GLIUKOZES DEIVES METODA
isbandziusiyjy A'TSILIEPIMALI

wJvyko didziulé permaina — man nebesinori
uzkandziauti. Nebegalvoju apie maista
visg dieng. Jauciuosi lyg issilaisvinusi is
panciy.”

+lai ishandyti turéty kiekvienas, kuriam
sunku laikytis jvairiy programy. Sis
metodas - lengvas ir lankstus, todél jo
laikytis nesunku. Daugelis diety yra tokios
grieztos, kad padares klaidg (otai 100
proc. neisvengiama) Zmogus pasijunta
siaubingai ir i$ nusivylimo persivalgo arba
visai atsisako dietos. Kai patarimai tampa
musy dienotvarkés dalimi, galime
palengva koreguoti valgymo jprocius
pagal savo poreikius ir nesijausti taip,

lyg kazko sau neleistume.”

wJauciuosi nejtikétinai ir, savo nuostabai,
numeciau Siek tiek riebaly nuo pilvo
valgydama daugiau nei paprastai ir net
neatsisakydama deserto.”

Po keleriy mety pertraukos vél prasidéjo
ménesineés.”

,Mano dékingumas - beribis. Si programa
visiskai pakeité gyvenima!*

LVisais atzvilgiais jauc¢iuosi daug geriau.
Tapau kitu zmogumi ir tiesiog negaliu

atsidziaugti! Numeciau svorio, gerokai
susilpnéjo depresija. Savijauta — puiki, be
to, visiskai praéjo smegeny rikas.”

,Dél policistiniy kiausidziy sindromo
ovuliacija nevyko 5 ménesius, o
laikydamasi $io metodo vél sulaukiau
ovuliacijos ir tapau néscia. Jau ketinau
vartoti ovuliacijg skatinancius vaistus
(klomifeng), bet dabar tai jvyko nataraliai.
Mudu su vyru SOKINEJAME IS
LAIMES.*

~Anksciau dienos darbus nuveikti ir
reikalus susitvarkyti planuodavau iki

14 val., nes véliau mano jégos iSsekdavo.
Vos galédavau pajudéti ir daznai
nusnausdavau. Dabar trykstu energija
visa diena! Nejtikétina, tiesiog stebiuosi,
kiek daug spéju nuveikti.”

wSirgau II tipo diabetu. Dietologe sake, kad
dél diabeto ir celiakijos koreguoti mano
metabolizma biity tas pats, kaip koreguoti
naftos tanklaivio kursa. Taciau pasitelkusi
Sj metoda rezultatus pastebéjau jau po

4 dieny. Laikiausi metodo ir pasibaigus

4 savaitéms. Per 4 ménesius mano
glikuotasis hemoglobinas sumazéjo nuo
9,6 iki 4.7. Siuo metu nebesergu diabetu.
Be to, palengvéjau 25 kg, Sis metodas



turéty buti valstybiniu mastu sitlomas
visiems, kuriems nustatytas prediabetas
arba diabetas.”

»Keista, bet didZiausig pasikeitima
pastebéjau ant odos! [spidingai susilpnéjo
akné. Koks netikétas, bet malonus
Salutinis poveikis :)“

+Luriu egzema ir netoleruoju histamino.
Abu sutrikimai sukelia raudong bérimg
ant veido ir kiino. Rysky pageréjima
pastebéjau jau pirmaja savaite.”

L2Geriausias Sio metodo rezultatas —
suvokimas, kad ir jpuséjus Sestaja desimtj
galima pakeisti savo mityba, taip pagerinti
savijautg ir nejausti jokiy suvarzymuy.”

sSumazejo kraujospidis, ne taip slenka
plaukai, nukrito svoris, ypa¢ pilvo srityje.
Esu labai dékinga uz siuos gyvenimag
kei¢iancius patarimus! Pazjstu daugybe
zmoniy, kuriems jie bus naudingi.”

wIindokrinologas manes paklausé, kaip
sugebéjau taip pataisyti savo sveikata, nes
jis negaléjo patikéti Zymiai geresniais
rodikliais!“

. lai naudinga visiems, kurie jauciasi Siek
tiek negaluojantys, bet negali suprasti,
kodél.«

.Sj metoda reikéty pavadinti taip: 4
zingsniai ] gyvenimo pokytj.”

wPer 4 savaites numeciau 2,8 kg,
nejtikétina tai, kad suplokstéjo juosmuo ir
pilvas. Dél sveikatos noréjau numesti 6
kilogramus, dabar jau esu pusiaukeléje.
Buvo gera ir lengva. Tesiu poky¢ius, kol iki
galo juos jsisavinsiu. Acia.”

»Sis metodas suteikty naudos kiekvienam
zmogui Zeméje.”

Visiskai pasikeité mano santykis su
maistu. Man PATINKA, kad sis metodas
nedemonizuoja jokio maisto ir jokio noro,
todél nieko nereikia atsisakyti.”

~Mano kiinas jauciasi puikiai. Sgnariy taip
baisiai nebeskauda. Noras uzkandziauti
susilpnéjo!*

.Siuo metu iSgyvenu premenopauze.
Pastebéjau, kad jos simptomai (nuovargis,
energijos stygius, smegeny rtkas,
nuolatinis alkio jausmas) susilpnéjo, kai
pradéjau laikytis siy patarimy.”

,Labai aciti uz §j metoda. Taip ilgai
jauciausi jstrigusi, bet pagaliau kazkas
spragteléjo, ir as jau matau rezultatus!”
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KLAUSIMAS, NUO KURIO

VISKAS PRAS

LJessie, ar galite persikraustyti pas mane?2” Pirmg
kartg $is klausimas buvo uzduotas instagramo
zinutéje 2022 mety geguze, praéjus kelioms
dienoms po mano pirmosios knygos ,Gliukozes
revoliucija“ pasirodymo. Toje knygoje pasidalijau
mokslinémis Ziniomis apie tai, kaip cukraus (dar
vadinamo gliukoze) kiekis kraujyje veikia visus
muUsy gyvenimo aspektus, ir pateikiau deSimt
lengvy patarimy, kaip tg kiekj sureguliuoti ir
pagydyti savo organizma, susigrazinti laime,
energijg ir sveikata.

Taigi kodel staiga Zmonés panoro, kad biciau jy
kambario draugé? Todél, kad daugelis i$ jasy
norejote daugiau, negu sidlé mano pirmoji knyga.
JUs atsizvelgéte | mano tyrimg, rodantj, kad
daugelis i§ musy patiriame gliukozés Suolius -
staigius cukraus kiekio kraujyje padidéjimus po
valgio, — bet daZniausiai apie tai nezinome. JUs
savyje atpazinote gliukozés suoliy pozymius (norg
uzkandziauti, létinj nuovargj, priklausomybe nuo
cukraus, prastg miegg, uzdegima, ,smegeny raka",
policistiniy kiausidziy sindromg, diabetg ir daug
kity...). Supratote patarimus, jums patiko jy
paprastumas, bet jas noréjote plano, leidziancio
pradéti.

Noréjote, kad baciau Salia ir padeciau mokslo
zinias pritaikyti praktiskai, diena po dienos, sulig
kiekvienu valgymu. Tikejotés uzrasines, recepty,
padrasinimo ir jkvepimo. Troskote suzinoti, kaip
iSgijo kiti Zzmoneés. Jums reikéjo pagalbos su
gliukoze susijusius patarimus ver&iant gyvenimo
jprociais.

Griebiau 8ig stebuklingg idéjg ir sedau prie
darbo stalo.

Galvojau apie tai, kaip pati pradéjau laikytis Siy
patarimy savo gyvenime, kai pries$ ketverius
metus prasidéjo mano gliukozés kelioné. Apie tai,

YEJO

kaip nusprendziau laikytis pirmojo patarimo.

Tada antrojo... Prisiminiau, kaip maisto produkty
parduotuvéje rinkausi, kg pirkti, ir kaip ruosiau
pirmuosius naujus patiekalus. Kg anuomet
sakydavau draugams, kurie prasydavo nuoseklaus
plano, kad galéty leistis j gliukozés kelione.

Galvojau apie tai, kokj receptg pasitlau
giminaiciui, kuris man paskambina ieSkodamas
jkvépimo. Apie tai, kaip kalbédavau su savimi ir
kas mane skatindavo eiti j priek|. Susisiekiau su
pirmosios savo knygos skaitytojais ir klausinéjau
ty, kurie sekmingai paverté patarimus naudingais
jprociais. Tada paklausinéjau, ko reikia tiems,
kuriems buvo sunkiau laikytis patarimy.

Toks tyrimas atne$e du dalykus. Pirma, patyriau
daug jaudulio. Antra, atsirado $i knyga, kurig
laikote savo rankose. Pristatau jums... (praSom
paleisti bagny tratéjimg): ,Gliukozés deivés
metodas”.

Praktinis ,Gliukozés revoliucijos” tesinys —
tai keturiy savaiciy vadovas, padedantis
kasdieniame gyvenime vadovautis svarbiausiais
su gliukozés valdymu susijusiais patarimais.

Jj sudaro uzra$ine, kurioje galesite rasyti savo
zingsnius, 100 mano megstamiausiy lengvy ir
gardziy recepty bei atsakymai j visus jasy
klausimus.

Sis vadovas siilo tg patj, kg pasitly&iau pati, jei
atsikraustyCiau pas jus keturioms savaitems ir
parodyciau, kaip palaikyti normaly gliukozés kiekj
kraujyje ir jaustis geriau negu bet kada. Zinios,
kaip sumazinti gliukozés Suolius, pakeité mano
gyvenima. Drauge mes padarysime taip, kad
suklestétumete i$ vidaus, kad atsiskleisty josy
stiprybe ir gyvenimas tapty grazus.

Sveikinu, kad tai darote, ir dekoju, kad mane
prieméte. Pazadu bati gera kambario drauge.



odos bédy, pagerino

2700 BANDOMOJO
DALYVIU

EKSPERIMENTO

Nuo pat 2019 mety, kai prasidéjo judéjimas
,Gliukozés deive” (Glucose Goddess), bendruome-
nés dalyvavimas buvo nejtikétinas. RaSydama Sig
knyga noréjau atlikti bandomajj eksperiments, kad
zmones iSbandyty metoda, uzduoty klausimus ir
pasidalyty rezultatais. Rengdama dalyvio parai§-
kos forma galvojau, kad bty puiku, jei sudalyvau-
ty 100 zmoniy, todél labai nustebau ir apsidziau-
giau, kai jasy pasisille tokia daugybe.

Du tilkstanciai septyni Simtai nuostabiy
zmoniy iSbandé Gliukozes deives metodsg ir
Sitaip nepaprastai man padéjo. Pirmiausia
noréciau jiems padekoti. Jy vardus rasite p.
272-276, o atsiliepimus ir patarimus - visoje
knygoje. Dalyviai atsiliepé i§ 110 Saliy, jy amzZius
jvairuoja nuo 20 iki 70 mety.

Po keturiy savaiciy laikantis Gliukozés deivés
metodo:

90% 89% 7%

dalyviy jauciasi dalyviy apmazino dalyviy turi
maziau alkani savo norg daugiau
uzkandziauti energijos

6'7%
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46%

dalyviy, turéjusiy

A41%

dalyviy, noréjusiy
susilpninti diabeto
simptomus, juos
susilpnino

35%

dalyviy, kurie
norejo pagerinti
odos bukle
ja pagerino

hormony pusiausvyra,

Bandomojo eksperimento metu desimtims
motery, kurioms buvo prapuolusios ménesinés
(daznas gliukozés Suoliy pozymis), jos vél
atsirado. Trys moterys, negal€jusios pastoti ilgus
menesius, pagaliau pastojo! Gavau begale
zinuciy, pasakojanciy apie pagerejusius
santykius ir diabeto tyrimy rezultatus, pasikeitusj
gyvenima. Daugiau detaliy apie §j tyrima zr.:
www.glucosegoddess.com/method-whitepaper.

Pastaba apie svorio metimg

Gliukozes deivés metodas néra dieta. Jo tikslas
néra numesti svorio. Jis néra ribojantis,
nereikalauja skaiCiuoti kalorijy, net praso valgyti
daugiau negu paprastai. Jis siejasi su sveikata,
organizmo gijimu i$ vidaus ir nuostabia savijauta,
nepriklausancia nuo kino dydzio. Taciau,
daugelio Zzmoniy nuostabai, laikydamiesi metodo
jie i§ tikryjy numeta svorio net valgydami
daugiau negu anksciau ir neskai¢iuodami
kalorijy. Taip nutinka todél, kad islyginus savo
gliukozés kreive iSnyksta noras uzkandziauti,
atsikuria hormony pusiausvyra, o riebaly
deginimo rezimas musy organizme jsijungia
dazniau ir ilgesniam laikotarpiui. Svorio
mazéjimas - tai Salutinis gliukozes kiekio kraujyje
normalizavimo poveikis. 1§ 2700 dalyviy 38 proc.
Zmoniy, kurie noréjo numesti svorio, per keturias
savaites i$ tikryjy jo numeté.

Pagaliau pasibaigus keturiy savaiciy trukmes
tyrimui 99 proc. programoje dalyvavusiy Zzmoniy
sake, kad ir toliau laikysis su gliukoze susijusiy
patarimy. Jie visam gyvenimui jgijo naujy
naudingy jproc¢iy. Jgysite ir jas.

I$ pradziy pateiksiu keletg svarbiy dalyky,
kuriuos batina Zinoti prie$ pradedant.



Ar jums tinka GLIUKOZES
DEIVES METODAS?

Anksciau maniau, kad gliukozés kiekiu kraujyje turi rGpintis tik diabetu
sergantys Zmoneés. Tiesg sakant, taip mane visi. TaCiau naujausios mokslo
pazangos perzvalga parodé kg kita (moksliniy tyrimy nuorodas rasite p. 277):
dauguma Zmoniy patiria gliukozeés Suolius, ir jie gali sukelti aibe jvairiy
simptomy bei negalavimy. Man patinka manyti, kad Sie simptomai - tai masy
organizmo kalbegjimas su mumis, meéginimas pranesti apie viduje kylan&ius
gliukozés ,,amerikietiskus kalnelius”.

Norédami iSsiaiskinti, ar patiriate gliukozés Suolius ir ar jums gali padéti
Gliukozés deivés metodas, uzduokite sau Siuos klausimus.

e Arjus traukia saldus maistas?

e Ar esate priklausomi nuo cukraus?

e Arjauciate nuovargj visg dieng?

e Arsunku rasti jégy daryti tai, kg noretumete daryti?

e Arreikia kofeino, kad galetuméte buti veiklUs visg dieng?
e Ar patiriate ,,smegeny raka“?

e Ar pavalgius istinka vadinamoji ,,maisto koma“?

e Arjums reikia valgyti kas kelias valandas?

e Arjauciatés sunerime arba pikti, kai esate alkani?

e Ar dieng uzeina stipris alkio priepuoliai?

e Ar krecia drebulys, svaigsta galva, jei véluojate pavalgyti?
e Arvargina akné?

e Arvargina egzema?

e Arvargina psoriazé?

e Ar kenciate nuo uzdegimo?

e Arvargina endometriozé?



e Ar vargina policistiniy kiausidziy sindromas (PKS), o gal prapuolé
ménesinés?

e Arvargina sunkus prieSmenstruacinis sindromas arba skausmingos
ménesinés?

e Jeijus moteris, gal jums plinka galva arba ant veido Zelia plaukai?

e Gal turite nevaisingumo bédy?

o Gal meginate numesti svorio, bet jums nesiseka?

e Gal kyla bédy dél miego arba pabundate nuo stipraus Sirdies plakimo?
e Ar uzZeina silpnumas - iSpila prakaitas arba ima pykinti?

e Ar patiriate nerimg?

e Arvargina depresija?

e Ar patiriate kokius nors kitus psichinés sveikatos sutrikimo pozymius?
e Ar daznai be aiskios priezasties jus ima nervinti draugai ar $eimos nariai?
e Ar jisy nuotaika svyruoja?

o Ar daznai persalate?

e Arvargina refliuksas arba gastritas?

e Arjums kada nors buvo pasakyta, kad gliukozés kiekis kraujyje yra
padidéjes?

e Arjus vargina reaktyvioji hipoglikemija?

e® Arjums nustatytas atsparumas insulinui?

e Ar jums nustatytas prediabetas arba Il tipo diabetas?

e Ar susiduriate su gestacinio diabeto valdymo sunkumais?
e Arsusiduriate su | tipo diabeto valdymo sunkumais?

e Ar sergate nealkoholine suriebéjusiy kepeny liga?

e Ar sergate Sirdies liga?

Ir svarbiausias klausimas:
e Ar manote, kad galétuméte jaustis geriau, negu jauciatés dabar?

X

Jei j kurj nors i$ klausimy atsakéte ,taip”, Sis metodas skirtas jums.
Taigi sveiki atvykel



koncentracija 7

Darsyk apie GLIUKOZLE

Gliukozé - mlsy organizmo pageidaujamas energijos Saltinis. Gliukoze naudoja
visos musy organizmo lgstelés atlikdamos savo funkcija. Plaudiy lgstelés mums
leidzia kvepuoti, smegeny lgstelés — mastyti, Sirdies lastelés — pumpuoti kraujg,
akiy lgstelés — matyti ir taip toliau. Gliukozé mums svarbi, o pagrindinis blddas
ja aprupinti savo organizmg yra valgymas. Daugiausia gliukozes aptinkama
tokiuose maisto produktuose, kuriuos vadiname angliavandeniais. Tai
krakmolingi valgiai (duona, makaronai, ryziai, bulves) ir saldds valgiai (vaisiai,
saldumynai, desertai).

Jei gliukoze yra misy energijos Saltinis, galime pagalvoti, kad didesnis kiekis
gliukozes turety mums suteikti daugiau energijos, todel reikety valgyti kiek
jmanoma daugiau saldZiy ir krakmolingy valgiy. I8 tikryjy taip néra. Augalui reikia
tam tikro kiekio vandens gyvybei palaikyti, bet perlaistytas augalas ZGva. Zmogaus
organizme, kuris gauna per daug gliukozes, irgi pradeda détis blogi dalykai.

Kai | mdsy organizma valgant greitai patenka per didelis kiekis gliukozés, mes
patiriame vadinamajj gliukozes suolj. Tai budinga ne tik diabetu sergantiems
zmonems. Daugelis i§ misy patiriame gliukozés Suolius (JAV atliktais skai¢iavimais,
apie 80 proc. gyventojy), deja, Siy Suoliy pasekmés gali pakenkti masy fizinei ir
psichikos sveikatai.

Kai per dieng patiriame daug gliukozés Suoliy,
mausy gliukozés kreivé atrodo taip:

gliukoze
(mmol/I)

+34 =

+1,7
(Suolis) |
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Tokie gliukozes kiekio kraujyje svyravimai sukelia nuovargj, stipry norg
uzkandziauti, alkio jausma kas kelias valandas, uzdegima, skatina senéjima
(ir rauksles!), blogg nuotaikg, trikdo hormony pusiausvyrg, dél to gali pasireiksti
sunkUs menopauzes pozymiai, PKS, ,,smegeny rakas”... llgainiui ir Il tipo diabeto
ar Alzheimerio ligos simptomai. Baisu, Zinau. Taciau yra ir gera Zinia: mes
neprivalome su jais gyventi.

Kaip mums atsikratyti ty amerikietisky kalneliy? Reikia islyginti savo
gliukozes kreive. O tai padaryti galima laikantis Sioje knygoje sidlomy patarimuy.

Laikantis sitilomy patarimy, gliukozés kreivé atrodo taip:

gliukozé
(mmol/1)

+34 -

+17 o
(Suolis)

bazinée
koncentracija

T T
6.00 12.00 18.00

Geriausia tai, kad patarimai, kurie leidZia pasiekti puikiy rezultaty, yra paprasti.
Jie nereikalauja laikytis dietos ar atsisakyti kokiy nors maisto produkty. Jy
lengva laikytis. Kai tik jprasite jais vadovautis, jausités taip gerai, kad visai
nebesinorés gyventi kaip nors kitaip.



PIRMIAUSIA - SIEK TIEK
SVARBIU MOKSLO DUOMENU...

Prie$ pereidama prie patarimy noriu paaiskinti, kas tiksliai vyksta jlsy
organizme, kai patiriate gliukozés Suolius (jei norite suzinoti daugiau,
atsiverskite mano pirmajg knygg ,Gliukozés revoliucija“).

Kai patiriame gliukozés Suolj, jis vyksta ne tik masy kraujyje. Jj jaucia kiekviena
organizmo lgstelé, kiekvienas organas, kiekviena kano dalis. Kai gliukoze
pasklinda po visus organizmo kampelius, mumyse vyksta trys pagrindiniai

procesai.

Mitochondrijos

Pirma - apkraunamos muasy
mitochondrijos (Iasteliy jegainés).
Sios organelés yra atsakingos uz

gliukozes virtimg organizmo energija.

Taciau per gliukozes Suolj jos
susiduria su tokiu gliukozes kiekiu,
kurio nepajégia suvaldyti. Jos patiria
stresg ir nustoja veikti. Del to
prasideda uzdegimas ir sumazeja jy

gebejimas tinkamai gaminti energija.

Tai iSduoda létinis nuovargis.

Glikacija

Antra - kuo daugiau gliukozés Suoliy
patiriame, tuo grei¢iau senstame.
Gliukozes Suoliai spartina procesg,
vadinamg glikacija, jis atsakingas uz
senéjima. IS tiesy tai primena
skrudima, tarsi vista kepty orkaitéje.
Nuo pat gimimo akimirkos Zmoneés
palengva skrunda (beprotiska, bet tai
tiesal) vykstant siam glikacijos
procesui.

Iki galo suskrude jie mirsta. Glikacija
spartina kiekvienas gliukozes Suolis
(ypac sukeliamas saldaus maisto). Tai
pasireiskia raukslemis ant masy odos,
palengva yra ir masy vidiniai organai.
Be to, glikacija stiprina uzdegima -
visai kaip ir pirmasis su
mitochondrijomis susijes procesas.



Insulinas

Trecia — pakalbekime apie insuling.
Mdasy organizmas turi protingg
apsaugos mechanizma, saugant;j
mus nuo padidéjusio gliukozés kiekio
daromos zalos. Per gliukozés Suolj
mausy kasa iSskiria hormona,
vadinamg insulinu, kurio darbas -
pasalinti gliukoze i$ kraujo, sumazinti
mitochondrijy patiriama zalg ir
glikacijg. Kg insulinas daro su
gliukozes pertekliumi? Jis kaupia jos
atsargas kepenyse, raumenyse ir
riebaly lastelése. Tai viena i§
priezascCiy, kodel mUsy organizme
priauga riebaly. Uz tai turétume bati
dékingi, nes be insulino musy
organizmas patirty nuolatine krizés
blseng. Béda ta, kad insulinui
veikiant organizmas nustoja deginti
riebalus, todel laikui begant per
didelis insulino kiekis sukelia tokiy
pasekmiy kaip hormoniniai
sutrikimai arba Il tipo diabetas.
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