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Zdrowe odżywianie przy niskim budżecie:
tańsze posiłki dla chorych na cukrzycę
Tami A. Ross, RD, LD, CDE, Patti Geil, MS, RD, FADA, CDE

Wmiarę pogłębiania się recesji
i wahania wskaźnika bezrobocia
na poziomie 10%1 lekarze klinicy-

ści zajmujący się chorymi na cukrzycę
często spotykają się z pacjentami obarczo-
nymi poważnymi problemami finansowy-
mi. Uwagi w stylu: „Zdrowe jedzenie jest
zbyt kosztowne”, „Nie mogę sobie pozwo-
lić na przestrzeganie diety cukrzycowej ze
względów finansowych” oraz „ Jedzenie
dla diabetyków jest zbyt drogie” są obec-
nie często powtarzane podczas wizyt cho-
rych w gabinecie lekarskim. Nie jest wcale
zaskakujące, że chorzy na cukrzycę mają
problemy finansowe, gdyż ich wydatki
na świadczenia medyczne są około 2,3 ra-
zy większe niż w przypadku osób bez cu-
krzycy.2 Według American Diabetes
Association (ADA) roczny koszt opieki
zdrowotnej w przeliczeniu na chorego
na cukrzycę wynosi 11 744 dolary, z cze-
go 6649 dolarów (57%) przypisuje się
samej cukrzycy.2 Ostatnio obserwowany
spadek wzrostu gospodarczego spowodo-
wał powstanie dodatkowych trudności
finansowych. Według Consumer Price
Index Inflation Calculator (CPIIC) szacuje
się, że to, co można było 5 lat temu kupić
za 100 dolarów, obecnie kosztuje 114,52,3

a wspomniana wielkość zmienia się w za-
leżności od sytuacji gospodarczej.

Chociaż niektórzy chorzy na cukrzycę
mogą nie ujawniać problemów finanso-
wych swoim lekarzom, pracownicy opieki
zdrowotnej powinni mieć świadomość, że
niemożność opłacenia jedzenia, leków
i innych świadczeń potrzebnych w przy-
padku opieki nad chorym na cukrzycę
może stanowić przeszkodę w uzyskaniu
optymalnej samodzielnej kontroli choroby
przez pacjenta. Pracownicy opieki zdro-
wotnej powinni być przygotowani na sytu-
acje, w których konieczna będzie pomoc
osobom chorym na cukrzycę w celu do-
starczenia wskazówek dotyczących plano-
wania niedrogich posiłków, dokonywania
przemyślanych zakupów i opłacalnego go-
towania, co pozwoli pacjentom na zmniej-

szenie wydatków ponoszonych na jedze-
nie bez konieczności poświęceń w zakre-
sie ważnych aspektów opieki.

Planowanie niedrogich
posiłków
Planowanie niedrogich posiłków jest
pierwszym krokiem pozwalającym na
znaczne ograniczenie wydatków na jedze-
nie. Przekazywanie informacji w stylu
„zaoszczędzenie zaledwie 5 dolarów tygo-
dniowo na jedzenie – koszt około jedne-
go posiłku typu fast food – powoduje
uzyskanie ponad 250 dolarów rocznie”,
podczas rozmowy z pacjentami może
pomóc w rozpoczęciu dyskusji na temat
skuteczności wprowadzania małych
zmian w zakresie nawyków żywieniow-
ych i przejściu do ważniejszych proble-
mów dotyczących zdrowego odżywiania
przy niewielkim nakładzie środków
finansowych.

Ponieważ aktualne wytyczne dotyczą-
ce żywienia w cukrzycy są podobne
do stosowanych w przypadku wszystkich
Amerykanów, posiłki planowane dla cho-
rego na cukrzycę obejmują takie same
składniki, jakie są zalecane dla całej ro-
dziny w celu promocji zdrowego stylu ży-
cia. Nieważne, czy chory posługujuje się
tablicą wymienników węglowodanowych
znajdującą się w książce Choose Your
Foods: Exchange Lists for Diabetes, czy
„metodą podzielonego talerza” lub inny-
mi sposobami wykorzystywanymi w ży-
wieniu w cukrzycy, planowanie posiłków
stanowi pierwszy krok, który chorzy
na cukrzycę muszą wykonać podczas
przejścia od wiedzy teoretycznej do moż-
liwości czerpania radości ze smacznego
i właściwie dobranego posiłku. Na po-
czątku procesu planowania posiłków
przydatne może się okazać zasugerowa-
nie pacjentom udziału w spotkaniach
z dyplomowanym dietetykiem lub in-
struktorem, co pozwoli chorym na zaosz-
czędzenie pieniędzy i czasu.

Planowanie posiłków się opłaca
Diabetolodzy mogą pomóc swoim pacjen-
tom dostrzec liczne korzyści płynące z pla-
nowania własnych posiłków.

Oszczęd ność cza su. Po uzy ska niu do -
świad cze nia za pla no wa nie pię ciu wie czor -
nych po sił ków na ca ły ty dzień, co
po ka za no w ta be li 1, zaj mu je tyl ko oko ło
5 mi nut – czy li czas, któ ry mo żna zna leźć
pod czas ocze ki wa nia na wi zy tę u le ka rza
czy za go to wa nie wo dy w czaj ni ku lub sta -
nia w kor ku.

Po świę ce nie 5 mi nut na po cząt ku pro -
ce su pla no wa nia po sił ków za pro cen tu je
póź niej w po sta ci uła twie nia w two rze niu
li sty i ro bie nia za ku pów w skle pie spo -
żyw czym. Po słu gu jąc się szyb ko stwo rzo -
ną li stą skład ni ków po trzeb nych do
przy go to wa nia za pla no wa nych po sił ków,
pa cjen ci mo gą efek tyw niej wy ko rzy stać
czas po świę ca ny na ro bie nie za ku pów,
uni ka jąc do dat ko wych wy praw do skle pu
po bra ku ją ce pro duk ty. Po nad to, je śli me -
nu jest uło żo ne z wy prze dze niem, a spi -
żar nia i lo dów ka są do brze za opa trzo ne,
to od zdro wych po sił ków dzie lą nas tyl ko
mi nu ty.

Oszczęd ność pie nię dzy. Pla no wa nie
po sił ków oraz do ko ny wa nie za ku pów 
we dług li sty rów nież prze kła da się na
oszczęd ność wy dat ków przy ka sie. We dług
ra por tu przy go to wa ne go przez CNN ku pu -
ją cy wy da ją od 50 cen tów do 1 do la ra
na mi nu tę, kie dy prze by wa ją w su per mar -
ke cie po wy żej 30 mi nut.4 Szyb sze przej ście
przez sklep z li stą okre ślo nych pro duk tów
do ku pie nia ozna cza mniej szy wy da tek
pie nię dzy.

Pla no wa nie po sił ków z wy prze dze niem
oraz ro bie nie za ku pów z li stą mogą rów -
nież po móc w wy peł nia niu wóz ka na
za ku py tyl ko po trzeb ny mi pro duk ta mi 
w opa ko wa niu od po wied niej wiel ko ści, 
co zmniej sza mar no traw stwo je dze nia
i licz bę spon ta nicz nych za ku pów. Za le d wie
je den lub dwa ta kie za ku py mo gą zwięk -
szyć ra chu nek o 5-10 do la rów, a je śli ku pio -
ne pro duk ty są prze ką ska mi, to do dat ko wo
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sta no wią wy zwa nie dla oso by pra gną cej
utrzy mać zdro wą die tę.

Cho ciaż ulu bio ne prze pi sy ro dzin ne,
z pew ny mi zmia na mi do ty czą cy mi zwięk -
sze nia ilo ści sub stan cji odżyw czych sto so -
wa ny mi w ra zie po trze by, sta no wią
pod sta wę pla no wa ne go me nu, to usta le nie
przy naj mniej jed ne go bez mię sne go po sił -
ku w ty go dniu ob ni ża śred nie wy dat ki
na je dze nie (jak rów nież po ziom spo ży wa -
nych tłusz czów na sy co nych i cho le ste ro -
lu), po nie waż mię so za zwy czaj po chła nia
naj więk szą część wy dat ków na je dze nie
z do mo we go bu dże tu.

Dzię ki wcze śniej sze mu pla no wa niu
mo żli we jest ty go dnio we wy ży wie nie czte -
ro oso bo wej ro dzi ny za oko ło 120-140 do -
la rów. Pra cow ni cy opie ki zdro wot nej
mo gą po da wać cho rym na cu krzy cę ad res
stro ny in ter ne to wej U.S. De part ment of
Agri cul tu re (USDA),5 gdzie znaj du ją się 
in for ma cje na te mat zdro we go ży wie nia
i pro ste prze pi sy.

Oszczęd ność ener gii. Pla no wa nie po sił -
ków z wy prze dze niem oraz za kup wszyst kich
po trzeb nych skład ni ków pod czas jed ne go
po by tu w skle pie nie tyl ko po ma ga ją w za -
osz czę dze niu ener gii ku pu ją ce go przez
zmniej sze nie licz by krót kich, nie po trzeb -
nych wy praw po za ku py, ale rów nież ener gii
śro do wi ska i umy sło wej. Ko niec z za sta na -
wia niem się w sty lu „co dziś na obiad?”.

Planowane�wykorzystanie
nadwyżki�jedzenia
z wcześniejszych�dni
Nikt z nas nie chce jeść te go sa me go je -
dze nia dzień po dniu, ale pla no wa ne
wy ko rzy sta nie nad wy żki po ży wie nia z po -
przed nie go dnia to „naj lep szy przy ja ciel”
mą dre go ku cha rza. Opi sy wa na me to da
obej mu je pla no we po zo sta wia nie klu czo -
wych skład ni ków po sił ków do dal sze go
wy ko rzy sta nia, któ re są przy go to wy wa ne
w więk szych ilo ściach tak, aby mo żna je
by ło za sto so wać na kil ka in nych spo so -
bów. Na przy kład upie cze nie kil ku do dat -
ko wych ka wał ków pier si z kur cza ka
na rusz cie pod czas przy go to wy wa nia dzi -
siej szej ko la cji po zwa la na wy ko rzy sta nie
czę ści mię sa po kro jo ne go w pa ski do sa -
łat ki, któ ra zo sta nie po da na na ju trzej szy
obiad. Po za tym po kro jo ne w kost kę ka -
wał ki mię sa przy go to wa ne go w tym sa -
mym dniu mo żna wło żyć do za mra żal ni ka
i wy ko rzy stać póź niej do spo rzą dze nia za -
pie kan ki z bro ku ła mi.

Pla no wa ne wy ko rzy sta nie do dat ko we -
go je dze nia ozna cza znacz nie wię cej niż je -
dze nie resz tek z dzi siej szej ko la cji pod czas
ju trzej sze go obia du. Ce lo we go to wa nie
i pie cze nie więk szych ilo ści po ży wie nia
oraz pla no we wy ko rzy sty wa nie nad mia ru

pro duk tów do przy go to wa nia do dat ko -
wych po sił ków jest naj lep szą me to dą
oszczę dza nia cza su i ener gii ku cha rza,
a ta kże skład ni ków.

Prze�my�śla�ne�za�ku�py
Oszczęd ne ro bie nie za ku pów w su per mar -
ke cie jest je dy nym pew nym spo so bem dla
cho rych na cu krzy cę, aby wy da wać mniej
i jeść bar dziej zdro wo. Przy ce nach je dze -
nia ro sną cych w tem pie nie ob ser wo wa -
nym przez pra wie 20 lat lu dzie są
zmu sza ni do sto so wać wła sne przy zwy cza -
je nia zwią za ne z za ku pa mi i od wie dzać
ró żne skle py, aby za opa trzyć się w od po -
wied nie pro duk ty.

Mą drzy ku pu ją cy mo gą roz wa żyć co mie -
sięcz ne za ku py w hur tow ni w ce lu za opa -
trze nia się w nie psu ją ce się pro duk ty

pod sta wo we sprze da wa ne hurtowo (tab. 2)
lub w hi per mar ke tach, gdzie co dzien nie
mo żna zna leźć pro mo cje ce no we, czy też
w zwy kłym su per mar ke cie, kie dy chce my
oszczę dzić czas lub ku pić mle ko o ma łej za -
war to ści tłusz czu czy świe że pro duk ty. Co raz
po pu lar niej sze sta ją się ta nie dys kon to we
skle py spo żyw cze i pie kar nie po zwa la ją ce
na 40-50% oszczęd no ści. No wo ścią, obok
skle pów spo żyw czych, sta ją się rów nież skle -
py z „pro duk ta mi za do la ra”, któ re po sze -
rza ją swo ją ofer tę, aby speł nić ocze ki wa nia
oszczęd nych kon su men tów.

Kilka�mądrych�wskazówek
dotyczących�zakupów
do przekazania�pacjentom
Dia be to lo dzy mo gą po móc pa cjen tom
w po szu ki wa niu ta niej, zdro wej żyw no ści,

Ta�be�la 1.�Pię�cio�dnio�wy�plan�obia�du*

Dzień 1

85 g kur cza ka upie czo ne go w pie kar ni ku
1/2 fi li żan ki bro ku łów
1 śred nia kol ba ku ku ry dzy
1 ły żecz ka do her ba ty od tłusz czo nej mar ga ry ny
1/2 fi li żan ki tę czo we go sor be tu
340 ml mro żo nej her ba ty

Dzień 2

85 g pie czo nej pier si z in dy ka
1 fi li żan ka pie czo nych mar che wek, ce bu li i ziem nia ków
1/2 fi li żan ki fa sol ki szpa ra go wej
1 buł ka peł no ziar ni sta
1 ły żecz ka do her ba ty od tłusz czo nej mar ga ry ny
1 fi li żan ka od tłusz czo ne go mle ka

Dzień 3

1 fi li żan ka za pie kan ki mię snej z in dy ka (za wie ra ją ca mię so z po zo sta łej z 2 dnia pie cze ni)
2 fi li żan ki sa ła ty, po mi do rów, ogór ków i mar che wek
2 ły żki sto ło we dre sin gu zło żo ne go z ole ju i octu win ne go
1/2 fi li żan ki man da ry nek z od tłusz czo ną bi tą śmie ta ną
225 ml le mo nia dy bez cu kru

Dzień 4

2 fi li żan ki zu py wa rzyw nej (za wie ra ją cej wa rzy wa z po sił ków z po przed nich dni)
6 peł no ziar ni stych kra ker sów
1/2 śred nie go ba na na
1 fi li żan ka od tłusz czo ne go mle ka

Dzień 5

Fast fo od:
1 ma ła (225 g) por cja chi li z 6 kra ker sa mi
1 sa łat ka z 1 opa ko wa niem od tłusz czo ne go dre sin gu
1 ma ły na pój die te tycz ny (bez cu kro wy)

*Każdy opisany powyżej posiłek zawiera około ��-6� g węglowodanów i kosztuje <1,8� dolara
w przeliczeniu na osobę z wyjątkiem posiłku typu „fast-food”, który kosztuje <3,2� dolara
(na podstawie cen ze stycznia 2�1� w Lexington, Kentucky). Menu opracowano na podstawie 
Geil PB, Ross TA: Diabetes Meals on $7 a Day – or Less! 2 wydanie, Alexandria, Va. American
Diabetes Association, 2��7
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z pew ny mi zmia na mi do ty czą cy mi zwięk -
sze nia ilo ści sub stan cji odżyw czych sto so -
wa ny mi w ra zie po trze by, sta no wią
pod sta wę pla no wa ne go me nu, to usta le nie
przy naj mniej jed ne go bez mię sne go po sił -
ku w ty go dniu ob ni ża śred nie wy dat ki
na je dze nie (jak rów nież po ziom spo ży wa -
nych tłusz czów na sy co nych i cho le ste ro -
lu), po nie waż mię so za zwy czaj po chła nia
naj więk szą część wy dat ków na je dze nie
z do mo we go bu dże tu.

Dzię ki wcze śniej sze mu pla no wa niu
mo żli we jest ty go dnio we wy ży wie nie czte -
ro oso bo wej ro dzi ny za oko ło 120-140 do -
la rów. Pra cow ni cy opie ki zdro wot nej
mo gą po da wać cho rym na cu krzy cę ad res
stro ny in ter ne to wej U.S. De part ment of
Agri cul tu re (USDA),5 gdzie znaj du ją się 
in for ma cje na te mat zdro we go ży wie nia
i pro ste prze pi sy.

Oszczęd ność ener gii. Pla no wa nie po sił -
ków z wy prze dze niem oraz za kup wszyst kich
po trzeb nych skład ni ków pod czas jed ne go
po by tu w skle pie nie tyl ko po ma ga ją w za -
osz czę dze niu ener gii ku pu ją ce go przez
zmniej sze nie licz by krót kich, nie po trzeb -
nych wy praw po za ku py, ale rów nież ener gii
śro do wi ska i umy sło wej. Ko niec z za sta na -
wia niem się w sty lu „co dziś na obiad?”.

Planowane�wykorzystanie
nadwyżki�jedzenia
z wcześniejszych�dni
Nikt z nas nie chce jeść te go sa me go je -
dze nia dzień po dniu, ale pla no wa ne
wy ko rzy sta nie nad wy żki po ży wie nia z po -
przed nie go dnia to „naj lep szy przy ja ciel”
mą dre go ku cha rza. Opi sy wa na me to da
obej mu je pla no we po zo sta wia nie klu czo -
wych skład ni ków po sił ków do dal sze go
wy ko rzy sta nia, któ re są przy go to wy wa ne
w więk szych ilo ściach tak, aby mo żna je
by ło za sto so wać na kil ka in nych spo so -
bów. Na przy kład upie cze nie kil ku do dat -
ko wych ka wał ków pier si z kur cza ka
na rusz cie pod czas przy go to wy wa nia dzi -
siej szej ko la cji po zwa la na wy ko rzy sta nie
czę ści mię sa po kro jo ne go w pa ski do sa -
łat ki, któ ra zo sta nie po da na na ju trzej szy
obiad. Po za tym po kro jo ne w kost kę ka -
wał ki mię sa przy go to wa ne go w tym sa -
mym dniu mo żna wło żyć do za mra żal ni ka
i wy ko rzy stać póź niej do spo rzą dze nia za -
pie kan ki z bro ku ła mi.

Pla no wa ne wy ko rzy sta nie do dat ko we -
go je dze nia ozna cza znacz nie wię cej niż je -
dze nie resz tek z dzi siej szej ko la cji pod czas
ju trzej sze go obia du. Ce lo we go to wa nie
i pie cze nie więk szych ilo ści po ży wie nia
oraz pla no we wy ko rzy sty wa nie nad mia ru

pro duk tów do przy go to wa nia do dat ko -
wych po sił ków jest naj lep szą me to dą
oszczę dza nia cza su i ener gii ku cha rza,
a ta kże skład ni ków.

Prze�my�śla�ne�za�ku�py
Oszczęd ne ro bie nie za ku pów w su per mar -
ke cie jest je dy nym pew nym spo so bem dla
cho rych na cu krzy cę, aby wy da wać mniej
i jeść bar dziej zdro wo. Przy ce nach je dze -
nia ro sną cych w tem pie nie ob ser wo wa -
nym przez pra wie 20 lat lu dzie są
zmu sza ni do sto so wać wła sne przy zwy cza -
je nia zwią za ne z za ku pa mi i od wie dzać
ró żne skle py, aby za opa trzyć się w od po -
wied nie pro duk ty.

Mą drzy ku pu ją cy mo gą roz wa żyć co mie -
sięcz ne za ku py w hur tow ni w ce lu za opa -
trze nia się w nie psu ją ce się pro duk ty

pod sta wo we sprze da wa ne hurtowo (tab. 2)
lub w hi per mar ke tach, gdzie co dzien nie
mo żna zna leźć pro mo cje ce no we, czy też
w zwy kłym su per mar ke cie, kie dy chce my
oszczę dzić czas lub ku pić mle ko o ma łej za -
war to ści tłusz czu czy świe że pro duk ty. Co raz
po pu lar niej sze sta ją się ta nie dys kon to we
skle py spo żyw cze i pie kar nie po zwa la ją ce
na 40-50% oszczęd no ści. No wo ścią, obok
skle pów spo żyw czych, sta ją się rów nież skle -
py z „pro duk ta mi za do la ra”, któ re po sze -
rza ją swo ją ofer tę, aby speł nić ocze ki wa nia
oszczęd nych kon su men tów.

Kilka�mądrych�wskazówek
dotyczących�zakupów
do przekazania�pacjentom
Dia be to lo dzy mo gą po móc pa cjen tom
w po szu ki wa niu ta niej, zdro wej żyw no ści,

Ta�be�la 1.�Pię�cio�dnio�wy�plan�obia�du*

Dzień 1

85 g kur cza ka upie czo ne go w pie kar ni ku
1/2 fi li żan ki bro ku łów
1 śred nia kol ba ku ku ry dzy
1 ły żecz ka do her ba ty od tłusz czo nej mar ga ry ny
1/2 fi li żan ki tę czo we go sor be tu
340 ml mro żo nej her ba ty

Dzień 2

85 g pie czo nej pier si z in dy ka
1 fi li żan ka pie czo nych mar che wek, ce bu li i ziem nia ków
1/2 fi li żan ki fa sol ki szpa ra go wej
1 buł ka peł no ziar ni sta
1 ły żecz ka do her ba ty od tłusz czo nej mar ga ry ny
1 fi li żan ka od tłusz czo ne go mle ka

Dzień 3

1 fi li żan ka za pie kan ki mię snej z in dy ka (za wie ra ją ca mię so z po zo sta łej z 2 dnia pie cze ni)
2 fi li żan ki sa ła ty, po mi do rów, ogór ków i mar che wek
2 ły żki sto ło we dre sin gu zło żo ne go z ole ju i octu win ne go
1/2 fi li żan ki man da ry nek z od tłusz czo ną bi tą śmie ta ną
225 ml le mo nia dy bez cu kru

Dzień 4

2 fi li żan ki zu py wa rzyw nej (za wie ra ją cej wa rzy wa z po sił ków z po przed nich dni)
6 peł no ziar ni stych kra ker sów
1/2 śred nie go ba na na
1 fi li żan ka od tłusz czo ne go mle ka

Dzień 5

Fast fo od:
1 ma ła (225 g) por cja chi li z 6 kra ker sa mi
1 sa łat ka z 1 opa ko wa niem od tłusz czo ne go dre sin gu
1 ma ły na pój die te tycz ny (bez cu kro wy)

*Każdy opisany powyżej posiłek zawiera około ��-6� g węglowodanów i kosztuje <1,8� dolara
w przeliczeniu na osobę z wyjątkiem posiłku typu „fast-food”, który kosztuje <3,2� dolara
(na podstawie cen ze stycznia 2�1� w Lexington, Kentucky). Menu opracowano na podstawie 
Geil PB, Ross TA: Diabetes Meals on $7 a Day – or Less! 2 wydanie, Alexandria, Va. American
Diabetes Association, 2��7
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prze ka zu jąc im kil ka po ni ższych wska zó -
wek do ty czą cych za ku pów.
• Rób za ku py sa me mu i nie wchodź

do skle pu z pu stym żo łąd kiem. Do dat -
ko we oso by w cza sie za ku pów (zwłasz -
cza dzie ci!) lub uczu cie gło du ozna cza ją
do dat ko we pro duk ty w wóz ku na za ku -
py i wię cej pie nię dzy wy da nych przy
ka sie.

• Za przy jaź nij się z li stą za ku pów i nie
wy chodź bez niej z do mu. Li sty za ku -
pów po ma ga ją ku pu ją cym sku pić się
na po trzeb nych pro duk tach i oprzeć
się dro gim i za wie ra ją cym ma ło sub -
stan cji odżyw czych za ku pom spon ta -
nicz nym. Pa cjen tom na le ży po ra dzić
two rze nie li sty za ku pów krok po kro -
ku, co po zwo li na uzyskanie oszczęd -
no ści pieniędzy i cza su.

• Rób za ku py z ko szy kiem w rę ce, a nie
z wóz kiem. W ce lu kon tro li wy dat ków
na le ży za su ge ro wać pa cjen tom uda ją -
cym się do skle pu po kil ka rze czy za stą -
pie nie wóz ka na za ku py ko szy kiem.
Kie dy ko szyk zro bi się cię żki, ozna cza
to, że ku pu ją cy po wi nien udać się
do ka sy. Dzię ki wóz ko wi ła twiej o za ku -
py spon ta nicz ne.

• Rób za ku py w okre ślo nym ob sza rze
skle pu. Pro duk ty o naj więk szej war to -
ści odżyw czej mo żna za zwy czaj zna leźć
w jed nym ob sza rze skle pu. Do ty czy to
sto isk ze świe żym mię sem, na bia łem
i pie czy wem. Bardziej uczęsz cza ne
rejony skle pu znaj du ją się za zwy czaj
z ty łu, dla te go ist nie je więk sze praw do -
po do bień stwo, że ku pu ją cy przej dą

przez we wnętrz ne alej ki, gdzie mo żna
zna leźć żyw ność prze two rzo ną i da nia
go to we. To z ko lei sprzy ja do ko ny wa -
niu za ku pów spon ta nicz nych.

• Patrz na naj ni ższe i naj wy ższe pół ki re -
ga łów skle po wych, gdzie znaj du ją się
pro duk ty w naj lep szych ce nach. Na le ży
zwró cić uwa gę pa cjen tom, że na wy so -
ko ści ich oczu znaj du ją się naj dro ższe
mar ki pro duk tów, co sprzy ja za ku pom
spon ta nicz nym. Z ko lei mar ki skle po we
i pro duk ty w ko rzyst niej szych ce nach
są czę sto umiesz cza ne na gór nych
i dol nych pół kach.

• Ko rzy staj z ofert skle po wych. Je śli
na li ście za ku pów znaj du ją się ja go dy,
ale w ga zet ce skle po wej wi no gro na
są w pro mo cji, na le ży za chę cić pa -
cjen tów do ewen tu al nej zmia ny de cy -
zji, co po zwo li na za osz czę dze nie
pie nię dzy.

• Ku puj pro duk ty wy twa rza ne spe cjal nie
dla da ne go skle pu. Wię cej ku pu ją cych
wy bie ra mar ki skle po we w miej sce po -
dob nych pro duk tów, co po zwa la na
uzy ska nie 20-30% oszczęd no ści.

• Nie ku puj pro duk tów „spe cjal nych”.
Spe cjal ne pro duk ty ozna cza ne ja ko die -
te tycz ne lub dla dia be ty ków wca le nie
mu szą za wie rać mniej wę glo wo da nów
i za zwy czaj są du żo dro ższe niż ich nor -
mal nie spo ty ka ne od po wied ni ki.
Na przy kład sztu ka nor mal nie sprze da -
wa nej czer wo no -bia łej mię tów ki kosz -
tu je 2 cen ty, pod czas gdy jed na sztu ka
bez cu kro wej czer wo no -bia łej mię tów ki
kosz tu je już 8 cen tów (na pod sta wie
cen ze stycz nia 2010 r. w Le xing ton,
Ken tuc ky). Oby dwa cu kier ki za wie ra -
ją 5 g wę glo wo da nów.

• Zmniej szaj kosz ty za ku pów, ko rzy sta jąc
z ku po nów. Ku po ny po zwa la ją na
zmniej sze nie re gu lar nych wy dat ków
na je dze nie w przy pad ku cho rych
na cu krzy cę, a na wet uzy skać do dat ko -
we oszczęd no ści, kie dy w skle pie do -
stęp ne są ku po ny o po dwój nej lub
po trój nej war to ści. Ko rzy sta jąc za le d -
wie z pię ciu 50-cen to wych ku po nów
pro mo cyj nych w ty go dniu, mo żna za -
osz czę dzić 130 do la rów ka żde go ro ku.
Obec nie do stęp ne ku po ny są no wo cze -
sne i nie trze ba się już mę czyć z ich wy -
ci na niem z ga zet. Ku po ny mo żna
dru ko wać z po pu lar nej stro ny in ter ne -
to wej z ku po na mi www.co upons.com
lub otrzy my wać SMS -em i prze no sić
na kar ty lo jal no ścio we skle pu, któ re
przy kła da się do czyt ni ka przy ka sie.

• Świe że nie za wsze ozna cza naj lep sze.
Owo ce i wa rzy wa se zo no we są naj lep -
szym za ku pem. Ku pu ją cy mo gą za opa -
trzyć się w więk sze ilo ści i część
za mro zić, aby ko rzy stać z nich przez ca -

ły rok. W okre sie zi mo wym do brym wy -
bo rem z eko no micz ne go i odżyw cze go
punk tu wi dze nia są jabł ka, ka pu sta,
mar chew, po ma rań cze, man da ryn ki
i rze pa.
Cho ciaż wie le osób uwa ża, że „świe że

jest naj lep sze”, to jed nak owo ce i wa rzy wa
sprze da wa ne w pusz kach i w po sta ci za -
mro żo nej czę sto są du żo tań sze i wy ma ga -
ją mniej przy go to wań. Po nad to war tość
odżyw cza owo ców i wa rzyw sprze da wa -
nych w tych po sta ciach jest ta ka sa ma lub
na wet wy ższa niż świe że go je dze nia. Po za
tym w ten spo sób mniej je dze nia tra ci się
w cza sie przy go to wa nia po sił ków. Owo ce
i wa rzy wa sprze da wa ne w pusz kach
i w po sta ci za mro żo nej są zry wa ne w okre -
sie ich peł nej doj rza ło ści, z ko lei świe że
zbie ra się przed osią gnię ciem peł nej doj -
rza ło ści, co mo że wpły wać na ich war tość
odżyw czą.

Pa cjen ci, któ rzy nie chcą pić sy ro pu za -
war te go w pusz kach z owo ca mi, ła two
mo gą go od są czyć, a owo ce prze płu kać,
co po zwo li na zmniej sze nie za war to ści wę -
glo wo da nów. Nie któ re wa rzy wa sprze da -
wa ne w pusz kach są do stęp ne w po sta ci
bez do dat ku so li. W przy pad ku wa rzyw
kon ser wo wych za wie ra ją cych sól za le wę
mo żna od są czyć, a wa rzy wa prze płu kać,
co po zwa la na usu nię cie nad mia ru so du.

Opła�cal�ne�go�to�wa�nie
Po now na na uka za po mnia nej sztu ki go to -
wa nia jest pod sta wą dla cho rych na cu -
krzy cę, któ rzy chcą uzy skać wię cej
z tań szych i zdrow szych po sił ków. Po sił ki
przy go to wa ne w tra dy cyj ny spo sób sta ły
się ofia rą na sze go opę ta ne go po go nią
za cza sem spo łe czeń stwa. Dzi siaj prze cięt -
ny Ame ry ka nin po świę ca za le d wie 31 mi -
nut dzien nie na przy go to wa nie je dze nia
i po sprzą ta nie.6

Dro gie i czę sto ubo gie w skład ni ki
odżyw cze da nia go to we za ję ły cen tral ne
miej sce po sił ków przy go to wy wa nych
w do mu. Kon su men ci pła cą do dat ko wo
za je dze nie, któ re zo sta ło star te na tar ce,
po sie ka ne, wstęp nie ugo to wa ne, wstęp nie
po kro jo ne lub po je dyn czo opa ko wa ne.
Na przy kład pół ki lo gra ma po sie ka nej
mar chwi kosz tu je po nad trzy ra zy wię cej
niż sprze da wa nej w ca ło ści, któ rą mo żna
po szat ko wać w kil ka chwil w kuch ni. Cho -
rzy na cu krzy cę pra gną cy po świę cić wię cej
cza su na przy go to wa nie po sił ków osią gną
więk sze oszczęd no ści za rów no przez sto -
so wa nie mniej szej ilo ści dań go to wych, 
jak i wy eli mi no wa nie z die ty dro gich fast
fo odów, po sił ków do star cza nych do do mu
i za nie cha nia sza leństw w re stau ra cjach.

Pa cjen ci nie ko niecz nie mu szą umieć go -
to wać na po zio mie Ju lii Child czy też jak

Ta�be�la 2.�Przy�kła�do�we�pro�duk�ty�
pod�sta�wo�we,�któ�re�mo�żna�ku�pić

w hur�to�wych�ilo�ściach

•Pro szek do pie cze nia

•So da do pie cze nia

•Kost ki ro so ło we

•Ka kao

•Olej bez tłusz czo wy

•Skro bia ku ku ry dzia na

•Mą ka ku ku ry dzia na

•Eks trak ty

•Mle ko za gęsz czo ne bez cu kru

•Mą ka

•Olej

•Mle ko w prosz ku

•Cu kier

•Sło dzik
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uczest ni cy re ali ty show „Top Chef ”, że by za -
osz czę dzić pie nią dze. Na le ży za cząć od do -
brej, pod sta wo wej ksią żki ku char skiej,
za wie ra ją cej ła twe prze pi sy zło żo ne z kil ku
skład ni ków i wy ko rzy stu ją ce pro ste tech ni -
ki go to wa nia. Ame ri can Dia be tes As so cia -
tion (ADA) opu bli ko wa ło kil ka nie dro gich
ksią żek ku char skich, ta kich jak na przy kład
Dia�be�tes�Me�als�in�$7�a Day�–�or�Less!
i The 4-In�gre�dient�Dia�be�tes�Co�ok�bo�ok.7

Mą drzy i świa do mi kosz tów ku cha rze
mo gą rów nież oszczę dzać czas i pie nią dze
dzię ki wy ko rzy sta niu ró żnych tech nik go -
to wa nia, np. „go to wa nie par tia mi”, co
ozna cza go to wa nie i pie cze nie w du żych
ilo ściach, a na stęp nie za mra ża nie por cji
je dze nia do wy ko rzy sta nia w przy szło ści.
Mo żna na przy kład upiec du żą par tię go -
frów w nie dzie lę ra no, po dać kil ka na śnia -
da nie, a resz tę za mro zić. Na stęp nie ra no
przed pra cą mo żna je od świe żyć w to ste -
rze, co po zwo li za rów no na za osz czę dze -
nie cza su, jak i pie nię dzy.

Ob�cho�dzić�się�ostro�żnie
Je dze nie eko no micz ne wy ma ga spe cjal nej
uwa gi zwią za nej z za cho wa niem bez pie -
czeń stwa, zwłasz cza kie dy prze cho wu je my
du że ilo ści pro duk tów lub wy ko rzy stu je -
my „pla no we nad wy żki” czy go to wa nie
par tia mi. W przy pad ku cho rych na cu krzy -
cę za tru cia po kar mo we nie tyl ko mo gą
mieć nie przy jem ny prze bieg, ale ta kże
wią żą się z wy stę po wa niem nud no ści,
bie gun ki i wy mio tów, co pro wa dzi do po -
wa żnych za bu rzeń kon tro li gli ke mii. Ma te -
ria ły źró dło we udo stęp nia ne przez
De part ment of He alth and Hu man Se rvi -
ces (DHHS)8 za wie ra ją wska zów ki dla pa -
cjen tów do ty czą ce pra wi dło we go
prze cho wy wa nia, go to wa nia i przy go to wy -
wa nia je dze nia.

Pra cow ni cy opie ki zdro wot nej mo gą
prze ka zy wać pa cjen tom na stę pu ją ce wska -
zów ki:
• Schło dzo ne rze czy ku puj w ostat niej

ko lej no ści i szyb ko wkła daj je do lo -

dów ki. Bak te rie wy wo łu ją ce za tru cia
po kar mo we szyb ko się na mna ża ją
w tem pe ra tu rze po ko jo wej.

• Dbaj o czy stość na po cząt ku, w trak cie
i po przy go to wa niu je dze nia. Myj rę ce,
na czy nia i de ski do kro je nia przed
i po kon tak cie z su ro wym mię sem, dro -
biem, owo ca mi mo rza i jaj ka mi.

• Ró żne pro duk ty spo żyw cze trzy maj
osob no, co za po bie ga prze no sze niu za -
ka żeń. Trzy maj su ro we mię so, drób
i owo ce mo rza z da la od in nych pro -
duk tów spo żyw czych, któ re zo sta ną
wy ko rzy sta ne do przy go to wa nia po sił -
ku w da nym dniu.

• Go tuj bez piecz nie. Po słu guj się ter mo -
me trem do je dze nia, aby upew nić się,
czy po tra wa jest do kład nie i w od po -
wied ni spo sób ugo to wa na.

• Pa mię taj o za sa dach do ty czą cych chło -
dze nia. Nad wy żki oraz je dze nie na wy -
nos na le ży schło dzić w lo dów ce
w cią gu 2 h w tem pe ra tu rze �4°C.

Pod�su�mo�wa�nie
W mia rę jak przy cho dy ma le ją, a do mo wy
bu dżet na je dze nie się kur czy, stra te gie
po stę po wa nia po zwa la ją ce na utrzy ma nie
do bre go spo so bu odży wia nia nie wiel kim
kosz tem sta ją się dla cho rych na cu krzy cę
ko niecz no ścią. Dia be to lo dzy po win ni
zda wać so bie spra wę z pro ble mów fi nan -
so wych swo ich pa cjen tów i sta rać się im
po móc w do ko ny wa niu po trzeb nych
zmian w za kre sie pla no wa nia po sił ków,
ro bie nia za ku pów i spo so bu go to wa nia,
co po zwo li cho rym zdro wo się odży wiać
przy nie wiel kim na kła dzie pie nię dzy.
Prze ka za nie prak tycz nych stra te gii po stę -
po wa nia pod czas opro wa dza nia po skle -
pie spo żyw czym, or ga ni zo wa nie klas
eko no micz ne go go to wa nia i lek cji czy ta -
nia ety kiet na opa ko wa niach to in ne 
spo so by, dzię ki któ rym mo żna po móc 
pa cjen tom wy ko rzy stać jak naj wię cej do -
stęp nych dla nich opcji dzia ła nia. Zdro we
odży wia nie w przy pad ku cho rych na cu -

krzy cę nie mu si się wią zać z po no sze -
niem du żych kosz tów.

Dia be tes Spec trum, Vol. 23, No. 2, 2010, p. 120,
He al thy Eating on a Le an Bud get: Dia be tes Me als
for Less.
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prze ka zu jąc im kil ka po ni ższych wska zó -
wek do ty czą cych za ku pów.
• Rób za ku py sa me mu i nie wchodź

do skle pu z pu stym żo łąd kiem. Do dat -
ko we oso by w cza sie za ku pów (zwłasz -
cza dzie ci!) lub uczu cie gło du ozna cza ją
do dat ko we pro duk ty w wóz ku na za ku -
py i wię cej pie nię dzy wy da nych przy
ka sie.

• Za przy jaź nij się z li stą za ku pów i nie
wy chodź bez niej z do mu. Li sty za ku -
pów po ma ga ją ku pu ją cym sku pić się
na po trzeb nych pro duk tach i oprzeć
się dro gim i za wie ra ją cym ma ło sub -
stan cji odżyw czych za ku pom spon ta -
nicz nym. Pa cjen tom na le ży po ra dzić
two rze nie li sty za ku pów krok po kro -
ku, co po zwo li na uzyskanie oszczęd -
no ści pieniędzy i cza su.

• Rób za ku py z ko szy kiem w rę ce, a nie
z wóz kiem. W ce lu kon tro li wy dat ków
na le ży za su ge ro wać pa cjen tom uda ją -
cym się do skle pu po kil ka rze czy za stą -
pie nie wóz ka na za ku py ko szy kiem.
Kie dy ko szyk zro bi się cię żki, ozna cza
to, że ku pu ją cy po wi nien udać się
do ka sy. Dzię ki wóz ko wi ła twiej o za ku -
py spon ta nicz ne.

• Rób za ku py w okre ślo nym ob sza rze
skle pu. Pro duk ty o naj więk szej war to -
ści odżyw czej mo żna za zwy czaj zna leźć
w jed nym ob sza rze skle pu. Do ty czy to
sto isk ze świe żym mię sem, na bia łem
i pie czy wem. Bardziej uczęsz cza ne
rejony skle pu znaj du ją się za zwy czaj
z ty łu, dla te go ist nie je więk sze praw do -
po do bień stwo, że ku pu ją cy przej dą

przez we wnętrz ne alej ki, gdzie mo żna
zna leźć żyw ność prze two rzo ną i da nia
go to we. To z ko lei sprzy ja do ko ny wa -
niu za ku pów spon ta nicz nych.

• Patrz na naj ni ższe i naj wy ższe pół ki re -
ga łów skle po wych, gdzie znaj du ją się
pro duk ty w naj lep szych ce nach. Na le ży
zwró cić uwa gę pa cjen tom, że na wy so -
ko ści ich oczu znaj du ją się naj dro ższe
mar ki pro duk tów, co sprzy ja za ku pom
spon ta nicz nym. Z ko lei mar ki skle po we
i pro duk ty w ko rzyst niej szych ce nach
są czę sto umiesz cza ne na gór nych
i dol nych pół kach.

• Ko rzy staj z ofert skle po wych. Je śli
na li ście za ku pów znaj du ją się ja go dy,
ale w ga zet ce skle po wej wi no gro na
są w pro mo cji, na le ży za chę cić pa -
cjen tów do ewen tu al nej zmia ny de cy -
zji, co po zwo li na za osz czę dze nie
pie nię dzy.

• Ku puj pro duk ty wy twa rza ne spe cjal nie
dla da ne go skle pu. Wię cej ku pu ją cych
wy bie ra mar ki skle po we w miej sce po -
dob nych pro duk tów, co po zwa la na
uzy ska nie 20-30% oszczęd no ści.

• Nie ku puj pro duk tów „spe cjal nych”.
Spe cjal ne pro duk ty ozna cza ne ja ko die -
te tycz ne lub dla dia be ty ków wca le nie
mu szą za wie rać mniej wę glo wo da nów
i za zwy czaj są du żo dro ższe niż ich nor -
mal nie spo ty ka ne od po wied ni ki.
Na przy kład sztu ka nor mal nie sprze da -
wa nej czer wo no -bia łej mię tów ki kosz -
tu je 2 cen ty, pod czas gdy jed na sztu ka
bez cu kro wej czer wo no -bia łej mię tów ki
kosz tu je już 8 cen tów (na pod sta wie
cen ze stycz nia 2010 r. w Le xing ton,
Ken tuc ky). Oby dwa cu kier ki za wie ra -
ją 5 g wę glo wo da nów.

• Zmniej szaj kosz ty za ku pów, ko rzy sta jąc
z ku po nów. Ku po ny po zwa la ją na
zmniej sze nie re gu lar nych wy dat ków
na je dze nie w przy pad ku cho rych
na cu krzy cę, a na wet uzy skać do dat ko -
we oszczęd no ści, kie dy w skle pie do -
stęp ne są ku po ny o po dwój nej lub
po trój nej war to ści. Ko rzy sta jąc za le d -
wie z pię ciu 50-cen to wych ku po nów
pro mo cyj nych w ty go dniu, mo żna za -
osz czę dzić 130 do la rów ka żde go ro ku.
Obec nie do stęp ne ku po ny są no wo cze -
sne i nie trze ba się już mę czyć z ich wy -
ci na niem z ga zet. Ku po ny mo żna
dru ko wać z po pu lar nej stro ny in ter ne -
to wej z ku po na mi www.co upons.com
lub otrzy my wać SMS -em i prze no sić
na kar ty lo jal no ścio we skle pu, któ re
przy kła da się do czyt ni ka przy ka sie.

• Świe że nie za wsze ozna cza naj lep sze.
Owo ce i wa rzy wa se zo no we są naj lep -
szym za ku pem. Ku pu ją cy mo gą za opa -
trzyć się w więk sze ilo ści i część
za mro zić, aby ko rzy stać z nich przez ca -

ły rok. W okre sie zi mo wym do brym wy -
bo rem z eko no micz ne go i odżyw cze go
punk tu wi dze nia są jabł ka, ka pu sta,
mar chew, po ma rań cze, man da ryn ki
i rze pa.
Cho ciaż wie le osób uwa ża, że „świe że

jest naj lep sze”, to jed nak owo ce i wa rzy wa
sprze da wa ne w pusz kach i w po sta ci za -
mro żo nej czę sto są du żo tań sze i wy ma ga -
ją mniej przy go to wań. Po nad to war tość
odżyw cza owo ców i wa rzyw sprze da wa -
nych w tych po sta ciach jest ta ka sa ma lub
na wet wy ższa niż świe że go je dze nia. Po za
tym w ten spo sób mniej je dze nia tra ci się
w cza sie przy go to wa nia po sił ków. Owo ce
i wa rzy wa sprze da wa ne w pusz kach
i w po sta ci za mro żo nej są zry wa ne w okre -
sie ich peł nej doj rza ło ści, z ko lei świe że
zbie ra się przed osią gnię ciem peł nej doj -
rza ło ści, co mo że wpły wać na ich war tość
odżyw czą.

Pa cjen ci, któ rzy nie chcą pić sy ro pu za -
war te go w pusz kach z owo ca mi, ła two
mo gą go od są czyć, a owo ce prze płu kać,
co po zwo li na zmniej sze nie za war to ści wę -
glo wo da nów. Nie któ re wa rzy wa sprze da -
wa ne w pusz kach są do stęp ne w po sta ci
bez do dat ku so li. W przy pad ku wa rzyw
kon ser wo wych za wie ra ją cych sól za le wę
mo żna od są czyć, a wa rzy wa prze płu kać,
co po zwa la na usu nię cie nad mia ru so du.

Opła�cal�ne�go�to�wa�nie
Po now na na uka za po mnia nej sztu ki go to -
wa nia jest pod sta wą dla cho rych na cu -
krzy cę, któ rzy chcą uzy skać wię cej
z tań szych i zdrow szych po sił ków. Po sił ki
przy go to wa ne w tra dy cyj ny spo sób sta ły
się ofia rą na sze go opę ta ne go po go nią
za cza sem spo łe czeń stwa. Dzi siaj prze cięt -
ny Ame ry ka nin po świę ca za le d wie 31 mi -
nut dzien nie na przy go to wa nie je dze nia
i po sprzą ta nie.6

Dro gie i czę sto ubo gie w skład ni ki
odżyw cze da nia go to we za ję ły cen tral ne
miej sce po sił ków przy go to wy wa nych
w do mu. Kon su men ci pła cą do dat ko wo
za je dze nie, któ re zo sta ło star te na tar ce,
po sie ka ne, wstęp nie ugo to wa ne, wstęp nie
po kro jo ne lub po je dyn czo opa ko wa ne.
Na przy kład pół ki lo gra ma po sie ka nej
mar chwi kosz tu je po nad trzy ra zy wię cej
niż sprze da wa nej w ca ło ści, któ rą mo żna
po szat ko wać w kil ka chwil w kuch ni. Cho -
rzy na cu krzy cę pra gną cy po świę cić wię cej
cza su na przy go to wa nie po sił ków osią gną
więk sze oszczęd no ści za rów no przez sto -
so wa nie mniej szej ilo ści dań go to wych, 
jak i wy eli mi no wa nie z die ty dro gich fast
fo odów, po sił ków do star cza nych do do mu
i za nie cha nia sza leństw w re stau ra cjach.

Pa cjen ci nie ko niecz nie mu szą umieć go -
to wać na po zio mie Ju lii Child czy też jak

Ta�be�la 2.�Przy�kła�do�we�pro�duk�ty�
pod�sta�wo�we,�któ�re�mo�żna�ku�pić

w hur�to�wych�ilo�ściach

•Pro szek do pie cze nia

•So da do pie cze nia

•Kost ki ro so ło we

•Ka kao

•Olej bez tłusz czo wy

•Skro bia ku ku ry dzia na

•Mą ka ku ku ry dzia na

•Eks trak ty

•Mle ko za gęsz czo ne bez cu kru

•Mą ka

•Olej

•Mle ko w prosz ku

•Cu kier

•Sło dzik
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uczest ni cy re ali ty show „Top Chef ”, że by za -
osz czę dzić pie nią dze. Na le ży za cząć od do -
brej, pod sta wo wej ksią żki ku char skiej,
za wie ra ją cej ła twe prze pi sy zło żo ne z kil ku
skład ni ków i wy ko rzy stu ją ce pro ste tech ni -
ki go to wa nia. Ame ri can Dia be tes As so cia -
tion (ADA) opu bli ko wa ło kil ka nie dro gich
ksią żek ku char skich, ta kich jak na przy kład
Dia�be�tes�Me�als�in�$7�a Day�–�or�Less!
i The 4-In�gre�dient�Dia�be�tes�Co�ok�bo�ok.7

Mą drzy i świa do mi kosz tów ku cha rze
mo gą rów nież oszczę dzać czas i pie nią dze
dzię ki wy ko rzy sta niu ró żnych tech nik go -
to wa nia, np. „go to wa nie par tia mi”, co
ozna cza go to wa nie i pie cze nie w du żych
ilo ściach, a na stęp nie za mra ża nie por cji
je dze nia do wy ko rzy sta nia w przy szło ści.
Mo żna na przy kład upiec du żą par tię go -
frów w nie dzie lę ra no, po dać kil ka na śnia -
da nie, a resz tę za mro zić. Na stęp nie ra no
przed pra cą mo żna je od świe żyć w to ste -
rze, co po zwo li za rów no na za osz czę dze -
nie cza su, jak i pie nię dzy.

Ob�cho�dzić�się�ostro�żnie
Je dze nie eko no micz ne wy ma ga spe cjal nej
uwa gi zwią za nej z za cho wa niem bez pie -
czeń stwa, zwłasz cza kie dy prze cho wu je my
du że ilo ści pro duk tów lub wy ko rzy stu je -
my „pla no we nad wy żki” czy go to wa nie
par tia mi. W przy pad ku cho rych na cu krzy -
cę za tru cia po kar mo we nie tyl ko mo gą
mieć nie przy jem ny prze bieg, ale ta kże
wią żą się z wy stę po wa niem nud no ści,
bie gun ki i wy mio tów, co pro wa dzi do po -
wa żnych za bu rzeń kon tro li gli ke mii. Ma te -
ria ły źró dło we udo stęp nia ne przez
De part ment of He alth and Hu man Se rvi -
ces (DHHS)8 za wie ra ją wska zów ki dla pa -
cjen tów do ty czą ce pra wi dło we go
prze cho wy wa nia, go to wa nia i przy go to wy -
wa nia je dze nia.

Pra cow ni cy opie ki zdro wot nej mo gą
prze ka zy wać pa cjen tom na stę pu ją ce wska -
zów ki:
• Schło dzo ne rze czy ku puj w ostat niej

ko lej no ści i szyb ko wkła daj je do lo -

dów ki. Bak te rie wy wo łu ją ce za tru cia
po kar mo we szyb ko się na mna ża ją
w tem pe ra tu rze po ko jo wej.

• Dbaj o czy stość na po cząt ku, w trak cie
i po przy go to wa niu je dze nia. Myj rę ce,
na czy nia i de ski do kro je nia przed
i po kon tak cie z su ro wym mię sem, dro -
biem, owo ca mi mo rza i jaj ka mi.

• Ró żne pro duk ty spo żyw cze trzy maj
osob no, co za po bie ga prze no sze niu za -
ka żeń. Trzy maj su ro we mię so, drób
i owo ce mo rza z da la od in nych pro -
duk tów spo żyw czych, któ re zo sta ną
wy ko rzy sta ne do przy go to wa nia po sił -
ku w da nym dniu.

• Go tuj bez piecz nie. Po słu guj się ter mo -
me trem do je dze nia, aby upew nić się,
czy po tra wa jest do kład nie i w od po -
wied ni spo sób ugo to wa na.

• Pa mię taj o za sa dach do ty czą cych chło -
dze nia. Nad wy żki oraz je dze nie na wy -
nos na le ży schło dzić w lo dów ce
w cią gu 2 h w tem pe ra tu rze �4°C.

Pod�su�mo�wa�nie
W mia rę jak przy cho dy ma le ją, a do mo wy
bu dżet na je dze nie się kur czy, stra te gie
po stę po wa nia po zwa la ją ce na utrzy ma nie
do bre go spo so bu odży wia nia nie wiel kim
kosz tem sta ją się dla cho rych na cu krzy cę
ko niecz no ścią. Dia be to lo dzy po win ni
zda wać so bie spra wę z pro ble mów fi nan -
so wych swo ich pa cjen tów i sta rać się im
po móc w do ko ny wa niu po trzeb nych
zmian w za kre sie pla no wa nia po sił ków,
ro bie nia za ku pów i spo so bu go to wa nia,
co po zwo li cho rym zdro wo się odży wiać
przy nie wiel kim na kła dzie pie nię dzy.
Prze ka za nie prak tycz nych stra te gii po stę -
po wa nia pod czas opro wa dza nia po skle -
pie spo żyw czym, or ga ni zo wa nie klas
eko no micz ne go go to wa nia i lek cji czy ta -
nia ety kiet na opa ko wa niach to in ne 
spo so by, dzię ki któ rym mo żna po móc 
pa cjen tom wy ko rzy stać jak naj wię cej do -
stęp nych dla nich opcji dzia ła nia. Zdro we
odży wia nie w przy pad ku cho rych na cu -

krzy cę nie mu si się wią zać z po no sze -
niem du żych kosz tów.

Dia be tes Spec trum, Vol. 23, No. 2, 2010, p. 120,
He al thy Eating on a Le an Bud get: Dia be tes Me als
for Less.
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