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Jessie Inchauspé és la fundadora del conegut compte d’Instagram Glucose Goddess, on ensenya costums alimentaris saludables. Ella mateixa va inventar una nova manera d’il·lustrar la ciència de la nutrició que ajuda la gent a menjar per superar dificultats físiques i mentals. Llicenciada en matemàtiques pel King’s College de Londres, té un màster de bioquímica de la Universitat de Georgetown. La seva feina a 23andMe, empresa emergent de Silicon Valley especialitzada en el sector de la genètica, va fer que s’adonés que els hàbits alimentaris tenen més importància sobre la salut que no pas els gens.

Alexandre Gombau i Arnau va néixer a Barcelona l’any 1969. Fa més de vint anys que es dedica a la traducció literària amb autors com Jonathan Franzen, Jonathan Safran Foer, Julian Barnes, Haruki Murakami, Stieg Larsson, Michael Chabon i Elfriede Jelinek, entre molts d’altres. El 2017 va publicar la seva primera novel·la, Carrers salvatges (Angle Editorial), ambientada en el Bronx dels anys setanta i la Nova York actual. Viu a Seva amb la seva dona i el seu fill.
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La glucosa, o el sucre en sang, és una molècula diminuta del nostre cos que té un gran impacte sobre la salut. Entra al torrent sanguini a través dels aliments dolços i amb midó que ingerim. Els darrers cinc anys els científics han descobert que la glucosa afecta tothom (no només els individus amb diabetis). Si tenim massa glucosa al sistema, guanyem pes, ens sentim cansats i afamats tota l’estona, i ens surten arrugues. A més, l’equilibri hormonal se’n ressent. Amb el temps, l’excés de glucosa contribueix als trastorns crònics com la diabetis de tipus 2, la síndrome de l’ovari poliquístic, el càncer, la demència i les malalties cardiovasculars.

A La revolució de la glucosa, la científica i investigadora Jessie Inchauspé ens mostra com abaixar els nivells de glucosa ràpidament (i de manera definitiva) sense seguir cap dieta. Explica estratègies senzilles, sorprenents i amb base científica, així com experiències personals de gent que les ha provades i que ha obtingut resultats increïbles.
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RECOMANACIONS DE LA COMUNITAT D’INSTAGRAM GLUCOSE GODDESS*


Tot i que aquestes recomanacions es basen en experiències d’èxit individuals, els resultats poden variar.

«Al cap de pocs dies de posar en pràctica els consells de la Jessie, els meus antulls van desaparèixer. Això ho va canviar tot.» —Laura, 63

«Menjo pasta i perdo pes. Quantes meravelles més m’esperen?» —Jasmin, 20

«Després de dos anys sense ovular, torno a fer-ho amb regularitat. He perdut setze quilos. Ja no tinc acne. I mentalment em sento molt millor. La informació que difon la Jessie m’ha canviat la vida. No penso tornar enrere!» —Heather, 31

«La Jessie m’ha fet veure que podia canviar les circumstàncies de la meva menopausa. Les amigues em deien que no seria capaç de perdre el pes que havia guanyat. Gràcies a la Jessie els he demostrat que s’equivocaven! Amb les seves dades sobre la glucosa, en quatre mesos, he perdut quatre quilos, dormo com abans, em sento estupendament i ja no tinc ganes de fer la migdiada. Em sento millor que abans de la menopausa.» —Bernadette, 55

«Em van diagnosticar diabetis de tipus 2 després del tercer embaràs ara fa setze anys. Durant anys no he deixat d’empitjorar, cosa que ha estat difícil de portar. Després de començar a seguir els consells de la Jessie, en quatre mesos he passat de 200 mg/dL de nivell de glucosa en dejú a 110 mg/dL: de diabètica greu a no diabètica. He pogut revertir el meu estat de salut pel meu compte!» —Fatemeh, 51

«Informació que et canvia la vida… He perdut més de setze quilos en dos mesos! El meu problema recurrent amb la migranya ha millorat de manera significativa, i la meva energia s’ha disparat. Em sento més bé que mai.» —Annalaura, 49

«Després de quatre mesos seguint les directrius de la Jessie sobre la glucosa, he perdut sis quilos sense esforç, el meu escandalós acne hormonal ha desaparegut i, per primer cop a la meva vida adulta, tinc la tiroide en nivells normals (he passat de 8,7 mlU/L d’hormona estimulant de la tiroide a 4,4 mlU/L). Mai no m’he sentit tan bé.» —Tamara, 31

«Soc una supervivent de càncer de mama de 64 anys amb trastorns de cor, glucosa i tiroide. Malgrat prendre supressors hormonals, he aconseguit perdre vuit quilos en tres mesos amb canvis ridículament fàcils que la Jessie explica molt bé. Estic tan prima com quan vaig donar a llum i les meves anàlisis de sang són, en paraules del meu metge, “els d’una joveneta de quinze anys”. Resulta difícil de creure, fins i tot a mi! Gràcies, Jessie, per canviar-me la vida.» —Dovra, 64

«Tinc diabetis de tipus 1. Em solia pujar a 300 mg/dL després d’esmorzar. Amb la informació que difon la Jessie, he après a mantenir a ratlla la glucosa i la meva hemoglobina glucosilada (HbA1c) ha baixat d’un 7,4 per cent a un 5,1 per cent en tres mesos… Ja no em quedo endormiscada a casa de la família ni dels amics. Per fi puc ser la persona que vull ser.» —Lucy, 24

«No tinc paraules per descriure com m’han canviat la vida els consells de la Jessie. Fa dos anys vaig deixar de prendre la pastilla amb la intenció de formar una família. Em pensava que seria fàcil. Però no em venia mai la regla. Al cap d’un any, vaig anar al metge. Em van diagnosticar resistència a la insulina i síndrome de l’ovari poliquístic (SOP). Va ser un revés molt fort. Afortunadament vaig trobar el llibre de la Jessie i vaig recuperar l’esperança… He començat a seguir els seus consells. Al cap de dos mesos em va tornar la regla! Tots els símptomes de la SOP han desaparegut (pèl en zones anòmales, antulls, gana constant) i ara… m’acabo d’assabentar que estic embarassada! Estic tan contenta que no sé com explicar-ho!» —Filipa, 29

«He passat d’un 19 per cent de greix corporal a un 8 per cent. Que contenta que estic! I mentrestant menjava tot allò que m’encanta.» —Semir, 24

«Em van diagnosticar diabetis gestacional a les 29 setmanes d’embaràs. Fins ara, després de seguir els consells de la Jessie durant un mes, he viscut canvis extraordinaris: em sento millor que mai en l’embaràs, no estic inflada, el nivell de sucre a la sang està estable i controlat, el meu metge està content i, el més important de tot, ja no estic espantada. No podria recomanar més encaridament el llibre de la Jessie a totes les futures mares.» —Paulina, 39

«He patit bulímia greu durant gairebé trenta anys i res no m’havia ajudat fins que vaig començar a seguir la Jessie i cuidar els meus nivells de glucosa amb els seus consells. Fa dos mesos que he fet net o m’he purgat, cosa que resulta increïble. Pensava sincerament que tot plegat formava part de mi i que no me’n desempallegaria mai.» —Sue, 48

«He hagut d’heure-me-les amb la hipoglucèmia (sucre baix en sang) molts anys. No sabia que el podia millorar significativament canviant tan sols unes quantes coses de la meva alimentació, com ara l’ordre en la ingesta del menjar. Gràcies a la Jessie i a les seves observacions documentades, he après a menjar una galeta o xocolata amb unes repercussions molt menys perjudicials. Ara que el meu sucre en sang és més estable, puc controlar millor els meus símptomes d’antulls i centrar-me a abordar l’arrel del problema.» —Ilana, 37

«En un mes em sento renascuda. He patit encefalomielitis miàlgica i fatiga crònica la major part de la meva vida. També he hagut d’enfrontar-me amb símptomes de covid persistent. Després de descobrir Glucose Goddess, em trobo molt millor… Estic més saludable, més contenta i he recuperat l’energia! Moltíssimes gràcies.» —Christie, 37

«Els darrers dos anys la meva caiguda de cabells ha estat una bogeria. Estava desorientada i enfonsada. I llavors va tenir lloc un miracle: vaig seguir els principis de Glucose Goddess durant quaranta dies i ara em tornen a créixer els cabells més forts i espessos! Estic molt contenta! I no només això, també he revertit la meva prediabetis (solia tenir nivells de glucosa en dejú de 110 mg/dL, ara són de 96). La meva energia es manté molt més estable al llarg de la jornada, igual que la meva gana i la meva set. Ja no em cal el segon cafè a la tarda ni aquell mos “d’emergència”. La meva claredat mental ha augmentat i el meu acne d’adulta ha marxat. La rapidesa amb què s’han produït aquests canvis és sorprenent. Recomano la Jessie a tothom que conec.» —Aya, 27

«Tinc diabetis de tipus 1. Durant dècades ningú m’ha pogut ajudar. Des que vaig descobrir Glucose Goddess, els meus antulls han desaparegut, per fi soc capaç de seguir una dieta més sana, la meva glucosa ha passat dels 530 mg/dL a 156 els primers dies i la meva dosi d’insulina s’ha dividit per 10. Ah, i he perdut més de set quilos! El meu metge i el meu nutricionista es van sorprendre molt i ara recomanen Glucose Goddess als seus pacients.» —Mariel, 43

 

* Deessa de la Glucosa. (N. del t.)
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DECLINACIÓ DE RESPONSABILITATS DE LA JESSIE


En aquest llibre revelo descobertes científiques actuals que estan a l’abast de tothom. Les tradueixo a consells pràctics. Soc científica, no pas metgessa; per tant, recordeu que no hi trobareu cap consell mèdic. Si teniu un trastorn mèdic o preneu medicació, parleu amb el vostre metge abans de posar en pràctica els trucs d’aquest llibre.
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El contingut d’aquest llibre només té finalitats informatives. Com que les circumstàncies de cada individu són úniques, hauríeu de tenir seny i deixar-vos aconsellar per un professional de la salut, abans de començar una dieta, fer exercici i posar en pràctica les tècniques que es descriuen en aquest llibre. L’autora i l’editor declinen expressament tota responsabilitat davant qualsevol efecte negatiu que es pugui derivar de l’ús o la posada en pràctica de la informació continguda en aquest llibre.



BENVOLGUT LECTOR

Què ha estat l’últim que has menjat?

Endavant, pensa-hi un segon.

T’ha agradat? Quina pinta feia? Quina oloreta feia? Tenia bon gust? On eres quan t’ho has menjat? Amb qui eres? I per què ho has triat?

El menjar no només és deliciós, és vital per a tots nosaltres. Tanmateix, de vegades, sense saber-ho, el menjar també pot tenir conseqüències no desitjades. Per tant, aquí teniu les preguntes difícils: Saps quants grams de greix has afegit a la teva panxa després de menjar això? Saps si això farà que demà et llevis amb una granellada? Saps quant de greix ha dipositat aquest àpat a les teves artèries o quantes arrugues t’ha fet sortir a la cara? Saps si és el motiu pel qual tindràs gana una altra vegada d’aquí a dues hores, dormiràs malament aquesta nit o et sentiràs mandrós demà?

En resum, saps què ha fet al teu cos i a la teva ment l’últim que has menjat?

Molts de nosaltres, no. Evidentment, jo no ho sabia abans de començar a investigar sobre una molècula anomenada glucosa. Per a la majoria de nosaltres, el nostre cos és una caixa negra: coneixem la seva funció però no ben bé com va. Sovint decidim què menjar per dinar basant-nos en allò que llegim o escoltem, en comptes de basar-nos en allò que el nostre cos necessita realment. «Les bèsties acostumen a menjar amb l’estómac; les persones, amb el cervell», va escriure el filòsof Alan Watts. Si el cos ens pogués parlar, tot seria molt diferent. Sabríem exactament per què tornem a tenir gana al cap de dues hores, per què hem dormit malament aquesta nit i per què ens sentim mandrosos l’endemà. Prendríem decisions més encertades pel que fa a allò que mengem. La nostra salut milloraria. La nostra vida, també.

Doncs bé, tinc una notícia bomba per a vosaltres.

Resulta que el cos ens parla constantment.

El que passa és que no sabem com escoltar-lo.

Tot el que ens duem a la boca crea una reacció. El que mengem afecta els 30 bilions de cèl·lules i els 30 bilions de bacteris1 que tenim dins nostre. Trieu el que vulgueu: antulls, granellades, migranyes, obnubilació, canvis d’humor, augment de pes, ensopiment, infertilitat, síndrome de l’ovari poliquístic (SOP), diabetis de tipus 2, fetge gras, malalties cardiovasculars… tot són missatges del nostre cos sobre els problemes que detecta.

Ara és quan culpo l’entorn. Les nostres tries nutricionals es veuen influenciades per campanyes de màrqueting de milers de milions d’euros amb el propòsit de fer diners amb la indústria de l’alimentació (campanyes de refrescos, menjar ràpid i llaminadures).2 Normalment es disfressen d’aquesta manera: «El que importa és la quantitat que en menges; els plats preparats i el sucre no són dolents en si mateixos.»3 Però la ciència està demostrant el contrari; els plats processats i el sucre sí que són dolents en si mateixos per a nosaltres, encara que no en mengem amb un excés calòric.4

Així i tot, és per aquesta propaganda fal·laç que creiem en afirmacions com les següents:

«Perdre pes simplement consisteix en les calories que entren i les que surten.»

«No t’has de saltar mai l’esmorzar.»

«Les coquetes d’arròs i el suc de fruita són bons per a la salut.»

«Els aliments greixosos són dolents per a la salut.»

«Cal ingerir sucres per tenir energia.»

«La diabetis de tipus 2 és una malaltia genètica contra la qual no pots fer res.»

«Si no perds pes, és perquè no tens prou força de voluntat.»

«Sentir-se endormiscat a les 3 de la tarda és normal… pren cafè.»

Les tries errònies sobre alimentació influeixen en el nostre benestar físic i psíquic (i ens impedeixen llevar-nos cada matí sentint-nos fantàsticament bé). Que no ens sentim fantàsticament bé cada matí pot semblar una fotesa, però si us hi poguéssiu sentir… no ho agrairíeu? Soc aquí per explicar-vos que hi ha una manera d’aconseguir-ho.

Els científics han estudiat com ens afecta el menjar a llarg termini, i ara en sabem més coses que mai. Els darrers cinc anys s’han fet descobertes engrescadores a laboratoris d’arreu del món: s’ha revelat la reacció del nostre cos al menjar «en temps real» (i s’ha establert que, tot i que el que mengem importa, com ho mengem —en quin ordre, amb quina combinació i com ho acompanyem— també).

El que mostra la ciència és que a la caixa negra que és el nostre cos, hi ha una mètrica que afecta tots els sistemes. Si comprenem aquesta mètrica i prenem decisions per optimitzar-la, podem millorar en gran manera el nostre benestar físic i mental. Aquesta mètrica és la quantitat de sucre en sang, o de glucosa a la sang.

La glucosa és la principal font d’energia del nostre cos. N’obtenim la major part a través del menjar que ingerim, i llavors es transporta pel sistema circulatori fins a les cèl·lules. La seva concentració pot fluctuar enormement al llarg del dia, i els increments sobtats de concentració (els podem anomenar repunts de glucosa) ho afecten tot, des de l’estat d’ànim fins a la salut del sistema immunitari, el risc de patir malalties cardiovasculars i la possibilitat de quedar embarassades, passant pel son, el pes i la pell.

Difícilment sentireu parlar de la glucosa si no teniu diabetis, però la glucosa en realitat ens afecta a tots nosaltres. De fa uns quants anys ençà, cada cop es disposa de més eines per fer un seguiment d’aquesta molècula. Això, complementat amb els avenços de la ciència que he esmentat més amunt, ens facilita l’accés a les dades més que mai (i l’aprofitament d’aquestes dades per conèixer millor el nostre cos).

Aquest llibre està organitzat en tres parts: (1) què és la glucosa i a què ens referim quan parlem de repunts de glucosa; (2) per què els repunts de glucosa són perjudicials, i (3) què podem fer per evitar els repunts encara que mengem allò que ens encanta.

A la part I, explico què és la glucosa, d’on surt i per què és tan important. La ciència és aquí fora, però les novetats no es difonen amb prou rapidesa. Regular la glucosa és important per a tothom, diabètics i no diabètics: el 88 per cent dels ciutadans dels Estats Units és probable que tinguin nivells de glucosa desregulats (encara que no tinguin sobrepès segons les pautes mèdiques), i la majoria no ho saben pas.5 Quan els nivells de glucosa estan desregulats, patim repunts de glucosa. Durant un repunt, la glucosa ens inunda el cos ràpidament, amb la qual cosa augmenta la seva concentració al sistema circulatori en més de 30 mil·ligrams per decilitre (mg/dL) en el transcurs d’aproximadament una hora (o menys), llavors disminueix amb la mateixa rapidesa. Els repunts tenen conseqüències nocives.

A la part II, descric com ens afecten els repunts de glucosa a curt termini (gana, antulls, fatiga, pitjors símptomes menopàusics, migranya, manca de son, dificultat en el control de la diabetis de tipus 1 i de la diabetis gestacional, afebliment del sistema immunitari, empitjorament de la funció cognitiva) i a llarg termini. Els nivells de glucosa desregulats afavoreixen l’envelliment i el desenvolupament de malalties cròniques com ara l’acne, l’èczema, la psoriasi, l’artritis, les cataractes, l’alzheimer, el càncer, la depressió, els trastorns de budells, les malalties cardiovasculars, la infertilitat i la SOP, la resistència a la insulina, la diabetis de tipus 2 i el fetge gras.

Si tracéssiu el vostre nivell de glucosa a cada minut del dia sobre un gràfic, la línia entre els punts descriuria pics i valls. Aquest gràfic mostraria la vostra corba de la glucosa. Quan fem canvis d’estil de vida per evitar els repunts, aplanem les corbes de la glucosa. Com més planes siguin les nostres corbes de la glucosa, millor. Amb corbes de la glucosa més planes, reduïm la quantitat d’insulina (una hormona alliberada com a reacció a la glucosa) del nostre cos, i això és beneficiós, ja que un excés d’insulina és un dels principals causants de la resistència a la insulina, la diabetis de tipus 2 i la SOP.6 Amb corbes de la glucosa més planes, també aplanem de manera natural les corbes de la fructosa (la fructosa es troba, juntament amb la glucosa, en els aliments dolços), i això també és beneficiós, ja que l’excés de fructosa augmenta la probabilitat de patir obesitat, malalties cardiovasculars i trastorn del fetge gras no alcohòlic.7

A la part III, us mostraré com podeu aplanar la corba de la glucosa amb deu trucs senzills d’alimentació que podeu incorporar fàcilment a la vostra vida. A la universitat vaig estudiar Matemàtiques, després vaig fer un postgrau en Bioquímica, i aquesta formació m’ha permès analitzar i sintetitzar una enorme quantitat de coneixements sobre nutrició. A més, he fet molts experiments sobre mi mateixa duent un dispositiu anomenat monitor de glucosa continu, que em mostra els meus nivells de glucosa en temps real. Aquests deu trucs que us explicaré són senzills i sorprenents. No se us demanarà que no prengueu postres mai més, ni que compteu calories, ni que feu exercici durant hores i hores al dia. Però sí que se us demanarà que feu servir el que heu après sobre fisiologia a les parts I i II (escoltant de debò el vostre cos) per prendre decisions més encertades pel que fa a com mengeu. (I això, sovint, implica posar més menjar al plat que habitualment.) En aquesta secció final us proporcionaré tota la informació que necessitareu per evitar els repunts de glucosa sense que hagueu de dur cap monitor.

Al llarg d’aquest llibre recorro a ciència capdavantera per explicar com és que aquests trucs funcionen i il·lustrar-los amb històries autèntiques. Us proporcionaré dades extretes dels experiments amb mi mateixa i d’experiments de la comunitat Glucose Goddess, una comunitat d’Internet que he fundat i construït amb quasi un milió i mig de membres. També llegireu recomanacions de membres que han perdut pes, que han dominat els seus antulls, que han augmentat la seva energia, que han netejat la seva pell, que s’han desempallegat dels símptomes de la SOP, que han revertit la diabetis de tipus 2, que s’han alliberat de la culpa i que han guanyat una gran confiança en si mateixos a partir de la informació que dono.

En acabar el llibre, sabreu escoltar els missatges que us envia el cos (i comprendre què fer a continuació). Prendreu decisions fonamentades sobre el menjar i ja no sereu víctimes de la propaganda. La vostra salut millorarà, igual que la vostra vida.

Ho sé del cert perquè a mi m’ha passat.

 

1 Ron Sender et al., «Revised estimates for the number of human and bacteria cells in the body», PLoS biology 14, núm. 8 (2016): e1002533.
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COM HE ARRIBAT AQUÍ

Coneixeu la dita «no donis per garantida la teva salut»? Doncs jo ho vaig fer, fins que un accident als dinou anys em va canviar la vida.

Era a Hawaii de vacances amb uns amics. Una tarda vam sortir d’excursió per la selva i vam decidir que llançar-se des de dalt d’un salt d’aigua seria una bona idea (atenció, espòiler: no ho va ser). Era el primer cop que intentava res semblant. Els meus amics em van dir com fer-ho: «Mantingues les cames molt rectes perquè els peus entrin a l’aigua primer.»

«Entesos!», vaig dir, i m’hi vaig llançar.

Totalment aterrida, vaig oblidar el consell tan aviat com vaig saltar pel precipici. No vaig caure amb els peus primer, sinó de cul. La pressió de l’aigua va originar una ona expansiva per la meva columna vertebral amunt i, com un dòmino, cadascuna de les vèrtebres es va aixafar.

Xac-xac-xac-xac-xac-xac-xac, van fer… fins a la segona vèrtebra toràcica, que es va fer miques amb catorze fragments a causa de la pressió.

La meva vida també va quedar feta miques. Després d’allò, la vaig dividir en dos: «abans» de l’accident i «després» de l’accident.

Vaig passar les dues setmanes següents immobilitzada en un llit d’hospital, esperant una intervenció quirúrgica a la columna vertebral. Mentre era allà estirada, no parava d’imaginar-me el que passaria, incapaç d’assimilar-ho del tot: el cirurgià m’obriria el tors pel costat, a l’alçada de la cintura, tot seguit per l’esquena, al nivell de la vèrtebra trencada. Extrauria els fragments d’os, a més dels dos discs que l’envolten, i llavors m’uniria tres vèrtebres i m’introduiria a la columna sis varetes metàl·liques de set centímetres i mig. Amb un trepant elèctric!

Els riscos associats amb el procediment m’esgarrifaven: perforació de pulmó, paràlisi i mort. Tampoc és que tingués cap alternativa, però. Els bocins de la vèrtebra exercien pressió sobre la membrana de la medul·la espinal. Qualsevol cop (fins i tot ensopegar en unes escales) podia comportar el trencament de la membrana, cosa que em paralitzaria de cintura per avall. M’imaginava a la taula d’operacions, dessagnant-me i amb els metges deixant-ho córrer. M’imaginava que perdria la vida així, i tot plegat perquè m’havia espantat a mitja caiguda fent una cosa que figurava que era divertida.

El dia de l’operació s’acostava lentament però sense treva, encara que quan finalment va arribar vaig desitjar que no ho hagués fet. Mentre l’anestesista començava a preparar-me per a la intervenció de vuit hores de duració, em vaig preguntar si ella seria l’última persona que jo veuria mai més. I vaig resar. Volia viure. Si podia despertar després de l’operació, sabia que n’estaria d’allò més agraïda la resta de la meva vida.
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El resultat final. (No, no disparo l’alarma a l’arc de seguretat de l’aeroport, i sí, això serà així per sempre.)



Em vaig despertar. Era totalment de nit, i estava sola en una sala de recuperació. Al principi em vaig sentir immensament alleujada: era viva. Llavors vaig sentir dolor. Rectifico: vaig sentir molt de dolor. L’implant era com un puny de ferro estrenyent-me l’espinada. Vaig provar de seure i cridar algú. Al cap d’uns quants intents, va aparèixer un infermer, malhumorat i displicent. Quina manera més lamentable de tornar al món… Vaig plorar. Només volia la mare.

És cert, em sentia molt agraïda: agraïa profundament i sentidament ser viva. Però també notava un dolor atroç. Tota l’esquena se m’estremia, no em podia moure ni un centímetre sense que em fes l’efecte que les cicatrius se m’obririen, i vaig tenir els nervis molt sensibles durant dies. Em donaven calmants cada tres hores. Com un rellotge, una infermera entrava a l’habitació, em pessigava la cuixa i m’hi posava una via (canviant de cama alternativament). No podia dormir perquè tot em feia mal, no menjava perquè els opioides em provocaven nàusees. Vaig perdre més d’onze quilos en dues setmanes. Em sentia afortunada i beneita alhora, penedida pel que havia passat, culpable per fer passar per tot això la gent que m’estimava i confusa per allò que m’esperava.

El cos es va recuperar en qüestió de mesos, però llavors van ser la ment i l’esperit els que van necessitar rehabilitació. Em sentia desconnectada de la realitat. Quan em mirava les mans, no semblaven meves. Quan em mirava al mirall, m’esporuguia. Alguna cosa no anava bé. Però no sabia què era. Malauradament, tampoc ho sabia ningú. Per fora, semblava que tornava a estar bé. I, per tant, guardava el sofriment dins meu. Quan algú em preguntava com em trobava, li responia: «Genial, gràcies.» Si hagués estat sincera, però, hauria respost: «Em sento com una desconeguda dins el meu cos, no em puc mirar al mirall sense perdre el cap, i em fa una por mortal no tornar a estar bé.» Més endavant això es va diagnosticar com a trastorn de despersonalització i alienació, un trastorn mental en què les persones no poden connectar amb si mateixes ni amb la realitat que les envolta.

Aleshores vivia a Londres i recordo seure al metro, mirant els usuaris de l’altra andana i preguntant-me quants d’ells també passaven per un moment difícil i si ho ocultaven, com jo. Somiava que algú del tren reconeixeria el meu sofriment i em diria que em comprenia (que també s’havia sentit com jo i que havia tornat a ser la mateixa persona que abans). Però, per descomptat, eren fantasies. La gent que seia a un metre de distància no tenia ni idea de què passava dins meu. Ni tan sols jo sabia què em passava. I jo tampoc tenia ni idea de què els passava a ells per dins ni si també patien.

Em va quedar perfectament clar que és difícil saber què ens passa per dins. Fins i tot quan podem expressar les emocions (gratitud, dolor, alleujament, tristesa, etcètera), hem d’esbrinar el motiu. Per on comencem quan no ens sentim bé?

Jo simplement em volia sentir bé de nou. Recordo dir a la meva millor amiga: «Res no importa… ni els estudis, ni la feina, ni els diners, res no importa més que la salut.» Va ser la certesa més profunda que he tingut mai.

I així va ser com, quatre anys després, vaig acabar en un tren amb destinació a seixanta-tres quilòmetres al sud de San Francisco, a una oficina de Mountain View. Havent decidit que esbrinaria com comunicar-me amb el meu cos, intuïa que havia de treballar amb les tecnologies de la salut més avantguardistes. I l’any 2015 aquesta avantguarda era la genètica.

Havia aconseguit una plaça de becària a l’empresa emergent 23andMe (anomenada així perquè tots tenim vint-i-tres parells de cromosomes que duen el nostre codi genètic). I volia treballar-hi més que a cap altre lloc.

Pensava el següent: el meu ADN ha creat el meu cos; per consegüent, si puc comprendre el meu ADN, puc comprendre el meu cos.

Feia de gerent de producte. Tenia dues carreres a la motxilla i passió per tornar senzilles les coses complicades. I vaig treure profit d’aquestes qualitats: m’encarregava d’explicar la recerca genètica als clients i els animava a participar tot responent qüestionaris. Recollíem dades com no havia vist mai fer-ho: digitalment, en línia, de milions de persones alhora. Cada client era un ciutadà científic que contribuïa a avançar en la nostra comprensió col·lectiva de l’ADN. L’objectiu era innovar en el camp de la medicina personalitzada i oferir recomanacions de salut exclusives per a cada individu.

Era el millor lloc, amb el millor equip, les millors dades i la millor tasca. L’ambient a l’oficina era electritzant.

Em vaig fer amb altres científics de l’equip de recerca, vaig llegir tots els articles que havien publicat i vaig començar a plantejar-me preguntes. Tanmateix, quina va ser la meva desil·lusió quan, de mica en mica, em va quedar clar que l’ADN no era tan profètic com m’havia pensat. Per exemple, els gens poden incrementar la probabilitat de desenvolupar diabetis de tipus 2,8 però no poden dir del cert si es contraurà. Examinar l’ADN només pot oferir una idea d’allò que podria passar. Per a la majoria de trastorns crònics, des de migranyes fins a malalties cardiovasculars, la causa acaba sent molt més atribuïble a «factors d’estil de vida» que no pas a la genètica. En poques paraules, els gens no determinen com et sents quan et lleves al matí.

El 2018, 23andMe va llançar una nova iniciativa. La dirigia l’equip de Recerca Sanitària i Desenvolupament, que estava al càrrec de concebre idees trencadores. Es tractava de… monitors de glucosa continus.

Els monitors de glucosa continus (MGC) són petits dispositius que es duen a la part posterior del braç per fer un seguiment dels nivells de glucosa. Es van enginyar per substituir les punxades al dit que els diabètics han emprat des de fa dècades i que proporcionen mesuraments de la glucosa tan sols unes quantes vegades al dia. Amb un MGC, es mesura el nivell de glucosa cada pocs minuts. Així es poden traçar corbes de la glucosa que s’envien oportunament al telèfon intel·ligent. Ha suposat un veritable punt d’inflexió per als diabètics, que confien en els mesuraments de la glucosa per dosificar la medicació.
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Els monitors de glucosa continus, o MGC (la línia), capten les corbes de la glucosa que passen per alt als testos de la punxada del dit (cercles blancs).



Poc després que 23andMe posés en marxa el projecte, els atletes d’elit també van començar a dur un MGC amb l’objectiu d’emprar els mesuraments de la glucosa per optimitzar el rendiment atlètic i la resistència.9 I llavors es van publicar uns quants articles científics sobre estudis en què es feien servir aquests dispositius per demostrar que els no diabètics també podien tenir nivells de glucosa altament desregulats.10

Quan l’equip de Recerca Sanitària i Desenvolupament va anunciar un nou estudi per analitzar la resposta alimentària en no diabètics, immediatament vaig demanar participar-hi. Sempre cercava alguna cosa que m’ajudés a comprendre el meu cos. Però, sens dubte, no esperava el que passaria tot seguit.

Una infermera va entrar a l’oficina per posar-nos el dispositiu als quatre que ens hi havíem presentat voluntaris. La vam esperar a la sala de reunions de parets de vidre, arromangats, tal qual. Després de netejar-me la part posterior del bíceps amb un cotó i alcohol, la infermera em va col·locar una via sobre la pell. Em va explicar que em punxaria amb una agulla per introduir-me un diminut tub de tres mil·límetres (un elèctrode) sota la pell. Seguidament m’extrauria l’agulla i deixaria el tubet al seu lloc amb un transmissor adhesiu a l’extrem superior. Hi romandria dues setmanes.

Un, dos… clic! El monitor estava activat… i pràcticament ni ho vaig notar.

El sensor necessitava seixanta minuts per iniciar-se, però llavors, amb el mòbil a la mà, jo mateixa podia comprovar el nivell de glucosa en qualsevol moment.* Les xifres em mostraven com reaccionava el meu cos a allò que menjava (o que no menjava) i com em movia (o no em movia). Rebia missatges de dins meu. Hola, soc el teu cos!

Quan em sentia genial, comprovava la glucosa. Quan em sentia fatal, comprovava la glucosa. Quan treballava, quan em llevava, quan em ficava al llit, comprovava la glucosa. El meu cos em parlava mitjançant els pics i les valls de la pantalla del meu iPhone.

Vaig fer els meus experiments personals i vaig prendre nota de tot. La meva cuina em feia de laboratori, l’objecte d’estudi era jo mateixa, i la meva hipòtesi era que el menjar i el moviment influïen en la glucosa a través d’una sèrie de regles que podíem establir.

De seguida vaig començar a observar pautes estranyes: natxos en dilluns, gran pic. Natxos en diumenge, cap pic. Cervesa, pic. Vi, cap pic. M&M’s després de dinar, cap pic. M&M’s abans de sopar, pic. Cansada a la tarda: la glucosa s’havia disparat a l’hora de dinar. Pèrdua d’energia tot el dia: la glucosa es mantenia molt estable. Nit de marxa amb els amics: la glucosa era una muntanya russa al llarg de la nit. Presentació estressant a la feina: pic. Meditació: estable. Caputxino quan estava cansada: pic. Pa: pic. Pa amb mantega: cap pic.

Les coses encara es van posar més interessants a mesura que associava estats mentals amb nivells de glucosa. La meva obnubilació (que havia començat a tenir des de l’accident) sovint es correlacionava amb un gran pic, l’endormiscament amb una gran vall. Els antulls es correlacionaven amb una muntanya russa de la glucosa (pics i valls en ràpida successió). Quan em despertava mig grogui, els nivells de glucosa havien pujat al llarg de la nit.

Analitzava les dades, repetia molts experiments i contrastava la meva hipòtesi amb els estudis publicats. Per sentir-me més bé, va quedar clar que havia d’evitar pics i valls pronunciats als nivells de glucosa. I això vaig fer: vaig aprendre a aplanar les corbes de la glucosa.

Estava fent descobertes transformadores sobre la meva salut. Vaig eliminar l’obnubilació i vaig dominar els antulls. Quan em llevava em sentia meravellosament bé. Per primer cop des de l’accident, vaig començar a sentir-me realment bé de nou.

Així doncs, vaig començar a explicar-ho a les meves amistats. Així és com va començar el moviment Glucose Goddess. Al principi rebia tot de mirades inexpressives. Mostrava als meus amics els estudis i els deia que ells també haurien de procurar aplanar les seves corbes de la glucosa. Grills.

Va quedar palès que havia de trobar la manera de comunicar aquests estudis perquè resultessin engrescadors. Vaig pensar usar les meves dades sobre la glucosa per il·lustrar la informació. El problema era que, al principi, els conceptes eren difícils de comprendre.
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Dades sobre la glucosa d’un dia, acabades de sortir del monitor de glucosa continu. No es veu amb claredat què passa.



Per poder trobar algun sentit a tot plegat, m’havia de «centrar» en una hora concreta del dia. Però no hi havia manera de sortir-me’n amb l’aplicació amb què venia el monitor de glucosa continu. Per tant, vaig elaborar un programa amb el meu ordinador per fer-ho jo mateixa.

Vaig començar a anotar en un diari tot el que menjava. Per a cada entrada del diari, obria finestres de quatre hores. Per exemple: «17.56 h – got de suc de taronja.» Consultava els mesuraments de la meva glucosa començant una hora abans de beure’m el suc i acabant tres hores després. Això em va oferir una perspectiva útil sobre on eren els meus nivells de glucosa abans de prendre’m el suc, mentre me’l prenia i després de prendre-me’l.
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Em vaig centrar en les quatre hores que envoltaven el moment en què m’havia pres el suc de taronja, les 17.56 h.



Per visualitzar-ho millor, vaig convertir els punts en una línia i es va formar el pic. I llavors, com que la ciència també hauria de fer patxoca, vaig simplificar els eixos i vaig afegir una imatge de l’aliment a la dreta.
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Un gràfic acabat amb el meu programa casolà. El suc de taronja i tots els altres sucs de fruita no contenen gens de fibra i sí que contenen molt de sucre. Prendre’n comporta un pic de glucosa.



Els meus amics i la meva família van quedar fascinats amb els gràfics. Em demanaven que fes més testos amb altres aliments i que difongués els resultats. I llavors van començar a aconseguir els seus monitors de glucosa continus. M’enviaven les seves dades, i jo les afegia. Una cosa va dur a l’altra, i al cap d’un temps ja no tenia prou temps per seguir el ritme de la demanda d’elaboració de gràfics, de manera que vaig fer una aplicació de mòbil que ho automatitzés. Les meves amistats van començar a fer servir l’aplicació, i els amics dels amics, també… es va escampar com la pólvora. Fins i tot amics sense cap MGC, animats per les evidències, van començar a canviar els hàbits d’alimentació.

I llavors, a l’abril de 2018, vaig inaugurar el compte d’Instagram @glucosegoddess, i a mesura que la comunitat creixia i responia als meus experiments enviant-me els resultats dels seus experiments personals, cada cop vaig quedar més parada. Em vaig adonar que la glucosa estava relacionada amb absolutament tot.

 

8 Michael Multhaup et al., The science behind 23andMe’s Type 2 Diabetes report, 2019, consultat el 30 d’agost de 2021, <https://permalinks.23andme.com/pdf/23_19-Type2Diabetes_March2019.pdf>.

9  Mark Hearris et al., «Regulation of muscle glycogen metabolism during exercise: implications for endurance performance and training adaptations», Nutrients 10, núm. 3 (2018): 298.

10  Heather Hall et al., «Glucotypes reveal new patterns of glucose dysregulation», PLoS Biology 16, núm. 7 (2018): e2005143, <https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30040822/>.

* Tècnicament no pas a la meva sang, sinó al fluid entre les meves cèl·lules. Totes dues coses estan estretament relacionades.



PART I


QUÈ ÉS LA GLUCOSA




CAPÍTOL 1

ENTREM A LA CARLINGA: PER QUÈ ÉS TAN IMPORTANT LA GLUCOSA?
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