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Care a fost ultimul lucru pe care 1-ai mancat?

Hai, gandeste-te cateva clipe.

Ti-a plicut? Cum aridta? Cum mirosea? Ce gust avea? Unde
erai cidnd l-ai mancat? Cu cine erai? Si de ce ai ales si-I
ménanci?

Méncarea nu este doar delicioasa, ci si vitald pentru noi. $i
totusi, uneori, fird si ne dim seama, mincarea poate si aibi
sl consecinte neintentionate. Iar acum s trecem la intrebarile
mai grele: stii cate grame de grasime s-au addugat pe burta ta,
dupa ce ai mancat acel lucru? Stii daci te va face s te trezesti
maine cu un cos proaspit aparut pe piele? Stii cat aterom a
facut sa se acumuleze in arterele tale sau céte riduri si ti se
adanceasca pe fata? Stii daca nu cumva din cauza lui iti va fi
foame din nou peste doua ore, vei dormi prost la noapte sau te
vei simti fara chef de nimic maine?

Pe scurt: stii ce efect a avut asupra corpului si mintii tale
ultimul lucru pe care I-ai mancat?

Multi dintre noi nu stim. Eu cu siguranti n-am stiut, pani
sa incep sd invit despre o molecula numité glucozi.

Pentru cei mai multi dintre noi, propriul corp este ca o cutie
neagra: stim ce functii are, dar nu stim exact cum functioneazi.
Adeseori, hotdram ce sa mancam la pranz pe baza celor auzite
de la altii sau citite cine stie pe unde, in loc sa fie pe baza ade-
varatelor nevoi ale organismului nostru. ,,Animalul mananca
de obicei cu burta, iar omul, cu creierul”, scria filosoful Alan
Watts. Ar fi cu totul alta poveste, daca corpul nostru ne-ar
putea vorbi. Am sti exact de ce ne este foame din nou dupa

Drag cititorule si dragd cititoare! Revolutia glucozei 17
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Timpul

Glucometrele cu monitorizare continug, sau CGM (curba din grafic),
ilustreaza variatia continud fn timp a glicemiei, fat3 de testele cu
intepdturd Tn deget, care aratd numai valori izolate ale glicemiei
(cerculetele din grafic).

Tocmai se discuta despre... glucometrele cu monitorizare
continud.

Glucometrele cu monitorizare continud (CGM) sunt niste
aparate micute, purtate pe partea exterioara a bratului, care
urmaresc permanent nivelurile glucozei din organism. Ele au
fost create ca sa inlocuiasca sistemele cu intepatura in deget,
pe care diabeticii le folosesc de zeci de ani si care mésoara gli-
cemia (concentratia glucozei) de cateva ori pe zi. Cu un CGM
insd, nivelul glucozei se mésoari o dati la citeva minute.

Astfel, toata curba de variatie a glucozei este reprezentatd
grafic si trimisa spre telefonul tdu mobil. A fost o schimbare cu
adevdrat radicald pentru diabetici, care se bazeaza pe masu-
rarea concentratiei glucozei ca sa-si dozeze medicatia.

Cum am ajuns aici Revolutia glucozei 31
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Altd enzimd (dintre multele care existi) poate fi convocati s3
indeplineascd o sarcina diferita: si creeze fibrd. in loc sa puni
moleculele de glucoza sé se prindi de miini ca si creeze ami-
don, aceasta enzima le leagd méin-la-picior,’ iar lantul astfel
rezultat se numeste fibrd. Aceastd substanti este la fel de
importanta ca mortarul dintre cardmizile unei cladiri. Ea este
cea care le permite plantelor si creasci pe iniltime fird sd se
prabugeasca la pAmant. Cel mai adesea, o gdsim in trunchiuri,
ramuri, flori si frunze, dar exista fibra si in radécini si fructe.

Trunchiurile, ramurile si frunzele au continutul cel mai
ridicat de fibrd.

* Numit¥ si legétura beta-1,4-glicozidic3 (n.a.).

S4 facem cunosting4 cu Jerry Revoluia glucozei 55
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Intentia naturii a fost ca noi sd consumam glucoza intr-un mod anume:
din plante. Orisiunde exista amidon sau zahar, era si fibrd. Acesta este
un aspect important, pentru ca fibra ajuta la incetinirea procesului prin
care glucoza este asimilatd in organism. In partea a treia a cartii vei afla
cum sd folosesti aceastd informatie spre avantajul tau.

Astazi Insa, vasta majoritate a rafturilor de supermarket
sunt pline pana la refuz cu produse care contin aproape numai
amidon si zahdr. De la painea albé pana la inghetati, dulciuri,
sucuri de fructe si iaurturi indulcite, nicdieri nu gasesti fibra.
Si asta in mod intentionat: fibra este deseori indepartata in
cursul prelucrarii industriale a alimentelor, pentru ca prezenta
ei devine o problema cand incerci sa faci ca mancarea sa se
pastreze nealterata vreme indelungata.

Da-mi voie sd-ti explic - i recunosc ca vor fi vitimate niste
capsune, cu ocazia credrii acestui exemplu. Pune o capsuna
proaspatd in congelator si las-o acolo peste noapte. A doua zi
de dimineata, scoate-o si las-0 si se dezghete pe o farfurioara.
Daci vei incerca s-0 minanci, va fi moale si pastoasa. De ce?
Pentru ci fibrele din alcétuirea ei au fost sfaramate in buciti
mai mici, prin procesul de inghetare-dezghetare. Fibra ca
substantd a rdmas in continuare acolo (i are in continuare
beneficii pentru sinitate), dar textura nu mai este aceeasi.

= 4. “Inciutarea plicerii Revolutia glucozei 69
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Varf -

Nivelul bazal -

Glucoza
A

Varf -4
Nivelul bazal *W
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in partea de sus, o curbd a glicemiei cu multe varfuri,
pe parcursul unei saptamani; in partea de jos, o
saptamana cu mai putine varfuri.

mai putine §i de amplitudine mai mica, de-a lungul timpu-
lui. Un alt mod de a descrie aplatizarea curbei este reducerea
variabilitdtii glicemice. Cu cat variabilitatea ta glicemica este
mal micd, cu atat starea ta de sinitate va fi mai buna.4°

Sub pielea noastri Revolufia glucozel 81
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a ganism, peste jumatate dintr-un

grup de 32 de subiecti a raportat o reducere semnificativi a
frecventel migrenelor.5

Probleme cu memoria si functia cognitivg®3

Daci te pregatesti sa dai un examen, si completezi o declaratie
fiscald sau sd incepi o discutie in contradictoriu din care vrei
sa iesi invingdtor, ai mare grijd ce ménénci inainte! E foarte
usor sa te intinzi dupa ceva dulce, cind vrei un plus de energie,
dar aceasta alegere poate sid-ti afecteze capacitatea cerebrala.
S-a dovedit ci varfurile glicemice de nivel ridicat pot si afec-
teze memoria si functia cognitiva.

Acest efect negativ este maxim la prima ord a diminetii,
dupa ce n-am méncat nimic toatd noaptea.94 As vrea s fi stiut
chestia asta in copildrie, pe cind mancam céite o clititi cu
Nutella la micul dejun in fiecare zi. Daci ai o intélnire sau o
sedintd la ora 9 dimineata, unde vrei s faci impresie, manén-
ca la micul dejun ceva care si-ti mentind curba glucozei cit
mai platd. Vezi metoda cu numarul 4, despre aplatizarea cur-
bei glicemice, din partea a treia a cartii.

Diabetul zaharat de tip I
e mai greu de gestionat

Diabetul zaharat de tip I este o boald autoimuna in care per-
soana afectata isi pierde capacitatea de a produce insulind -
celulele din pancreasul ei care controleazi eliberarea acestui
hormon nu mai functioneaza.

Din cap pan-n picioare Revolufiaglucozei | 109
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Ori de céte ori este o variantd fezabila si nu-ti transforma masa
intr-o corvoada complicata, care presupune sa te caznesti sa
desparti componentele specialitatii bucétarului, cel mai bine
ar fi s mindnci la sférsit tot ce se schimbd in glucozi. incepe
cu legumele si verdeturile din farfurie, continud cu grasimea
si proteinele i incheie cu amidonul §i zaharurile. E tentant sa
te duci direct la carbohidrati cind ti-e foame, dar, dacd
folosesti metoda mea cu ordinea corectd a grupurilor de ali-
mente, la un moment dat vei vedea ci iti poti stipani pofta
imperioasa.

Avand la bazi stiinta, mie imi place la nebunie orice masi
care incepe cu o salati. Din picate, multe experiente de luat
masa in oras nu ne pregitesc pentru un succes metabolic: in
timp ce astepti si-ti vind mancarea comandati, restaurantele
te servesc cu paine! Sa incepi cu amidonul este absolut contra-
riul a ceea ce ar trebui si faci! Va duce la un varf glicemic pe
care nu vei fi in stare si-1 domolesti, dupé care va urma o
prabusire a nivelului glucozei - ceea ce iti va intensifica pofta
de dulce.

Acum, ca stau sd ma gindesc, dacd eu as avea un restaurant
si as vrea sd-i determin pe oameni sd mindnce mai mult cind
vin in localul meu, painea pusé pe masa inainte de orice altce-
va ar fi exact lucrul pe care l-as face.

M3nanci tipurile de alimente in ordinea corects Revolutia glucozei 145



