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i gor/iwego testera przepisow.
Twoja bezwarunkowa i niezachwiana mitos¢ oraz wsparcie

sq dla mnie wszystkim. Mimi bylaby dumna!



Szanowny Czytelniku,

stan przedcukrzycowy to powazna sprawa, ale nie powéd do strachu.
Niezaleznie od tego, czy dopiero otrzymates diagnoze, czy znasz jq juz
od jakiego$ czasu, prawdopodobnie zdajesz sobie sprawe, ze zmiana
stylu zycia to mqdry krok w kierunku zdrowszej przysztosci. Dieta
przedcukrzycowa ma na celu poprowadzenie i zmotywowanie cie do
przygotowywania zdrowszych i bardziej pozywnych positkéw, a takze
wdrozenia praktyk dbania o siebie przez cate zycie.

Wbrew temu, co byé moze styszates, nie musisz catkowicie wyeli-
minowaé weglowodanéw czy przechodzi¢ na diete ,keto”, aby kontro-
lowaé poziom cukru we krwi. Jestem dietetykiem i w ramach swojej
prywatnej praktyki od 25 lat wspétpracuje z wieloma klientami ze sta-
nem przedcukrzycowym. Prawie zawsze moi pacjenci na poczgtku my-
$lg, ze muszq zrezygnowa¢é ze wszystkich swoich ulubionych potraw
i przestrzega¢ $cistej diety. Obiecuje, ze to nieprawdal Gdy pacjenci
nauczq sie, jak dostosowaé niektére z wyboréw zywieniowych i swéj
styl zycia, wiekszo$¢ z nich jest na szczescie mile zaskoczona, ze zdro-
we positki sq tatwe w przygotowaniu i smaczne. Jestem przeciwniczkg
czegos$ takiego jak produkty zakazane. Uwazam tez, ze jedzenie nie
powinno powodowaé poczucia winy lub wstydu. W zarzgdzaniu stanem
przedcukrzycowym chodzi o zdrowy rozsqdek i umiarkowanie, a nie
o wyrzeczenia. Nie trzeba byé perfekcjonistq, poniewaz nawet niewiel-
kie zmiany mogq przynies¢ korzysci zdrowotne.

Ta ksigzka kucharska zawiera szeroki wachlarz przepiséw. Nie-
ktére z nich to nowoczesne wersje tradycyjnych dan, inne sq zupet-
nie nowe, co oznacza, ze bedziesz miat wiele ciekawych mozliwosci
odkrywania i wypracowywania nowych nawykéw kulinarnych.

Zachecam do poszerzenia swoich wyboréw zywieniowych i rézno-
rodnosci produktéw, uwzgledniajgc moje profesjonalne porady i sto-
sujqc je przy przygotowywaniu swoich ulubionych przepiséw.

Bardzo zalezy mi na tym, zeby ludzie byli w stanie przejg¢ kontrole
nad swoim zdrowiem. Kiedy przepisy kulinarne prowadzq do pysznych
potraw, gotowanie staje sie przyjemnosciq. Mam szczerq nadzieje, ze
ta ksigzka postuzy ci jako partner w podrézy ku lepszemu zdrowiu
i dobremu samopoczuciu. Trzymam za ciebie kciuki!

Mysl o zdrowiu, a nie o wyrzeczeniach!
Lauren Harris-Pincus
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ROZDZIAL 1
Zarzadzanie i odwracanie
stanu przedcukrzycowego

Lekarz wtasnie zakomunikowat tobie lub bliskiej ci osobie,
ze macie stan przedcukrzycowy. Pierwszg reakcjq moze
by¢ szok, zto$é lub uczucie bezradnosci. Byé moze przez
caly czas czute$, ze co$ nie jest w porzqdku, ale starate$
sie to wypieraé. Jakkolwiek by nie byto, konfrontujesz sie
teraz z diagnozg medyczng, ktéra moze mieé powazne
konsekwencie, jesli jq zignorujesz. Wiele oséb w takiej sy-
tuacji nie wie, co oznacza stan przedcukrzycowy i co z nim
zrobié. Zacznij od dowiedzenia sie wiecej o nim i podejmij
kroki, aby zatrzymaé rozwéj choroby.

17



Czym jest stan przedcukrzycowy?

Wedtug najnowszych danych z raportu National Diabetes Statistics z roku 2020,
opublikowanego przez federalng agencje kontroli i prewencji choréb Centers for
Disease Control and Prevention (CDC), szacuje sig, ze w roku 2018 juz 88 mi-
lionéw Amerykanéw miato stan przedcukrzycowy. Tak, dobrze przeczytates —
88 milionéw ludzi — to jeden na trzech Amerykanéw!

Liczba ta ro$nie z roku na rok w duzej mierze dlatego, ze stan przedcukrzy-
cowy jest zwiazany z innymi powaznymi problemami zdrowotnymi w Ameryce:
rosnacym wskaznikiem nadwagi i otytosci.

Podwyzszona masa tkanki ttuszczowej i zwigkszony poziom cukru we krwi
idg w parze, czego dowodem jest to, iz taka sytuacja wystgpuje u 89% oséb
ze zdiagnozowanym stanem przedcukrzycowym. Poziom cukru we krwi, kedry
jest zbyt wysoki lub zbyt niski w ciagu dnia, ma bezposredni wplyw na poziom
glodu i nawyki zwiazane z jedzeniem. Jesli poziom cukru we krwi jest zbyt niski,
mozesz je$¢ za duzo. Jezeli spozywasz wigcej kalorii niz potrzebujesz, z czasem
przybierasz na wadze. Przyrost masy ciala moze przygotowal grunt pod rozwdj
stanu przedcukrzycowego, ktéry, gdy nie jest kontrolowany, moze prowadzi¢
do cukrzycy.

Jesli cierpisz na otyto$¢, ryzyko rozwoju stanu przedcukrzycowego jest znacz-
nie wigksze. Ostatnie dane CDC wskazuja, ze 42,4% os6b dorostych w Stanach
Zjednoczonych jest dotknigtych otytoscia. W tym miejscu warto zaznaczy¢, ze
otylos¢ w nawet 70% jest dziedziczna. Istniejq setki genéw, ktére w jakis spo-
s6b determinuja masg ciata i tkanke ttuszczowa. Otylos¢ nie jest wyrazem bra-
ku silnej woli, a jedzenie mniej i wigksza aktywnos¢ nie gwarantuja rozwiazania
problemu. Kluczem jest wspétpraca z personelem medycznym w celu okreslenia
wiasciwego kierunku dziatania dla twojego ciata. Czgsto cyfry na wadze nie sg
tak wazne, jak jako$¢ diety i styl zycia. Znajdz zesp6t prakeykdw, ktdrzy beda
widzie¢ w tobie osobe, a nie skupiac si¢ tylko na twojej wadze.

Termin ,stan przedcukrzycowy” zostat wprowadzony przez Amery-
kanskie Stowarzyszenie Diabetologiczne w 2002 roku, aby lepiej
opisaé stan posredni miedzy normalnym poziomem cukru we krwi
a cukrzycqg typu 2. Wezesnie| uzywany termin ,cukrzyca graniczna”
niewiele méwi osobie, ktéra go styszy, i z pewnosciq nie oddaije pil-
nej potrzeby podjecia dziatan.

18 DIETA PRZEDCUKRZYCOWA



Jesli zdiagnozowano u ciebie stan przedcukrzycowy, oznacza to, ze poziom
cukru we krwi jest wyzszy od normalnego, ale nie jest jeszcze na tyle wysoki,
aby uzna¢ to za cukrzyce typu 2. Stan przedcukrzycowy ostrzega, ze jesli nie
podejmiesz zadnych dziatad, zachorujesz na cukrzycg. Pamigtaj, Ze mimo stanu
przedcukrzycowego mozesz uniknaé cukrzycy typu 2. Jest wiele dziatan, kedre
mozesz podjaé, aby odwréci¢ ten stan i przywrdci¢ normalny poziom cukru
we krwi.

Stan przedcukrzycowy to sygnat alarmowy, ktéry daje ci mozliwo$¢ poprawy
i wprowadzenia zmian w stylu zycia. Jeli teraz podejmiesz dzialania, mozesz za-
pobiec lub przynajmniej opdzni¢ postgp powaznych powiktan zwiazanych z cu-
krzyca. Mate zmiany moga zrobi¢ duza réznice.

Ostrzezenie

Stan przedcukrzycowy wskazuje na istnienie problemu metabolicz-
nego. Gdy poziom glukozy we krwi wzrasta, oznacza to, ze twoja
trzustka pracuje na petnych obrotach juz od wielu lat, aby nadqzy¢
za zapotrzebowaniem na insuline. U 0séb, u ktérych poziom cukru
we krwi rést przez lata, mogly sie juz rozwingé niektére powiktania
zwigzane z cukrzycq. Dtugotrwate uszczerbki na zdrowiu, zwlaszcza
dla serca i uktadu krgzenia, mogq wystqpié juz w stanie przedcu-
krzycowym. Dlatego szybko podejmij dziatania, aby zapobiec po-
wiktaniom o podtozu dietetycznym.

Twoj plan dziatania w zakresie
stanu przedcukrzycowego

Musisz podja¢ odpowiednie kroki w celu zatrzymania progresji stanu przed-
cukrzycowego, aby wréci¢ do zdrowia. Mimo stanu przedcukrzycowego nadal
mozesz zapobiec wystapieniu cukrzycy typu 2. Nawet jesli w koricu dojdzie do
rozwinigcia cukrzycy w pézniejszym czasie, spowolnienie progresji spowoduje
mniej powikfan.
Plan dziatania sktada si¢ z trzech podstawowych elementéw:
* utrata wagi i jej utrzymanie, jesli zachodzi taka koniecznos§¢ (nawet niewielka
redukcja moze przynies¢ korzysci),
* zdrowsze odzywianie poprzez poprawe nawykéw zywieniowych,
* utrzymanie stafej aktywnosci fizycznej.
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Wazne, aby opracowaé plan dzialania, ktéry pomoze ci stopniowo wpro-
wadza¢ zmiany w stylu zycia. Miej nie wigcej niz dwa lub trzy konkretne,
wykonalne cele do zrealizowania w jednym czasie. Taka strategia zapobiega
przyttoczeniu i pozwoli zrealizowaé cel przed przejsciem do kolejnego. Spré-
buj wprowadzi¢ tez system malych nagréd za osiagnigte cele, aby utrzymac
motywacj¢ i $wigtowac swéj sukces! Niech to bedzie jednak co$ niezwiazanego
z jedzeniem.

Utrata wagi

Podwyzszona masa ciala moze by¢ tylko jednym z kilku czynnikéw przyczynia-
jacych sie do stanu przedcukrzycowego. Jednak jest to jedno z kryteridw, kedre
moga pomdc w modyfikacji stylu zycia. Wskaznik masy ciata (BMI) jest jedna
z informacji, ktére lekarze moga wykorzysta¢ do okreslenia, jak klasyfikowana
jest twoja waga.

*  BMI na poziomie 18,5-24,9 = normalna waga,

e BMI na poziomie 25-29,9 = nadwaga,

e BMI na poziomie 30 lub wigcej = otylos¢ klasy 1.

Zapytaj lekarza, czym jest BMI lub uzyj kalkulatora BMI na stronie inter-
netowej www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmicalc.htm, aby
samodzielnie okresli¢ swoj wskaznik. Twoja waga zalezy od wielu czynnikéw
genetycznych i sSrodowiskowych. Powinna by¢ tylko jednym z punktéw danych
i nie sthuzy¢ do osadzania lub obwiniania si¢ za swoje wybory.

Pamietaj, ze juz nieznaczna utrata wagi daje wiele korzysci. Nie ma potrze-
by wyznacza¢ sobie nieosiagalnych celéw. Zgodnie z raportem konsensualnym
z 2019 roku w sprawie dietoterapii dorostych i dzieci z cukrzyca i stanem przed-
cukrzycowym Nutrition Therapy for Adults with Diabetes or Prediabetes, w przy-
padku zapobiegania progresji cukrzycy typu 2 celem powinna by¢ utrata masy
ciata 0 7-10%. Oznacza to, ze zrzucenie zaledwie 5-10 zbednych kilograméw
moze zapobiec lub opézni¢ rozwéj cukrzycy. Juz nieznaczna utrata masy ciata
pomaga tez zmniejszy¢ insulinooporno$é, a takze obnizy¢ poziom cholesterolu
i ci$nienia krwi.

Osoby, u ktérych rozwingla si¢ cukrzyca typu 2, stopniowo traca zdolnos¢
do wytwarzania odpowiednich iloéci insuliny. Kiedy tak si¢ dzieje, utrata masy
ciata i ¢wiczenia juz nie wystarcza do kontrolowania poziomu glukozy we krwi.
Leki sg czesto niezbednym elementem leczenia, a badania pokazuja, ze im weze$-
niej wdrozona bedzie farmakoterapia i zmiany stylu zycia, tym wigksza szansa na
sukces przy zapobieganiu rozwojowi cukrzycy typu 2.
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Tost z awokado, boczkiem z indyka i pomidorami

PORCJE: 1

Na porcje:

Kalorie 210
Thuszaz 9g
Thuszcze nasycone g
Cholesterol 40 mg
Sod 560 mg
Weglowodany 334
Btonnik 174
Cukier 4q
Cukry dodane Og
Biatko 159

WYBOR BOCZKU

Z INDYKA

Istnieje wiele rodzajow bocz-
ku z indyka. Poszukaj takiego,
ktéry zawiera 5-6 g biatka na
plaster i najlepiej mniej sodu.
Jesli to mozliwe, wybierz bo-
czek surowy, co oznacza, ze do
iego wyprodukowania nie uzy-
to azotanu sodu.

58

Rozsmakuj sie w tej kanapce BLT — te tosty z awoka-
do sq kremowe, chrupigce, wytrawne i uzalezniajq-
ce. Dzieki zastqpieniu majonezu awokado zyskujemy
zdrowy dla serca tHuszcz i btonnik, zachowujgc gtad-
kg konsystencje.

2 plasterki surowego boczku z indyka

2 kromki lekkiego chleba pszennego o wysokiej zawartosci bfonnika
Y4 $redniego awokado, obranego, bez pestki, pokrojonego w plasterki
1 pomidor gronowy, pokrojony w plastry

Vs fyzeczki mielonego czarnego pieprzu

1. Umie$¢ boczek z indyka miedzy dwoma recznika-
mi papierowymi i wtéz do mikrofaléwki na 120-
150 sekund, az uzyskasz pozadang chrupkos¢.

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

3. W malej misce rozgnie¢ awokado widelcem na
gladka mase, nastgpnie rozprowadz na toscie.

4. Przedziel plasterki boczku na pét i potéz po dwie
potéwki na kazdy tost. Dodaj plasterki pomido-
6w i posyp czarnym pieprzem. Podaj.
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Lauren Harris-Pincus to dyplomowana dietetyczka
kliniczna z wieloletnim doswiadczeniem, ktora na co
dzien specjalizuje si¢ w odwracaniu stanu przedcu-
krzycowego i zdrowym zarzadzaniu waga.

Styszysz diagnoze: ,stan przedcukrzycowy”
lub ,insulinoopornose”!

Jednak, po wyjsciu z gabinetu, zostajesz z jednym py-
taniem — co wlasciwie moge teraz jesc? Brak wskazo-
wek sprawia, ze wizja skomplikowanych diet odbiera ci
cafg radosc z jedzenia. Niewtasciwa dieta przygotowu-
Je grunt pod rozwoj cukrzycy, a gwattowne skoki glu-
kozy we krwi nakrecaja nieustanny gtod i prowadza do
nadwagi. Zwykte ,jedz mniej” nie dziata, gdy brakuje

ci wiedzy o tym, co niszczy twoj metabolizm.
Ta ksigzka to twoj plan ratunkowy!

" Ten poradnik taczy najnowsze wytyczne dietetyki
z prostota, dajac ci 200 przepisow na dania, z kto-
rych kazde przygotujesz w 30 minut. Nauczysz sie
bez wysitku faczyc biatko, btonnik i zdrowe ttuszcze,
by dieta na stan przedcukrzycowy naturalnie stabi-
lizowata glikemie. Dodatkowo, zyskasz umiejetnosc
samodzielnego komponowania positkow, ktore nie
powodujg wyrzutow insuliny. To realna szansa na od-
wrocenie niekorzystnej diagnozy.

Odzyskaj zdrowy poziom cukru we krwi

Patroni:

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupié w sklepie &Vltalmc‘r pl

SKLEP E ZDROWIEM
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