г. създава в Инстаграм акаунта Богинята на глюкозата – @glucosegoddess, в който пише и обменя информация с десетки хиляди свои последователи за ролята на глюкозата за човешкото физическо и психическо здраве.

			Книгата ѝ „Глюкозната революция“ излиза през април 2022 г., веднага става бестселър във Франция, САЩ, Англия, Австралия, Испания и Германия, а за по-малко от година е преведена на повече от 30 езика.

		


		
			Анотация

			Опирайки се на над 300 научни изследвания, на собствения си опит, както и на преживяното от своите съмишленици, развенчавайки митове и утвърдени от години схващания, Джеси Инчауспе ни запознава с революционното въздействие, което оказва балансираната кръвна захар върху здравето и благополучието ни.

			Десет прости съвета са помогнали на хора със здравословни проблеми да подобрят състоянието си, да възвърнат формата и енергията си. Диабетиците, сърдечно болните, преждевременно състарените, хората със свръхтегло, вечно гладните, преуморените, потиснатите, тревожните могат отново да се радват на живота единствено като спазват „хаковете“ на Джеси, при това без никакви съсипващи диети, като ядат всичко, което обичат и в каквито количества желаят.

			Звучи невероятно, но е факт. Джеси Инчауспе и богините на глюкозата са го доказали.

		

		
		


		
			Отзиви от инстаграм общността
БОГИНЯТА НА ГЛЮКОЗАТА

			Няколко дни прилагах съветите на Джеси и апетитът ми изчезна. Това промени всичко.

			Лаура, 63 г.

			Ям тестени изделия и отслабвам. Би ли могло да има нещо по-страхотно от това?

			Джасмин, 20 г.

			След като две години нямах овулация, сега тя отново стана редовна. Свалих 16 килограма. Акнето ми изчезна. И психически се чувствам толкова по-добре. Информацията, която Джеси споделя, промени живота ми. Няма връщане назад! 

			Хедър, 31 г.

			Джеси ми показа, че мога да променя начина, по който протича моята менопауза. Приятелите ми смятаха, че никога няма да мога да сваля килограмите, които бях нат­рупала. Благодарение на Джеси доказах, че грешат! С помощта на нейните глюкоз­ни „хитрини“ свалих четири килограма, спя както преди, чувствам се невероятно и вече не ми се дреме по средата на следобеда. Чувствам се дори по-добре, отколкото преди менопаузата.

			Бернадет, 55 г.

			Диагностицираха ме с диабет тип 2 след третата ми бременност преди 16 години. С течение на времето той се влошаваше и беше трудно да го управлявам. След като започнах да прилагам полезните съвети на Джеси, за четири месеца стигнах от ниво на глюкозата на гладно 200 мг/дл до 110 мг/дл: от тежко болна от диабет до вече напълно здрава. Успях да подобря състоянието си сама!

			 Фатме, 51 г.

			Променяща живота информация... Свалих 16 килограма за два месеца! Проблемът ми с повтарящата се мигрена се подобри значително и сега преливам от енергия. Чувствам се по-добре от всякога. 

			Аналаура, 49 г.

			Четири месеца следвах съветите на Джеси и без усилие свалих близо шест килограма, масивното ми хормонално акне изчезна и за първи път в зрелия си живот имам нормални нива на хормони на щитовидната жлеза (от 8,7 mIU/L TSH стигнах до 4,4 mIU/L). Никога не съм се чувствала по-добре. 

			Тамара, 31 г.

			Аз съм 64-годишна жена, преживяла рак на гърдата, със заболявания на сърцето, глюкозата и щитовидната жлеза. Приемам хормонални супресори и въпреки това успях да сваля осем килограма за три месеца с невероятно елементарните промени, които Джеси обяснява толкова добре. Най-слаба съм, откакто съм родила, а кръвните ми тес­тове са, по думите на моя лекар, „като на 15-годишно дете“. Трудно е да се повярва, дори за мен! Благодаря ти, Джеси, че промени живота ми.

			 Довра, 64 г.

			Аз съм диабетичка тип 1. След закуска се случваше захарта ми да се повиши до 300 мг/дл. С помощта на информацията, която Джеси споделя, се научих да поддържам глюкозата си стабилна и HbA1c ми спадна от 7,4% на 5,1% за три месеца... Вече не мрънкам пред семейството и приятелите си. Най-накрая мога да бъда човекът, който искам да бъда. 

			Луси, 24 г.

			Нямам думи, с които да опиша колко много съветите на Джеси промениха живота ми. Преди две години спрях да вземам противозачатъчни с цел да създам семейство. Мислех, че ще е лесно. Но менструацията ми така и не дойде. След една година отидох на лекар. Поставиха ми диагнози инсулинова резистентност и синдром на поликистозните яйчници. Беше наистина трудно. За щастие, открих книгата на Джеси и надеждата ми се възвърна... Започнах да прилагам съветите ѝ. Менструацията ми се върна след два месеца! Всичките ми симптоми на синдрома на поликистозните яйчници изчезнаха (повишено окосмяване, тревожност, постоянно ядене) и сега... току-що разбрах, че съм бременна! Толкова съм щастлива, че не мога да го опиша!

			Филипа, 29 г.

			От 19% мазнини в тялото стигнах до 8%. Такова щастие! И всичко това, при положение че ям всички храни, които обичам.

			Семир, 24 г.

			Бях с диагноза гестационен диабет в 29-ата седмица на бременността. Досега, месец откакто спазвам съветите на Джеси, забелязвам огромни промени: чувствам се по-добре, отколкото някога съм се чувствала по време на бременността, не съм подута, нивата на кръвната ми захар са стабилни и контролирани, лекарят ми е доволен и най-важното – вече не се страхувам. Не мога да не препоръчам труда на Джеси на всички бъдещи майки.

			Паулина, 39 г.

			Близо 30 години страдах от тежка булимия и нищо не ми помагаше, докато не започнах да изпълнявам съветите на Джеси и да се грижа за нивата на глюкозата си. Вече два месеца не съм преяждала или повръщала, което е невероятно. Честно казано, мислех си, че това е нещо, което е просто част от мен и никога няма да мога да преодолея.

			Сю, 48 г.

			От няколко години се сблъсквам с хипо­гликемия (ниска кръвна захар). Не знаех, че мога значително да подобря състоянието си, като променя само няколко неща в начина си на хранене, като например реда, в който приемам храната си. Благодарение на Джеси и на нейните основани на доказателства наблюдения се научих как да ям бисквита или шоколад с много по-малко отрицателни последици. Сега, когато кръвната ми захар е по-стабилна, съм в състояние да преодолявам по-успешно симптомите на тревожност и да се съсредоточа върху спра­вянето с първопричините за нея. 

			Илана, 37 г.

			Чувствам се като преродена. През по-голямата част от живота си съм страдала от миалгичен енцефаломиелит и хронична умора. Борих се и със симптомите на ковида. След като само преди месец открих „Богинята на глюкозата“, се чувствам много по-добре – по-здрава съм, по-щастлива и енергията ми се върна! Огромна благодарност.

			Кристи, 37 г.

			През последните две години косата ми падаше бясно. Бях объркана и съсипана. И тогава се случи чудо: в продължение на 40 дни следвах принципите на „Богинята на глюкозата“ и сега косата ми отново расте по-плътна и гъста! Толкова съм щастлива! Не само това, но и обърнах хода на преддиабета си (преди имах нива на глюкоза на гладно 110 мг/дл, а сега са 96). Енергията ми е много по-стабилна през деня, както и нивото на глада и жаждата ми. Вече нямам нужда от втората чаша кафе следобед или от спешна закуска. Умът ми стана по-ясен, а акнето ми изчезна. Удивително е колко бързо се случиха промените. Препоръчвам Джеси на всички, които познавам.

			Ая, 27 г.

			Имам диабет тип 1. В продължение на десетилетия никой не можеше да ми помогне. Откакто открих „Богинята на глюкозата“, апетитът ми изчезна, най-накрая успях да спазвам по-здравословен хранителен режим, а глюкозата ми се понижи от 530 мг/дл на 156 през първите дни, а дозата ми инсулин се раздели на 10. И отслабнах с близо 3 килограма! Моят лекар и диетологът ми бяха толкова изненадани! Сега препоръчват „Богинята на глюкозата“ на своите пациенти.

			Мариел, 43 г.

		


		
			ОТКАЗ ОТ ОТГОВОРНОСТ НА ДЖЕСИ

			В тази книга правя съществуващите научни открития достъпни за всеки.

			Превръщам ги в практически съвети. Аз съм учен, а не лекар, така че не забравяйте, че нищо от това, което ще прочетете, не е медицински съвет. Ако имате заболяване или приемате някакви лекарства, посъветвайте се с лекаря си, преди да използвате съветите в тази книга.

		


		
			ОТКАЗ ОТ ОТГОВОРНОСТ НА ИЗДАТЕЛЯ

			Тази публикация съдържа мнения и идеи на нейната авторка. Тя има за цел да предостави полезен и информативен материал по темите, разгледани в нея. Тя се продава с разбирането, че авторката и издателят не се занимават с предоставяне в книгата на медицински, здравни или друг вид лични професионални услуги. Читателят трябва да се консултира със своя медицински, здравен или друг компетентен специалист, преди да приеме някое от предложенията в тази книга или да прави изводи от нея. Авторката и издателят изрично се отказват от всякаква отговорност за каквито и да е ангажименти, загуби или рискове, лични или други, поети в резултат на използването и прилагането на съдържанието на тази книга.

		


		
			 

			На семейството ми

		


		
			СКЪПИ ЧИТАТЕЛИ

			Какво беше последното нещо, което ядохте? Помислете за това за миг.

			Хареса ли ви? Как изглеждаше? Как миришеше? Какъв беше вкусът му? Къде бяхте, когато го ядохте? Кой беше с вас? И защо го избрахте?

			Храната е не само вкусна, но и жизненоважна за нас. Понякога обаче, без да знаем, храната може да има и непредвидени последици. А сега идват по-трудните въпроси. Знаете ли колко грама мазнини са се прибавили към корема ви, след като сте изяли това нещо? Знаете ли дали то ще ви накара да се събудите с пъпка утре сутринта? Знаете ли колко плаки е натрупало в артериите ви или колко бръчки е издълбало на лицето ви? Знаете ли дали то е причината след два часа отново да сте гладни, да спите лошо тази нощ или да се чувствате отпаднали утре?

			Накратко: знаете ли какво е направило последното нещо, което сте яли, с тялото и ума ви?

			Много от нас не знаят. Аз със сигурност не знаех, преди да започна да уча за молекулата, наречена глюкоза.

			За повечето от нас тялото ни е черна кутия: поз­наваме функциите му, но не знаем как точно работи. Често решаваме какво да обядваме въз основа на това, което сме прочели или чули, а не на това, от което тялото ни наистина се нуждае . „Животното се храни със стомаха си, а човекът – с мозъка си“, пише философът Алън Уотс. Ако само телата ни можеха да говорят с нас, картината щеше да е различна. Щяхме да знаем точно защо след два часа отново сме гладни, защо снощи сме спали лошо и защо се чувстваме отпаднали на следващия ден. Щяхме да вземаме по-добри решения за това какво да ядем. Здравето ни щеше да се подобри. Животът ни щеше да се подобри.

			Е, имам за вас една сензационна новина.

			Оказва се, че телата ни говорят с нас през цялото време.

			Ние просто не ги чуваме.

			Всичко, което слагаме в устата си, предизвиква реакция. Това, което ядем, влияе на 30 трилиона клетки и 30 трилиона бактерии в нас. Изберете сами: глад, пъпки, мигрена, замъглено съзнание, промени в нас­троението, увеличаване на теглото, сънливост, безплодие, синдром на поликистозните яйчници (СПКЯ), диабет тип 2, мастно чернодробно заболяване, сърдечни болес­ти... всичко това са послания, с които нашите тела ни уведомяват, че имат проблеми.

			До голяма степен можем да обвиним за тези проб­леми обществената среда. Изборът ни на хранителни продукти се влияе от маркетингови кампании за милиарди долари, целящи да донесат пари на хранителната индустрия – кампании за газирани напитки, бързи закуски и сладки неща. Обикновено те се оправдават с баналното „Важно е колко ядеш – преработените храни и захарта сами по себе си не са вредни“. Но науката доказва обратното: преработените храни и захарта са изначално вредни за нас, дори ако не ги консумираме в прекалено големи количества.

			Въпреки това този подвеждащ маркетинг ни кара да вярваме на твърдения като:

			„Отслабването е свързано само с приемането и изгарянето на калории“;

			„Никога не трябва да пропускате закуската“;

			„Оризовките и плодовият сок са полезни“;

			„Мазните храни са вредни“;

			„Яжте захар, за да имате енергия“;

			„Диабет тип 2 е генетично заболяване, което не можете да избегнете“;

			„Ако не сваляте килограми, причината е, че нямате достатъчно воля“;

			„Да сте сънливи в 3 часа следобед е нормално – изпийте чаша кафе“.

			Неправилният ни избор на храна оказва влияние върху физическото и психическото ни състояние и ни пречи да се събуждаме сутрин с усещането, че се чувстваме прекрасно. Може да не изглежда кой знае какво, че не се чувствате невероятно всяка сутрин, но ако можехте... не бихте ли го направили? Тук съм, за да ви кажа, че има как да го постигнете.

			Учените отдавна изследват начина, по който храната ни влияе, и сега знаем повече от всякога по тази тема. През последните пет години в лабораториите по целия свят се случиха вълнуващи открития: те разкриха реакцията на тялото ни към храната в реално време и доказаха, че макар това, което ядем, да играе съществена роля, начинът, по който го ядем – в какъв ред, комбинация и групиране, – също е от значение.

			Науката доказва, че в черната кутия, каквато представлява нашето тяло, има един показател, който влияе на всички системи. Ако разберем този единствен показател и решим да го оптимизираме, можем значително да подобрим физическото и психическото си благополучие. Този показател е количеството на кръвната захар, или глюкозата в кръвта ни.

			Глюкозата е основният източник на енергия за тялото ни. По-голямата част от нея получаваме от храната, която консумираме, след което тя се пренася от кръвния поток до клетките ни. Концентрацията ѝ може да варира значително през деня, а резките ѝ увеличения – наричам ги глюкозни скокове или пикове – влияят на всичко, от настроението, съня, теглото и кожата ни до здравето на имунната ни система, риска от сърдечни заболявания и шанса ни за зачеване.

			Рядко ще чуете да се говори за глюкоза, освен ако нямате диабет, но всъщност глюкозата оказва въздействие върху всеки един от нас. През последните няколко години инструментите за наблюдение на тази молекула станаха по-леснодостъпни. Това в комбинация с напредъка в науката, за който споменах по-горе, означава, че имаме достъп до повече данни от всякога – и можем да използваме тези данни, за да придобием представа за нашите тела.

			Тази книга е разделена на три части: (1) какво представлява глюкозата и какво имаме предвид, когато говорим за глюкозни пикове; (2) защо пиковете на глюкозата са вредни; и (3) какво можем да направим, за да избегнем пиковете, докато продължаваме да ядем храната, която обичаме.

			В част първа обяснявам какво представлява глюкозата, откъде идва и защо е толкова важна. Научните данни са налице, но новините не се разпространяват достатъчно бързо. Регулирането на глюкозното ниво е важно за всички, независимо дали имат, или нямат диабет: 88% от американците вероятно имат нерегулирани нива на глюкоза (дори и да не са с наднормено тегло) и повечето от тях не го знаят. Когато нивата на глюкозата са нерегулирани, настъпват глюкозни пикове. По време на пика глюкозата бързо залива тялото ни, като увеличава концентрацията си в кръвния поток с повече от 30 милиграма на децилитър (мг/дл) в рамките на около час (или по-малко), след което намалява също толкова бързо. Тези скокове водят до вредни пос­ледици.

			В част втора описвам как глюкозните пикове ни влия­ят в краткосрочен план – глад, вълчи апетит, умора, по-силни симптоми при менопауза, мигрена, лош сън, трудности при овладяването на диабет тип 1 и на гестационния диабет1, отслабена имунна система, влошени когнитивни функции – при това в дългосрочен план. Дисрегулираните нива на глюкозата допринасят за стареенето и за развитието на хронични заболявания като акне, екзема, псориазис, артрит, катаракта, болест на Алцхаймер, рак, депресия, чревни проблеми, сърдечни заболявания, безплодие, синдром на поликистозните яйчници, инсулинова резистентност, диабет тип 2 и мастна чернодробна болест.

			Ако нанасяте глюкозното си ниво всяка минута от деня в графика, линията между точките ще има върхове и спадове. Графиката ще покаже кривата на глюкозата. Когато променим начина си на живот, за да избегнем пиковете, изравняваме кривата на глюкозата. Колкото по-плоска е глюкозната крива, толкова по-добре. С по-плоски глюкозни криви намаляваме количеството на инсулина – хормон, който се освобождава в отговор на глюкозата, а това е полезно, тъй като наличието на твърде много инсулин е един от основните фактори за инсулинова резистентност, диабет тип 2 и синдром на поликистозните яйчници. При по-плоски криви на глюкозата естествено се изравняват и кривите на фруктозата – фруктозата се среща заедно с глюкозата в сладките храни, – което също е полезно, тъй като твърде многото фруктоза увеличава вероятността от затлъстяване, сърдечни заболявания и неалкохолна мастна чернодробна болест.

			В част трета ще ви покажа как да изравните глюкозните си криви с десет прости хранителни хитрини, които можете лесно да включите в живота си. Изучавала съм математика в университета, а след това биохимия по време на докторантурата си и тази подготовка ми позволи да натрупам и анализирам огромно количество знания за храненето. Освен това съм провела много експерименти върху себе си, носейки устройс­тво, наречено сензор за измерване на кръвната захар, което ми показва нивата на глюкозата в реално време. Тези десет полезни съвета, които ще споделя с вас, са прости и изненадващи. Нито един от тях не изисква от вас никога повече да не ядете десерт, да броите калории или да се упражнявате с часове на ден. Вместо това те ви налагат да използвате наученото от вас за физиологията си в първа и втора част – наистина да слушате тялото си, за да вземате по-добри решения за начина, по който се храните. (А това често означава да сложим повече храна в чинията си от обикновено.) В тази последна част ще ви въоръжа с цялата информация, която ще ви е необходима, за да избягвате пиковете на глюкозата, без самите вие да носите глюкомер.

			В цялата книга се опирам на най-съвременните научни постижения, за да обясня защо тези хитрини работят, и разказвам реални истории, които ги показват в действие. Ще видите данни, взети от мои собствени експерименти и експерименти на хора от общността „Богинята на глюкозата“ – онлайн общност, която изградих и развих и която има (по време на отпечатването на тази книга) над 200 000 членове. Ще прочетете също така отзивите на членове, които са свалили килограми, ограничили са апетита си, увеличили са енергията си, изчистили са кожата си, избавили са се от симптомите на синдрома на поликистозните яйчници, преодолели са диабет тип 2, освободили са се от чувството си за вина и са придобили огромно самочувствие въз основа на прозренията, до които сами са стигнали.

			В края на тази книга ще можете да се вслушвате в посланията, идващи от тялото ви – и да знаете какво да правите по-нататък. Ще вземате компетентни решения за храната, без повече да сте жертва на маркетингови послания. Здравето ви ще се подобри, както и животът ви.

			Знам това със сигурност, защото то се случи на самата мен.

			

			
				
					1 Гестационният диабет е състояние, което се развива по време на бременността. – Б. р.
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