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Embora estes testemunhos se baseiem em
historias individuais de sucesso, os resultados podem ser variados.

“Alguns dias depois de colocar em pritica as dicas de Jessie, minhas compulsdes
alimentares desapareceram. Isso mudou tudo.”

Laura, 63 anos

“Estou comendo massa e perdendo peso. Tem como ficar mais fantdstico que
isso?”

Jasmin, 20 anos

“Depois de dois anos, voltei a ovular com regularidade. Perdi quinze quilos.
Minha acne desapareceu. E me sinto muito melhor mentalmente. As infor-
magdes que Jessie divulga mudaram minha vida. Nao tem mais voltal”

Heather, 31 anos

“Jessie me mostrou que eu podia mudar o impacto da menopausa em mim.
Meus amigos me disseram que eu nunca ia conseguir perder o peso que tinha
ganhado. Gragas a Jessie, provei a todos eles! Com as dicas sobre a glicose,
perdi quase cinco quilos, voltei a dormir bem, sinto-me 6tima e nio preciso
mais cochilar no meio da tarde. Sinto-me até melhor que antes da menopausa.”

Bernadette, 55 anos

“Fui diagnosticada com diabetes tipo 2, depois de minha terceira gravidez,
dezesseis anos atrds. Com o passar dos anos, foi piorando e ficando dificil de
administrar. Depois que comecei a seguir as dicas de Jessie, em quatro meses



passei de uma glicemia em jejum de 200 mg/dL para 110 mg/dL: de diabética

grave para nio diabética. Consegui reverter sozinha minha condigio!”

Fatemeh, 51 anos

“Informacdes que transformam a vida [...]. Perdi mais de quinze quilos em dois
meses! Minha enxaqueca frequente melhorou de forma significativa e minha
energia estd a mil. Sinto-me melhor do que nunca.”

Annalaura, 49 anos

“Em quatro meses seguindo os ensinamentos de Jessie sobre a glicemia, perdi
seis quilos sem fazer esforco, minha intensa acne hormonal foi embora, e
pela primeira vez na vida adulta meus hormoénios da tireoide estio em niveis
normais (meu TSH passou de 8.7 miU/L para 4.4). Nunca me senti tio bem.”

Tamara, 31 anos

“Tenho 64 anos, superei um cancer de mama e tenho problemas de coracio,
glicemia e tireoide. Tomo supressores hormonais e mesmo assim perdi oito
quilos em trés meses, com as mudancas ridiculamente féceis que Jessie exem-
plifica tdio bem. Meu peso é o menor desde que dei a luz, e meu exame de
sangue €, como disse minha médica, ‘como o de uma garota de quinze anos.
Até eu custo a acreditar! Obrigada, Jessie, por mudar minha vida.

Dovra, 64 anos

“Sou diabética tipo 1. Antes, minha glicemia subia até 300 mg/dL depois do
café da manha. Com as informacoes divulgadas por Jessie, aprendi a manter
estdvel minha glicemia, e minha hemoglobina glicada caiu de 7,4% para 5,1%
em trés meses [...]. Parei de brigar com a familia e os amigos. Passei a ser a
pessoa que sempre quis ser.’

Lucy, 24 anos

“Nio tenho palavras para descrever o quanto as dicas de Jessie mudaram mi-
nha vida. Dois anos atrds, parei de tomar anticoncepcional com a intengdo de
formar uma familia. Achei que seria facil. Mas a menstruacio nio vinha nunca.
Depois de um ano, fui ao médico. O diagndstico foi resisténcia a insulina e



sindrome do ovirio policistico (SoP). Foi um golpe bem duro. Felizmente
descobri a obra de Jessie e voltei a ter esperanca [...]. Comecei a colocar suas
dicas em prdtica. Voltei a menstruar dois meses depois! Todos os sintomas
da sop (crescimento de pelos, ansiedade, compulsio alimentar) sumiram e
agora |..] acabei de ficar sabendo que estou grivida. Nio tenho palavras para
descrever minha felicidade!”

Filipa, 29 anos

“Meu indice de gordura corporal passou de 19% para 8%. Felicissimo! E o
tempo todo estou comendo aquilo de que gosto.”

Semir, 24 anos

“Com 29 semanas de gravidez, recebi o diagnéstico de diabetes gestacional.
Apenas um més depois das dicas de Jessie, muita coisa mudou: nunca me senti
tio bem, nio estou inchada, minha glicemia estd estdvel e sob controle, meu
médico estd satisfeito e o mais importante, parei de sentir medo. Mais que
recomendada a obra de Jessie para as futuras mamaies.”

Paulina, 39 anos

“Durante quase trinta anos tive bulimia grave, e nada resolvia, até comecar a
seguir Jessie e cuidar da minha glicemia com as dicas dela. Jd faz dois meses que
nio como ou vomito compulsivamente, o que € inacreditdvel. Sendo sincera, jd
achava que fosse uma coisa natural minha, que eu nunca conseguiria superar.”

Sue, 48 anos

“Enfrentei a hipoglicemia (baixa do acticar no sangue) por varios anos. Nio
me dava conta de que podia melhorar muito simplesmente mudando algumas
coisas no jeito de comer, como a ordem dos alimentos. Gracas a Jessie e suas
orienta¢des, aprendi como comer um biscoito ou um chocolate com bem
menos impacto negativo. Agora que minha glicemia estd mais estdvel, consigo
cuidar melhor de meus sintomas de ansiedade e focar na solucio das causas
profundas.”

Ilana, 37 anos



“Em apenas um més, foi como se eu tivesse nascido de novo. Sofri de encefa-
lomielite midlgica (fadiga cronica) quase a vida inteira. Também enfrentei os
sintomas da covid longa. Depois de descobrir a Glucose Goddess, sinto-me
muito melhor — mais sauddvel, mais feliz e com a energia recuperada. Um

enorme agradecimento.”

Christie, 37 anos

“Nos dois tltimos anos meu cabelo nio parava de cair. Fiquei confusa e arra-
sada. A1, aconteceu um milagre: segui durante quarenta dias os principios da
Glucose Goddess e meu cabelo voltou a crescer, mais cheio do que antes. Estou
tao feliz! E nio € s6 isso, meu pré-diabetes foi revertido (minha glicemia de
jejum, que era de 110 mg/dL, caiu para 96). Ao longo do dia, minha energia ¢
muito mais estdvel, assim como meus niveis de fome e sede. Nio preciso mais
daquela segunda xicara de café a tarde ou daquele lanchinho ‘de emergéncia’
Sinto minha mente mais clara e minhas espinhas sumiram. E incrivel como
essas mudangas foram rdpidas. Recomendo Jessie a todo mundo que conheco.”

Aya, 27 anos

“Tenho diabetes tipo 1. Durante décadas, nio encontrei ninguém que pudesse
me ajudar. Depois que descobri a Glucose Goddess, minhas compulsées ali-
mentares desapareceram. Finalmente consegui seguir uma dieta mais saudavel,
minha glicose caiu nos primeiros dias de 530 mg/dL para 156 e minha dose
de insulina é um décimo da anterior. Ah, e eu perdi trés quilos. Minha médica
e minha nutricionista ficaram muito surpresas e agora recomendam a Glucose

Goddess aos pacientes.”

Mariel, 43 anos
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AVISO DA AUTORA

Neste livro, torno acessiveis a todos descobertas cientificas recentes. Traduzo-as
em dicas préticas. Sou cientista e ndo médica; por isso, lembre-se de que este
livro nio contém recomendagdes médicas. Caso sofra de alguma condicio de
satide ou esteja tomando algum medicamento, consulte seu médico antes de
poOr em prdtica as dicas deste livro.

AVISO DO EDITOR

O contetido deste livro é meramente informativo. Como cada situaciio € tinica,
cabe a vocé a responsabilidade de decidir, consultando seu profissional de
satide, antes de adotar a dieta, as atividades fisicas e as técnicas aqui descri-
tas. A autora e o editor declaram expressamente nio se responsabilizar por
quaisquer efeitos adversos que possam resultar da utilizacio ou aplicacio das

informacdes contidas neste livro.






A minha familia






Caro leitor

Qual foi a dltima coisa que vocé comeu?

Vamos 14, pense nisso por um segundo.

Vocé gostou? Qual a aparéncia? Qual o cheiro? Qual o sabor? Onde foi?
Com quem vocé estava? Por que vocé comeu?

Comer nio € apenas delicioso, é vital para nés. Mesmo assim, as vezes, a
nossa revelia, a comida pode gerar consequéncias inesperadas. Vamos, entio,
as perguntas dificeis: Vocé sabe quantos gramas de gordura adicionou a sua
barriga depois de comer isso? Sabe se vai acordar com uma espinha por conta
disso? Sabe quanto de placa se acumulou em suas artérias ou o quanto as rugas
se aprofundaram em seu rosto? Sabe se serd o motivo de vocé sentir fome de
novo daqui a duas horas, dormir mal 4 noite ou se sentir mais lenta amanha?

Resumindo — vocé sabe o efeito de sua tltima refeicio sobre seu corpo
e sua mente?

Muitos de nés ndo sabemos. Eu, com certeza, nio sabia até comecar a
aprender a respeito de uma molécula chamada glicose.

Para a maioria de nés, o corpo é como uma caixa-preta: conhecemos sua
atividade, mas ndo sabemos direito como funciona. Muitas vezes, decidimos
aquilo que vamos almocar com base naquilo que lemos ou ouvimos, e nio
naquilo de que nosso corpo verdadeiramente necessita. “Os animais tendem
a comer com o estomago e o ser humano, com o cérebro”, escreveu o filésofo

Alan Watts. Se nosso corpo falasse, a historia seria diferente. Saberiamos
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exatamente por que voltamos a sentir fome duas horas depois de comer, por
que dormimos mal na noite anterior e por que acordamos mais devagar no
dia seguinte. Tomarfamos decisdes melhores em relacio a nossa alimentagio.
Nossa saide melhoraria. Nossas vidas melhorariam.

Pois bem, tenho um furo de reportagem para vocé.

Acontece que nosso corpo fala, sim, conosco, o tempo todo.

Nés é que nio sabemos escutar.

Tudo o que colocamos na boca gera uma reagdo. Aquilo que ingerimos
afeta os 30 trilhdes de células e os 30 trilhoes de bactérias' dentro de nos.
Pode escolher: compulsoes alimentares, espinhas, enxaquecas, névoa mental,
oscilagdes de humor, ganho de peso, sonoléncia, infertilidade, sindrome do
ovdrio policistico, diabetes tipo 2, esteatose hepdtica, problemas cardiacos..
sdo, todos, mensagens de nosso corpo de que hd problemas internos.

E nesse ponto que eu ponho a culpa no nosso entorno. Nossas decisdes
nutricionais sdo influenciadas por campanhas de marketing de bilhdes de dola-
res voltadas para gerar dinheiro para a industria de alimentos — campanhas de
refrigerantes, doces e fast food.? Em geral, elas sio justificadas sob o disfarce
de "o que importa € a quantidade — alimentos processados e acticar nio sio
intrinsecamente nocivos”.’ Porém, a ciéncia vem demonstrando o contrrio:
alimentos processados e agicar sdo intrinsecamente nocivos, mesmo quando
nio os ingerimos em excesso de calorias.*

Mesmo assim, € gracas a esse marketing enganoso que acabamos acreditando
em frases como estas:

“A perda de peso € s6 uma questdo de ganhar ou perder calorias.”
“Nunca pule o café da manha”

“Flocos de arroz e suco de frutas fazem bem.”

“Alimentos gordurosos fazem mal.”

"Vocé precisa ingerir agticar para ter energia.”

“O diabetes tipo 2 é uma doenca genética, nio hd muito o que fazer”
“Se vocé ndo consegue perder peso, € por falta de forca de vontade.”
“Sentir sono no meio da tarde é normal — tome um pouco de café.

Nossas decisdes alimentares equivocadas influenciam nosso bem-estar

fisico e mental e nos impedem de acordar nos sentindo 6timos toda manha.
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Pode nio parecer tio importante se sentir 6timo toda manha, mas se vocé
pudesse... vocé nio ia querer? Estou aqui para lhe contar que existe um jeito
de conseguir.

H4 muito tempo os cientistas estudam como a alimentacio nos afeta, e
hoje sabemos mais do que nunca sobre o assunto. Nos tltimos cinco anos,
ocorreram descobertas animadoras em laboratérios do mundo inteiro: elas
revelaram em tempo real como nosso corpo reage aos alimentos e provaram
que, embora o que comemos importe, como comemos — em que ordem, com-
binacio e agrupamento — também importa.

O que a ciéncia mostra € que, na caixa-preta que € 0 N0sso corpo, existe
uma medida que afeta todos os sistemas. Se formos capazes de entendé-la
e tomar decisdes que a otimizem, conseguiremos melhorar nosso bem-estar
fisico e mental. Essa medida é a quantidade de agticar no sangue, ou glicose.

A glicose € a principal fonte de energia do corpo. Nés a obtemos dos
alimentos que ingerimos; depois, ela é transportada as células pela corrente
sanguinea. Sua concentracio pode sofrer grandes flutuacdes ao longo do dia,
e fortes aumentos nela — que eu chamo de picos de glicose — afetam tudo,
desde nosso humor, nosso sono, nosso peso e nossa pele a saide de nosso
sistema imunoldgico, nosso risco de sofrer doencas cardiacas e nossa chance
de ter filhos.

Raramente vocé verd discussdes sobre a glicose, a menos que seja diabético,
mas na verdade ela afeta cada um de nés. Nos ultimos anos, as ferramentas
para monitorar essa molécula se tornaram disponiveis com mais facilidade.
Combinado aos avangos da ciéncia que mencionei antes, isso faz com que
tenhamos mais acesso do que nunca a dados e possamos usd-los para aprender
mais sobre nosso corpo.

Este livro se divide em trés partes: (1) o que ¢ a glicose e o que estamos
querendo dizer ao falar de picos de glicose: (2) por que os picos de glicose
sdo nocivos; e (3) o que podemos fazer para evitar esses picos sem deixar de
ingerir os alimentos que preferimos.

Na Parte 1, explico o que ¢ a glicose, de onde ela vem e por que € tio im-
portante. O conhecimento cientifico jd existe, mas as informacdes nio vém
se disseminando na velocidade ideal. O controle da glicose é importante para
todos, com ou sem diabetes: 88% dos americanos tém alta probabilidade

de descontrole dos niveis de glicose (mesmo quando nio tém sobrepeso na
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definicio das autoridades de satide), e a maioria ndo sabe.” Quando nossos
niveis de glicose estio descontrolados, sofremos picos de glicose. Durante
um pico, nosso corpo € inundado de glicose, aumentando sua concentragio
na corrente sanguinea em mais de trinta miligramas por decilitro (mg/dl) em
um periodo de cerca de uma hora (ou menos), seguindo-se um decréscimo
na mesma velocidade. Esses picos tém consequéncias nocivas.

Na Parte 11, descrevo como os picos de glicose nos afetam no curto prazo —
fome, compulsédes alimentares, cansaco, piora dos sintomas da menopausa,
enxaqueca, sono ruim, dificuldade em controlar o diabetes tipo 1 e o diabetes
na gravidez, enfraquecimento do sistema imunoldgico, piora das fungoes
cognitivas — e no longo prazo. Niveis desregulados de glicose contribuem
para o envelhecimento e o desenvolvimento de doencas cronicas como acne,
eczema, psoriase, artrite, catarata, Alzheimer, cincer, depressio, problemas
intestinais, doencas cardiacas, infertilidade e sindrome do ovdrio policistico,
resisténcia a insulina, diabetes tipo 2 e esteatose hepitica.

Se vocé pudesse acompanhar seu nivel de glicose minuto a minuto em um
gréfico, a linha ligando os pontos teria picos e vales. Esse grafico mostraria sua
curva de glicemia. Quando adotamos mudancas no estilo de vida para evitar
os picos, “achatamos” a curva de glicemia. Quanto mais achatada, melhor.
Dessa forma, reduzimos a quantidade de insulina — um horménio liberado
em resposta a glicose — em nosso corpo, o que é benéfico, ja que o excesso de
insulina € uma das causas mais importantes de resisténcia a insulina, diabetes
tipo 2 e sindrome do ovirio policistico.® Com curvas de glicose mais achata-
das, naturalmente acontece o mesmo com as curvas de frutose — encontrada
junto com a glicose nos alimentos doces —, o que também ¢ benéfico, ja que
o excesso de frutose aumenta a chance de ter obesidade, problemas cardiacos
e esteatose hepdtica nio alcodlica.”

Na Parte 111, mostrarei como vocé pode achatar sua curva de glicemia com dez
dicas de alimentagdo simples, que dd para incorporar com facilidade a sua rotina.
Fiz faculdade de matemitica, e em seguida especializagio em bioquimica. Essa
formacdo me permitiu analisar e filtrar uma enorme quantidade de dados da
ciéncia nutricional. Além disso, testei em mim mesma diversos experimen-
tos, usando um aparelho chamado monitor continuo de glicose, que mostra a
glicemia em tempo real. Essas dez dicas que vou compartilhar sio simples e

surpreendentes. Nenhuma delas sugere que vocé nunca mais coma sobremesa,
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conte calorias ou faga horas e horas de exercicios didrios. Em vez disso, suge-
rem aquilo que aprendeu sobre seu corpo nas Partes I e 11 — escutando-o de
verdade — para tomar decisdes melhores a respeito de como vocé se alimenta
(e isso, muitas vezes, significa colocar mais comida em seu prato que de cos-
tume). Nessa parte final, vou proporcionar todas as informacoes necessarias
para vocé evitar picos de glicose sem ter que usar um monitor.

Ao longo deste livro, recorro a conhecimentos cientificos de ponta para
explicar por que as dicas funcionam e conto histérias reais dos resultados. Vocé
verd nimeros tirados de minhas préprias experiéncias e das experiéncias da
comunidade Glucose Goddess [Deusa da Glicose], um grupo on-line criado
por mim e que jd atinge mais de 150 mil membros. E vocé lerd testemunhos
de pessoas que perderam peso, controlaram suas compulsdes, ganharam mais
energia, eliminaram a acne, livraram-se dos sintomas da sindrome do ovdrio
policistico, reverteram o diabetes tipo 2, libertaram-se da culpa e conquistaram
uma enorme autoconfianca.

Vocé se tornard capaz de ouvir as mensagens provenientes do seu corpo
— e compreender o que precisard fazer depois. Tomard decisdes alimentares
empoderadas, deixando de ser presa das campanhas de marketing. Sua satide
vai melhorar, assim como sua vida.

Estou certa disso, porque comigo foi assim.
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Como cheguei até aqui

Conhece o ditado "A gente s6 dd valor a saide quando a perde”? Pois bem,
eu s6 dei valor quando um acidente mudou minha vida, aos dezenove anos.

Eu estava de férias, no Havai, com um pequeno grupo de amigos. Uma
tarde, saimos para fazer trilha na mata e decidimos que pular de uma cachoeira
seria uma 6tima ideia (alerta de spoiler: nio foi).

Era a primeira vez que eu tentava algo assim. Meus amigos tinham me
dito o que fazer: “Deixe as pernas bem esticadas para entrar na dgua primeiro
com 0s pés’”.

“Saqueil”, disse, e 14 fui eu.

Totalmente aterrorizada, esqueci o conselho assim que pulei da beirada do
rochedo. Nao mergulhei com os pés primeiro — mergulhei de bunda. A pressio
da dgua criou uma onda de choque pela minha espinha e, como dominés que
caem, comprimiu minhas vértebras, uma por uma.

Foi um claque-claque-claque-claque-claque-claque-claque de baixo para cima
até minha segunda vértebra tordcica, que a pressio fez explodir em catorze
pedacos.

Minha vida também se partiu em pedacos. Depois daquilo, dividiu-se em
duas: antes do acidente e depois do acidente.

Passei as duas semanas seguintes imobilizada em uma cama de hospital, a
espera de uma cirurgia da coluna. Deitada e acordada, fiquei mentalizando o

que iria acontecer, incapaz de acreditar totalmente: o cirurgido ia abrir meu
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