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EXPERIMENTUL-PILOT
CU 2 700 DE PARTICIPANTI

incd de la bun inceput, miscarea numitd Glucose
Goddess, aparutd in 2019, a avut parte de o implicare
fenomenald din partea comunitatii. Pentru aceast§
carte am vrut sa derulez un experiment-pilot in care
participantii sd parcurgd metoda, sd pund intrebari si s&
imi spund ce rezultate au avut. In timp ce alcituiam
formularul de recrutare pentru experiment, ma3
gandeam cd ar fi perfect dacd as avea macar 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 s&-i dau
cea mai bund forma pe care ar putea-o avea vreodats.
Intéi de toate, as vrea s& le multumesc tuturor: numele
lor pot fi gdsite la sfarsit, dar multe dintre comentariile
si sfaturile lor apar pe tot parcursul acestei carti.
Participantii au provenit din 110 tari si au avut varsta
cuprinsd intre 20si 70 de ani.

Dupé patru séptdmani de Metoda Glucose Goddess:
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Pe parcursul acestui experiment-pilot, zeci de
femei cdrora nu le mai venea menstruatia (un simptom
comun al vérfurilor glicemice) si-au recdpatat-o, iar trei
femei care de luni de-a rdndul incercau sd conceapd un
copil au reusit s§ rdmand insdrcinate! Am primit
nenumdrate 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 gdsi mai multe detalii despre studiul
experimental la adresa www.glucosegoddess.com/
method-whitepaper.

O not despre pierderea in greutate

Metoda Glucose Goddess nu este o dietd. Obiectivul
propus nu este pierderea n greutate. Nu este
restrictivd, nu vd cere sd numdrati caloriile, ba chiar vd
cere s& mancati mai mult decat de obicei. Ce Tncearca
sé facd este sd vd imbunatdteascd sdndtatea, sd vd
vindece organismul pornind din interior spre exterior si
sd vd facd sd vd simtiti minunat, indiferent de
dimensiunea corporald. Dar, spre marea surprizd a
multora dintre cei care o aplicd, ei efectiv slabesc pe
parcurs, desi mandncd mai mult decdt de obicei si nici
nu-si numara caloriile. De ce? Pentru cd, atunci cdnd ne
aplatizam curba glucozei, pofta de dulce dispare,
hormonii se reechilibreazd si intrdm mai frecvent si pe
durate mai lungi in modul de functionare metabolica
bazat pe arderea grasimilor. Pierderea in greutate este
un efect secundar des intalnit al stabilizarii glicemiei.
Dintre cei 2 700 de participanti, 38% dintre cei care
voiau sd sldbeascd au reusit intr-adevdr s dea jos mai
multe kilograme pe parcursul celor patru séptamani.

Si, in sfarsit, 99% dintre cei implicati in program au
spus cd vor continua s aplice minimetodele dupd ce
studiul de patru séptdmani a luat sfarsit. Ei si-au creat
obiceiuri transformatoare pentru toatd viata. $i acelasi
lucru il veti reusi si voi.

fnainte sd ne apucam de lucru, iatd cateva dintre
lucrurile de baza pe care trebuie s le stiti.
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SAPTAMANA 3.
APERITIV VEGETAL

fn a treia s§ptdmand vom continua cu micul-dejun
sarat sicu otetul, darvom adduga acum si fabulosul
aperitiv vegetal. Ceea ce inseamnd sé iti incepi
masa de pranz sau masa de seara cu un fel pe baza
de legume si verdeturi.

De ce? Pentru cd legumele si zarzavaturile
contin o componentd cu efect redutabil, numit
fibrd. Cénd sunt consumate la inceputul unei mese,
fibrele reducin mod semnificativ varful glicemic al
oricdrui aliment care urmeaza. Mecanismul prin
carendeplineste aceasta fapta buna este
extraordinar: cand fibrele ajung in intestinele
noastre, ele se lipesc de peretii intestinali. Acolo,
ele formeaza un fel de plasd protectoare, care
incetineste si reduce absorbtia n vasele de sdnge a
oricdrei molecule de glucozd care vine in jos dinspre
stomac dupa fibre.

Dupa aperitivul vegetal, poti sa mananci orice
mananci tu de obicei, stiind cd, datoritd plasei de
fibre care s-ainstalat acolo, varful glicemic al
alimentelor consumate va fi mai scazut.

Aperitivele vegetale pot fi ceva cat se poate de
simplu, ca legume crude de la frigider (p. 150), dar
pot fi si chestii sofisticate, precum prazindbusit ,ca
lamamaacasa” (p. 186). Ideal ar fi sé incerci ca
aperitivul tdu vegetal s& reprezinte cam 30% din
toate alimentele consumate la o masé. Euam
pentru tine peste 30 de retete de aperitiv vegetal,
dedicate S3ptdmanii 3, fiecare mai simpl si mai
gustoasa decdt cea de dinaintea ei. Si am pregatit
retete de aperitiv vegetal care s§ includ si otet -
dacé le alegi pe acestea sau daci iti adaugi propriul
sos pe bazd de otet la aperitivul tiu vegetal, se
cheama ci ai bifat doud minimetode cu o singur
masa.

SAPTAMANA 4.
MISCARE DUPA
MANCARE

Ultima pe listd, dar nuin ultimul rand, este...
Saptamana 4, in care fi vom recruta pe cei mai
puternici aliati ai nostriin céldtoria spre o glucoz3
stabilizatd: muschii nostri! A venit momentul sd-i
trezim la 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 multa energie. Cu
cat are nevoie de mai multd energie, cu atat
consuma mai multd glucoza.

Ritmul in care muschii vor arde glucoza variaza
intre limite foarte largi, in functie de efortul pe
carel depunem - adicd de cantitatea de energie
de care au nevoie muschii nostri. Poate sa creascs
de o mie de ori fatd de momentulin care suntem
fn repaus (stdm pe canapea si ne uitdm la
televizor), cdnd depunem un efort fizicintens
(alergdm din toate puterile ca s& prindem cdinele
care a scapat din lesd prin parc). Dar, cu fiecare
noud contractie a musculaturii, ardem molecule
de glucozd. Si putem folosi aceasts ecuatie simpla
n avantajul nostru, pentru a ne aplatiza curba
glucozei.

Sdptdmana 4 1ti va cere sd continui in fiecare zi
cu micul-dejun sarat, lingura de otet si aperitivul
vegetal si, in plus, s&-ti folosesti muschii 10
minute dupd ce ai luat o mas3, in fiecare zi, inainte
sd treacd 90 de minute de la sfarsitul acelei mese.

Rdspunsurile la toate intrebérile tale incep de la
pagina 216.
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BROCCOLI PE DOS

Ai nevoie de:

un sfert de cipaténd de broccoli,
desfacutd in bucdti mici

apé clocotita

1linguritd si jum3tate de pastd iute
harissa

+ sare §i piper

Precis ai pus legume crude In apa clocotitd, dar ai turnat
vreodata apa clocotita intr-un castron cu broccoli crud?
Mi-am imaginat cd nu. Acesta este unul din lucrurile pe
care chiar trebuie sd le vezi, ca sa le crezi, deci pune apa aia

la fiert.

Cum se face:

e Puibucétile de broccoliintr-un castron termorezistent si torni peste el ap3
clocotitd din oald sau ibric, cat sd le acopere pe toate. Lasi deoparte 2
minute, ca s& se inmoaie bucétile de broccoli.

o Intre timp puiiaurtul pe o farfurie de servire, il impréstii si il amesteci cu
pasta harissa.

o Scurgi bucatile de broccoli si pe urmd le asezi in farfurie peste amestecul
de faurt cu harissa. Condimentezi din belsug cu sare si piper si te servesti.

Rezulté: 1 portie / Timp de pregétire: 5 minute / Timp total de gatire

termica: 2 minute
FARA GLUTEN, VEGETARIANA
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BABY RIDICHI
CU MARAR SI IAURT

Ainevoie de: Una dintre retetele preferate ale comunitatii, acest
aperitiv vegetal este pe cat de usor de preparat, pe atit de
savuros. Si o varianta excelenta cu care sa-i atragi pe cei

e e 9 mici, daca ai nigte neastamparati acasa care vor sd suie si ej

Laicsickrl vte In fumdichy in trenul aperitivelor vegetale.

Cum se face:

¢ Puitoateingredientele intr-un castron de servire, impreund cu uleiul de
masline, si amesteci bine de tot, ca s& se combine. Condimentezi din belsug
1linguré de iaurt grecesc gras cu sare si piper, dupa care (te) servesti.

Rezultd: 2 portii / Timp de pregitire: 5 minute

% FARA GLUTEN

5-6 fire de mérar tocate

+1linguré de ulei de misline
+ sare si piper
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BANANA ATOMICA

Al nevoie de:

1banané coapta

un sfert de i nguritd de scortisoard
mécinatd

1linguré de pasti tahini
(optional)

Pazea! O sa-ti sard in aer... mintea! Banana atomica este o
reteta mult indragita in familia mea, data mai departe din
generatie in generatie, de la bunica mea brazilianca. $3 mi
uit cum se invarteste si explodeazd o banana in cuptorul cu
microunde a ramas unul dintre cele mai interesante
lucruri pe care eu le-am facut vreodatd in bucitirie.

Cum se face:

» Intepi coaja bananei cu o furculit3 si pe lung, si pe lat. Apoi asezi banana
pe o farfurie pentru microunde si o lasi 2 minute in cuptor, la intensitate
mare. Coaja bananei se va desface ca o cusdtura care plesneste si miezul se
va inmuia fnduntru.

¢ Mdnanci banana exact asa cum este, cu scortisoara si bucdtele de nuci
presdrate, iar dacd folosesti, si stropitd cu tahini.

Rezulta: 1 portie / Timp de pregétire: 4 minute / Timp total de gétire termica:

2 minute
FARA GLUTEN, VEGANA
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CIOCOLATA SARATA CU NUCI

Al nevoie de:

150 g ciocolatd neagrd cu 70%
cacao, de cea mai buni calitate,
rupta in buciti

20 g nuci framitate

ojumétate de lingurita
de sare de mare

SI FISTIC

Desertul acesta exprima filosofia de lucruin Metoda
Glucose Goddess, cu ajutorul a doar cinci cuvinte: foarte
usor, de mare impresie. Carbohidrati (ciocolata) frumos
imbrécati (cu grasime, fibre si proteine), ca sd reduci varful
de glucoza.

Cum se face:

e Pui hartie de copt intr-o tava de cuptor de marime medie. Pui ciocolata
neagra ruptd in bucdtiintr-un vas termorezistent si pe acesta il asezi
deasupra apei care fierbe incet intr-o oald (avand grija ca fundul vasului cu
ciocolata sa nu atingd apa clocotindd). Amesteci din cdnd in cand, pana ce se
topeste complet ciocolata.

» Torni ciocolata topitd in tava pregdtitd cu hartie de copt si o impréstii
usurel, clatinand tava, pand se face un strat subtire si uniform. Impréstii
fisticul, nucile si sarea de mare pe toats suprafata.

» Puitavain frigidersilasi ciocolata cu nuci si fistic s3 se Tnt4reascs bine de
tot (cam 30 de minute).

* Scoti ciocolata din frigider si o rupi in bucitele care s& ajungs de o
imbucdturd. Pe acestea le péstrezi, pe post de gustiri din mers, Tntr-un
recipient cu capac etans, cel mult 2 séptdmani.

Rezultd: 1 lot de ciocolatd / Timp de pregitire: 15 minute
FARA GLUTEN, VEGETARIANA
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Oamenii extraordinari care au facut ca aceastd carte
s& ajungd in mainile voastre:

Kathryn Bruton, zana retetelor, care a surprins
perfect esenta Glucose Goddess si care a inteles
exprimdrile mele abstracte si concise, cum ar fi
JAceastd retetd este o banand intr-un cuptor cu
microunde”.

Alex & Emma Smith, doi oameni extraordinar de
creativi care au adus |a viata aceasta carte si care si-au
pus talentul si experienta n slujba acestei miscari. A
fost distractiv sd creez universul Metoda Glucose
Goddess impreuna cu voi.

Annie Rigg, Hattie Baker, stilisti culinari, si Hannah
Wilkinson, recuzitoare, care au facut ca retetele si
fie accesibile, simple si irezistibile. Cititorii nostri se
simt increzdtori si nerdbddtori s3 porneascd in
aceastd calatorie datoritd voud.

Judy Barratt si Janey Kaspari, scriitori, care au dat
textului o forma minunatd. Vd multumesc cd v-ati
asigurat cd mesajul meu este limpede ca bund ziua
$i ca povestile sunt delicioase.

Eloisa Faltoni, Lara Hemeryck si Justin Espedido,
stalpii comunit&tii Glucose Goddess Nu am fi fost
aici fard voi.

Aurea Carpenter si Rebecca Nicolson, zénele mele
bune din Marea Britanie. Vi multumesc c3 ati
acceptat sd porniti in aceastd aventura aldturi de
mine, sunt recunoscdtoare pentru bundtatea si
sustinerea voastrd. Fie sd lucrdm impreund si la
«JUrmatoarea carte”.

Leah Miller, Richard Rhorer si toti cei de la Simon
Elements - ingerii mei din America. Voi ati inteles
puterea si potentialul acestei carti. V& multumesc cd
mi v-ati aldturat si cd ati preluat miscarea
GlucoseGoddess in mainile voastre capabile.

Sophie Rouanet, Sophie Charnavel si toti cei de la
Robert Laffont, familia mea din Franta. Munca
aldturi de voi a fost - la propriu - ca o revenire acas4.
Va multumesc din toatd inima.

Justine si Louise de Montalembert, Constance
Govare, Laetitia Brun si Eugénie Derez, vizionarii.
Acum putem vorbi despre perioada de dinaintea
voastrd si despre perioada de dupd voi. Voi ati
impins GlucoseGoddess spre o nou erd. Voi ne-ati
dat aripile pe care le meritam, dar pe care doar voi
ati fost in stare sd le gésiti.

Osvaldo Ponton, uimitorul meu fotograf. Simplul
gand cd urmeazd sa lucrez cu tine m-a facut sd
rasuflu usuratd. Iti multumesc c3 ai spus ,da” la
toate proiectele mele si ¢ esti atdt de uimitor de
bun.

Editorii, camenii de vanziri si echipele mele de
distributie de pe tot globul. Voi sunteti motivul
pentru care aceste informatii ajung la milioane de
oameni. Sunt onoratd sd lucrez cu voi.

Susanna Lea, agenta mea neinfricatd si fabuloasa.
Nici mdcar nu stiu cu ce sa incep sa-ti multumesc.
Nici nu s-ar fi pus problema despre o pagina de
multumiri dacd nu ai fifost tu. Datoritd tie am pornit
in cél3toria vietii mele. Iti multumesc cd mi-ai oferit
incredibila oportunitate de a creste si de a ma
dezvélui lumii. Este un dar ca niciun altul.

Cei de la SLA, munca aldturi de voi a fost un vis
devenit realitate. Vd multumesc.

Sifn cele din urm3, Dario, omul care a vézut totul din
interior. Sunt cea mai fericitd femeie din lume cdimi
pot fmparti viata cu tine. Iti multumesc c& mi-ai
gétit paste cand plangeam din cauza copertilor. Te
iubesc.
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