Zdrowe odzywianie przy niskim budzecie:
tansze positki dla chorych na cukrzyce
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miar¢ poglebiania si¢ recesji
\ R / i wahania wskaznika bezrobocia
na poziomie 10%" lekarze klinicy-

§ci zajmujgcy sie chorymi na cukrzyce
czesto spotykaja si¢ z pacjentami obarczo-
nymi powaznymi problemami finansowy-
mi. Uwagi w stylu: ,,Zdrowe jedzenie jest
zbyt kosztowne”, ,Nie mogge sobie pozwo-
li¢ na przestrzeganie diety cukrzycowej ze
wzgledow finansowych” oraz ,, Jedzenie
dla diabetykow jest zbyt drogie” sg obec-
nie czgsto powtarzane podczas wizyt cho-
rych w gabinecie lekarskim. Nie jest wcale
zaskakujgce, ze chorzy na cukrzyce majg
problemy finansowe, gdyz ich wydatki
na Swiadczenia medyczne sg okoto 2,3 ra-
zy wigksze niz w przypadku os6b bez cu-
krzycy.? Wedtug American Diabetes
Association (ADA) roczny koszt opieki
zdrowotnej w przeliczeniu na chorego
na cukrzycg wynosi 11 744 dolary, z cze-
20 6649 dolarow (57%) przypisuje si¢
samej cukrzycy.’ Ostatnio obserwowany
spadek wzrostu gospodarczego spowodo-
watl powstanie dodatkowych trudnosci
finansowych. Wedtug Consumer Price
Index Inflation Calculator (CPIIC) szacuje
si¢, ze to, co mozna bylo 5 lat temu kupic
za 100 dolaréw, obecnie kosztuje 114,52,
a wspomniana wielkos¢ zmienia si¢ w za-
leznosci od sytuacji gospodarcze;.
Chociaz niekt6rzy chorzy na cukrzyce
mogg nie ujawnia¢ probleméw finanso-
wych swoim lekarzom, pracownicy opieki
zdrowotnej powinni mie¢ Swiadomos¢, ze
niemoznos¢ oplacenia jedzenia, lekéw
i innych Swiadczen potrzebnych w przy-
padku opieki nad chorym na cukrzyce
moze stanowi¢ przeszkod¢ w uzyskaniu
optymalnej samodzielnej kontroli choroby
przez pacjenta. Pracownicy opieki zdro-
wotnej powinni by¢ przygotowani na sytu-
acje, w ktorych konieczna bedzie pomoc
osobom chorym na cukrzyce w celu do-
starczenia wskazéwek dotyczacych plano-
wania niedrogich positkoéw, dokonywania
przemyslanych zakup6w i optacalnego go-
towania, co pozwoli pacjentom na zmniej-
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szenie wydatkow ponoszonych na jedze-
nie bez koniecznosci poswigcent w zakre-
sie waznych aspektow opieki.

Planowanie niedrogich
positkow
Planowanie niedrogich positkow jest
pierwszym krokiem pozwalajagcym na
znaczne ograniczenie wydatkow na jedze-
nie. Przekazywanie informacji w stylu
,zaoszczedzenie zaledwie 5 dolaréw tygo-
dniowo na jedzenie — koszt okoto jedne-
go positku typu fast food — powoduje
uzyskanie ponad 250 dolar6éw rocznie”,
podczas rozmowy z pacjentami moze
pomoéc w rozpoczeciu dyskusji na temat
skutecznosci wprowadzania matych
zmian w zakresie nawykow zywieniow-
ych i przejsciu do wazniejszych proble-
mow dotyczacych zdrowego odzywiania
przy niewielkim naktadzie Srodkow
finansowych.

Poniewaz aktualne wytyczne dotyczg-
ce zywienia w cukrzycy sa podobne
do stosowanych w przypadku wszystkich
Amerykanow, positki planowane dla cho-
rego na cukrzyce obejmujg takie same
sktadniki, jakie sg zalecane dla catej ro-
dziny w celu promocji zdrowego stylu Zy-
cia. Niewazne, czy chory postugujuje si¢
tablica wymiennikéw weglowodanowych
znajdujaca si¢ w ksigzce Choose Your
Foods: Exchange Lists for Diabetes, czy
»metoda podzielonego talerza” lub inny-
mi sposobami wykorzystywanymi w zy-
wieniu w cukrzycy, planowanie positkow
stanowi pierwszy krok, ktéry chorzy
na cukrzyce musza wykonac podczas
przejscia od wiedzy teoretycznej do moz-
liwosci czerpania radosci ze smacznego
i wlasciwie dobranego positku. Na po-
czatku procesu planowania positkow
przydatne moze si¢ okazac zasugerowa-
nie pacjentom udziatu w spotkaniach
z dyplomowanym dietetykiem lub in-
struktorem, co pozwoli chorym na zaosz-
czedzenie pieniedzy i czasu.

Planowanie posiltkéw sie oplaca

Diabetolodzy mogg pomodc swoim pacjen-
tom dostrzec liczne korzysci ptynace z pla-
nowania wlasnych positkow.

Oszczednos¢ czasu. Po uzyskaniu do-
Swiadczenia zaplanowanie pigciu wieczor-
nych positkéw na caly tydzien, co
pokazano w tabeli 1, zajmuje tylko okoto
5 minut — czyli czas, ktory mozna znalez¢
podczas oczekiwania na wizyte u lekarza
czy zagotowanie wody w czajniku lub sta-
nia w korku.

Poswigcenie 5 minut na poczatku pro-
cesu planowania positkéw zaprocentuje
pOZniej w postaci ulatwienia w tworzeniu
listy i robienia zakupoéw w sklepie spo-
zywczym. Postugujac sie szybko stworzo-
n3 lista sktadnikéw potrzebnych do
przygotowania zaplanowanych positkow,
pacjenci mogg efektywniej wykorzystac
czas poswigcany na robienie zakupow,
unikajac dodatkowych wypraw do sklepu
po brakujace produkty. Ponadto, jesli me-
nu jest ulozone z wyprzedzeniem, a spi-
zarnia i lodéwka sg dobrze zaopatrzone,
to od zdrowych positkéw dzielg nas tylko
minuty.

Oszczedno$é pieniedzy. Planowanie
positkéw oraz dokonywanie zakupow
wedlug listy rowniez przeklada sie na
oszczednos¢ wydatkow przy kasie. Wedtug
raportu przygotowanego przez CNN kupu-
jacy wydaja od 50 centéw do 1 dolara
na minutg, kiedy przebywaja w supermar-
kecie powyzej 30 minut.* Szybsze przejscie
przez sklep z listg okreslonych produktow
do kupienia oznacza mniejszy wydatek
pienigdzy.

Planowanie positkow z wyprzedzeniem
oraz robienie zakupow z lista moga réw-
niez pom6c w wypetnianiu wozka na
zakupy tylko potrzebnymi produktami
w opakowaniu odpowiedniej wielkosci,
co zmniejsza marnotrawstwo jedzenia
i liczbe spontanicznych zakupow. Zaledwie
jeden lub dwa takie zakupy moga zwick-
szy¢ rachunek o 5-10 dolaréw, a jesli kupio-
ne produkty sa przekaskami, to dodatkowo
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stanowig wyzwanie dla osoby pragnacej
utrzymac zdrows diete.

Chociaz ulubione przepisy rodzinne,

z pewnymi zmianami dotyczacymi zwigk-
szenia ilosci substancji odzywczych stoso-
wanymi w razie potrzeby, stanowig
podstawe planowanego menu, to ustalenie
przynajmniej jednego bezmig¢snego posit-
ku w tygodniu obniza Srednie wydatki

na jedzenie (jak rowniez poziom spozywa-
nych ttuszczéw nasyconych i cholestero-
lu), poniewaz mig¢so zazwyczaj pochtania
najwigkszg czes¢ wydatkéw na jedzenie

z domowego budzetu.

Dzigki wczesniejszemu planowaniu
mozliwe jest tygodniowe wyzywienie czte-
roosobowej rodziny za okoto 120-140 do-
laréw. Pracownicy opieki zdrowotnej
moga podawac chorym na cukrzyce adres
strony internetowej U.S. Department of
Agriculture (USDA),’ gdzie znajduja sie
informacje na temat zdrowego zywienia
i proste przepisy.

Oszczednosé energii. Planowanie posit-
koéw z wyprzedzeniem oraz zakup wszystkich
potrzebnych skfadnikéw podczas jednego
pobytu w sklepie nie tylko pomagaja w za-
oszczedzeniu energii kupujacego przez
zmniejszenie liczby krétkich, niepotrzeb-
nych wypraw po zakupy, ale rowniez energii
srodowiska i umystowej. Koniec z zastana-
wianiem si¢ w stylu ,,co dzi§ na obiad?”.

Planowane wykorzystanie
nadwyzki jedzenia

z wczesniejszych dni

Nikt z nas nie chce jes¢ tego samego je-
dzenia dziefi po dniu, ale planowane
wykorzystanie nadwyzki pozywienia z po-
przedniego dnia to ,,najlepszy przyjaciel”
madrego kucharza. Opisywana metoda
obejmuje planowe pozostawianie kluczo-
wych sktadnikow positkéw do dalszego
wykorzystania, ktore sa przygotowywane
w wigkszych ilosciach tak, aby mozna je
bylo zastosowac na kilka innych sposo-
boéw. Na przyktad upieczenie kilku dodat-
kowych kawatkéw piersi z kurczaka

na ruszcie podczas przygotowywania dzi-
siejszej kolacji pozwala na wykorzystanie
czgsci migsa pokrojonego w paski do sa-
fatki, ktéra zostanie podana na jutrzejszy
obiad. Poza tym pokrojone w kostke ka-
walki migsa przygotowanego w tym sa-
mym dniu mozna wlozy¢ do zamrazalnika
i wykorzysta¢ pozniej do sporzadzenia za-
piekanki z brokutami.

Planowane wykorzystanie dodatkowe-
go jedzenia oznacza znacznie wigcej niz je-
dzenie resztek z dzisiejszej kolacji podczas
jutrzejszego obiadu. Celowe gotowanie
i pieczenie wiekszych ilosci pozywienia
oraz planowe wykorzystywanie nadmiaru
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Tabela 1. Pieciodniowy plan obiadu*

Dziefi 1

85 g kurczaka upieczonego w piekarniku

1/2 filizanki brokutow
1 Srednia kolba kukurydzy

1 tyzeczka do herbaty odtluszczonej margaryny

1/2 filizanki tgczowego sorbetu
340 ml mrozonej herbaty

Dzien 2

85 g pieczonej piersi z indyka

1 filizanka pieczonych marchewek, cebuli i ziemniakow

1/2 filizanki fasolki szparagowej
1 butka petnoziarnista

1 tyzeczka do herbaty odtluszczonej margaryny

1 filizanka odtluszczonego mleka
Dzief 3

1 filizanka zapiekanki migsnej z indyka (zawierajaca migso z pozostalej z 2 dnia pieczeni)
2 filizanki sataty, pomidorow, ogorkéw i marchewek

2 tyzki stotowe dresingu ztozonego z oleju i octu winnego

1/2 filizanki mandarynek z odttuszczong bitg Smietang

225 ml lemoniady bez cukru
Dziefi 4

2 filizanki zupy warzywnej (zawierajacej warzywa z positkow z poprzednich dni)

6 petnoziarnistych krakersow
1/2 sredniego banana
1 filizanka odtluszczonego mleka

Dziefi 5

Fast food:

1 mata (225 g) porcja chili z 6 krakersami

1 satatka z 1 opakowaniem odttuszczonego dresingu

1 maly napd6j dietetyczny (bezcukrowy)

*Kazdy opisany powyzej posilek zawiera okoto 55-60 g weglowodan6w i kosztuje <1,80 dolara
w przeliczeniu na osobg z wyjatkiem positku typu ,fast-food”, ktory kosztuje <3,25 dolara

(na podstawie cen ze stycznia 2010 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, 2007

produktéw do przygotowania dodatko-
wych positkéw jest najlepsza metoda
oszczedzania czasu i energii kucharza,
a takze sktadnikow.

Przemyslane zakupy
Oszczedne robienie zakupéw w supermar-
kecie jest jedynym pewnym sposobem dla
chorych na cukrzyce, aby wydawac mniej
ijes¢ bardziej zdrowo. Przy cenach jedze-
nia rosngcych w tempie nieobserwowa-
nym przez prawie 20 lat ludzie sg
zmuszani dostosowacé wlasne przyzwycza-
jenia zwigzane z zakupami i odwiedzac
rozne sklepy, aby zaopatrzy¢ si¢ w odpo-
wiednie produkty.

Madrzy kupujacy moga rozwazy¢ comie-
sigczne zakupy w hurtowni w celu zaopa-
trzenia si¢ w niepsujace si¢ produkty

podstawowe sprzedawane hurtowo (tab. 2)
lub w hipermarketach, gdzie codziennie
mozna znalez¢ promocje cenowe, czy tez

w zwyklym supermarkecie, kiedy chcemy
oszczedzi¢ czas lub kupi¢ mleko o matej za-
wartodci thuszczu czy Swieze produkty. Coraz
popularniejsze staja si¢ tanie dyskontowe
sklepy spozywcze i piekarnie pozwalajace
na 40-50% oszczednosci. Nowoscig, obok
sklepow spozywczych, stajg si¢ réowniez skle-
py z ,produktami za dolara”, ktére posze-
rzajg swoja oferte, aby spehnic¢ oczekiwania
oszczednych konsumentow.

Kilka madrych wskazéwek
dotyczacych zakupéw

do przekazania pacjentom
Diabetolodzy moga pomoc pacjentom

w poszukiwaniu taniej, zdrowej zywnosci,
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Tabela 2. Przyktadowe produkty
podstawowe, ktore mozna kupic
w hurtowych ilosciach

* Proszek do pieczenia

* Soda do pieczenia

* Kostki rosotowe

* Kakao

* Olej bezttuszczowy

* Skrobia kukurydziana

* Maka kukurydziana

* Ekstrakty

* Mleko zaggszczone bez cukru

* Maka

* Olej

* Mleko w proszku

* Cukier

* Stodzik

przekazujac im kilka ponizszych wskazo-

wek dotyczacych zakupow.

* R6b zakupy samemu i nie wchodz
do sklepu z pustym Zolagdkiem. Dodat-
kowe osoby w czasie zakupow (zwlasz-
cza dzieci!) lub uczucie glodu oznaczaja
dodatkowe produkty w wozku na zaku-
py i wigcej pieniedzy wydanych przy
kasie.

* Zaprzyjaznij si¢ z lista zakup6w i nie
wychodZ bez niej z domu. Listy zaku-
poOw pomagaja kupujacym skupic si¢
na potrzebnych produktach i oprzec
sie drogim i zawierajacym mato sub-
stancji odzywczych zakupom sponta-
nicznym. Pacjentom nalezy poradzic¢
tworzenie listy zakupow krok po kro-
ku, co pozwoli na uzyskanie oszczed-
nosci pienigdzy i czasu.

* RO6b zakupy z koszykiem w rece, a nie
z wozkiem. W celu kontroli wydatkow
nalezy zasugerowa¢ pacjentom udaja-
cym si¢ do sklepu po kilka rzeczy zastg-
pienie wozka na zakupy koszykiem.
Kiedy koszyk zrobi si¢ cigzki, oznacza
to, ze kupujacy powinien udac si¢
do kasy. Dzigki wozkowi fatwiej o zaku-
py spontaniczne.

* R6b zakupy w okre$lonym obszarze
sklepu. Produkty o najwigkszej warto-
Sci odzywczej mozna zazwyczaj znalez¢é
w jednym obszarze sklepu. Dotyczy to
stoisk ze §wiezym mi¢sem, nabialem
i pieczywem. Bardziej uczeszczane
rejony sklepu znajduja si¢ zazwyczaj
z tyhu, dlatego istnieje wigksze prawdo-
podobienistwo, ze kupujacy przejda
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przez wewnetrzne alejki, gdzie mozna
znalez¢ zywnosc¢ przetworzong i dania
gotowe. To z kolei sprzyja dokonywa-
niu zakupéw spontanicznych.

Patrz na najnizsze i najwyzsze p6iki re-
galéw sklepowych, gdzie znajduja sie
produkty w najlepszych cenach. Nalezy
zwrOciC uwage pacjentom, ze na wyso-
kosci ich oczu znajduja si¢ najdrozsze
marki produktéw, co sprzyja zakupom
spontanicznym. Z kolei marki sklepowe
i produkty w korzystniejszych cenach
$3 €z€sto umieszczane na gornych

i dolnych potkach.

Korzystaj z ofert sklepowych. Jesli

na liscie zakupow znajduja si¢ jagody,
ale w gazetce sklepowej winogrona
sg W promocji, nalezy zachecic pa-
cjentéw do ewentualnej zmiany decy-
zji, co pozwoli na zaoszcz¢dzenie
pienig¢dzy.

Kupuj produkty wytwarzane specjalnie
dla danego sklepu. Wiecej kupujacych
wybiera marki sklepowe w miejsce po-
dobnych produktow, co pozwala na
uzyskanie 20-30% oszczednosci.

Nie kupuj produktéw ,specjalnych”.
Specjalne produkty oznaczane jako die-
tetyczne lub dla diabetykéw wcale nie
musza zawiera¢ mniej weglowodanéw
i zazwyczaj sa duzo drozsze niz ich nor-
malnie spotykane odpowiedniki.

Na przyklad sztuka normalnie sprzeda-
wanej czerwono-biatej migtéwki kosz-
tuje 2 centy, podczas gdy jedna sztuka
bezcukrowej czerwono-bialej migtowki
kosztuje juz 8 centéw (na podstawie
cen ze stycznia 2010 r. w Lexington,
Kentucky). Obydwa cukierki zawiera-
ja 5 g weglowodanow.

Zmniejszaj koszty zakupdw, korzystajac
z kupon6w. Kupony pozwalajg na
zmniejszenie regularnych wydatkow

na jedzenie w przypadku chorych

na cukrzyce, a nawet uzyskac¢ dodatko-
we oszczednosci, kiedy w sklepie do-
stepne sa kupony o podwdjnej lub
potréjnej wartosci. Korzystajac zaled-
wie z pigciu 50-centowych kuponow
promocyjnych w tygodniu, mozna za-
oszczedzi¢ 130 dolaréw kazdego roku.
Obecnie dostepne kupony sa nowocze-
sne i nie trzeba si¢ juz meczy¢ z ich wy-
cinaniem z gazet. Kupony mozna
drukowac z popularnej strony interne-
towej z kuponami www.coupons.com
lub otrzymywac SMS-em i przenosi¢

na karty lojalnosciowe sklepu, ktore
przyktada si¢ do czytnika przy kasie.
Swieze nie zawsze oznacza najlepsze.
Owoce i warzywa sezonowe s3 najlep-
szym zakupem. Kupujacy moga zaopa-
trzy¢ sie w wieksze ilosci i czesé
zamrozi¢, aby korzystac z nich przez ca-

ty rok. W okresie zimowym dobrym wy-

borem z ekonomicznego i odzywczego

punktu widzenia sa jabtka, kapusta,
marchew, pomarancze, mandarynki
irzepa.

Chociaz wiele os6b uwaza, ze ,Swieze
jest najlepsze”, to jednak owoce i warzywa
sprzedawane w puszkach i w postaci za-
mrozonej czgsto s3 duzo taisze i wymaga-
ja mniej przygotowan. Ponadto wartos¢
odzywcza owocow i warzyw sprzedawa-
nych w tych postaciach jest taka sama lub
nawet wyzsza niz Swiezego jedzenia. Poza
tym w ten sposOb mniej jedzenia traci si¢
w czasie przygotowania positkow. Owoce
i warzywa sprzedawane w puszkach
i w postaci zamrozonej s3 zrywane w okre-
sie ich pelnej dojrzatosci, z kolei Swieze
zbiera si¢ przed osiggnigeciem pelnej doj-
rzatosci, co moze wplywac na ich wartos¢
odzywcza.

Pacjenci, ktorzy nie cheg pic syropu za-
wartego w puszkach z owocami, fatwo
mogg go odsaczy¢, a owoce przeptukac,
co pozwoli na zmniejszenie zawartosci we-
glowodanow. Niektore warzywa sprzeda-
wane w puszkach sa dostepne w postaci
bez dodatku soli. W przypadku warzyw
konserwowych zawierajacych sol zalewe
mozna odsgczyé, a warzywa przeptukac,
co pozwala na usuni¢cie nadmiaru sodu.

Optacalne gotowanie

Ponowna nauka zapomnianej sztuki goto-
wania jest podstawg dla chorych na cu-
krzyce, ktorzy cheg uzyskac wigcej
z tanszych i zdrowszych positkow. Positki
przygotowane w tradycyjny sposéb staly
si¢ ofiarg naszego opgtanego pogonia
za czasem spoteczenstwa. Dzisiaj przecigt-
ny Amerykanin poswigca zaledwie 31 mi-
nut dziennie na przygotowanie jedzenia
i posprzatanie.®

Drogie i czesto ubogie w sktadniki
odzywcze dania gotowe zajely centralne
miejsce positkow przygotowywanych
w domu. Konsumenci ptacg dodatkowo
za jedzenie, ktére zostalo starte na tarce,
posiekane, wstepnie ugotowane, wstepnie
pokrojone lub pojedynczo opakowane.
Na przyktad pot kilograma posiekanej
marchwi kosztuje ponad trzy razy wiecej
niz sprzedawanej w catosci, ktérag mozna
poszatkowac w kilka chwil w kuchni. Cho-
rzy na cukrzyce pragnacy poswieci¢ wiecej
czasu na przygotowanie positkow osiagna
wigksze oszczednosci zaréwno przez sto-
sowanie mniejszej ilosci dan gotowych,
jak i wyeliminowanie z diety drogich fast
foodow, positkow dostarczanych do domu
i zaniechania szalefstw w restauracjach.

Pacjenci niekoniecznie musza umiec go-
towac na poziomie Julii Child czy tez jak
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uczestnicy reality show ,,Top Chef”, zeby za-
oszczedzi¢ pienigdze. Nalezy zacza¢ od do-
brej, podstawowej ksiazki kucharskiej,
zawierajacej fatwe przepisy zlozone z kilku
sktadnikéw i wykorzystujace proste techni-
ki gotowania. American Diabetes Associa-
tion (ADA) opublikowato kilka niedrogich
ksiazek kucharskich, takich jak na przyktad
Diabetes Meals in $7 a Day — or Less!
i The 4-Ingredient Diabetes Cookbook.”
Madrzy i Swiadomi kosztow kucharze
moga réwniez oszcz¢dzac czas i pienigdze
dzigki wykorzystaniu roznych technik go-
towania, np. ,,gotowanie partiami”, co
oznacza gotowanie i pieczenie w duzych
ilosciach, a nast¢pnie zamrazanie porgji
jedzenia do wykorzystania w przysztosci.
Mozna na przyklad upiec duzg parti¢ go-
frow w niedziele rano, podac kilka na $nia-
danie, a reszt¢ zamrozi¢. Nastepnie rano
przed pracg mozna je odswiezy¢ w toste-
rze, co pozwoli zaréwno na zaoszczedze-
nie czasu, jak i pienigdzy.

Obchodzié sie ostroznie

Jedzenie ekonomiczne wymaga specjalnej
uwagi zwiazanej z zachowaniem bezpie-
czenstwa, zwlaszcza kiedy przechowujemy
duze ilosci produktéw lub wykorzystuje-
my ,,planowe nadwyzki” czy gotowanie
partiami. W przypadku chorych na cukrzy-
c¢ zatrucia pokarmowe nie tylko moga
miec nieprzyjemny przebieg, ale takze
wigza si¢ z wyst¢powaniem nudnosci,
biegunki i wymiotéw, co prowadzi do po-
waznych zaburzen kontroli glikemii. Mate-
riaty Zrodtowe udost¢pniane przez
Department of Health and Human Servi-
ces (DHHS)® zawierajg wskazowki dla pa-
cjentow dotyczace prawidtowego
przechowywania, gotowania i przygotowy-
wania jedzenia.

Pracownicy opieki zdrowotnej moga
przekazywac pacjentom nastgpujace wska-
zOWKi:

* Schiodzone rzeczy kupuj w ostatniej
kolejnosci i szybko wktadaj je do lo-
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déwki. Bakterie wywotujace zatrucia
pokarmowe szybko si¢ namnazaja
w temperaturze pokojowej.

* Dbaj 0 czystoS¢ na poczatku, w trakcie
i po przygotowaniu jedzenia. Myj rece,
naczynia i deski do krojenia przed
i po kontakcie z surowym migsem, dro-
biem, owocami morza i jajkami.

* Ro6zne produkty spozywcze trzymaj
osobno, co zapobiega przenoszeniu za-
kazefi. Trzymaj surowe migso, drob
i owoce morza z dala od innych pro-
duktow spozywczych, ktére zostang
wykorzystane do przygotowania posit-
ku w danym dniu.

* Gotyj bezpiecznie. Postuguj sie termo-
metrem do jedzenia, aby upewnic sig,
czy potrawa jest dokladnie i w odpo-
wiedni sposéb ugotowana.

* Pamietaj o zasadach dotyczacych chlo-
dzenia. Nadwyzki oraz jedzenie na wy-
nos nalezy schlodzi¢ w lodowce
w ciagu 2 h w temperaturze 4°C.

Podsumowanie

W miare jak przychody maleja, a domowy
budzet na jedzenie si¢ kurczy, strategie
postepowania pozwalajgce na utrzymanie
dobrego sposobu odzywiania niewielkim
kosztem staja si¢ dla chorych na cukrzyce
koniecznoscia. Diabetolodzy powinni
zdawac sobie sprawe z probleméw finan-
sowych swoich pacjentow i starac si¢ im
pomdce w dokonywaniu potrzebnych
zmian w zakresie planowania positkow,
robienia zakup6w i sposobu gotowania,
co pozwoli chorym zdrowo si¢ odzywiac
przy niewielkim naktadzie pieni¢dzy.
Przekazanie praktycznych strategii poste-
powania podczas oprowadzania po skle-
pie spozywczym, organizowanie klas
ekonomicznego gotowania i lekgji czyta-
nia etykiet na opakowaniach to inne
sposoby, dzieki ktérym mozna poméc
pacjentom wykorzystac jak najwigcej do-
stepnych dla nich opgcji dziatania. Zdrowe
odzywianie w przypadku chorych na cu-

krzyce nie musi si¢ wigza¢ z ponosze-
niem duzych kosztow.
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