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Sioje knygoje visiems prieinama kalba pristatau jau padarytus
mokslinius atradimus. Juos paverciu praktiniais patarimais. Esu
mokslininké, ne gydytoja, todél atsiminkite, kad né vienas i§ ma-
no patarimy néra medicininis.

Jei sergate ar vartojate kokius nors vaistus, pries laikydamiesi
sioje knygoje pateikty patarimy, pasitarkite su savo gydytoju.

Siame leidinyje issakoma autorés nuomoné ir idéjos. Siekiama
pasirinktas temas atskleisti remiantis naudinga ir informatyvia
medziaga. Knyga pardavinéjama su salyga, kad autoré ir leidé-
jas neuzsiima medicininiy, sveikatinimo ar kokiy nors kity as-
meniniy profesiniy paslaugy teikimu. Prie§ priimdamas bet kur}
knygos tekste ar iliustracijose pateiktg sitlyma, skaitytojas turéty
pasitarti su savo gydytoju, sveikatos priezitaros specialistu ar kitu
kompetentingu profesionalu.

Autoré ir leidéjas neprisiima jokios atsakomybés uz bet kokius
nuostolius ar rizikas, asmeninius ir kitokius, atsiradusius tiesio-

giai ar netiesiogiai pasinaudojus $ios knygos turiniu.



oks buvo paskutinis jasy suvalgytas maistas?
Neskubékite, pagalvokite apie tai minutéle.

Ar jis jums patiko? Kaip jis atrodé? Kaip kvepéjo? Koks buvo
jo skonis? Kur buvote, kai j; valgéte? Kas tuomet buvo $alia jasy?
Ir kodél jj pasirinkote?

Mums maistas yra ne tik gardus, bet ir gyvybiskai svarbus. Vis
délto kartais, mums nezZinant, maistas gali turéti ir nenumatyty
pasekmiy. Taigi dabar — sunkesni klausimai. Ar Zinote, keli gra-
mai riebaly nuo to maisto susikaupé ant jusy pilvo? Gal nuo to
valgio rytoj atsibusite iSberti spuogy? Ar Zinote, kiek nuo jo arte-
rijose nusédo apnady ir kiek veide jsirézé rauksliy? Ar Zinote, kad
jis gali buti ta priezastis, dél kurios po poros valandy vél jausite
alkj, $ignakt prastai miegosite ar ryte jausités suglebe?

Trumpai tariant, ar Zinote, ka paskutinis jasy suvalgytas mais-
tas padaré jusy kanui ir protui?

Daugelis i§ musy to nezino. AS tikrai neZinojau, kol nepradé-
jau mokytis apie molekule, vadinama gliukoze.

Daugeliui i§ musy savas organizmas yra tarsi juodoji dézé —
Zinome, kokia jo funkcija, bet tiksliai neZinome, kaip jis veikia.
K3 valgysime piety, daznai nusprendziame vadovaudamiesi tuo,
ka perskaitome ar iSgirstame, o ne tuo, ko i§ tikryjy reikia masy

organizmui.
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,Gyvanas linkes valgyti skrandziu, o Zmogus — smegeni-
mis“, — raé filosofas Alanas Wattsas. Jei tik musy organizmai
galéty su mumis kalbétis, istorija buty visiskai kitokia. Mes tiks-
liai Zinotume, kodél per dvi valandas vél iSalkome, kodél praeitg
nakt} prastai miegojome ir kodél rytojaus dieng jausimés suglebe.
Geriau nusprestume, kg valgyti. Sveikata pasitaisyty. Gyvenimas
pagerety.

K3 gi, turiu jums sensacingg Zinia.

Pasirodo, kinai mums kalba visg laikg.

Tik mes nezinome, kaip klausytis.

Viskas, ka dedame j burna, sukelia reakcijg. Tai, kg suvalgo-
me, mumyse paveikia 30 trilijony Igsteliy ir 30 trilijony bakterijy.
Rinkités patys: noras uzkandziauti, spuogai, migrena, apdujimas
(,smegeny rukas“), nuotaikos svyravimai, antsvoris, mieguistu-
mas, nevaisingumas, policistiniy kiausidziy sindromas (PKS), II
tipo diabetas, kepeny riebéjimas, Sirdies liga... Tai organizmo sig-
nalai, rodantys, kad musy viduje yra bédy.

Cia kaltinu aplinka. Misy mitybos pasirinkimui jtakg daro mi-
lijardus doleriy kainuojancios rinkodaros kampanijos. Jomis sie-
kiama uzdirbti pinigy maisto pramonéje, reklamuojant gaiviuo-
sius gérimus, greitgj} maistg ir saldumynus. Paprastai §i reklama
pateisinama teiginiu, kad perdirbti produktai ir cukrus savaime
néra zalingi — svarbu, tik kiek jy suvalgote. Taciau mokslas jrodo
priesingai: perdirbti produktai ir cukrus yra savaime Zalingi, net jei
ju kalorijy kiekis ir néra per didelis.

Vis délto kaip tik dél sios klaidinancios rinkodaros mes tikime
tokiais teiginiais kaip $ie:

»ovorio numesite tik tada, jei valgysite maziau kalorijy, nei
sudeginate.“
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»\Niekada nepraleiskite pusryciy.“

»Valgyti ryziy virtinukus ir gerti vaisiy sultis — sveika.

,Riebus maistas — kenkia.“

»Reikia valgyti cukraus, kad butuméte energingi.*

»11 tipo diabetas — genetiné liga, kurios negalima
iSgydyti.

»ovoris nekrenta dél to, kad neturite stiprios valios.

»2Normalu, jei trecig valanda popiet norisi miego, —
isgerkite kavos.*

Klaidingas pasirinkimas, kg valgyti, daro jtaka musy fizinei ir
psichinei savijautai ir trukdo kasryt atsibudus jaustis nuostabiai.
Gal atrodo, kad negalime kiekvieng ryta jaustis puikiai, bet argi
nenorétumeéte taip jaustis... jeigu galétumeéte? Ketinu jums pra-
nesti, jog tai ymanoma.

Jau seniai mokslininkai tyrinéja, kaip mus veikia maistas, ir
dabar $ia tema jau Zinoma daug daugiau negu kada nors anksciau.
Per pastaruosius penkerius metus viso pasaulio laboratorijose bu-
vo padaryta jdomiy atradimy. Buvo atskleista musy organizmo
reakcija } maista realiu laiku ir jrodyta, kad svarbu ne tik, 4g val-
gome, bet ir Zaip valgome. Svarbu yra, kokia eilés tvarka maistg
valgome, kaip jj deriname ir grupuojame.

Moksliniai tyrimai rodo, kad misy kine — juodojoje dézéje —
yra vienas rodiklis, kuris veikia visas sistemas. Jei suprasime §j
vieng rodiklj ir pasistengsime jj optimizuoti, galésime labai pa-
gerinti savo fizine ir psichine savijauta. Sis rodiklis — tai cukraus,
arba gliukozés, kiekis musy kraujyje.

Gliukozé yra pagrindinis misy organizmo energijos $altinis.
Daugiausia jos gauname su maistu, kurj suvalgome. Tada kraujas
ja iSneSioja po musy lasteles. Per dieng gliukozés koncentracija
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gali smarkiai svyruoti. Stipras koncentracijos padidéjimai — as
juos vadinu gliukozés suoliais — mumyse paveikia viska, kaip antai
nuotaika, miega, svor}, oda, imuninés sistemos buklg, sirdies ligy
rizikg ir galimybe pastoti.

Apie gliukoze girdite retai, nebent sergate diabetu, bet gliu-
kozé i$ tikryjy veikia kiekvieng i§ musy. Per pastaruosius kelerius
metus tapo lengviau jsigyti $ios molekulés stebésenos prietaisy.
D¢l to ir dél jau minétos mokslo pazangos mes galime suzino-
ti daugiau duomeny, negu galéjome anksciau, ir pasinaudoti tais
duomenimis, kad suprastume, kaip veikia misy organizmas.

Sia knyga sudaro trys dalys: (1) kas yra gliukozé ir kg turime
omenyje, kai kalbame apie gliukozés $uolius, (2) kodél gliukozés
Suoliai yra zalingi ir (3) ka galime padaryti, kad isvengtume gliu-
kozés Suoliy, neatsisakydami savo mégstamo maisto.

Pirmoje dalyje paaiskinu, kas yra gliukozé, i§ kur ji atsiranda
ir kodél ji tokia svarbi. Moksliniy duomeny yra, bet naujienos
sklinda nepakankamai greitai. Gliukozés kiekio reguliavimas
svarbus kiekvienam: ir diabetikui, ir nediabetikui. Tikétina, kad
88 proc. amerikieciy gliukozés kiekio kraujyje reguliavimas yra
sutrikes (net jei pagal medicinines normas jie ir neturi antsvo-
rio) ir dauguma to nezino. Kai gliukozés koncentracija kraujy-
je sutrinka, mes patiriame gliukozés kiekio uolius. Suolio metu
gliukozé sparciai plasta  misy organizma. Mazdaug per valanda
(ar greiciau) jos koncentracija kraujyje padidéja daugiau kaip 30
miligramy decilitre (mg/dl), o tada taip pat spar¢iai sumazéja.
Gliukozés suoliai sukelia Zalingy pasekmiy.

Antroje dalyje rasau apie gliukozés $uoliy poveikj mums
trumpuoju laikotarpiu: apie alkio priepuolius, norg uzkandziau-
ti, nuovargj, sunkesnius menopauzés simptomus, migrena, prasta
miega, I tipo diabeto ir gestacinio diabeto valdymo sunkumus,
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susilpnéjusig imuning sistema, pablogéjusias kognityvines funk-
cijas. Taip pat apibudinu poveikj ilguoju laikotarpiu. Sutrikes
gliukozés kiekio reguliavimas prisideda prie senéjimo ir skatina
létines ligas, kaip antai akng, egzemga, psoriaze, artritg, katarakta,
Alzheimerio liga, véz}, depresija, Zarnyno bédas, sirdies ligas, ne-
vaisingumg, policistiniy kiausidziy sindromg (PKS), atsparuma
insulinui, II tipo diabetg ir suriebéjusiy kepeny liga.

Jei kasdien kiekvieng minute braizytuméte savo gliukozés kie-
kio kraujyje grafika, tai taskus jungianti linija baty banguota — su
pakilimais ir nusileidimais. Tas grafikas rodyty jasy gliukozés krei-
ve. Kai pakoreguojame savo gyvenimo budg, siekdami isvengti
gliukozés Suoliy, musy gliukozés kreivé lygéja. Kuo lygesné gliu-
kozés kreivé, tuo geriau. Pasieke lygesne gliukozés kreive sumazi-
name insulino (hormono, kuris i$siskiria reaguodamas j gliukoze)
kiekj savo organizme, ir tai yra naudinga, nes per didelis insulino
kiekis yra vienas i§ pagrindiniy atsparumo insulinui, IT tipo dia-
beto ir PKS veiksniy. Be to, pasiekus tolygesne gliukozés kreive,
savaime sutolygéja ir fruktozés kreivé (fruktozé kartu su gliukoze
aptinkama saldZiuose maisto produktuose), o tai irgi naudinga,
nes per didelis fruktozés kiekis didina nutukimo, sirdies ligy ir
nealkoholinio kepeny suriebéjimo ligos tikimybe.

Trecioje dalyje parodysiu, kaip galima padaryti savo gliukozés
kreive tolygesne, laikantis 10 paprasty mitybos patarimy, len-
gvai pritaikomy jusy gyvenime. KoledzZe studijavau matematika,
magistrantiroje — biochemija, ir $is i$silavinimas man leido i$a-
nalizuoti ir apibendrinti didziulj kiekj moksliniy duomeny apie
mityba. Be to, pati atlikau daug eksperimenty, neSiodama prie-
taisg, skirta nuolatinei gliukozés kiekio stebésenai ir rodantj ma-
no gliukozés kiekj kraujyje realiu laiku. Tie 10 patarimy, kuriais
pasidalinsiu su jumis, — paprasti ir stebinantys. Niekas jasy nerei-
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kalauja daugiau niekada nevalgyti deserto, skaiciuoti kalorijy ar
mankstintis valandy valandas per dieng. Vietoj to jus kvieciami
pasinaudoti tuo, kg suzinojote apie savo fiziologija pirmoje ir an-
troje knygos dalyje, taigi i§ tikryjy jsiklausyti j savo organizmag,
kad galétuméte geriau nuspresti, £aip valgyti. (Neretai tai reis-
kia, kad j lékste reikia jsidéti daugiau maisto, negu esate jprate.)
Siame, paskutiniame, skyriuje jus apginkluosiu visa reikalinga
informacija, kad iSvengtuméte gliukozés $uoliy, apsieidami ir be
nuolatinio gliukozés matuoklio.

Visoje knygoje remiuosi naujausiais mokslo pasiekimais, ais-
kindama, kodél $ie patarimai veikia, ir pasakoju tikras istorijas,
parodancias, kaip jie (jos) veikia. Rasite duomeny i§ mano pacios
bandymy ir bandymuy, atlikty mano sukurtoje internetinéje ben-
druomenéje ,,Glucose Goddess“. Dabar (kai knyga spausdinama)
bendruomen¢ sudaro daugiau kaip 200 000 nariy. Bus ir nariy
liudijimy apie tai, kaip, pasitelkus ¢ia pateiktas jzvalgas, pavyko
numesti svorio, jveikti norg uzkandziauti, atgauti energija, i$valyti
oda, atsikratyti policistiniy kiausidziy sindromo (PKS) simpto-
my, i$guiti II tipo diabeta, issilaisvinti i§ kaltés jausmo ir jgyti
didziulj pasitikéjima savimi.

Baigdami skaityti $ig knyga jau mokésite jsiklausyti j signalus,
sklindancius i$ jusy organizmo, ir suprasti, kg toliau daryti. Ge-
bésite nuspresti, ka valgyti, nebepakliadami j rinkodaros pinkles.
Pagerés jusy sveikata ir gyvenimas.

Zinau, ka sakau, nes man padiai taip nutiko.



