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Dla mojej mamy, Marilyn, mojej inspiracji przy gotowaniu  
i gorliwego testera przepisów.  

Twoja bezwarunkowa i niezachwiana miłość oraz wsparcie  
są dla mnie wszystkim. Mimi byłaby dumna!



Szanowny Czytelniku,

stan przedcukrzycowy to poważna sprawa, ale nie powód do strachu. 
Niezależnie od tego, czy dopiero otrzymałeś diagnozę, czy znasz ją już 
od jakiegoś czasu, prawdopodobnie zdajesz sobie sprawę, że zmiana 
stylu życia to mądry krok w kierunku zdrowszej przyszłości. Dieta 
przedcukrzycowa ma na celu poprowadzenie i zmotywowanie cię do 
przygotowywania zdrowszych i bardziej pożywnych posiłków, a także 
wdrożenia praktyk dbania o siebie przez całe życie.

Wbrew temu, co być może słyszałeś, nie musisz całkowicie wyeli-
minować węglowodanów czy przechodzić na dietę „keto”, aby kontro-
lować poziom cukru we krwi. Jestem dietetykiem i w ramach swojej 
prywatnej praktyki od 25 lat współpracuję z wieloma klientami ze sta-
nem przedcukrzycowym. Prawie zawsze moi pacjenci na początku my-
ślą, że muszą zrezygnować ze wszystkich swoich ulubionych potraw 
i przestrzegać ścisłej diety. Obiecuję, że to nieprawda! Gdy pacjenci 
nauczą się, jak dostosować niektóre z wyborów żywieniowych i swój 
styl życia, większość z nich jest na szczęście mile zaskoczona, że zdro-
we posiłki są łatwe w przygotowaniu i smaczne. Jestem przeciwniczką 
czegoś takiego jak produkty zakazane. Uważam też, że jedzenie nie 
powinno powodować poczucia winy lub wstydu. W zarządzaniu stanem 
przedcukrzycowym chodzi o zdrowy rozsądek i umiarkowanie, a nie 
o wyrzeczenia. Nie trzeba być perfekcjonistą, ponieważ nawet niewiel-
kie zmiany mogą przynieść korzyści zdrowotne.

Ta książka kucharska zawiera szeroki wachlarz przepisów. Nie-
które z nich to nowoczesne wersje tradycyjnych dań, inne są zupeł-
nie nowe, co oznacza, że będziesz miał wiele ciekawych możliwości 
odkrywania i wypracowywania nowych nawyków kulinarnych.

Zachęcam do poszerzenia swoich wyborów żywieniowych i różno-
rodności produktów, uwzględniając moje profesjonalne porady i sto-
sując je przy przygotowywaniu swoich ulubionych przepisów.

Bardzo zależy mi na tym, żeby ludzie byli w stanie przejąć kontrolę 
nad swoim zdrowiem. Kiedy przepisy kulinarne prowadzą do pysznych 
potraw, gotowanie staje się przyjemnością. Mam szczerą nadzieję, że 
ta książka posłuży ci jako partner w podróży ku lepszemu zdrowiu 
i dobremu samopoczuciu. Trzymam za ciebie kciuki!

Myśl o zdrowiu, a nie o wyrzeczeniach! 
Lauren Harris-Pincus
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Rozdział 1

Zarządzanie i odwracanie 
stanu przedcukrzycowego

Lekarz właśnie zakomunikował tobie lub bliskiej ci osobie, 
że macie stan przedcukrzycowy. Pierwszą reakcją może 
być szok, złość lub uczucie bezradności. Być może przez 
cały czas czułeś, że coś nie jest w porządku, ale starałeś 
się to wypierać. Jakkolwiek by nie było, konfrontujesz się 
teraz z  diagnozą medyczną, która może mieć poważne 
konsekwencje, jeśli ją zignorujesz. Wiele osób w takiej sy-
tuacji nie wie, co oznacza stan przedcukrzycowy i co z nim 
zrobić. Zacznij od dowiedzenia się więcej o nim i podejmij 
kroki, aby zatrzymać rozwój choroby.
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Czym jest stan przedcukrzycowy?

Według najnowszych danych z raportu National Diabetes Statistics z roku 2020, 
opublikowanego przez federalną agencję kontroli i prewencji chorób Centers for 
Disease Control and Prevention (CDC), szacuje się, że w roku 2018 już 88 mi-
lionów Amerykanów miało stan przedcukrzycowy. Tak, dobrze przeczytałeś – 
88 milionów ludzi – to jeden na trzech Amerykanów!

Liczba ta rośnie z roku na rok w dużej mierze dlatego, że stan przedcukrzy-
cowy jest związany z innymi poważnymi problemami zdrowotnymi w Ameryce: 
rosnącym wskaźnikiem nadwagi i otyłości.

Podwyższona masa tkanki tłuszczowej i zwiększony poziom cukru we krwi 
idą w parze, czego dowodem jest to, iż taka sytuacja występuje u 89% osób 
ze zdiagnozowanym stanem przedcukrzycowym. Poziom cukru we krwi, który 
jest zbyt wysoki lub zbyt niski w ciągu dnia, ma bezpośredni wpływ na poziom 
głodu i nawyki związane z jedzeniem. Jeśli poziom cukru we krwi jest zbyt niski, 
możesz jeść za dużo. Jeżeli spożywasz więcej kalorii niż potrzebujesz, z czasem 
przybierasz na wadze. Przyrost masy ciała może przygotować grunt pod rozwój 
stanu przedcukrzycowego, który, gdy nie jest kontrolowany, może prowadzić 
do cukrzycy.

Jeśli cierpisz na otyłość, ryzyko rozwoju stanu przedcukrzycowego jest znacz-
nie większe. Ostatnie dane CDC wskazują, że 42,4% osób dorosłych w Stanach 
Zjednoczonych jest dotkniętych otyłością. W tym miejscu warto zaznaczyć, że 
otyłość w nawet 70% jest dziedziczna. Istnieją setki genów, które w jakiś spo-
sób determinują masę ciała i tkankę tłuszczową. Otyłość nie jest wyrazem bra-
ku silnej woli, a jedzenie mniej i większa aktywność nie gwarantują rozwiązania 
problemu. Kluczem jest współpraca z personelem medycznym w celu określenia 
właściwego kierunku działania dla twojego ciała. Często cyfry na wadze nie są 
tak ważne, jak jakość diety i styl życia. Znajdź zespół praktyków, którzy będą 
widzieć w tobie osobę, a nie skupiać się tylko na twojej wadze.

Fakt

Termin „stan przedcukrzycowy” został wprowadzony przez Amery-
kańskie Stowarzyszenie Diabetologiczne w 2002 roku, aby lepiej 
opisać stan pośredni między normalnym poziomem cukru we krwi 
a cukrzycą typu 2. Wcześniej używany termin „cukrzyca graniczna” 
niewiele mówi osobie, która go słyszy, i z pewnością nie oddaje pil-
nej potrzeby podjęcia działań.
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Jeśli zdiagnozowano u ciebie stan przedcukrzycowy, oznacza to, że poziom 
cukru we krwi jest wyższy od normalnego, ale nie jest jeszcze na tyle wysoki, 
aby uznać to za cukrzycę typu 2. Stan przedcukrzycowy ostrzega, że jeśli nie 
podejmiesz żadnych działań, zachorujesz na cukrzycę. Pamiętaj, że mimo stanu 
przedcukrzycowego możesz uniknąć cukrzycy typu 2. Jest wiele działań, które 
możesz podjąć, aby odwrócić ten stan i przywrócić normalny poziom cukru 
we krwi.

Stan przedcukrzycowy to sygnał alarmowy, który daje ci możliwość poprawy 
i wprowadzenia zmian w stylu życia. Jeśli teraz podejmiesz działania, możesz za-
pobiec lub przynajmniej opóźnić postęp poważnych powikłań związanych z cu-
krzycą. Małe zmiany mogą zrobić dużą różnicę.

Ostrzeżenie

Stan przedcukrzycowy wskazuje na istnienie problemu metabolicz-
nego. Gdy poziom glukozy we krwi wzrasta, oznacza to, że twoja 
trzustka pracuje na pełnych obrotach już od wielu lat, aby nadążyć 
za zapotrzebowaniem na insulinę. U osób, u których poziom cukru 
we krwi rósł przez lata, mogły się już rozwinąć niektóre powikłania 
związane z cukrzycą. Długotrwałe uszczerbki na zdrowiu, zwłaszcza 
dla serca i układu krążenia, mogą wystąpić już w stanie przedcu-
krzycowym. Dlatego szybko podejmij działania, aby zapobiec po-
wikłaniom o podłożu dietetycznym.

Twój plan działania w zakresie 
stanu przedcukrzycowego

Musisz podjąć odpowiednie kroki w celu zatrzymania progresji stanu przed-
cukrzycowego, aby wrócić do zdrowia. Mimo stanu przedcukrzycowego nadal 
możesz zapobiec wystąpieniu cukrzycy typu 2. Nawet jeśli w końcu dojdzie do 
rozwinięcia cukrzycy w późniejszym czasie, spowolnienie progresji spowoduje 
mniej powikłań.

Plan działania składa się z trzech podstawowych elementów:
•	 utrata wagi i jej utrzymanie, jeśli zachodzi taka konieczność (nawet niewielka 

redukcja może przynieść korzyści),
•	 zdrowsze odżywianie poprzez poprawę nawyków żywieniowych,
•	 utrzymanie stałej aktywności fizycznej.
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Ważne, aby opracować plan działania, który pomoże ci stopniowo wpro-
wadzać zmiany w  stylu życia. Miej nie więcej niż dwa lub trzy konkretne, 
wykonalne cele do zrealizowania w  jednym czasie. Taka strategia zapobiega 
przytłoczeniu i pozwoli zrealizować cel przed przejściem do kolejnego. Spró-
buj wprowadzić też system małych nagród za osiągnięte cele, aby utrzymać 
motywację i świętować swój sukces! Niech to będzie jednak coś niezwiązanego 
z jedzeniem.

Utrata wagi

Podwyższona masa ciała może być tylko jednym z kilku czynników przyczynia-
jących się do stanu przedcukrzycowego. Jednak jest to jedno z kryteriów, które 
mogą pomóc w modyfikacji stylu życia. Wskaźnik masy ciała (BMI) jest jedną 
z informacji, które lekarze mogą wykorzystać do określenia, jak klasyfikowana 
jest twoja waga.
•	 BMI na poziomie 18,5-24,9 = normalna waga,
•	 BMI na poziomie 25-29,9 = nadwaga,
•	 BMI na poziomie 30 lub więcej = otyłość klasy I.

Zapytaj lekarza, czym jest BMI lub użyj kalkulatora BMI na stronie inter-
netowej www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmicalc.htm, aby 
samodzielnie określić swój wskaźnik. Twoja waga zależy od wielu czynników 
genetycznych i środowiskowych. Powinna być tylko jednym z punktów danych 
i nie służyć do osądzania lub obwiniania się za swoje wybory.

Pamiętaj, że już nieznaczna utrata wagi daje wiele korzyści. Nie ma potrze-
by wyznaczać sobie nieosiągalnych celów. Zgodnie z raportem konsensualnym 
z 2019 roku w sprawie dietoterapii dorosłych i dzieci z cukrzycą i stanem przed-
cukrzycowym Nutrition Therapy for Adults with Diabetes or Prediabetes, w przy-
padku zapobiegania progresji cukrzycy typu 2 celem powinna być utrata masy 
ciała o 7-10%. Oznacza to, że zrzucenie zaledwie 5-10 zbędnych kilogramów 
może zapobiec lub opóźnić rozwój cukrzycy. Już nieznaczna utrata masy ciała 
pomaga też zmniejszyć insulinooporność, a także obniżyć poziom cholesterolu 
i ciśnienia krwi.

Osoby, u których rozwinęła się cukrzyca typu 2, stopniowo tracą zdolność 
do wytwarzania odpowiednich ilości insuliny. Kiedy tak się dzieje, utrata masy 
ciała i ćwiczenia już nie wystarczą do kontrolowania poziomu glukozy we krwi. 
Leki są często niezbędnym elementem leczenia, a badania pokazują, że im wcześ-
niej wdrożona będzie farmakoterapia i zmiany stylu życia, tym większa szansa na 
sukces przy zapobieganiu rozwojowi cukrzycy typu 2.
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Porcje: 1
Na porcję:
Kalorie 210
Tłuszcz 9 g
Tłuszcze nasycone 1 g
Cholesterol 40 mg
Sód 560 mg
Węglowodany 33 g
Błonnik 17 g
Cukier 4 g
Cukry dodane 0 g
Białko 15 g

Wybór boczku 
z indyka

Istnieje wiele rodzajów bocz-
ku z indyka. Poszukaj takiego, 
który zawiera 5-6 g białka na 
plaster i najlepiej mniej sodu. 
Jeśli to możliwe, wybierz bo-
czek surowy, co oznacza, że do 
jego wyprodukowania nie uży-
to azotanu sodu.

Rozsmakuj się w tej kanapce BLT – te tosty z awoka-
do są kremowe, chrupiące, wytrawne i uzależniają-
ce. Dzięki zastąpieniu majonezu awokado zyskujemy 
zdrowy dla serca tłuszcz i błonnik, zachowując gład-
ką konsystencję.

2 plasterki surowego boczku z indyka
2 kromki lekkiego chleba pszennego o wysokiej zawartości błonnika
¼ średniego awokado, obranego, bez pestki, pokrojonego w plasterki
1 pomidor gronowy, pokrojony w plastry

 łyżeczki mielonego czarnego pieprzu

1.	 Umieść boczek z indyka między dwoma ręcznika-
mi papierowymi i włóż do mikrofalówki na 120-
150 sekund, aż uzyskasz pożądaną chrupkość.

2.	 W międzyczasie opiecz chleb w tosterze tak, jak 
lubisz.

3.	 W małej misce rozgnieć awokado widelcem na 
gładką masę, następnie rozprowadź na toście.

4.	 Przedziel plasterki boczku na pół i połóż po dwie 
połówki na każdy tost. Dodaj plasterki pomido-
rów i posyp czarnym pieprzem. Podaj.

Tost z awokado, boczkiem z indyka i pomidorami
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Lauren Harris-Pincus to dyplomowana dietetyczka 
kliniczna z wieloletnim doświadczeniem, która na co 
dzień specjalizuje się w  odwracaniu stanu przedcu-
krzycowego i zdrowym zarządzaniu wagą.

Słyszysz diagnozę: „stan przedcukrzycowy” 
lub „insulinooporność”!

Jednak, po wyjściu z gabinetu, zostajesz z jednym py-
taniem – co właściwie mogę teraz jeść? Brak wskazó-
wek sprawia, że wizja skomplikowanych diet odbiera ci 
całą radość z jedzenia. Niewłaściwa dieta przygotowu-
je grunt pod rozwój cukrzycy, a gwałtowne skoki glu-
kozy we krwi nakręcają nieustanny głód i prowadzą do 
nadwagi. Zwykłe „jedz mniej” nie działa, gdy brakuje 
ci wiedzy o tym, co niszczy twój metabolizm.

Ta książka to twój plan ratunkowy!

Ten poradnik łączy najnowsze wytyczne dietetyki 
z prostotą, dając ci 200 przepisów na dania, z któ-
rych każde przygotujesz w 30 minut. Nauczysz się 
bez wysiłku łączyć białko, błonnik i zdrowe tłuszcze, 
by dieta na stan przedcukrzycowy naturalnie stabi-
lizowała glikemię. Dodatkowo, zyskasz umiejętność 
samodzielnego komponowania posiłków, które nie 
powodują wyrzutów insuliny. To realna szansa na od-
wrócenie niekorzystnej diagnozy.

Odzyskaj zdrowy poziom cukru we krwi
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