
Diseño de la cubierta: Planeta Arte & Diseño
Imagen de la cubierta: © Shutterstock
Fotografía de la autora: © Osvaldo Ponton

Opiniones de la comunidad de Instagram de 
@GlucoseGoddess:

«Unos días después de empezar a aplicar 

los consejos de Jessie, mis antojos 

desaparecieron. Esto lo cambió todo.» Laura, 
64 años

«Como pasta y pierdo peso. Es maravilloso. 

¿Qué más se puede pedir?» Jasmin, 20 años

«Después de no ovular durante dos años, 

vuelvo a ovular con regularidad. He perdido 

dieciséis kilos. Me ha desaparecido el acné. 

Y me siento mucho mejor a nivel mental. 

La información que comparte Jessie me ha 

cambiado la vida. ¡No voy a volver a lo de 

antes!» Heather, 31 años

«Su información me ha cambiado la vida… 

¡He perdido dieciséis kilos en dos meses! Los 

problemas que tenía de migraña han mejorado 

significativamente y tengo la energía por 

las nubes. Me siento mejor que nunca.» 

Annalaura, 49 años

«Pasé de tener un 19 % de grasa en el cuerpo 

a un 8 %. ¡Estoy muy contento! Y todo esto sin 

dejar de comer los alimentos que me gustan.» 

Semir, 24 años

Traducción de Aina Girbau Canet

Mejora todos los aspectos de tu salud, desde el peso, el sueño, 
los antojos, el estado de ánimo, la energía, la piel… e incluso 
retrasa el envejecimiento con trucos fáciles de implementar 
y basados en la ciencia que te ayudan a controlar tus niveles 
de azúcar en sangre mientras sigues comiendo los alimentos 

que te encantan.
La glucosa, o azúcar en la sangre, es una molécula diminuta 

que tiene un gran impacto en nuestra salud. Entra en nuestro 
torrente sanguíneo a través de los alimentos ricos en almidón 
o dulces que comemos. El noventa por ciento de las personas 

sufren de demasiada glucosa en su sistema, y la mayoría 
no lo saben.

¿Los síntomas? Antojos, fatiga, infertilidad, problemas 
hormonales, acné, arrugas… Y con el tiempo, el desarrollo de 
enfermedades como la diabetes tipo 2, síndrome de ovario 
poliquístico, cáncer, demencia y enfermedades del corazón.

Basándose en ciencia de vanguardia y en su propia 
investigación pionera, la bioquímica Jessie Inchauspé ofrece 

diez trucos simples y sorprendentes para ayudarnos a 
regular nuestros niveles de glucosa y revertir los síntomas 

de su desequilibrio sin ponernos a dieta y sin renunciar a los 
alimentos que nos gustan.

18 mm

18 mm CMYK___15 x 23 cm

Jessie Inchauspé es una bioquímica e 
investigadora que vive entre California y 
Francia. Está licenciada en matemáticas 
por el King’s College, en Londres, y tiene 
un máster en bioquímica por la Universidad 
de Georgetown. Su trabajo en una start-up 
de análisis genético en Silicon Valley le 
hizo darse cuenta del poder de los hábitos 
alimentarios. Jessie estudia el efecto de la 
comida en nuestra salud con el objetivo 
de acercarnos a la ciencia más innovadora. 
A través de consejos fáciles nos ayuda 
a mejorar la salud física y mental. Es la 
fundadora de la popular cuenta de Instagram 
@GlucoseGoddess, un movimiento que está 
ayudando a la gente a reconectar con su 
cuerpo. Inchauspé comparte su sorprendente 
descubrimiento sobre el papel esencial 
que tiene la glucosa en todos los aspectos 
de nuestra vida, desde los antojos hasta la 
fertilidad.

DIANA es el primer estudio de meditación 
y mindfulness de voz en castellano 
guiado por los mejores expertos.

También disponible en la App Alexa en tu móvil

Comienza a meditar 
diciendo a tu dispositivo Alexa:

«Alexa, abre Diana».

Pierde peso, deshazte de los antojos 
y recupera tu energía

JESSIE INCHAUSPÉ

LA REVOLUCIÓN
DE LA GLUCOSA

Equilibra tus niveles de glucosa 
y cambiarás tu salud y tu vida

10296304PVP 17,95  

11/05/2022

15 x 23 cm.
Rústica con solapas

SELLO DIANA
COLECCIÓN Salud natural

FORMATO

SERVICIO

CARACTERÍSTICAS

IMPRESIÓN

PAPEL

PLASTIFICADO

UVI

RELIEVE

BAJORRELIEVE

STAMPING

FORRO TAPA

RETIRACIÓN

FAJA

DISEÑO

EDICIÓN

08-03-2022 José Ruiz-Zarco

Rocío Carmona

Ana Marhuenda

Esther Llompart

PRUEBA DIGITAL
VÁLIDA COMO PRUEBA DE COLOR
EXCEPTO TINTAS DIRECTAS, STAMPINGS, ETC.

4 / 2

SÍ

mate

2 / 0
Pantone 241 C
Pantone 123 C

JE
SS

IE
 IN

C
H

AU
SP

É
LA R

EVO
LUC

IÓN
 DE 

LA G
LUC

OSA

4 / 0
Plastificado brillo

C_REVOLUCION DE LA GLUCOSA.indd   1C_REVOLUCION DE LA GLUCOSA.indd   1 25/3/22   10:0525/3/22   10:05



JESSIE INCHAUSPÉ

LA REVOLUCIÓN 
DE LA GLUCOSA

Equilibra tus niveles de glucosa y 
cambiarás tu salud y tu vida

Salud natural

T-La revolucion de la glucosa.indd   3T-La revolucion de la glucosa.indd   3 25/3/22   13:1425/3/22   13:14



No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un 
sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea 
este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso 
previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser 
constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código 
Penal).
Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o 
escanear algún fragmento de esta obra. Puede contactar con CEDRO a través de la web 
www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47.

Algunos de los nombres y de los rasgos característicos de algunas personas se 
han modificado para proteger su privacidad.

Título original: Glucose Revolution: The Life-Changing Power of Balancing Your Blood 
Sugar

Primera edición: mayo de 2022

© Jessie Inchauspé, 2022
International Rights Management: Susanna Lea Associates

© de la traducción, Aina Girbau Canet, 2022
Ilustraciones del interior, © Evie Dunne

© Editorial Planeta, S. A., 2022
Diana es un sello editorial de Editorial Planeta, S.A.
Avda. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (España)
www.planetadelibros.com

ISBN 978-84-1119-008-4
Depósito legal: B. 6.364-2022
Maquetación: Realización Planeta 
Impresión y encuadernación: Liberdúplex, S. L.

Impreso en España – Printed in Spain 

El papel utilizado para la impresión de este libro está calificado como papel ecológico y 
procede de bosques gestionados de manera sostenible.

T-La revolucion de la glucosa.indd   4T-La revolucion de la glucosa.indd   4 28/3/22   10:2028/3/22   10:20



SUMARIO

Querido lector . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  19
¿Cómo he llegado hasta aquí?. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25

Primera Parte

¿Qué es la glucosa?

1.  Entremos en la cabina del piloto. Por qué es tan importante  
la glucosa. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  37
Sí, este libro es para ti . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  38
Qué dice este libro y qué no dice . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  40

2.  Conoce a Jerry: cómo crean glucosa las plantas. . . . . . . . . . .  43
Almidón que fortalece . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  46
Fibra que agrupa. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  48
Fruta que atrae . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  49

3.  Un asunto familiar: cómo llega la glucosa al torrente  
sanguíneo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  51
Una madre, cuatro hermanos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  54
¿Qué pasaría si nuestra dieta no tuviera glucosa? . . . . . . . . .  56

4.  Buscar el placer: por qué comemos más glucosa que antes. .  59
5.  Por debajo de la piel: descubrir los picos de glucosa . . . . . .  65

Algunos picos son peores que otros . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  68

T-La revolucion de la glucosa.indd   13T-La revolucion de la glucosa.indd   13 25/3/22   13:1425/3/22   13:14



Segunda parte

¿Por qué son perjudiciales los picos de glucosa?

6. � Trenes, tostadas y Tetris: las tres cosas que le pasan al cuerpo 
cuando tenemos un pico . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             	 73
Por qué se para el tren: radicales libres y estrés oxidativo . .   	 73
Por qué nos tostamos: glicación e inflamación . . . . . . . . . . .            	 77
Jugar al tetris para sobrevivir: insulina y aumento de grasa .  	 79

7. � De los pies a la cabeza: por qué nos hacen enfermar los picos 	 85
Efectos a corto plazo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                	 86
Efectos a largo plazo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                	 92

Tercera parte

¿Cómo puedo aplanar mis curvas de glucosa?

Truco 1.  Come los alimentos en el orden correcto . . . . . . . . . .           	 107
Te presento a Bernadette . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             	 113
Pensaba que la fruta se tenía que comer sola porque, si no,  
se descomponía en el estómago . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	 117
Recapitulemos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                     	 120

Truco 2.  Añade un entrante verde a todas tus comidas . . . . . .       	 123
Te presento a Jass  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                  	 123
Cuanta más fibra, mejor  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             	 126
Te presento a Gustavo y a su compinche, el brócoli  . . . . . .       	 134

Truco 3.  Deja de contar calorías . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                         	 137
Te presento a Marie, que no puede dejar de picotear  . . . . .      	 141
¿Y esto qué significa para nosotros? . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    	 147

Truco 4.  Aplana la curva del desayuno . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    	 151
Cómo te controla tu desayuno en secreto . . . . . . . . . . . . . . .                	 154
Azúcar bueno, azúcar malo y Olivia . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                    	 156
Pásate a lo salado . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                   	 158
Un desayuno igualmente dulce  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                       	 165
La chuleta del desayuno dulce  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                        	 165

T-La revolucion de la glucosa.indd   14T-La revolucion de la glucosa.indd   14 25/3/22   13:1425/3/22   13:14



Recapitulemos. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  170
Truco 5. Consume el tipo de azúcar que quieras, son todos  

iguales . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  171
¿La miel es más saludable que el azúcar?. . . . . . . . . . . . . . . .  171
El azúcar natural, ¿es mejor? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  172
Te presento a Amanda . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  174
La buena noticia: elige el azúcar que quieras. . . . . . . . . . . . .  177
Siempre que puedas, elige fruta para tu chute dulce . . . . . . .  177
Edulcorantes artificiales . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  178
El misterio de la adicción . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  181
Recapitulemos. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  181

Truco 6. Opta por postres antes que picar algo dulce. . . . . . . .  185
Qué pasa en el estado posprandial. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  185
Por qué los postres son el caballo ganador . . . . . . . . . . . . . .  188
Te presento a Ghadeer . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  189
Recapitulemos. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  191

Truco 7. Toma vinagre antes de comer . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  193
Te presento a Mahnaz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  194
Cómo funciona el vinagre. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  197
Y esto, ¿qué implica para nosotros? . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  198
Volvamos con Mahnaz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  201
Recapitulemos. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  205

Truco 8. Después de comer, muévete . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  207
Te presento a Khaled . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  208
Por qué deberías ver la tele después de cenar . . . . . . . . . . . .  212
Recapitulemos. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  214

Truco 9. Si tienes que picar, pica salado . . . . . . . . . . . . . . . . . .  217
Te presento a Gustavo (otra vez) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  220

Truco 10. Arropa los hidratos de carbono . . . . . . . . . . . . . . . .  225
Te presento a Lucy y su mal humor . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  228

Chuletas. Cómo ser una «diosa de la glucosa» cuando las cosas  
se complican . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  243
Cuando tienes un antojo. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  243
Cuando estás en un bar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  244

T-La revolucion de la glucosa.indd   15T-La revolucion de la glucosa.indd   15 25/3/22   13:1425/3/22   13:14



Cuando estás en el súper . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                             	 246
Un día en la vida de una diosa de la glucosa  . . . . . . . . . . . . . . .                	 255
Eres especial . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                         	 257
Fin . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                                 	 261

Agradecimientos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                      	 263
Acerca de la autora . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                    	 265
Notas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                                               	 267
Índice onomástico y de materias  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .                         	 291

T-La revolucion de la glucosa.indd   16T-La revolucion de la glucosa.indd   16 25/3/22   13:1425/3/22   13:14



PRIMERA PARTE

¿Qué es la glucosa?
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CAPÍTULO 

1
Entremos en la cabina del piloto. 

Por qué es tan importante la glucosa

Navegar por nuestra salud a veces puede hacernos sentir como cuan-
do echamos un vistazo a la cabina del piloto de un avión de camino a 
nuestro asiento. Vemos cosas complicadas por todas partes: pantallas, 
diales, palancas, luces intermitentes, botones, interruptores, más pa-
lancas..., botones a la izquierda, a la derecha, en el techo (ahora en 
serio, ¿por qué hay botones en el techo?). Apartamos la mirada y nos 
sentimos agradecidos de que los pilotos sepan lo que están haciendo. 
Como pasajeros, lo único que nos importa es que el avión permanezca 
en el aire. En lo que concierne a nuestro cuerpo, somos los pasajeros 
que no tienen ni idea, pero (ojo con el giro de la trama) también somos 
los pilotos. Y si no sabemos cómo funciona nuestro cuerpo, es como 
si voláramos a ciegas.

Sabemos cómo queremos sentirnos. Queremos despertarnos con 
una sonrisa en los labios, sentirnos llenos de energía y emprender el 
día con entusiasmo. Queremos movernos con ligereza, que no nos 
duela nada. Queremos pasar tiempo de calidad con nuestros seres 
queridos, queremos sentirnos positivos y agradecidos. Pero saber 
cómo conseguirlo no es tarea fácil. Nos abruman todos los botones. 
¿Qué tenemos que hacer? ¿Por dónde tenemos que empezar?

Deberíamos empezar con la glucosa. ¿Por qué? Porque es la pa-
lanca de la cabina del piloto que más nos recompensa. Es la más fácil 
de descubrir (gracias a los monitores continuos de glucosa), afecta a 
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38	 LA REVOLUCIÓN DE LA GLUCOSA

cómo nos sentimos de forma instantánea (porque influye en nuestra 
hambre y nuestro estado de ánimo) y muchas cosas se ponen en su 
sitio en cuanto la tenemos bajo control.

Si nuestros niveles de glucosa están desequilibrados, los diales 
parpadean y saltan las alarmas. Ganamos peso, se nos disparan las 
hormonas, nos sentimos cansados, tenemos ansia de azúcar, nuestra 
piel se resiente, nuestro corazón sufre. Cada vez nos acercamos más a 
la diabetes tipo 2. Si nuestro cuerpo es el avión, los síntomas son el 
alabeo, el cabeceo y el desvío de una máquina fuera de control. Y estos 
nos indican con vehemencia que tenemos que rectificar algo para evi-
tar estrellarnos. Para volver al modo ideal de crucero, tenemos que 
aplanar nuestras curvas glucémicas.

¿Y cómo movemos esta palanca? Muy fácil: con lo que nos pone-
mos en el plato.

Sí, este libro es para ti

Un estudio reciente ha demostrado que solo un 12 % de los norteame-
ricanos está metabólicamente sano,1 lo cual significa que solo un 12 % 
de los norteamericanos tiene un cuerpo que funciona a la perfección, 
incluyendo unos niveles saludables de glucosa. No disponemos de esta 
cifra tan exacta para todos los países, pero sabemos que en el mundo 
entero, la salud metabólica y los niveles de glucosa cada vez están peor. 
Lo más probable es que tú, junto con nueve de cada diez personas 
cercanas a ti, viváis una montaña rusa glucémica sin saberlo.

Aquí tienes algunas preguntas que te puedes plantear para averi-
guar si tus niveles de glucosa están desregulados.

•  ¿Algún médico te ha dicho que tienes que perder peso?
•  ¿Estás intentando perder peso, pero te está resultando compli-

cado?
•  ¿La circunferencia de tu cintura está por encima de los cien 

centímetros si eres un hombre, o por encima de los noventa 
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 ENTREMOS EN LA CABINA DEL PILOTO [...] 39

centímetros, si eres una mujer? El tamaño de la cintura es mejor 
que el índice de masa corporal (IMC) para predecir enfermeda-
des subyacentes.2

• ¿Tienes punzadas de hambre extrema durante el día?
• Cuando tienes hambre, ¿te sientes inquieto o enfadado?
• ¿Necesitas comer cada pocas horas?
• ¿Si la comida se retrasa, te sientes tembloroso, aturdido o ma-

reado?
• ¿Tienes antojos de comida dulce?
• A media mañana o a media tarde, ¿te sientes soñoliento o estás 

cansado todo el rato?
• ¿Necesitas cafeína para poder funcionar durante el día?
• ¿Tienes problemas a la hora de dormir o te despiertas con pal-

pitaciones?
• ¿Tienes crisis energéticas en las que te pones a sudar o te entran 

náuseas?
• ¿Tienes acné, inflamación u otros problemas cutáneos?
• ¿Tienes ansiedad, depresión o trastornos en el estado de ánimo?
• ¿Sientes la mente nublada?
• ¿Tu estado de ánimo es cambiante?
• ¿Coges resfriados frecuentemente?
• ¿Tienes reflujo ácido o gastritis?
• ¿Padeces desequilibrios hormonales, algunos meses no te viene 

la regla, tienes síndrome premenstrual, infertilidad o SOP?
• ¿Te han dicho alguna vez que tus niveles de glucosa son altos?
• ¿Tienes resistencia a la insulina?
• ¿Tienes prediabetes o diabetes tipo 2?
• ¿Tienes la enfermedad de hígado graso no alcohólico?
• ¿Tienes alguna patología cardiaca?
• ¿Te cuesta controlar la diabetes gestacional?
• ¿Te cuesta controlar la diabetes tipo 1?

Y lo más importante: ¿crees que podrías sentirte mejor de lo que 
te sientes ahora? Si la respuesta es sí, sigue leyendo.
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40	 LA REVOLUCIÓN DE LA GLUCOSA

Qué dice este libro y qué no dice

Antes de entrar en materia, es importante saber a qué conclusiones no 
tienes que llegar con este libro. Deja que me explique.

Cuando era adolescente me hice vegana. Llevaba una dieta vegana 
mala. En vez de cocinarme nutritivos estofados de garbanzos o llenar-
me de tofu crujiente al horno y edamame al vapor, elegía Oreos (vega-
nas) y pasta (vegana). Lo único que comía eran alimentos de baja cali-
dad que me provocaban picos de glucosa. Me salían granos y siempre 
estaba cansada.

Un poco más tarde empecé una dieta keto. Una mala dieta keto. 
Tenía la esperanza de perder peso, pero al contrario, lo gané porque 
en el proceso de eliminar los hidratos de carbono de mi dieta, lo único 
que comía era queso. Aumenté tanto la carga de estrés de mi sistema 
hormonal que me dejó de venir la regla.

Cuanto más aprendía, más me daba cuenta de que las dietas extre-
mas no eran nada beneficiosas, especialmente porque se puede abusar 
fácilmente de los dogmas (hay comida vegana muy poco saludable y 
hay comida keto muy poco saludable). Las «dietas» que funcionan 
son las que nos aplanan las curvas de glucosa, fructosa e insulina. Si las 
dietas vegana y keto se siguen correctamente, ambas cumplen este 
objetivo. Y si cualquier dieta se hace bien (es decir, que te ayuda a 
revertir una patología o a perder el exceso de peso) es por ese mismo 
motivo. En realidad, deberíamos buscar estilos de vida sostenibles, no 
dietas, y en nuestro plato hay sitio para un poco de todo, incluso azú-
car. Saber cómo funciona la glucosa me ha ayudado a entenderlo me-
jor que nunca.

Hablando de moderación, quiero resaltar tres aspectos importan-
tes que no deberías perder de vista mientras lees este libro.

En primer lugar, la glucosa no lo es todo.
Hay alimentos que harán que tus niveles de glucosa no se alteren 

en absoluto, pero que no son lo mejor para tu salud. Por ejemplo, los 
aceites industriales procesados y la grasa transgénica nos envejecen, 
inflaman y dañan los órganos, pero no provocan picos de glucosa. El 
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alcohol es otro ejemplo: no provoca un pico de glucosa, pero esto 
tampoco significa que sea bueno para nosotros.

La glucosa no lo es todo. Hay otros factores que determinan nuestra 
salud: dormir, hacer ejercicio, el estrés, la conexión emocional, el cuida-
do médico... Más allá de la glucosa, deberíamos prestar atención tam-
bién a las grasas, la fructosa y la insulina. Ya llegaré a estos puntos más 
adelante en este libro. Pero tanto los niveles de fructosa como de insuli-
na son difíciles de medir de forma continuada. Los niveles de glucosa 
son los únicos que podemos registrar desde la comodidad del sofá, y la 
buena noticia es que cuando aplanamos nuestras curvas de glucosa, tam-
bién aplanamos las curvas de fructosa e insulina. Esto se debe a que la 
fructosa solo existe de la mano de la glucosa en los alimentos y a que el 
páncreas libera insulina como respuesta a la glucosa. Cuando hay cifras 
de insulina disponibles en estudios científicos (la insulina se puede me-
dir de forma continuada en entornos médicos), explicaré el efecto que 
tienen mis trucos en estas cifras.

En segundo lugar, el contexto es fundamental. Mi madre me envía 
a menudo fotos de algo que no sabe si comprar o no en el supermer-
cado. Me escribe: «¿Bueno o malo?». Yo siempre respondo: «Depen-
de. ¿Qué comerías, si no?».

No podemos decir si un alimento es bueno o malo sin más contex-
to; todo es relativo. La pasta con un alto contenido de fibra es «bue-
na» comparada con la pasta normal, pero es «mala» comparada con 
las verduras. Una galleta de avena es «mala» en relación con unas al-
mendras, pero es «buena» en relación con una lata de Coca-Cola. Ya 
ves qué enigma. No puedes mirar la curva de glucosa de un solo ali-
mento y determinar si es «bueno» o «malo». Tienes que compararlo 
con sus alternativas.

Finalmente, las recomendaciones que se recogen aquí siempre están 
basadas en pruebas. Todos los gráficos de glucosa que aparecen en este 
libro ilustran descubrimientos científicos a los que hago referencia y 
cito. No saco conclusiones generalizadas de los experimentos de glu-
cosa de una única persona o de mis experimentos personales exclusi-
vamente. Primero investigo: encuentro estudios científicos que expli-
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can cómo un hábito determinado puede aplanar las curvas de glucosa; 
por ejemplo, un estudio que demuestra que diez minutos de actividad 
física moderada después de comer reduce el pico glucémico de esa 
comida. En estos estudios, el experimento se ha llevado a cabo con un 
gran número de personas y los científicos han llegado a una conclu-
sión generalizada que estadísticamente es cierta. Lo único que quiero 
hacer es mostrar ejemplos visuales de lo que he encontrado. Así que 
elijo un alimento que todo el mundo conozca y que me suba los nive-
les de glucosa cuando lo como solo, como por ejemplo una bolsa de 
patatas fritas. Luego una mañana me como solo una bolsa de patatas 
fritas, monitorizo la curva glucémica que se produce, y luego a la ma-
ñana siguiente hago lo mismo, pero a continuación salgo a pasear diez 
minutos. El segundo pico es más pequeño, tal y como explica el estu-
dio. Así es como demuestro a la gente que caminar después de comer 
reduce el pico de glucosa de esa comida. Hay ocasiones en las que no 
soy yo quien ilustra el experimento, sino otro miembro de la comuni-
dad Glucose Goddess.

Así que si tu cuerpo es un avión y eres tanto el piloto como el pa-
sajero, tómate estas tres advertencias como una lección de seguridad. 
Ahora que ya sabes que por donde tienes que empezar es por aplanar 
las curvas de glucosa para que tu cuerpo vuelva a volar por las alturas, 
abróchate el cinturón: ha llegado el momento de emprender el viaje 
entendiendo de dónde viene la glucosa.
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