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Tilbakemeldinger fra fellesskapet
på Instagram-kontoen

GLUCOSE GODDESS

Disse tilbakemeldingene skriver seg fra personlige
suksesshistorier, men resultatene kan selvfølgelig variere.

«Etter å ha fulgt Jessies tips i et par dager, forsvant søtsuget mitt. Det forandret alt.»

– Laura, 63

«Jeg spiser pasta og går ned i vekt. Kan det bli bedre?»

– Jasmin, 20

«Etter to år uten eggløsning, har jeg nå regelmessig eggløsning igjen. Jeg gikk ned 16 kilo. Kvisene mine forsvant. Og mentalt føler jeg meg også mye bedre. Informasjonen Jessie deler på kontoen sin, har forandret livet mitt. Jeg skal aldri tilbake til slik jeg hadde det før!»

– Heather, 31

«Jessie viste meg hvordan jeg kunne håndtere problemene som skyldtes overgangsalderen. Vennene mine sa at jeg aldri ville bli kvitt de ekstra kiloene jeg hadde lagt på meg. Takket være Jessie kunne jeg bevise at de tok feil! Med hennes glukosehacks gikk jeg ned 4 kilo, jeg sover som før, jeg føler meg frisk og opplagt og trenger ikke lenger noen ettermiddagslur. Jeg føler meg til og med bedre enn før overgangsalderen.»

– Bernadette, 55


«For 16 år siden ble jeg diagnostisert med diabetes type 2, etter mitt tredje svangerskap. Siden har det bare blitt verre år for år, og jeg synes det har vært vanskelig å håndtere sykdommen. Etter at jeg begynte å følge hacksene til Jessie, gikk det fastende blodsukkernivået mitt ned fra 10,7 mmol/L til 5,3 mmol/L på fire måneder, det vil si fra alvorlig diabetes til et normalt blodsukkernivå. Jeg har klart å snu sykdommen på egen hånd!»

– Fatemeh, 51

«Livsendrende informasjon … Jeg gikk ned over 16 kilo på to måneder! Problemet med at jeg stadig fikk migreneanfall har bedret seg betraktelig, og energien min er helt på topp. Jeg føler meg bedre enn noen gang.»

– Annalaura, 49

«I de fire månedene jeg har fulgt det Jessie har lært meg om glukose, har jeg uten problemer gått ned nesten 6 kilo, de voldsomme hormonelle akneutbruddene er borte, og for første gang i mitt voksne liv har jeg normale THS-nivåer. (Jeg gikk fra et THSnivå på 8,7 mIE/L til 4,4 mIE/L). Jeg har aldri følt meg bedre.»

– Tamara, 31

«Jeg er 64 år gammel og har overlevd brystkreft, men jeg sliter med hjerte-, glukose- og stoffskiftesykdommer. Jeg tar hormondempende medikamenter, men takket være de utrolig enkle endringene Jessie forklarer så godt, har jeg likevel klart å gå ned 8 kilo på tre måneder. Jeg har ikke vært så slank siden før jeg fikk barn, og ifølge legen er blodprøvene mine som hos en 15-åring. Jeg kan nesten ikke tro det! Takk for at du forandret livet mitt, Jessie.»

– Dovra, 64


«Jeg har diabetes type 1. Før pleide blodsukkeret å gå opp til 16,7 mmol/L etter frokost. Med informasjonen jeg har fått fra Jessie, har jeg lært å holde blodsukkeret mitt på et jevnt nivå, og HbA1c-verdien har sunket fra 57 mmol/mol (7,4 prosent) til 32 mmol/mol (5,1 prosent) på tre måneder ... Jeg farer ikke lenger opp overfor familie og venner. Jeg kan endelig være den personen jeg ønsker å være.»

– Lucy, 24

«Jeg kan ikke få sagt hvor mye Jessies hacks har forandret livet mitt. For to år siden sluttet jeg med p-piller fordi jeg gjerne ville stifte familie. Jeg trodde det ville være enkelt. Men jeg fikk aldri mensen. Etter et år gikk jeg til lege. Jeg ble diagnostisert med insulinresistens og PCOS. Jeg ble helt knust. Heldigvis fant jeg Jessies Instagram-konto, og da øynet jeg et lite håp … Jeg begynte å følge hacksene hennes. Mensen kom tilbake etter to måneder! Alle PCOS-symptomene forsvant (uønsket hårvekst, angst, overspising) og nå … Nå har jeg akkurat funnet ut at jeg er gravid! Jeg er så ubeskrivelig glad!»

– Filippa, 29

«Jeg gikk fra 19 prosent kroppsfett til 8. Herlig! Og det til tross for at jeg spiser all den maten jeg er så glad i.»

– Semir, 24

«Jeg ble diagnostisert med svangerskapsdiabetes i 29. uke av svangerskapet. Nå – bare en måned etter at jeg begynte å følge Jessies hacks – har det skjedd store forandringer: Jeg føler meg bedre enn noen gang under graviditeten; jeg er ikke hoven i kroppen, blodsukkeret mitt er stabilt og under kontroll, legen er fornøyd, og viktigst av alt – jeg er ikke redd lenger. Jeg vil på det sterkeste anbefale alle kommende mødre å sette seg inn i Jessies arbeid.»

– Paulina, 39


«Jeg har lidd av alvorlig bulimi i nesten 30 år og klarte ikke å få bukt med sykdommen før jeg begynte å følge Jessies hacks og passe på glukosenivåene mine. Jeg har ikke drevet med overspising eller «rensing» på to måneder nå, og det føles utrolig bra. Jeg trodde faktisk at det bare var sånn jeg er, og at jeg aldri ville komme meg ut av det.»

– Sue, 48

«Jeg har hatt hypoglykemi (lavt blodsukker) i flere år. Jeg var ikke klar over at dette var en tilstand som kunne bli mye bedre bare ved å endre litt på hvordan jeg spiste, for eksempel i hvilken rekkefølge jeg spiser maten. Takket være Jessie og hennes godt dokumenterte observasjoner har jeg lært hvordan jeg kan spise en cookie eller en sjokolade uten så mange negative bivirkninger. Nå som blodsukkeret mitt er mer stabilt, mestrer jeg angstsymptomene mine bedre også og klarer å ta tak i de underliggende årsakene.»

– Ilana, 37

«Etter bare en måned føler jeg nærmest at jeg har blitt født på ny. Jeg har lidd av myalgisk encefalomyelitt (ME) og kronisk utmattelse det meste av mitt liv. Jeg har også slitt med langvarige symptomer etter covid-19. Etter å ha oppdaget Glucose Goddess, føler jeg meg mye bedre – jeg er friskere og gladere, og jeg har fått tilbake energien! Tusen takk!»

– Christie, 37

«I de to siste årene har jeg hatt et helt enormt hårtap. Det gjorde meg både forvirret og sønderknust. Og så skjedde det et mirakel: Jeg fulgte prinsippene til Glucose Goddess i 40 dager, og nå vokser håret ut igjen – fyldigere og tykkere enn før! Jeg er så glad! Ikke bare det, jeg har også fått snudd utviklingen mot prediabetes (jeg pleide å ha et fastende blodsukker på 6,1 mmol/L, nå er det på 5,3 mmol/L). Jeg har jevnere energi utover dagen, og det samme gjelder lysten på mat og drikke. Jeg trenger ikke lenger den andre kaffekoppen om ettermiddagen og heller ikke en «krisesnack». Jeg er klarere i hodet, og voksenkvisene forsvant. Og endringene skjedde utrolig raskt. Jeg anbefaler Jessie til alle jeg kjenner.»

– Aya, 27

«Jeg har diabetes type 1. I flere tiår var det ingen som kunne hjelpe meg med det. Etter at jeg oppdaget Glucose Goddess, forsvant søtsuget mitt. Endelig kunne jeg ha et sunnere kosthold, og i løpet av de første dagene sank blodsukkeret mitt fra 29,4 mmol/L til 8,7 mmol/L, og insulindosen min gikk ned til en tiendedel. Og sist, men ikke minst – jeg ble kvitt et par ekstra kilo! Legen og ernæringsfysiologen ble veldig overrasket, og nå anbefaler de Glucose Goddess til pasientene sine.»

– Mariel, 43
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MEDISINSK ANSVARSFRASKRIVELSE

FRA JESSIE

I denne boken forteller jeg deg om reelle vitenskapelige oppdagelser som er tilgjengelige for alle, og omsetter dem til praktiske tips. Jeg er forsker, ikke lege, så husk at ingenting av dette er medisinske råd.

Hvis du har en sykdom eller tar medikamenter av noe slag, bør du snakke med legen din før du bruker hacksene i denne boken.

FRA FORLAGET

Denne boken inneholder forfatterens meninger og ideer, og er ment som nyttig informasjon rundt de emnene hun tar opp. Forfatteren og utgiveren yter ikke medisinske, helsemessige eller noen annen form for personlige profesjonelle tjenester i boken. Lesere bør rådføre seg med sin egen lege, helsepersonell eller andre kompetente fagpersoner før de begynner å følge noen av forslagene i denne boken eller trekker egne slutninger fra den informasjonen som gis.

Forfatteren og utgiveren fraskriver seg spesifikt alt erstatningsansvar eller ansvar for tap eller risiko, personlig eller på annen måte, som eventuelt kan oppstå som en direkte eller indirekte følge av bruk av innholdet i denne boken.




Til min familie




Kjære leser

Hva var det siste du spiste?

Kom igjen, tenk deg om et øyeblikk.

Likte du det? Hvordan så det ut? Hvordan luktet det? Hvordan smakte det? Hvor var du da du spiste det? Hvem var du sammen med? Og hvorfor valgte du å spise akkurat den maten?

Mat smaker ikke bare godt, mat er livsviktig for oss. Men uten at vi er klar over det, hender det at mat også kan ha utilsiktede konsekvenser. Derfor skal jeg stille deg noen litt vanskeligere spørsmål: Vet du hvor mange gram fett du fikk i deg ved å spise den maten du valgte? Vet du om du våkner med en kvise i morgen tidlig på grunn av det du spiste? Vet du hvor mye plakk som har bygget seg opp i arteriene dine, eller hvor mange ansiktsrynker som ble dypere? Vet du om det du spiste, er grunnen til at du blir sulten igjen om to timer, sover dårlig til natten eller føler deg slapp og uopplagt i morgen?

Kort sagt – vet du hva den siste maten du spiste, gjorde med kropp og sinn?

Mange av oss vet ikke det. Det gjorde i hvert fall ikke jeg før jeg begynte å lære om et molekyl som heter glukose.

For de fleste av oss er kroppen en slags «svart boks»: Vi vet hvilken funksjon den har, men ikke nøyaktig hvordan den fungerer. Ofte bestemmer vi hva vi vil ha til lunsj basert på hva vi leser eller hører, snarere enn på hva kroppen faktisk trenger.

«Dyret spiser som regel med magen, mens mennesket spiser med hjernen», skrev filosofen Alan Watts. Hvis bare kroppen kunne snakke til oss, ville det ha vært en annen sak. Da ville vi ha visst nøyaktig hvorfor vi var sultne igjen etter to timer, hvorfor vi sov dårlig i natt, og hvorfor vi følte oss uopplagte i dag morges. Da ville vi ha tatt bedre beslutninger med hensyn til hva vi skulle spise. Helsen ville ha blitt bedre. Livet ville ha blitt bedre.

Men nå skal jeg gi deg litt av en tankevekker:

Kroppen snakker nemlig til oss hele tiden.

Vi vet bare ikke hvordan vi skal lytte.

Alt vi putter i munnen, skaper en reaksjon. Det vi spiser, påvirker kroppens 30 billioner celler og 30 billioner bakterier. Og kroppen sier fra når den har problemer: Vi opplever søtsug, kviser, migrene, hjernetåke, humørsvingninger, vektøkning, trøtthet, infertilitet, polycystisk ovariesyndrom (PCOS), diabetes type 2, fettleversykdom, hjerte- og karsykdom … Alt dette er meldinger fra kroppen om at det er problemer inni oss.

Men her vil jeg skylde på omgivelsene. De ernæringsmessige valgene vi tar, er påvirket av markedsføringskampanjer til milliarder av dollar, som bare har som mål at matindustrien skal tjene mer penger: kampanjer for brus, hurtigmat og godteri. Vanligvis rettferdiggjøres disse med utsagn av typen «det som betyr noe, er hvor mye du spiser – det er ikke noe galt med bearbeidet mat og sukker som sådan». Men vitenskapelige studier viser det motsatte: Bearbeidet mat og sukker har iboende egenskaper som ikke er bra for oss, selv om vi ikke spiser det i store mengder.

Likevel er det på grunn av denne villedende markedsføringen at vi tror på utsagn som:


«Vektnedgang dreier seg bare om kalorier inn og kalorier ut.»

«Du bør aldri hoppe over frokosten.»

«Riskaker og fruktjuice er bra for deg.»

«Fet mat er ikke bra for deg.»

«Du må spise sukker for å få energi.»

«Diabetes type 2 er en genetisk sykdom som du ikke kan gjøre noe med.»

«Hvis du ikke går ned i vekt, er det fordi du ikke har nok viljestyrke.»

«Føler du deg trøtt klokken 3 om ettermiddagen, er det normalt – ta deg en kaffe.»

Matvalgene vi tar ut fra villedende informasjon, påvirker vårt fysiske og mentale velvære og hindrer oss i å våkne hver morgen og føle oss bra. Det virker kanskje ikke som noen stor sak, men hvis du kunne følt deg skikkelig uthvilt hver morgen, ville ikke det ha vært flott? I denne boken skal jeg fortelle deg at det finnes en måte å oppnå det på.

Forskere har lenge gjort studier av hvordan mat påvirker oss, og i dag vet vi mer enn noen gang før om dette emnet. Spennende oppdagelser har blitt gjort de seneste årene i laboratorier rundt omkring i verden: De har avdekket kroppens reaksjon på mat i sanntid, og har bevist at selv om det er viktig hva vi spiser, har det også mye å si hvordan vi spiser, det vil si i hvilken rekkefølge, og i hvilke kombinasjoner og sammensetninger.

Det forskningen viser, er at i den «svarte boksen» som er kroppen vår, er det ett målekriterium som påvirker alle systemer. Hvis vi forstår dette ene kriteriet, og tar valg som gjør at det blir best mulig, kan vi få det betydelig bedre både fysisk og mentalt. Dette ene kriteriet er mengden glukose i blodet, altså blodsukkernivået.

Glukose er kroppens viktigste energikilde. Vi får mesteparten av glukosen fra maten vi spiser, og deretter blir den ført med blodet ut til cellene i kroppen. Glukosekonsentrasjonen kan svinge mye i løpet av dagen, og en kraftig økning, det jeg kaller en glukosetopp, påvirker alt fra humør, søvn, vekt og hud til effektiviteten på immunsystemet, risikoen for hjerte- og karsykdom og muligheten for å bli gravid.

Det er sjelden vi sitter og diskuterer glukosenivåer eller blodsukkerverdier, med mindre du har diabetes, men glukose påvirker faktisk oss alle. I løpet av de siste årene har verktøyene for å overvåke dette molekylet blitt lettere tilgjengelig. Kombinert med de vitenskapelige fremskrittene jeg nevnte, betyr det at vi har tilgang til mer data enn noen gang før, og dette kan vi bruke til å få bedre innsikt i hvordan kroppen fungerer.

Denne boken er i tre deler: (1) hva glukose faktisk er, og hva vi mener med glukosetopper, (2) hvorfor glukosetopper er skadelige, og (3) hva vi kan gjøre for å unngå topper uten å måtte avstå fra å spise mat vi er glad i.

I del 1 forklarer jeg hva glukose er, hvor den kommer fra, og hvorfor den er så viktig. De vitenskapelige resultatene finnes allerede, men nyhetene sprer seg absolutt ikke fort nok. Det er viktig for alle å regulere blodsukkeret, uavhengig av om du har diabetes eller ikke: 88 prosent av amerikanere har sannsynligvis dårlig regulert blodsukker (selv når de medisinsk sett ikke er overvektige), og de fleste er ikke klar over det. Når blodsukkeret er dårlig regulert, får vi glukosetopper. Da strømmer det så mye glukose inn i kroppen at konsentrasjonen i blodet øker med mer enn 1,7 mmol/L i løpet av omtrent en time (eller mindre) og faller deretter like raskt. Slike topper er helseskadelige.

I del 2 beskriver jeg hvordan glukosetopper påvirker oss på kort sikt: ulvehunger, søtsug, utmattelse, sterkere plager i overgangsalderen, migrene, dårlig søvn, problemer med å håndtere diabetes type 1 og svangerskapsdiabetes, svekket immunforsvar og tap av kognitive funksjoner. Og så ser vi på hva det kan føre til på lengre sikt. Dårlig regulert blodsukker bidrar til aldring og utvikling av kroniske sykdommer som akne, eksem, psoriasis, leddgikt, grå stær, Alzheimer, kreft, depresjon, tarmproblemer, hjertelidelser, infertilitet, PCOS, insulinresistens, diabetes type 2 og fettleversykdom.

Hvis du skulle plotte inn glukosenivået ditt hvert minutt på dagen på en kurve, ville linjen mellom punktene vise topper og daler. Det ville være glukosekurven din. Når vi gjør livsstilsendringer for å unngå slike topper, sier vi at vi flater ut glukosekurvene. Jo flatere glukosekurvene er, desto bedre er det. Flatere glukosekurver betyr mindre insulin, et hormon som frigjøres som en reaksjon på glukose. Dette er bra siden for mye insulin i kroppen er en av de viktigste årsakene til insulinresistens, diabetes type 2 og PCOS. Dessuten betyr flatere glukosekurver naturlig nok også flatere fruktosekurver siden fruktose opptrer sammen med glukose i sukkerholdig mat. Så flatere fruktosekurver er også bra for kroppen siden for mye fruktose øker sannsynligheten for fedme, hjerte- og karsykdom og ikke-alkoholisk fettleversykdom.

I del 3 skal jeg vise deg hvordan du kan flate ut glukosekurvene med 10 enkle mathacks som du lett kan innarbeide i hverdagen. Jeg studerte matematikk og biokjemi, og med denne utdannelsen har jeg hatt muligheten til å analysere og bearbeide en enorm mengde ernæringsvitenskap. I tillegg har jeg gjort mange eksperimenter på meg selv med et apparat for kontinuerlig vevsglukosemåling (CGM) som viser glukosenivåene mine i sanntid. De ti hacksene jeg skal dele med deg, er enkle og forbløffende. De innebærer ikke at du aldri skal spise dessert mer, eller at du til stadighet må telle kalorier eller trene i timevis hver dag. I stedet ber de deg bruke det du har lært om din egen fysiologi i del 1 og 2, nemlig virkelig å lytte til kroppen for å ta bedre beslutninger om hvordan du spiser. (Og det innebærer ofte å legge mer mat på tallerkenen enn vanlig.) I denne siste delen sørger jeg for at du får all den informasjonen du trenger for å unngå glukosetopper, uten at du selv må gå med en kontinuerlig glukosemåler.

Gjennom hele boken trekker jeg på nyere forskning for å forklare hvorfor disse hacksene fungerer, og forteller historier fra virkeligheten om hvordan de har blitt brukt. Dataene er hentet fra mine egne eksperimenter og eksperimenter hentet fra fellesskapet på Instagram-kontoen Glucose Goddess, et nettsamfunn jeg har bygget og stadig utvidet, og som (da boken gikk i trykken) hadde over 200 000 medlemmer. Du får lese historier om medlemmer som har gått ned i vekt, overvunnet søtsuget sitt, fått mer energi, fått renere hud, blitt kvitt symptomer på PCOS, reversert diabetes type 2, kvittet seg med alt som heter skyldfølelse, og som har fått større selvtillit på grunn av sine nyervervede kunnskaper.

Når du har lest denne boken, vil du være i stand til å lytte til hva kroppen din sier, og forstå hva du skal gjøre med det den forteller deg. Du vil ta bevisste valg når det gjelder hva og hvordan du spiser, og ikke lenger være et offer for reklamens makt. Du vil få bedre helse, og da blir jo livet ditt bedre også.

Hvordan jeg kan være så sikker på det? Fordi jeg har opplevd det selv.



Hva førte meg dit jeg
er i dag?

Kjenner du uttrykket «ikke ta helsen for gitt»? Det var dessverre det jeg gjorde, helt til jeg som 19-åring kom ut for en ulykke som forandret livet mitt.

Jeg var på ferie på Hawaii med noen venner. En ettermiddag gikk vi en tur i jungelen og fant ut at det ville være kjempegøy å hoppe ned fra en foss. (Spoiler alert: Det var det ikke.)

Jeg hadde aldri prøvd noe sånt før. Vennene mine sa hva jeg skulle gjøre: «Hold bena helt strake, slik at føttene dine når vannflaten først.»

«Skjønner!» sa jeg, og hoppet.

Men så snart jeg hoppet utfor kanten av stupet, ble jeg fullstendig vettskremt og glemte rådet deres. Jeg landet ikke med føttene først – jeg landet med baken først. Trykket fra vannet skapte en sjokkbølge oppover ryggraden, og ryggvirvlene mine ble trykket sammen som fallende dominobrikker.

Klakk, klakk, klakk, klakk, klakk, klakk, klakk, sa det – helt opp til den andre brystvirvelen, som eksploderte i 14 biter under trykket.

Der og da gikk livet mitt i stykker også. Etter dette delte jeg livet i to: før ulykken og etter ulykken.


De neste to ukene tilbrakte jeg i en sykehusseng uten å kunne røre meg, mens jeg ventet på en ryggradsoperasjon. Mens jeg lå våken, prøvde jeg å forestille meg hva som skulle skje, selv om det lød utrolig: Kirurgen skulle åpne overkroppen min fra siden, ved midjen, og så fra ryggen i høyde med den ødelagte ryggvirvelen. Han skulle ta ut benfragmentene i tillegg til de to skivene over og under, deretter skulle tre ryggvirvler forbindes med hverandre, og seks tre-tommers metallstaver bores inn i ryggraden. Med en elektrisk drill.

Jeg var livredd for hva som kunne skje under operasjonen: punktert lunge, lammelse og død. Men jeg hadde jo ikke noe valg. Virvelbitene presset mot ryggmargshinnen. Enhver rystelse (selv bare det å snuble i en trapp) kunne føre til at de punkterte hinnen, og da kunne jeg bli lam fra livet og ned. Jeg var redd. Jeg så for meg at jeg lå på operasjonsbordet, at jeg forblødde, og at legene måtte gi opp. Jeg så for meg at livet mitt skulle ende slik, bare fordi jeg var blitt grepet av redsel da jeg var i luften, mens jeg gjorde noe som skulle være morsomt.
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Det ferdige resultatet. (Nei, jeg utløser ingen alarm på flyplassen, og ja, dette skal sitte der for resten av mitt liv.)


Operasjonsdagen nærmet seg sakte, men sikkert. Da dagen omsider kom, var jeg ikke klar, men skulle ønske at jeg hadde mer tid. Idet anestesilegen startet å legge meg i narkose til den åtte timer lange operasjonen, lurte jeg på om hun ville være det siste mennesket jeg så. Jeg ba. Jeg ville leve. Hvis jeg skulle våkne etter dette, visste jeg at jeg ville være takknemlig resten av livet.
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Jeg våknet. Det var midt på natten, og jeg var alene på rommet på postoperativ avdeling. Til å begynne med følte jeg en enorm lettelse: Jeg levde. Så kjente jeg smertene. Rettere sagt: Jeg kjente de voldsomme smertene. Den nye konstruksjonen i ryggen var som en jernneve som klemte til rundt ryggraden min. Jeg prøvde å sette meg opp for å ringe på en sykepleier. Etter et par forsøk dukket han opp, avvisende og i dårlig humør. Det var en trist måte å bli ønsket velkommen tilbake til livet på. Jeg gråt. Jeg ville bare ha mamma der.

Jo da, jeg var fylt av takknemlighet: dyp, dyp takknemlighet over å være i live. Men jeg hadde også forferdelig vondt. Det dunket i hele ryggen, jeg kunne overhodet ikke bevege meg uten å få følelsen av at stingene holdt på å gå opp, og nervene i bena mine brant som ild i flere dager. Hver tredje time fikk jeg en smertestillende sprøyte. Punktlig som en klokke kom en sykepleier inn på rommet der jeg lå, kløp sammen fettet på låret mitt og satte sprøyten – i vekselvis høyre og venstre ben. Jeg kunne ikke sove fordi alt gjorde så vondt, og jeg kunne ikke spise heller fordi medisinene gjorde meg kvalm. Jeg gikk ned over elleve kilo på to uker. Jeg følte meg heldig og dum på en gang. Jeg var forferdelig lei meg for det som hadde skjedd, led av skyldfølelse for det jeg hadde utsatt mine nære og kjære for, og jeg ante overhodet ikke hva jeg skulle gjøre videre.

Kroppen min ble bra i løpet av noen måneder, men så var det sjel og sinn som trengte tid til å komme seg. Jeg følte meg frakoblet fra verden rundt meg. Når jeg så på hendene mine, virket det som om de ikke var mine. Når jeg så meg i speilet, ble jeg livredd. Noe var galt. Men jeg visste ikke hva.

Det var det dessverre ingen andre som visste heller. Fra utsiden så det ut som jeg var frisk igjen. Derfor holdt jeg problemene for meg selv. Når noen spurte meg hvordan jeg hadde det, svarte jeg: «Bare bra, takk.» Men for å være ærlig burde jeg ha svart: «Jeg føler meg som en fremmed i min egen kropp, jeg kan ikke se meg i speilet uten å føle meg fullstendig gal, og jeg er redd for at jeg aldri kommer til å bli bra igjen.» Denne følelsen ble senere diagnostisert som en depersonalisering-derealiseringsforstyrrelse, en psykisk lidelse der man føler seg frakoblet fra seg selv og verden rundt en.

På den tiden bodde jeg i London, og jeg husker at jeg satt på undergrunnsbanen, så på passasjerene som satt overfor meg, og lurte på hvor mange av dem som også hadde slike problemer uten å være klar over det. Jeg drømte om at noen i vognen skulle legge merke til at jeg led og fortelle meg at de forsto, at de en gang hadde følt det samme og hadde funnet tilbake til seg selv. Men det skjedde selvfølgelig ikke. Menneskene som satt tre meter unna, hadde ingen anelse om hva som foregikk inni meg. Jeg visste det knapt selv. Og jeg hadde ingen anelse om hva som foregikk inni dem, og om de hadde det vondt eller ikke.

Jeg innså at det er vanskelig å vite hva som foregår inni kroppen. Selv når vi kan sette ord på følelsene våre – takknemlighet, smerte, lettelse, tristhet og så videre – må vi finne ut hva som ligger bak. Hvor skal vi starte når vi ikke føler oss bra?

Jeg husker at jeg sa til min beste venn: «Skole, jobb, penger – ikke noe av det betyr noe. Ingenting er viktigere enn å være frisk, både fysisk og mentalt.» Det var jeg fullstendig overbevist om.
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Og derfor satt jeg fire år senere på toget på vei til et kontor i Mountain View, 63 km sør for San Francisco. Jeg hadde bestemt meg for å finne ut hvordan jeg kunne kommunisere med kroppen min, og da følte jeg at jeg måtte jobbe med det nyeste på helseteknologifronten. I 2015 var det genetikk.

Jeg hadde fått en praksisplass i oppstartsbedriften 23andMe (navnet viser til at vi alle har 23 par kromosomer som inneholder vår genetiske kode). Og mitt høyeste ønske var å få være akkurat der.

Jeg tenkte som så: DNA-et mitt skapte kroppen min, så hvis jeg kan forstå DNA-et, kan jeg forstå kroppen.

Jeg jobbet som produktsjef. Jeg hadde en bachelorgrad i matematikk og en mastergrad i biokjemi og var lidenskapelig opptatt av å formidle kompliserte emner på en enkel måte. Dette fikk jeg god bruk for nå: Jeg hadde ansvaret for å forklare genetisk forskning for kundene våre og få dem til å delta i forskningen ved å svare på spørreundersøkelser. Vi samlet inn data i et omfang som aldri før: digitalt, online, fra millioner av mennesker samtidig. Hver kunde var en slags amatørforsker som bidro til å øke vår kollektive forståelse av DNA. Målet var å tenke nytt innenfor persontilpasset medisin og levere unike individuelle helseanbefalinger.

Det var et fantastisk sted med fantastiske mennesker, fantastiske data og et fantastisk mål. Stemningen på kontoret var helt magisk.

Jeg fikk et nært forhold til de andre forskerne i teamet, leste alle artiklene de hadde publisert, og begynte å stille spørsmål. Men til min skuffelse måtte jeg etter hvert innse at DNA ikke var så fremtidsbeskrivende som jeg hadde trodd. Genene dine kan for eksempel øke sannsynligheten for at du utvikler diabetes type 2, men de kan ikke si med sikkerhet om du får sykdommen eller ikke. Innsyn i DNA-et ditt kan bare gi deg en anelse om hva som kan komme til å skje. For de fleste kroniske tilstander, fra migrene til hjerte- og karsykdom, viser årsaken seg ofte å være sterkere knyttet til livsstil enn til genetikk. Kort sagt, det er altså ikke genene dine som bestemmer hvordan du føler deg når du våkner om morgenen.

I 2018 startet 23andMe et nytt prosjekt. Det ble ledet av teamet for helseforskning og -utvikling, som hadde ansvaret for å skape banebrytende ideer. De diskuterte … et apparat for kontinuerlig glukosemåling (CGM).
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En kontinuerlig glukosemåler, eller CGM (tidslinjen), fanger opp glukosekurver som ikke kommer til syne med vanlige stikk i fingeren (hvite sirkler).

Kontinuerlig glukosemåling gjøres ved hjelp av en måler som festes på baksiden av armen, og som måler blodsukkeret kontinuerlig. Apparatet ble laget for at personer med diabetes skulle slippe å måle blodsukkeret ved å stikke seg i fingeren, slik de hadde måttet gjøre i flere tiår, og som gjør at blodsukkeret bare blir målt noen få ganger om dagen. Med en CGM måles blodsukkeret med få minutters mellomrom. Dermed avdekkes fullstendige glukosekurver som enkelt kan sendes til en smarttelefon. Det var et enormt fremskritt for personer med diabetes, som er avhengige av å måle blodsukkeret for å dosere medisinene riktig.


Like etter at 23andMe lanserte prosjektet, begynte toppidrettsutøvere også å bære CGM-er for å bruke glukoseverdiene til å optimalisere sportslige prestasjoner og utholdenhet. Og så ble det publisert noen få vitenskapelige artikler om studier med disse apparatene, som viste at personer uten diabetes også kunne ha svært dårlig regulert blodsukker.

Da teamet for helseforskning og -utvikling skulle sette i gang en ny studie av ikke-diabetikeres reaksjoner på mat, ba jeg straks om å få delta. Jeg var alltid på utkikk etter noe som kunne hjelpe meg å forstå min egen kropp. Men jeg hadde absolutt ikke forventet det som skjedde.

En sykepleier kom til oss på kontoret for å feste apparatet på de fire av oss som hadde meldt seg frivillig. Vi ventet på henne i et konferanserom omgitt av glassvegger; og så brettet vi bokstavelig talt opp ermene. Etter å ha desinfisert baksiden av venstre overarm, plasserte sykepleieren et apparat på huden min. Hun sa at hun ville stikke en nål inn i armen min og skyve inn en liten, tre millimeter lang tråd (en elektrode) under huden. Så ville nålen bli trukket ut, mens elektroden ble sittende under huden med en selvklebende sender på toppen. Der skulle den sitte i to uker.

En, to … klikk! Måleren var inne – nærmest smertefritt.

Det tok 60 minutter før sensoren ble aktivert, men så kunne jeg når som helst sjekke på telefonen hvordan det sto til med glukosenivået mitt.* Tallene fortalte hvordan kroppen reagerte på det jeg spiste (eller ikke spiste), og hvordan jeg beveget meg (eller ikke). Jeg fikk meldinger fra innsiden. Hallo, kroppen min!*

Når jeg hadde det bra, sjekket jeg glukosenivået. Når jeg følte meg elendig, sjekket jeg glukosenivået. Når jeg trente, når jeg våknet, når jeg la meg, sjekket jeg glukosenivået. Kroppen min snakket til meg gjennom den stigende og fallende kurven på iPhonen min.

Jeg begynte å eksperimentere selv og noterte alt av resultater. Laboratoriet var mitt eget kjøkken, testpersonen var meg selv, og hypotesen min var at mat og bevegelse påvirker glukosen i kroppen i henhold til et sett med regler som vi kunne definere.

Ganske raskt observerte jeg noen merkelige mønstre: Nachos på mandag, stor topp. Nachos på søndag, ingen topp. Øl, topp. Vin, ingen topp. M&Ms etter lunsj, ingen topp. M&Ms før middag, topp. Trøtt om ettermiddagen: Glukosenivået hadde vært høyt til lunsj. Mye energi hele dagen: Glukosenivået var veldig jevnt. Stor kveld på byen med venner: Glukosen kjørte bergog-dal-bane hele kvelden. Stressende presentasjon på jobben: topp. Meditasjon: jevn kurve. Cappuccino når jeg var uthvilt: ingen topp. Cappuccino når jeg var trøtt: topp. Brød: topp. Brød med smør: ingen topp.

Det ble enda mer interessant da jeg koblet min mentale tilstand til glukosenivåene mine. Hjernetåke (som jeg har opplevd en del av etter ulykken) falt ofte sammen med en høy glukosetopp, søvnighet med en dyp dal. Søtsug falt sammen med en berg-og-dal-bane: opp- og nedturer i rask rekkefølge. Når jeg var utmattet helt fra jeg våknet, hadde glukosenivåene mine vært høye gjennom hele natten.
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Glukoseverdiene i løpet av en dag, rett fra CGM-en.


Jeg så gjennom dataene, gjorde mange eksperimenter på nytt og sjekket hypotesen opp mot publiserte studier. For at jeg skulle føle meg bra, var det helt klart at jeg måtte unngå store stigninger og fall i glukosenivåene. Og det var det jeg gjorde: Jeg lærte å flate ut glukosekurvene.

Jeg gjorde livsendrende oppdagelser om helsen min. Jeg ble kvitt hjernetåken og fikk dempet søtsuget. Når jeg våknet, følte jeg meg helt topp. For første gang siden ulykken begynte jeg faktisk å føle meg frisk igjen.

Derfor ville jeg fortelle vennene mine om det. Det var slik Glucose Goddess-bevegelsen startet.

Til å begynne med ble jeg møtt med mange tomme blikk. Jeg viste vennene mine studiene og sa at de også burde sørge for å flate ut glukosekurvene sine. Øredøvende taushet.
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Jeg zoomet inn på de fire timene rundt det tidspunktet da jeg drakk appelsinjuicen, klokken 17:56.
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En ferdig kurve fremstilt med mitt hjemmelagde dataprogram. Appelsinjuice, og alle andre fruktjuicer for den saks skyld, inneholder ikke fiber, men mye sukker og fører derfor til en glukosetopp.

Jeg skjønte fort at jeg måtte finne ut hvordan jeg kunne formidle resultatene fra disse studiene på en engasjerende måte. Jeg vurderte å bruke mine egne glukosedata for å illustrere vitenskapen. Problemet var bare at det ikke var så enkelt å forstå den innsikten forskningsresultatene bød på.

For å gjøre det lettere å forstå, måtte jeg «zoome inn» på et bestemt tidspunkt på dagen. Men det var det ikke mulig å gjøre i appen som fulgte med CGM-en. Så jeg laget et program på PC-en for å kunne gjøre det selv.

Jeg begynte å føre dagbok over alt jeg spiste. For hver oppføring zoomet jeg inn på et fire timers vindu. For eksempel «17:56 – et glass appelsinjuice». Jeg så på glukoseverdiene mine fra en time før jeg drakk juicen til tre timer etter. Det ga meg en praktisk oversikt over hvor glukosenivåene lå før jeg drakk juicen, mens jeg drakk den og etterpå.


For å gjøre informasjonen tydeligere, bandt jeg prikkene sammen til en kurve og skraverte toppen.

Og så, fordi forskning bør være litt stilig også, forenklet jeg aksen og la til et bilde av maten på høyre side. Da ble det hele avgjort mer interessant.

Venner og familie ble fascinert av disse kurvene. De ba meg teste stadig flere typer mat og dele resultatene. Og så begynte de å anskaffe egne glukosemålere. De sendte meg dataene sine, og jeg sammenstilte dem. Det ene førte til det andre, og etter en stund hadde jeg ikke nok tid til å dekke etterspørselen etter kurver – så jeg laget en mobilapp som automatiserte prosessen. Vennene mine begynte å bruke appen, så venners venner … bruken spredte seg som ild i tørt gress. Selv venner uten CGMer begynte å endre matvanene sine på grunn av de tydelige bevisene de fikk se.

I april 2018 startet jeg så Instagram-kontoen @glucosegoddess, og etter hvert som fellesskapet vokste og reagerte positivt på eksperimentene mine, og medlemmene begynte å sende meg resultater fra sine egne eksperimenter, ble jeg stadig mer forbløffet. Jeg innså at glukose har en finger med i spillet nesten overalt.

_______________________________________________________________________________

*Teknisk sett ikke blodsukkeret, men glukosenivået i væsken mellom cellene (vevsvæsken). Disse er tett forbundet.
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