rint sokmillié6 dollaros versenyautdkat neveznek
be, az 6nkéntes csapat egy 1969-es Volkswagen
Beetle-lel vett részt, amely a tobbi jarmd 130
mérfold/oras sebességéhez képest o6ranként 25

mérfoldet tudott megtenni. Mike Aquino, a ver-
seny tarstulajdonosa és a vilagnapi jargany egyik
épitéje maga is 2-es tipusu cukorbeteg. A verseny-
aut6 oldalidn angol és spanyol nyelven szerepelt a
vilagnapi szlogen, a tetejére pe-
dig a vilagnapi kék kort festették,
hogy azt a helikopterekbdl tudé-
sit6 tévétarsasagok is jol lassak —
nyilatkozta Jim Graham, az aut6
masik tulajdonosa.

New York varosaban egy nap-
ra a népszerd ,I love NY” felira-
tokban a piros szivet is lecserélték
a kék karikara, az ENSZ Ro6zsas-
kertjének gyepén pedig alkottak
egy hatalmas kék kort, kék eser-
nyéket tarté emberekbdl.

Az IDF kapcsolatba hozta a
vilagnapot a geocaching nevi 4j
trenddel. A jaték lényege, hogy
egy kirandulas sordn helymeg-
hataroz6 GPS segitségével kell
megtalalni az eldugott geolada-
kat. A laddkban természetesen nem kincs van, a
lényeg a szellemi gy6ézelem. A megtalalé ugyanis
a ladaban 1év6 napléban rogzitheti a sikeres tala-
latot, s ha az ott talalhat6 kis emléktargyak koziil
megtetszik neki valami (példaul egy geocoin, azaz
egy érme, amely a kaland emlékét 6rzi), csere-
ajandékot hatrahagyva tavozhat az ereklyével.
A jaték az Egyesiilt Allamokbél indult és rovid
id6 alatt vilagszerte oriasi sikert aratott. Az IDF
igy bemutatta a 2007-es évi Diabétesz Vilagna-
pi Geocoint. A kampény 6 hozadéka, hogy az
érme révén a sport rengeteg kovetdje taldlkozott
a Vilagnap fogalmaval, és a rajongéknak vilag-

napi rendezvényeken kellett részt venniiik ahhoz,
hogy kapjanak egy-egy vilagnapi érmét.
A hazai cukorbetegek szimos vilagnapi prog-
ramja kozil a MACOSZ kozponti tinnepségére
Zalaegerszegen keriilt sor. Az oktat6 és
széorakoztaté musorokkal, sztirésekkel,
vizsgalatokkal és termékkiallitassal 6sz-
szekotott rendezvény szamos szakem-
bert és kozéleti személyt sorakoztatott
fel. A rendezvény nyitéprogramja a
megyeszékhely Belvarosi I. Szamu In-
tegralt Ovodajanak Kis utcai tagévo-
dajaban tartott Egészségnap volt.

Az 6voda novendékei koziil harom-
nak a szileit felkérték arra, hogy els-
adast tartsanak az érdeklédSknek: dr.
Kiss Katalin szemorvos a f6bb szem-
betegségekrdl és a latasromlas okairél
beszélt; dr. Mihdlcz Attila belgyégyasz
a sziv-, érrendszeri megbetegedések-

rél és a cukorbetegség hatasairdl szolt; dr. Ferincz
Vera kardiol6gus pedig a f6bb gerincbantalmak-
rél és azok megel6zésérdl adott tajékoztatast a
megjelenteknek.

Szemesné Kovacs Edit 6vodavezeté a Diabetes
kérdésére elmondta: a Kis utcai 6vodaban kiemelt
teriiletként kezelik a mozgast és az egészséges
életre val6 nevelést. Az 6vodasok naponta ge-
rinc- és ladtalptornan vesznek részt, fokozatosan
szoktatjak 6ket a vizhez és a kinti mozgashoz. Az
6voda 25 éves fennillasanak jubileuma alkalma-
bél rendezett programsorozatnak egyik allomasa
volt az Egészségnap, amelyen sziil6k, nagyszilok,
dolgozok, a helyi sajté képviselSi és a varosi dia-
bétesz-egyesiilet aktivistai vettek részt.

Jozsef Attila
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\ﬂfy Az érzékeny bor igényeinek megfelelé termékek kifejlesztése kihivas a kutatok

szamara. Vildgszerte novekszik az érzékeny bortipussal rendelkezék széma.
Boriink nap mint nap ki van téve szélsoséges kornyezeti hatasoknak (UV-sugarzas, idojarasi viszonyok,
légszennyezettség), melyek befolyasoljak a bor allapotat, és tovdbb gyengithetik a bor természetes
védekezoképessegét. Az érzékeny borre jellemz6 tiinetek: borvorésség, égetd, hamlo, viszketd, fesziild bor.

Az Eucerin pH5 Intenziv Testdpol6 egyediilall6, szabadalmaztatott hatéanyag-kombinaciojaval - a pH5 Enzim-
Védelmi rendszer™-rel - bizonyitottan beliilr6l aktivalja és kiviilrél védi a bor sajat védelmi rendszerét.
Rendszeres hasznalataval megfelelen ovhatjuk az irritaciéra hajlamos, érzékeny bort a kellemetlen tiinetekkel
szemben.

Ll ®
A bér teljes korl védelme érdekében javasolt az Eucerin pH5 Eucerln
Kizérélag gybgyszertarban kaphato. Enzim-Védelmi rendszer™-t tartalmazé bortisztito termékeinek ———
www.eucerin.hu hasznalata is. ORVOSILAG IGAZOLT BORAPOLO PROGRAM

EUCERIN 10% UREA LABAPOLO KRE

Az Eucerin’ 10% Urea Labapol6 krémet a széls6ségesen szaraz,
durva, repedezett labbor mindennapi apolasara fejlesztették ki.

* Természetes nedvesito faktorokkal (urea és tejsav) hidratélja a bort.

* Mindennapos hasznalataval ovja a bort a kiszaradastol és a kiilso
behatasokkal szemben. Megszlinteti a bor érdességét és mérsékli _
a bérkemeényedést. & |

Eucerin

T—

Trechons Mawi

REPAIR
FUBCREME

\_\ L 10% UREA
i

 Gyorsan beszivodo olaj-a-vizben tipust emulzio, mely megakadalyozza
a bor nedvességvesztését.

o A borirritaciok kialakulasanak csokkentése érdekében illat-
€s szinezOanyag-mentes.

Hatékonysagat és borbarat tulajdonsagait klinikai vizsgalatok igazoljak.*

Az Eucerin”10% Urea Labapolo krémet borgydgydszok és diabetolégusok
kozremikodésével fejlesztették ki.

Keresse a gyogyszertarakban!

*Az Eucerin 10% Urea Labapolo krémet az Orszagos Koranyi TBC és Pulmunoldgiai Intézetben is tesztelték =@
30 cukorbetegen prof. dr. Halmos Tamas belgyégyasz-diabetologus feliigyeletével. A betegek reggel és este Eu ce rl n
alkalmaztdk a krémet és 3 hét elteltével nagyon pozitiv valtozasokat tapasztaltak. A betegek labbére érezhe-

téen puhabb lett, csokkent a berepedezések mértéke. T-_

ORVOSILAG IGAZOLT BORAPOLO PROGRAM
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Erezd jol magad a borodben

A cukorbetegek valtozé vércukorszintje haj-
lamosit a bérkiszaradasra. Kiilonosen fontos erre
figyelni a hideg hénapokban. Tél végén, tavasz
elején jarunk, a kinti hidegtsl és a szobai meleg-
tSl, na és a lassan, de biztosan kialakulé vitamin-
hianytél bériink igen kényes, apolasra igencsak
raszorulé mar.

Hidegben beszikiilnek ereink, raadasul, ami-
kor fazunk, szervezetiink a belsé szervek vérella-
tasarol igyekszik elsésorban gondoskodni, s bérta-
karénk sinyli meg a rossz vérellatas miatt fellép6
oxigén- és tapanyaghianyt. A hideg, s ennek el-
lenkezdje, a fiitott helyiség szaraz meleg levegd-
je is szinte ,kiszivja” bériink nedvességtartalmat.
Bériink huzédik, ujjaink hegyén esetleg fajdal-
mas berepedések keletkeznek, nem is beszélve a
rancosodasrdl, amely nem csak arcunkat valtoz-
tatja meg. Mindezek mellett a rosszul beallitott
cukorbetegnél az idegpalya-kdrosodasok miatt a
faggyamirigyek nem mikodnek jol, s ehhez tar-
sul, hogy +6 °C alatti hémérsékleten csokken a
zsirtermel$ képességiik. Szervezetiink vizhaztar-
tasa igényli a megfelel6 mennyiségt folyadék fo-
gyasztasat, de ha csak idénként is tdl magas a
vércukorszint, a vese fokozott vizeletkivalasztasa
kovetkeztében a szervezet tdl sok folyadékot ve-
szit. Ez béruinket is nagyon megviseli.

A diabéteszesek szamara a bérapolas nem egy-
szertien kozmetikai kérdés, amit valamelyik vilag-
hires kozmetikai cég termékeivel probalunk meg-
valositani. A diabéteszeseknek tudniuk kell, hogy
ez a gyogykezelés része, és sokoldalu figyelmet
kivané, sok kés6bbi bajt megel6z6 ,,hadmiivelet”.

Zuhanyozas fiirdés helyett

Ahogy azt sok né tudja, és minden férfinek is
tudnia kellene, a tisztitas és a taplalas a bérapolas
két fontos lépése. Legfeljebb 6t percig tarté zuha-
nyozas langyos vizzel egészséges bériiek szimara
is a legkiméletesebb, nem szaritja annyira bérta-
karénkat, mint a meleg fiird§vizben valé lubicko-
las. A szappanhab azonban tabu, mert felaztatja
bérink felsé rétegét, s ezzel még tobb nedvessé-
get von el szervezetiinkbdl, s lemossa azt a fontos
~savkopenytinket”, amelyet aztin majd nem gyé-
ziink zsiros és vizvisszapotlast biztosité testapo-
l6kkal helyredllitani. Sokan ellenérzéssel viseltet-

nek a tusfurddék irant,
mondvan, tal sok viz-
zel lehet azokat lemos-
ni. Ha viszont nem az
illatdivatok, hanem a
hatéanyaguk  szerint
valasztjuk 6Sket, a legjobb megoldast mégis csak
ezek jelentik. Jok a széja-, oliva-, foldimogyo-
ré-olajat, gyégynovényeket tartalmazé tusfiirdék.
Ha mar szinte a sebesedésig kiszarad a bérink,
és gyulladt, akkor viz sem érheti, s ilyenkor a
bérgyoégyasz — akinek mindig mondjuk el, hogy
diabéteszesek vagyunk — mosakodékrémet ajanl.
Nagyon sok gyégyszertarban vehetiink a pati-
kus sajat receptje szerint késziilt tusfiirdét, zsiros
vagy hidratalé arc- és testapol6 krémet. Még egy
mondat a fiirdésrél. Ha idénként erre vagyunk,
akkor sem szabad habfiirdézniink, mert az szarit.
Helyette olajtartalmu fiirdézést valasszunk és a
viz héfoka maximum 35 °C lehet.

Amilyen a mosdo, olyan a
torolkozo

Ezt a mondast sokan ismerik, de a bdriiket vé-
déknek aranyszabaly: legyen ez is kiméletes. A
kisbabdk ruhdinak ajanlott textiloblité-szerrel 6b-
litett, nagyon puha torolkozével se dorzsoljuk a
kényes bért, hanem itassuk fel magunkrol a vizet.
Kiulonosen a rancokat és a labujjkozoket szaritsuk
gondosan. Amikor a térolkozé érintése is faj, sza-
rithatjuk a legkényesebb bérfeliileteket nem tul
forréra allitott hajszaritoval is.

Aki atélte mar, milyen nehéz a kiszaradt, beteg
bért rendbe hozni, az tudja, mirdl beszélek: tisz-
talkodas utan a dolgok alfija és 6megdja a bér
zsirkopenyének visszapétlasa, és a rugalmassaga-
rél is gondoskodd nedvességgel val6 feltoltése.
Hogy kiigazodjunk a kozmetikai szerek valaszté-
kaban, fme néhany fogalom, amely szerepelhet a
készitményeken. Németiil: ,feuchtigkeits Creme”
és/vagy ,rickfettende Creme”, vagy egyszertien
csak: ,fett Creme”. Van egy ,Melkfett mit Rin-
gelblume” nevd krém (tejkrém koromviraggal),
ez j6 napi hasznalatra is, nem csak zuhanyozas
utan. Angolul a zsiros krémre azt irjak, hogy ,for
dry skin” vagy ,,moisturising”.
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Mit tartalmaznak a szaraz bér megel6zésére
vagy gyogyitasara valé6 krémek? Ha amugy is sok
»bantalmat” elszenvedé ujjhegylink repedezett,
kollagént és elasztint tartalmazé krém gyoégyitja.
Ez a két anyag a testapoloknak is fontos alkotéja,
mig keziinket ezeken kivill a glicerin teszi sely-
messé. A vitaminok legfontosabbika az A- és az
E-vitamin, valamint az allantoin és a dexpanthe-
nol gondoskodik az érzékeny teriiletek megnyug-
tatasar6l. A konzervalé anyagot és az illatanya-
got tartalmazé krémek hasznalata kényes vagy
gyulladt bérre tabu! Sose hasznéljunk tilsagosan
zsiros készitményeket még a legkritikusabb he-
lyeken sem, mint példaul a nagyon szaraz labfe-
jen, mert dagadast idézhet el6, ami csak rontja a
bértertlet dllapotat. Az dpolészert, akarmelyiket
is hasznaljuk, sohasem szabad vastagon felkenni,
mert elzirja a bér poérusait, nem képes bérink
lélegezni, és mar ettdl is szarad.

4 )

Joghurt-keverék enyhén
gyulladt borre

A téli rovid nappalok, a sok felhds iddszak fény-
hidnyat bérink megsinyli: gyulladasos, szdraz
tapintasd, reszelés feliletd lehet. J6 ra a jog-
hurtpakolas: 3 evékanal zablisztet, 5 csepp friss
citromlevet és 3-4 kanalnyi friss joghurtot a ké-
nyes boérfeltletre keniink, 15 percig hagyjuk
hatni. A benne lévé nyomelem, a cink bakté-
riumolé hatasa és noveli a bér ellendllé képes-
ségét. Ha ehhez még koenzim Q10 (vitaminhoz
hasonlit6 anyag) tartalmu testapolét keveriink,
az javitja a bér rugalmassagat, feszességét.

& J

Labunk kimélése a
borapolasnal kezdédik

Ismét hangsulyozzuk, miért kell a diabéteszesek-
nek labambulanciara jarniuk: mert ott, csakis ott
vizsgaljak meg alaposan ezt a veszélyeztetett vég-
tagunkat, és ott kaphatunk egyénre sz6l6 tana-
csot. Kiilonosen a tilstlyos cukorbetegek jarjanak
rendszeresen szakemberhez, mert 6k nehezen
vagy alig tudjak szemrevételezni labuk minden
oldalat, sokan pedig nem is érzik az idegpalyak
karosodasa miatt, ha valami rendellenesség van
a labunkon. A legkisebb bérsériilés, berepedés is
nehezen vagy egydltalin nem gyégyuld sebeket
okozhat, nagyon kell hat figyelni ra. A lab napi
mosasa nem maradhat el, még ha ez szaritja is a
bért, utana viszont krémezni kell. Aki ugy érzi,
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Az olajok gydgyitanak

A vastag gyapjusapkak alatt kiszarad fejbériink,
viszket és korpas, s ez kihat a hajunk allapotara
is, esetleg hajhullast okoz. Olajat kenjtnk ra (oli-
va- vagy hazai repceolaj, lenmag hidegen sajtolt
olaja, ill. tokmagolaj nagyon alkalmas). Alapo-
san kenjiik be a bérfeliiletet, és egy torilkozével
atkotve legalabb fél 6rara, stulyosabb esetben egy
éjszakara hagyjuk fenn a kényes bérfeliileten.
Langyos vizzel, babasamponnal mossuk le, és a
hajszarité alacsony héfokan szaritsuk. Hetente
egyszer-kétszer ismételjilk meg a miveletet, mig
a panasz nem enyhil. A pakolas hatdsat el ne
rontsuk, frizura készitéséhez csak alkoholmentes

hajformazét szabad hasznalni!

J

és ugy tudja, nincs gond a labfeje bérével, az is
hasznéljon a patikdkban kaphat6 specialisan dia-
béteszeseknek készitett labkendcsoét, mert nem
szabad hagyni, hogy labfejiink, talpunk, sarkunk
bére kiszaradjon, berepedezzen! Ne okozzunk
til szoros cipével bérkeményedést, vigyazzunk,
a labbeli nehogy feld6rzsolje a bért. Ha mégis
megtortént, forduljunk orvoshoz, mert a nehe-
zen gyogyulé labsebek végzetesek is.

Inni, inni, inni

Azt sokan tudjak, s ha nem, higgyék el nekiink:
bériink j6 allapotat az 6rzi meg, baj esetén pedig
gyogyulasat az segiti, ha elég folyadékot fogyasz-
tunk. Abszolut kotelesség a napi legalabb két liter
folyadék (kevés szénsavat tartalmazé vagy szén-
savmentes asvanyviz, cukrozatlan gytmolcstea,
levesek). Mindezt a nap folyamdn egyenletesen
elosztva kell inni! Aki napkozben is terhesnek érzi
a gyakori kiszaladast vagy netan inkontinens, az
nehezen fogadja el a fontossagi sorrendet, amely-
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Ha boriink zsirt kivan

A szaraz hideg és a fiitott lakds szintén szaraz
levegéje kegyetlentl elszivja bértink nedvesség-
tartalmat, akadalyozza zsirosodasat, tehat sza-
rit. Ilyenkor nagyobb lipid-, vagyis zsirtartalmu
krémek és testapolok segitenek, mert ezek sta-
bilizaljak bértink természetes véddrétegét. Kap-
haték a patikikban. Ha mar szinte sebesedésig
szaraz valamelyik bérfeliiletiink, segit a zsiros
koromviragkrém.




hez csak annyit: a vizivas mindennél elébbre valo,
mert bériinket beltlrdl is rugalmasan kell tarta-
nunk, és mert a folyadékforgalom atmossa szer-
vezetiinket.

Az leszel, amit megeszel

A cukorbetegek igazan tudjak, milyen fontos,
hogy mi a taplalékuk. Ha most felsoroljuk, mi
minden tartalmaz olyan hatéanyagokat, amelyek
a bér egészsége és fiatalsiga megérzése szem-
pontjabdl fontosak, megnyugodhatnak azok, akik
ezeket a taplalékokat rendszeresen fogyasztjak, és
talan rdkapnak azok, akik bizonyos ételeket nem
szeretnek. Vitaminhianyos évszakban az egész
csaladnak javasoltak a kovetkezéket tartalmazé
élelmek:

Esszencialis aminosavak (f6leg cisztein): segitik a
bérsejtek meguajulasat. Tartalmazzak: szarnyasok
husa, tojas, did és rizs.
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Gylimolcsok gydgyito ereje

Erdekes modon a sok napsiitésben érlelt déli-
gytumolesok dpoljak jol a szaraz bért. Ha kivi-
pirével kenjik be bériinket, a természetes
gytimolcssav tisztit, az A- és C-vitamin finomitja
és tisztitja az eltomddott porusokat, élénkiti a
szaraz, korpasan hamlé feliiletek vérelldtasat és
erésiti a kotészovetet. Soha nem szabad viszont
irritalt, voros bérre felvinni!

Sokan nem igazan ismerik az avokadoét, pe-
dig a beléle késziilt, val6jaban elég semleges izt
puré nem csak kenyérre kenve vagy hisok mel-
lé talalva finom, hanem a télen elvékonyodott
bérvédo réteget is regenerdlja. Magas a termé-
szetes zsirsavtartalma, valamint gazdag A-, B-,
C- és E-vitaminban. Erdemes kiprébalni arcpa-
kolasnak, valamint a télen-nyaron kényes és sza-
raz dekoltazs-bérre.

A juharfa szirupja sem altaldnosan ismert na-
lunk, annal jobban ismerjiik az érzést, milyen
kellemetlentil hizodik a kiszaradt bér. Nos, ez
a Kanadabél szarmazé édes szirup el6fordul né-
hany arc- és testapoléban, keressiik a drogériak-
ban, nagyobb patikdkban.

& J

Karotonoidok  (béta-karotin, lutein, likopin):
szervezetiinkben A-vitaminna alakulnak, ellendl-
16bba teszik a bdrt a kiilsé behatdsok ellen, és az
epidermisz (a kiilsé bérréteg, mas néven felham)
simasagar6l gondoskodnak. Tartalmazza: min-
den erdteljesen sarga, piros és sotétzold zoldség

és gyumoles (a szakszertien fagyasztott mirelitek
is!), ezeken kiviil megtalalhaték a sajtban, vajban
és tojasban.

C-vitamin és flavonoidok: serkentik a kotészovet
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A méz véd

Ugyancsak fontos a kiszaradt, kivorosodott,
viszket6 bérnek az a sok természetes anyag,
ami a valédi, nem pancsolt ,,hazi” mézben van.
Mar az 6kori gorogok is mézzel apoltak kicse-
repesedett ajkukat, hiszen a méz szabalyozza a
sejtmegujuldst, erdsiti a bér védorétegét és védi
nedvességtartalmat — mindezek a szaj bérének
jellege miatt ott a legfontosabbak, de minden
kivorosodott bértertiletre ajanlhaték. (Virag-
porra allergidsok csak bérpréba utan hasznél-
jak!)

Vannak mézet tartalmazé kozmetikai készit-
mények is, de a sajat kiprobalt zsiros krémiink-
be is tehetiink par cseppet beléle, mindig csak
akkor, amikor hasznéljuk.

& J

rugalmassagat ad6 kollagénrostok termelédését
és megujulasat. Elgsegitik a bér oregedését is
okozo, a szervezetiinkben mindig keletkezd, ka-
ros szabad oxigén-gyokok befogasat. Tartalmaz-
zak: nyers gytmolesok, kiillonosen a citrusfélék
és a bogydsok. Sok C-vitamint tartalmaz a pet-
rezselyem, a paprika, a paradicsom, a zsdzsa, a
fejes salata.

E-vitamin: jelentSs szerepe van a sejtosztédas-
ban, szabalyozza a sejtek vizhaztartasat. Javitja a
bérben a keringést, s ezdltal a jobb tapanyagella-
tast. Tartalmazza: di6, mogyor6, mandula, tok-
mag, hidegen préselt olajok (oliva-, tokmag-, rep-
ceolaj), de a tojassargija, vaj, a csirak és a teljes
kidrlésti gabonalisztek is.

B-uvitaminok: fontos szabalyozé6i bériink zsir- és
vizhaztartasanak. Tartalmazzak: teljes 6rlésti liszt,
ebbdl késziilt kenyér, soréleszts, buzacsira. Kisebb
mennyiségben taldlhat6 htsokban, szarnyas-hu-
sokban, tejtermékekben.

Végezetiil

A jol beallitott vércukorszint jelenti a legf6bb vé-
delmet minden sz6védmény ellen, igy biztosité-
ka annak is, hogy bériink ellenallé maradjon és
sziikség esetén megbizhatéan gyogyuljon. Mert
akkor igazan jol érezziik magunkat a bdriink-
ben.

Sz6ke Mdria
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Fejtsiik meg a szemeészeti leletet!

A tavaly megjelent szemészeti témaju cikkekben tobbszor felhivtuk diabéteszes olvasoink figyelmét a
rendszeres szemészeti ellenérzés fontossagara. Aki megfogadta tanacsunkat és elment vizsgalatra, az
lelettel a kezében tavozott. Ezt sokan mar a rendelében elkezdik tanulmanyozni, de a latin kifejezések,
a roviditések, a szakszavak miatt keveset értenek meg beldle, vagy ami még rosszabb, félreértik.

f

Szemészeti Diabetes Ambulancia

Lelet

Név: XY Naploszam: 0000000222
Sziiletett:  1945. 02. 02. TAJ:

Anyja neve: Vizsgalat ideje:  2007. 08. 01. 13:50
Cim:

Bekiildo intézet: Haziorvos
Bekiildo orvos: Dr.

Beutalé Dg. Egyéb proliferativ retinopathia H3520
Kimené diagnézis:

H3520  Egyéb proliferativ retinopathia

H3500  Hattér retinopathia és retinalis elvaltozasok

1. ANAMNESIS

10 éve ismert a beteg 2-es tipust cukorbetegsége. Fél éve inzulinnal kezelik. Bal szemén kialakult
hirtelen latdsromlas miatt kéri vizsgalatat. Szemészeten 2 éve nem jart.

2. STATUS

3.V —1,0 D sph +0,5 Dcyl 180 fokban = 1,0

—2,0 D sph=0,4

4. T 14 Hgmm

26 Hgmm

5. RL: o. d. Conj. békés, cornea ép, csarnok tiszta, lencsében cat. incip., iivegtest tiszta. o. sin. Conj.
békés, cornea ép, csarnok tiszta, irisen a ppsz koril rubeosis, lencsében cat. incip., iit-i térben
uszkalé homalyok.

6. FUNDUS:

0. d. Norm. szinii és nivoju papilla, macula temp. részén circinata deg., oedema, fovea €p. A hatso
poluson és a nagyerek mentén MA-k, kerek vérzések. Tag, telt venulak, scleroticus arteriolak,
keresztezddési tiinetek.

0. sin. Halvanyabb szinii, norm. nivoju papilla, rajt fibrovasc. prolif., ami az tivegtesti térbe nyulik.
Macula allapota az iivegtesti vérzés miatt nem itélhetd meg, nagyerek mentén kerek és foltszer
vérzések, jol pigmentalt lasergécok. Vénas kaliberingadozas.

7. UH: o. sin. {it-1 térben mobilis, pontszer(i echoforrasok, retina az alapjan.

8. FLAG: o. d. Nasalis periférian avascularis teriiletek, macula temp. részén festékeresztés

0. sin. A papillan idében fokozodo festékeresztés lathato.

9. DG: RPD prolif. o. sin. Haemorrhagia corp. vitr. o. sin, Gl. sec. o. sin., St. p. LPC o. sin.,

RPD non-prolif. o. d., Maculopathia diab. o. d., Angiopathia hyp. ret. st II o. u.

10. TH:

11. LPC 0. u.

0. d. 120x0,1 secx0,15 Wx100 mikron

275%0,1 secx0,2 Wx200 mikron

0. sin 565x0,1 secx0,24 Wx200 mikron

XXX csepp 4% o. u.

yyy csepp 2% o. sin.

ELL: 2007. 08. 08-4n 10 6 30 p

2007. 08. 01.

kezel6orvos

a beteg alairasa




Ezen probalunk segiteni, magyarazatot fiiz-
ni a leirtakhoz. Nézziink végig egyet kozosen! A
leletet 1épésrol 1épésre értelmezziik (a sorszamok
segitenek), a még lehetséges variaciok koziil is
néhanyat felsorolunk.

1. Az anamnesis (korelé6zmény) leirja a beteg-
séggel kapcsolatos korabbi eseményeket.

2. A status a jelen szemészeti allapotot rogziti. A
szemész mindig a jobb szemmel kezdi a vizsgala-
tot (0. d. — oculus dexter), tehat az elsé adat a jobb
szemre vonatkozik. Majd a bal szem kovetkezik
(0. sin. — oculus sinister).

3. A vizsgalat els6 1épése a visus (latoélesség)
felvétele, ezt nagy V bettivel jeloljik. A legjobb
lat6élességet ad6 lencséket valasztja ki az orvos
a beteg valaszai alapjan. A minuszos lencsék a
rovidlatast, a pluszos lencsék pedig a tallatast ja-
vitjak. Az egyenl6ségjel utan kovetkezik a tizedes
szammal kifejezett latasélesség értéke: az 1,0 tel-
jes latast jelent.

4. A nagy T-vel jelolt tensio a szemnyomast je-
lenti, mértékegysége a higanymilliméter (Hgmm).
Normalértéke 12-21 Hgmm kozotti. A masodik
adat a bal szem nyomasat mutatja. Latjuk, hogy
ez a normalisnal magasabb, ezért szerepel a Dg
(diagnosisok — kérismék) kozott a Gl. (glaucoma
— z6ld hélyog).

5. Az RL rovidités réslampat takar, amivel a
szemész az él6 szemet mikroszképpal vizsgalja,
6-, 10-, 16-, 25- vagy 40-szeres nagyitisban. A
szemgoly6 elulsé részét latja ezzel az eszkozzel.
Ezek a kovetkezdk: a védos- és konnyszervek, a
conj. (conjunctiva — kotShartya), cornea (szaru-
hartya), szemcsarnok, iris (szivarvanyhdartya), lens
(szemlencse), végil a corp. vitr. (corpus vitreum —
uvegtest) eliilsé része.

Mindkét szemen cat. incip. (cataracta incipiens
— kezd6dé sziirke hdlyog) van. A cataracta sz6
vizesést jelent, arra utal, hogy a sziirke halyogos
ember ugy latja a vilagot, mintha vizesés mogiil
nézné.

Ha ez elébbre halad, kialakul a cat. progred. (ca-
taracta progrediens — elérehaladé sziirke hélyog),
majd a cal. mat. (cataracta matura — érett sziirke
halyog).

Az orvos még a beteg bal szemének szivarvany-
hartydjan a ppsz (pupillaris pigmentszegély) kortl
rubeosist (érajdonképzédést), az tivegtesti térben
pedig haemorrhagia corpris vitrei-t (tivegtesti vér-
zés) irt le.

Elértink a retindhoz (ideghartya). Ezt a kézben
tartott szemtiikorrel, vagy a réslampa el6tt ilé
beteg szeme elé tett lencsével vagy fejre szerelhe-
t6 lampaval és lencsével lehet vizsgélni.

A FEKETEAFONYA
SZEMUNK EGESZSEGEERT

A FEKETEAFONYA periférias keringésre gyakorolt hatasa:
- védi a kapillaris erek rugalmassagat, igy a szem

és az agy hajszalereinek épségét;

seqiti a venas véraramlast, bdemak felszivodasat

({Ref.: Altern. Med. Rev., 2001, v.6, 500-504)

A F_E,EEIE&F_QHIE antocianinjai

- fokozzak a szem vérellatasat;

- védik a retina hajszalereit;

- enyhitik a diabéteszes glaukomat.

Myrtil Tea

FEKETEAFONYA-LEVEL TEA,
narancshéjjal és gydgyndvényekkel.

A diabetes mellitus fontos népi
gyogyszere volt az inzulin elgtt.

- Normalizalja a vércukorszintet a
Il. tipusi diabeteszes betegekneél.

- Csokkenti a vér koleszterin szintjét.

A Rez és a Cink a retina mukodéséhez
nélkilozhetetlenek, hianyuk lataskaro-

A Lutein védi a szemet
- a halyogképzodéstdl, Gregedéstdl;

- a makulat a képernyd karos sugaraitol. BILUTIH-PlUSZ
Az antioxidans vitaminok segitik megelozni
- afarkasvaksagot, szemszarazsagot;
- glaukomat, fokozott szemnyomast;

- az iddskori makuladegeneraciot.

étrend-kiegészitd

Lutein (6 mg)
Anthocianinok (B0 mg)
Szelén (160 mecg)

A Szelén ovja az ereket a meszesedestdl. A- C-, E-vitaminok

(RDA 100%-a)
Réz és cink (RDA 100%-a)

sodashoz vezet.

Kaphatok gydgyszertarakban, bioboltokban, megrendelhetk telefonon és interneten.
Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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6. A fundus (szemfenék) a pupilla (szembogar)
tagitasaval jobban vizsgalhato, széli részei is latha-
tova valnak tagitast kovetSen.

Elsé a papilla (latéidegf6), amelynek szinét, ni-
vojat a szemész megvizsgalja.

Ha az ideghartya oxigénhianyban szenved, uj-
donképzddott erek jelennek meg a papillin, ez
a wvasc. prolif. (vascularis proliferatio — értajdon-
képzodés).

Ekkor a végsé diagnézis az RPD prolif. (retino-
pathia diabetica proliferans — értjdonképzédéssel
jaré, cukorbetegség okozta ideghartya-bantalom).
Ezekbdl az erekbdl barmikor haemorrhagia (vér-
zés) léphet fel.

A macula lutea (sargafolt) felelés az éleslatasért.
Az itt kialakult elvaltozasok, pl. oedema (vizenyd),
a latast rontjak. Kialakul a maculopathia diabetica
(az éleslatas helyének cukorbetegség okozta ban-
talma).

Az RPD non-prolif. (érijdonképzddéssel nem
jaré ideghartya-bantalom) elsé jele az MA (mic-
roaneurisma — a kiserek falanak tdgulata), majd
kerek, foltszerd és tocsas vérzések alakulnak ki.
A betegség el6rehaladasat jelzi a nagyobb vénak
kaliberingadozdsa (szabalytalan belsé atmérd), left-
z6désekkel.

C\\j ARNE sz '?é”
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7. Ha a torékozegek nem tisztak, pl. tivegtesti vér-
zés esetén keril sor az UH-vizsgdlatra (ultrahang).

8. Az erek allapotat legjobban a FLAG (fluo-
rescein angiographia — érfestéses vizsgalat) soran
tanulméanyozhatjuk. Meglatjuk, hol zarédtak el és
alakultak ki avascularis (érmentes) tertiletek, illet-
ve hol lép ki a festék az erekbdl, ami normalis
kortlmények kozott nem torténik meg.

9. A DG (diagnosis) felallitasa utan kovetkezik a

10. TH (therapia — kezelés).

11. Ez ebben az esetben az LPC (laserphoto-
coagulatio — lézerkezelés). A kezelés adatait jelz6
szamok a kovetkezéket mutatjak: a leadott gécok
szama X a behatasi id6 X a leadott teljesitmény
X a gécméret. Az otthonra rendelt cseppek neve
és napi adagja keriil még lefrasra. Az ellenérzés
pontos diatuma zarja a leletet.

Remélem a sajat szemészeti leleteiken kony-
nyebben eligazodnak ezutin. A latin szavak, di-
agnozisok értelmezéséhez segitséget talalhatnak a
www.orvosiszotar.hu oldalon is. Ha valamit még-
sem értenek, forduljanak bizalommal a leletet le-
ir6 kezel6orvosukhoz.

Sok sikert kivanok!

Dr. Kiss Katalin
szemorvos, Zala Megyei Korhdz

g-,wbetﬂku‘s; te m'elccs.u'l’u,d,l
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A Sedita Dia termékesaldd mar tobb éve "édesiti" meg a cukorbetegek mindennapijait.
Sikerét megkorondzva a Diabétesz Vildgnapon elnyerte az "Ev diabetikus terméke"
dijat, mellyel nemcsak a fogyasztok, de a Magyar Cukorbetegek Orszdgos
Sz6vetségenek (MACOSZ) elismerését is megkapta.

sovoides

mogyorés nugdtos

Elo ostya szeletek négy izben (40g):

- kellemes izvildg;

- cukormentes, fruktozzal édesitve;

- alacsony tdpérték
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Edukacios

FRLLE

Szeptember végén kertlt megrendezésre az
els6é orszagos ,Torp” taldlkoz6, amelyet a Petz
Aladar Megyei Oktatokérhaz gyermekdiabetol6-
gus munkatarsai szerveztek Dobrontén, egy ba-
konyi tidiilé6vezetben, a Hasik Hotelban. Az or-
szag kilonbozé részébdl 25 csalad gylt ossze, 8
év alatti gyermekeikkel. A gyerekek kozott volt 6
pumpaval kezelt és 3, aki a diabétesze mellett a
colidkiaval is egyttt €l.

Mi motivalt benniinket a program orszagos hi-
rivé tételére? Immar 12 éve a régiéban sikere-
sen megrendezzitk a ,Torp” hétvégét. Tudjuk,
hogy a cukorbeteg gyermekek sorsa nem a kor-
hazban, a gondozéban dél el, hanem az ottho-
ni, az 6vodai, iskolai kérnyezetben. Az 1j eszko-
z0k, az 0j technikak alaposabb megismeréséhez
adunk folyamatos segitséget, olyan kortilmények
kozott, ahova mindig szivesen jonnek a csalddok.
Most 6X2 6ras idétartamban igyekeztiink ennek
eleget tenni.

A program mentora dr. Niederland Tamas f6-
orvos, a megyei gyermekdiabétesz-gondozé veze-
téje volt. Megnyitéjaban a gyermekkori diabétesz
torténetébe kaptunk betekintést, kovetve a kro-
nolégiai sorrendet. A programot dr. Gal Veroni-
ka adjunktusné folytatta, beszélt a kiillonbo6z6 ke-
zelési rezsimekrol, ismertette az eddig eléfordult
és hasznalt inzulinokat egészen a legmodernebb
elvekig.

Ahol gyermek van, ott jaték is van, ezért amig
a felnéttek az elméleti és gyakorlati problémak-
kal foglalkoztak — interaktiv médon —, addig a
kicsikre az 6v6 nénik vigyaztak. Igy biztonsagban
érezték magukat, felhétlenil jatszhattak.

Elvezettel hallgattuk dr. Blatniczky Laszl6 £6-
orvos (Budai Gyermekkorhaz) szavait a hipo-,
hiperglikémia gyermekkori veszélyeirdl, beszélt

hetvege a Torpokert

a szovédményekrol, a betegség menedzselésérdl,
és hogy a gyermek haziorvosi praxisban milyen
jelentéséggel bir a cukorbetegség. Az érintett csa-
ladokban az egyik legnagyobb gondot az jelenti,
ha kozosségbe megy a gyermek. Ebben a kér-
désben korosztalyra lebontva kell megkozeliteni
a dolgot, itt elég erds ,vita-férum” alakult ki, a
sziil6k a sajat atélt élményeik alapjan reagaltak.
Egyontetd valasz volt, hogy a legnagyobb nehéz-
séget mindig az 6vodai személyzet ellendllasa je-
lenti, de ezt a sziil6k és a gondozok aktivitasaval
lekiizdhetjiik.

Mint tarsbetegségrdl, a colidkiardl is szo esett,
ennek moderdtora Toérok Ibolya kolléganénk
volt.

Dr. Békefi Dezs6é f6orvos (Esztergom) szintén
figyelemfelkelté témakat érintett: az allapot elfo-
gadasa, a kozosségbe keriilés kérdései, felkészités
az 6vodara, iskolara, mit tudjon a gyerek ©6nal-
l6an. Segitséget kaptak a sziil6k abban is, hogyan
készitsék fel az 6vo nénit, tanité nénit a diabéte-
szes gyermek fogadasara.

Ugy érzem, sikeriilt a sziilék figyelmét lekot-
ni az étkezési utmutatas teriletén is, kulonbozd
praktikakkal, jatékos feladattal mazsolaztuk a té-
mat: ,Mit tegyek, ha nem akar enni a gyerme-
kem?”

A kezeléssel kapcsolatos gyakorlati problémak-
rél — vércukormérés, inzulinbeadds, inzulinpum-
pa megfelel6 beallitasa, hasznalatdnak megtanita-
sa, a folyamatos edukacié fontossaga — szakdpol6
kollégandink, Juhaszné Tuifel Andrea és T6thné
Sebestyén Timea beszéltek.

Ugy gondoljuk, a jelenlévsk fejében helyreke-
rilltek az eddig felgytlemlett ismeretek, és még
sok 1j ismerettel is kiegészult tudasuk. Mi is sokat
tanultunk a sziil6ktél, de reméljik, 6k is télink.
Ha gyermekiinkrél van sz6, soha nem lehetiink
elégedettek. ,Tanultunk, de vajon eleget-e?” —
kérdezhetnék a sziil6k. Az elmélet és a gyakorlat
kozott mindig van kiilonbség, de nyugodtan 6sz-
szegezhetik az érintettek: megfelel6 odafigyelés és
tuddsanyag mellett csak jol csindlhatjak. Az edu-
kaciés programrol késziilt képeket, a részt vevé
csaladok véleményét a www.gyermekdiabetes.hu
weboldalunkon a hirek rovatban olvashatjak.

Barké Pdlné
dietetikus
Gyor
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Az inzulin, a hatekony vedelem

A megfelel6 idében elkezdett inzulinkezelés-
sel az 1-es és a 2-es tipusu cukorbetegek esetében
is elérhets, hogy a beteg életfunkciéi ugyanugy
miikodjenek, mint egy egészséges embernek. A
vércukorszint megemelkedését alapuetden nem érzi a be-
teg, igy ha nincs megfeleld kontroll, a szovddmények ldt-
hatatlanul alakulnak ki. Az az érintett, aki betartja
az eléirasokat (diéta, mozgas, terapias fegyelem),
vércukrit is rendszeresen ellendrzi — ezéltal meg-
ismeri szervezete mtikodését — tobbet tud szerve-
zete allapotardl, mint azok az egészséges emberek,
akik nem rendelkeznek naprakész informaci6val
anyagcsere-allapotukrol. Eszerint jobbak életkildta-
saik, egészségesebbnek mondhatjak magukat.

A 2-es tipust cukorbe-
tegek kezelésében a korai
inzulinterapia alkalmaza-
sahoz a szakmai ajanlasok,
valamint a 2008. janudr
1-jén bevezetett finanszi-
rozasi tamogatasok kedve-
z6 feltételeket teremtettek.
Jelenleg kb. szazezer 2-es
tipust diabéteszes beteget
kezelnek inzulinnal, de
legalabb  kétszerennyien
szorulnanak mar inzulin-
terdpiara. A betegek tobb-
ségének még mindig félel-
mei vannak az inzulinnal
kapcsolatban. ,Ezeket a
félelmeket és tévhiteket
mi, orvosok” — mondja Dr.
Vandorfi Gy6z6 f6orvos, a
Magyar Diabetes Tarsasag vezetéségi tagja — ,az
érintettek érdekében sziikségesnek latjuk elosz-
latni.”

A 2-es tipust cukorbetegség kezelésében az or-
vosok elséként az életméd-terapiat (diéta és moz-
gas) és a tablettas kezelést alkalmazzak. A terapia
akkor mondhat6 megfelelének, ha a beteg anyag-
cseréje egyensulyban van, melyet a HbA, 7% alat-
ti szintje jelez. Abban az esetben, ha ez az érték
nem megfeleld, terdpiavaltasra van sziikség. Ez a
2-es tipusu betegek esetében a kiilonb6z6 tama-
daspontu tablettak kombindlasan kiviil az inzulin
un. korai alkalmazasat jelenti a tablettas kezelés
kiegészitéseként. Az inzulinterapiara valé atallast

félelem a szurastol
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szévédmények

diéta

anyagi vonzat

onfegyelem

stressz

munkavégzési nehézségek
ingadozas

sulyproblémak

egyéb
nincs problémaja
nem tudja

az érintettek gyakran dllapotuk végsé romlasa-
ként értelmezik — ez az egyik leggyakoribb tévhit.
Ezt a félelmet az orvosok igyekeznek eloszlatni,
és az inzulint minél hamarabb alkalmazni, hiszen
sokkal jelentésebb az az egészségkarosodas, mely
a nem megfelel6 terapia miatt kovetkezik be.
El6fordulhat, hogy az inzulinterapia bevezeté-
se némi testsulynovekedést eredményez. Nem ez
jelenti azonban a 2-es tipust cukorbetegeknek a
legnagyobb problémat, melyre ravilagitott az érin-
tettek korében végzett Szonda Ipsos kutatds is. A
megkérdezettek mindossze 1%-a jelolte meg legsilyosabb
gondként a sulyproblémdt, mig 52% a szovodményeket
emlitette. Ha mégis el6fordul testsalygyarapodas,

A kérdezett cukorbetegséggel kapcsolatos legsulyosabb problémai

52%

az természetes folyamatnak tekinthetd, hiszen a
kordbbi cukoriirités, mely a vizeleten keresztiil
tortént, megsziinik. A szervezet anyagcsere-folya-
matai helyreallnak, igy a szovetek djra épiilni tud-
nak. Dr. Vandorfi Gy6z6 kiemelte, hogy ,,ma Ma-
gyarorszagon a vilagon fellelheté legmodernebb
kezelési eljarasok elérhetSk. Orvendetes, hogy a
korai, an. bazisinzulin-kezelésre a korabban mar
alkalmazott NPH tipusd inzulinok mellett mar
két, modern, ugyan kiilonb6z6 hatastartama,
de kevesebb hipoglikémiat (kéros vércukoresés)
okoz6 inzulin all rendelkezésre. Az utébbi héna-
pokban napvilagot lattak az orvosi irodalomban
olyan adatok, melyek szerint az egyik inzulin egy-

60



szeri alkalmazasakor a betegek sulygyarapodasa
kisebb volt, mint a masik hosszt hatast inzulint
kapoké. Ez a kiilonbség ugyanakkor eltint, ha az
elébbi inzulint révidebb hatastartama miatt két-
szer kellett alkalmazni. Ezekbdl az adatokbdl az
latszik, hogy még tovabbi vizsgalatokra van sziik-
ség ahhoz, hogy a két inzulin kozotti kilonbség
testsuly tekintetében egyértelmien bizonyithaté
legyen. A magam részérdl, sok diabetolégus kol-
légdmmal egyiitt, az egyénre szabott terdpia hive
vagyok, hiszen nincs két egyforma ember, nincs
két egyforma beteg. Ebben dll, tobbek kozott, a
cukorbetegség kezelésének a lényege.”

Testsulygyarapodas esetén sziikséges megvizs-
galni a beteg étkezési szokasait, diétajat, a napi
energia-bevitelt. Gyakori hiba, hogy a diabéteszes
betegek szénhidratszegényen étkeznek. Ez szin-
te dllandé éhségérzetet eredményez, melynek
lekiizdése altalaban hussal, felvagottal vagy tej-
termékkel torténik. Ezek nem tartalmaznak szén-
hidratot, viszont magas a zsirtartalmuk, ezért az
energiabevitel konnyen az optimalis szint folé
emelkedhet. Természetesen elengedhetetlen a te-
rapia mellett a diéta és a mozgas, vagyis a komp-
lex életméd-terapia, hogy a szovédmények elke-
riillése minél hatékonyabb legyen. Mindez az 1j
finanszirozasi rendszerben is elvarasként jelenik
meg.

A tapasztalat szerint a szarast6l val6 félelem
hamar elmulik, ha a paciens anyagcserehelyzete
rendezédik és emiatt jobban érzi magat. Problé-
mamentesen, kiilonosebb akadaly nélkiil képesek
a korszerd inzulinadagolok (penek) segitségével
az inzulinterapiat alkalmazni.

A beteg és az orvos szamara is az a legfonto-
sabb szempont a 2-es tipusd diabétesz kezelésé-
nél, hogy a terapia hatékony legyen, hozzasegitse
a cukorbeteget a szovédmények leghatékonyabb
elkertiléséhez. Erre pedig nagyon gyakran csak
az inzulin alkalmas, melynek adagolasat minél
késébb kezdik el, annal kevésbé bizonyul sikeres-
nek a kombinalt terapia, és annal nehezebben va-
l6sithaté meg a 7% alatti HbA, -szint.

LEgy cukorbetegnek testedzéssel és diétdval kell kéz-
bentartania a silydt. Ez nagyon fontos kérdés, ne
hagyjuk félrevezetni magunkat” — hangsulyozza
Hevesi Tamas, aki a cukorbetegek egyik szdszo6-
16ja és az ,Egészségesebben” az egészségeseknél
—cukorbetegen? moz-
galom arca. ,Sajna-
lattal olvasom azokat
a cikkeket, melyek a
karcsuasité inzulinrél

életmentd gyogyszerrel jatszanak, és olyan hatast
tulajdonitanak neki, mely a cukorbetegeknek fél-
revezet6. Gyakran ezeknek az tizeneteknek rek-
lamize van. Nagyon fontos leszégezni, hogy az
inzulin [0 szerepe az anyagcesere-miikodés stabilizdacidja-
ban van és nem a fogyas el6idézésében. Egyetlen
inzulin sem fogyasztdszer. A kiilonb6z6 inzulinok
ktlonb6z6 hatdssal vannak a testsulygyarapodas-
ra, a kilonbség azonban nehezen megitélhetd,
és nem latszik jelentésnek. A mozgalom minden
allomasan hangsilyozzuk a betegek 6nkontroll-
janak és az életmodvaltasnak a szerepét.”

A legfrissebb tudomanyos eredmények szerint
az imzulinterdpia korar megkezdése dontd hatdsi a
2-es tipusti betegek esetében is, hiszen igy a pacien-
sek mihamarabb az egészséges szintre allithatjak
vissza a cukorbetegség altal megzavart életfunk-
cidjukat. Az igazi attorést a glargin-inzulin hozta
meg ezen a téren, nemcsak hatisossaga, hanem
egyszerd hasznalati médja révén is. Az 4j finan-
szirozasi rendszernek koszonhetéen ma mar az
érintettek rendelkezésre allnak 50%-os tamoga-
tassal az ultrahosszi hatdsa inzulinanalégok. A
glargin példaul bizonyitottan képes 24 drdn ke-
resztiil egyenletes, csticshatds nélkiili vércukorszintet
biztositani, igy ezt a bazisinzulint elegendé napi
egyszer alkalmazni. Nem véletlen, hogy néhany
év alatt a vilag vezet$ inzulinja lett, Magyaror-
szagon is ez a legnépszeriibb inzulin. Ez azért
lehetséges, mert hatasa nagyon hasonlit az em-
beri szervezetben természetesen jelenlévs inzu-
linéhoz.

sz6lnak. Mint érin- ,,EﬁéKZKéj&feéb%” Az %éngéj&feklfléﬁ

tett nagyon veszélyes-
nek tartom, hogy egy

- cwkoréetegem?

Diabetes - 2008/1



Ferike cukorbeteg. Peti doktor bacsi - aki maga is gyermekkora
|Ei p ota diabéteszes -, kezeli ot, s vigyaz arra, hogy Ferike mindent
—

megtanuljon betegségérol. Fecsi, a nagyszaju inzulinadagolo lel-
[ XA

kesen segit ebben.

Fel vagyok haborodva és el vagyok Mi ez a nagy morgoldodas? Nyugodj mar meg,
keseredve! Fejlodés! Oh! ‘ Fecsikém! Tudod, hogy nagyon
Tudomany! Ah! Modern technika..! szeretlek.

Fecsi! Hogy te milyen
sok butasagot hordasz
0ssze?!? Ugyan mar,
hogy gondolhatsz ilyet?
Ostobasag rolam ezt
feltételezned. Te nekem
orokkeé a legjobb bara-
tom maradsz!
| Persze, szeretsz! Hiszem, ha akarom.
Ha ilyen tempodban fejlodik az orvostudo-
many, ram mar nem is lesz sziikség és
| semmi sem akadalyoz meg abban, hogy
| végiil a szemétre dobj!

. A
{2 - .;‘a

-Wﬁﬁf&i o’

Csak éppen munkanélkiili leszek! Mi értelme lesz az életem- Ne ess tilzasokba, Fecsi. Még hogy
nek? Ulok a felso polcon, és lobalom a labam egész nap, egyet- te szo6 nélkiil..? Hihetetlen! Ezt el
len mozdulat, egyetlen szo6 nélkiil..? sem tudom képzelni...

6 7
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Arra célzol, hogy be nem Félreérted a dolgot. Dehogy baj! Sat,

all a szam? Olyan halatlan koszonom a sok-sok segitségedet. De
vagy. Most mar az is baj, hogy te tényleg nem tudsz megallni sem-
annyi mindenre megtanitot- mit sz6 nélkiil. Néha mar komolyan
talak, hogy segitek a pacien- zavarba hozol. Azt hiszik a betegeim,
seid oktatasaban..! hogy te vagy az orvos és én az asszisz-

tensed. Pedig végiilis forditva van.

£y

Ty

Most ennek
vége! Ram
nincs mar
sziikség!
10

Fejlodik a techni-
.+ | ka, megjelennek
| mindenféle modern
szerkentylik.

Rad mindig sziikségem lesz. Ugyanugy velem leszel
mindig, mint eddig. De a technika tényleg fejlodik.
Esa cukorbetegek kezelése is egyre korszeriibb. Vagy
azt akarod, hogy semmi ne valtozzon? Hogy a
diabéteszesek még mindig fél méteres, gerenda
vastagsagu tiivel szurkaljak magukat? Es ezeket
az oriasi tiiket minden szuras elott labasban ki
kelljen fozniiik..?

Rendben van.
Ez nagyszerii!
Oriilok, oriildk...
de mindig az jar

a fejemben, hogy
velem mi lesz? 15

Most megint nagyot lépett elore a tudomany, az orvosi eszkozoket
eloallito ipar naprol napra uj meg Uj terméket hoz forgalomba. Ma DE FECSI!

mar egyre tobb cukorbeteg hasznalhat inzulinpumpat. Ennek oriil- NE KEZDD UJRAI!
ni kell! Még neked is!
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Diabetesz ABC

Fiataloknak, oregeknek, jelenlegi és leendo cukorbetegeknek, tehat MINDENKINEK

Onellendrzés A vércukor (esetleg a vizeletcukor),
diabéteszes altal végzett rendszeres mérése,
amely a korszert és hatékony kezelés fontos
eleme.

Onmenedzselés Az a folyamat, amelynek kereté-
ben a cukorbeteg a vércukor-onellenérzés, a
gondos diétatervezés, a vércukorfiiggé inzu-
linadagolas eszkozeivel anyagcsere-dllapotat a
normalishoz legkozelebbi szinten képes tartani.
Ennek soran szorosan egytittmiikodik gondo-
z6 orvosaval, illetve a diabéteszgondozé csapat
tagjaival (n6vér, dietetikus stb.).

Pankreasz Hasnyalmirigy. Kiils6 elvilasztast mi-
rigyfunkci6é keretében emészté enzimeket trit
a vékonybélbe, belsé elvalasztasu funkcidjat a
Langerhans-szigetek biztositjak. Az alfa-sejtek-
ben a glukagon, a béta-sejtekben — mas hor-
monok mellett — az inzulin termelédik, és jut
kozvetlentl az érpalyaba.

Pankreasz-transzplantacié Hasnyalmirigy-atilte-
tés. Viszonylag ritkan, nagyrészt veseatiiltetés-
sel egytitt végzik hazankban is.

Parodontézis Fogagy-megbetegedés, amely a fo-
gak meglazulasahoz és elvesztéséhez vezethet.
Megel6zéséhez a diabéteszeseknél kiilonosen
fontos a gondos és rendszeres szdjapolas.

Periférias érbetegség Leggyakrabban a comb és
a labszar ereinek sziikiilete, elzarédasa, amely
kezdetben a jaras nehezebbé valasaban, 1abszar-
gorcsben nyilvanul meg, de végil akar amputa-
ci6hoz is vezethet. Cukorbetegeknél gyakrabban
lép fel. Legfontosabb el6idézéje a dohanyzas.

Polidipszia Fokozott folyadékfelvétel. A diabétesz
elsé jele lehet, amennyiben fokozott vizelet-
vesztés miatt 1ép fel.

Polifagia Extrém ¢hségérzet miatti fokozott tapla-
lékfelvétel. Kezd6dé cukorbetegség jele lehet.
Poliuria Fokozott vizeletiirités. Leggyakrabban a
magas vércukorszintek idézik el6, ilyenkor je-
lentés mennyiségii cukor talalhaté a vizeletben.

Posztprandialis vércukor Az étkezés utini vércu-
korérték tudomanyos elnevezése, amelynek di-
agnosztikai jelentésége egyre novekszik, és ma
mar szinte fontosabb, mint az éhgyomri vér-
cukor szintje. A posztprandidlis vércukor ma-
gasabb szintje nagyobb érrendszeri kockazatot
jelent, mint az étkezés el6tti megemelkedett
vércukorszintek.
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Prediabétesz A cukorbetegséget megel6z6 alla-
pot, amely sokszor csupdn finom diagnosztikus
moédszerekkel mutathaté ki. A prediabétesze-
seknél a sziv- és érrendszeri megbetegedések
iranti fokozott kockazattal kell szamolnunk.

Preprandialis vércukor Etkezés eltt mért vércu-
korérték.

Prevalencia Egy adott csoporton beliili beteg em-
berek szama.

Protein A fehérjék kozos neve, a sejtek 6 alkoto-
eleme.

Proteinuria Koroés fehérjetirités a vizeletben, ami
naponta 500 mg feletti trités.

Remisszios fazis Az 1-es tipusi cukorbetegség fel-
fedezését koveté6 — néhany hénapon at tarté
— atmeneti allapot, amikor az inzulinnal vég-
zett vércukor-normalizalas hatdsira a maradék
béta-sejtek ismét termelni kezdik a sajit inzu-
lint. Ilyenkor erésen lecsokken a beteg inzulin-
igénye, és stabil az anyagcseréje. Az angolszasz
irodalom ezt nevezi ,mézeshetek periédusnak”
(honeymoon period).

Retina A szemfenéken 1év4, a latas alapjat képezd
recehartya.

Retinopatia A szem, elsGsorban a recehartya, a reti-
na megbetegedése, amely az egyik legriasztébb
késéi diabéteszes szovédmény. Enyhébb forma-
ja az an. hattér- vagy preproliferativ retinopa-
tia, amelynél a szemfenéken mikroaneurizmak,
kemény exszudatumok, apré toécsis vérzések
lépnek fel. Sulyosabb véltozata a proliterativ
retinopatia, amelynél érujdonképzédések je-
lentkeznek, az Gj erek megrepednek, a retina
elétti, a latast elhomalyosité nagy véromlenyek
keletkeznek. A vérzés betor az tivegtestbe, és a
latas elveszhet. A retinopatia idébeni felismeré-
séhez évente — gyakorlott szemész altal végzett
- szemfenék-vizsgalat sziikséges, mert lataspa-
naszokat csupan a legsulyosabb elvaltozasok
okoznak. Az idében elvégzett 1ézerkezelés ma
mar az esetek tobbségében a folyamat leallasat,
a latas megtartasat eredményezi. A retinopatia
megel6zésének legbiztosabb mddja a vércukor
megfeleléen alacsony szinten tartasa.

Szacharin A legrégebbi energiamentes mester-
séges édesitészer, amely 300-szor édesebb a
cukorndl. Fogyokurandl, cukorbetegek diéta-
jaban széleskorien alkalmazzdk 6nmagaban,




vagy legtobbszor ciklamattal kombinalva. El6-
nye, hogy olcsé, hdtranya, hogy fémes ize van,
és hére bomlik.

Szacharéz Haztartasi (kristaly-, kocka-, por-) cu-
kor, hivatalos nevén répa- vagy nadcukor,
amely egy molekula sz6l6cukorbél és egy mo-
lekula gytimolcscukorbdl all.

Szenzoros neuropatia A cukorbetegség okozta
idegrendszeri karosodas érzé idegeket érintd
valtozata, amely a tapintasérzés elvesztésével,
zsibbadassal, fajdalommal jarhat.

Szénhidratok F6 energiahordozé tidpanyagaink,
amelyek kozé a keményit6k és a cukrok tar-
toznak.

Szorbit Cukorpétld édesitészer, fele édességt,
mint a répacukor, ezért a cukorbetegek diétdja-
hoz szacharinnal fokozzak édesité erejét. Ener-
giatartalma azonos a cukoréval (grammonként
4 kcal, azaz 16,8 kJ). A vércukrot a cukornal
kevésbé emeli. Mellékhatasként haspuffadast,
bélgoresoket, hasmenést okozhat, ezért napi 30
grammnal nagyobb mennyiségben nem javasolt
a fogyasztasa. A korszeri diétas ajanlasok cu-
korbetegeknek nem tandcsoljak fogyasztasat.

Szorbitfelhalmozodas A magas vércukorszinteket
kivélté inzulinhidanyos allapotokban a cukrok
sejteken beliili atalakulasa zavart szenved, és
egy koztes anyagcseretermék, a szorbit (ami
azonos a cukorpétlé szerrel) felhalmozédik
egyes sejtekben, f6ként az idegsejtekben. Ez a
neuropatia létrejottének egyik f6 oka. (A diéta
keretében elfogyasztott szorbit nem halmozé-
dik fel a sejtekben!)

Szélécukor (glukoz) Egyszer(i cukor, amely a szer-
vezet legfontosabb energiaforrasa. A vércukor
is sz6lécukor, és az emésztés soran a lisztben,
burgonyaban, rizsben stb. 1évé keményité is
sz6lécukorra bomolva szivodik fel.

Szovodmeények A hosszt idén at fennallé cukor-
betegség nyoman létrejové specialis szervelval-
tozasok osszefoglal6 elnevezése.

Szteroid-diabétesz A mellékvesekéreg-hormonok
(szteroidok) nagy adagban és hosszu ideig tarté
alkalmazasa kovetkeztében kifejl6dd, elhizassal
tarsulé diabétesz-forma.

Szubkutan injekcio A bdr alatti kétdszovetbe, ill.
zsirszovetbe adott injekcié hatéanyag bejuttata-
sara. Inzulinkezelésnél idealis médszer.

Tejcukor Egyszerii szénhidrat, egy molekula sz6-
I6cukorbél (glukézbol) és egy molekula galak-
t6zbol all6 un. diszaharida, amely tejben és tej-
termékekben fordul elS. A tej, a nattar joghurt
és a kefir egyarant 4,7 szazalék tejcukrot tartal-
maz, a tiroban és a sajtokban 1 szazalék korili
mennyiségben van jelen. A vércukrot kozepes
mértékben emeli, ezért tejféleségekbdl egyszer-

re 2 deciliter fogyasztasa javasolt (cukorbete-
geknél tejbdl példaul napi fél liter a javasolt).

Testtomegindex (TT1, illetve a nemzetk6zi gya-

korlatban hasznalt angol kifejezéssel body mass
index, azaz BMI) kiszdmitasahoz a kilogramm-
ban mért testsilyt osztjuk a méterben mért
testmagassag négyzetével. A felnéSttek esetében
a 19-24 (térfiaknal 25) kozotti TTI-t tekintjiik
normdlisnak. 24/25/-30 kozott kovérségrol, 30
feletti TTI-nél elhizasrol beszéliink.

Triglicerid A vérzsirok egyik fajtija, an. neutralis

zsir, amely harom molekula zsirsavbél és egy
molekula glicerinbdl all. Triglicerid a sertészsir,
a vaj, a margarin, az olaj stb., csak mindegyikre
mas-mas zsirsav-0sszetevé a jellemzs. Az embe-
ri vérsavoban 0,5-1,7 mmol/l kézott mozog a
(fehérjéhez kotott) trigliceridek szintje, amely
diabétesz esetén tobbnyire a vércukorszintek-
kel parhuzamosan megemelkedik. Ha a vér-
cukor normalizalédasat kovetéen 2,5 mmol/l
folott marad a trigliceridek szintje, Gn. fibrat
tipusi gyogyszereket sziikséges szedni, mert
kialonben a magas trigliceridszint felgyorsit-
ja az érelmeszesedés folyamatat, és megné a
szivkoszoraér-elzar6das vagy az agyi érkataszt-
rofa veszélye. Sulyos anyagcsere-kisiklasnal,
valamint hasnyalmirigy-gyulladasnal 10-80
mmol/l-re néhet a szérum trigliceridszintje,
amikor a vérsavé tejhez, tejszinhez hasonléva
valik. Ezt nevezik szaknyelven lipémidnak.

DIETET-IN

tabletta 40 db
Krém, cink, mangan és nia-
cin tartalmd, gydgyhatdsa
készitmény, mely a cukor-
anyagcsere szabalyozasa-
ban, egyensilyi allapotdnak
fenntartdsdban vesz részt.
A vércukor-anyagcsere zavara esetén egyes szovédmények
megel6zésében, silyossaganak csokkentésében jétszik fontos
szerepet.
A DIETET-IN tabletta szedésével a fogydkarazok és a diétazok
életmindsége javithato, el6segitheté a fogyas és a test zsir-izom
aranyanak optimalizalasa.

Folsav 200 tabletta 60 db

A folsav az Gsszes emberi sejt miikodéséhez nélkiilozhetetlen
vitamin. 1 db Folsav 200 tab{etta fedezi egy feln6tt teljes napi
folsavigényét. Fogyasztasa javasolt: egyoldald taplalkozas, diéta,
fogyokira, alkoholfogyasztas miatt létrejové folsavhiany, a meg-
novekedett folsavigény, mint pl. terhesség, szoptatds esetén.
A megfelel6 folsavelldtottsdg hozzdjdrulhat egyes fejl6dési rend-
ellenességek kivédéséhez és az érelmeszesedés egyik kivalto té-
nyezéjének csokkenté-
séhez.

A készitmény laktozt
(tejcukrot) nem tartal-
maz, lakt6zérzékenyek
is szedhetik.
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Ulkusz (ulcus) Fekély, a béron vagy barmely
ireges szerv belsejében (pl. nyombél, vas-
tagbhél) létrejové hamelhalds. Kezeletlentil
tovaterjed, elfert6z6dhet és nagyobb teri-
leten sulyos és visszafordithatatlan elhalast
(gangréna) okozhat.

Urémia A salakanyagok nagyfoku felszaporo-
dasa a vérben, ami miivesekezelés alkalma-
z4sat teszi sziikségessé.

Vesekiiszob 9-10 mmol/l-es vércukorszint,
amely felett a cukor megjelenik a vizelet-
ben.

Vércukor A vérben mindig jelen 1évé sz6l6cu-
kor (glukéz). Normalis szintje éhgyomorra
4,5-5,5 mmol/l, étkezés utin maximum 7-8
mmol/l. Jél kezelt cukorbetegeknél a vércu-
kor idedlis szintje étkezés el6tt 4-7 mmol/l,
étkezés utan egy-masfél éraval 6-9 mmol/l
kozott mozog.

Vérzsirok A szérumban megtalilhaté kolesz-
terin, HDL-koleszterin és triglicerid, vala-
mint (a rutinszerden nem vizsgalt) foszfoli-
pid és szabad zsirsavak 6sszefoglalé neve.

Vitrektomia A szemben 1év6 és a diabéteszes
retinopatia elérehaladott allapotaban is-
métl6dé vérzések altal atlatszatlanna valt
uvegtest muitéti Gton torténd eltavolitasa,
amellyel — szerencsés esetben — a latas egy
része visszanyerhetd.

Zsiradékok Magas (9 kcal/g) energiaértékii tap-
anyagok, amelyek az allati szervezetekben
zsirok, a novényekben féként olajok forma-
jaban fordulnak elé. Mind a zsirok, mind
az olajok 3 zsirsav- és 1 glicerinmolekulabol
allnak, és kémiailag trigliceridek. Kulonbség
a zsirsavakban 1évé szénatomok szamaban
(14-18) és a zsirsavak un. telitett voltidban
van. Utébbi szerint megkiilonboztetiink teli-
tett zsirsavakat (4llati zsirokban), egyszeresen
telitetlen zsirsavakat (olivaolajban, napra-
forg6olajban stb.) és tobbszorosen telitetlen
zsirsavakat (napraforgéolajban, repceolajban
stb.). Cukorbetegek szamara az egyszeresen
telitetlen zsirsavak fogyasztasa kivanatos. A
margarinok — bar névényi olajbdl késziilnek
— kiilonb6z6 ardnyban tartalmaznak telitett
és telitetlen zsirsavakat. Az allati eredeti
zsirok azért is elénytelenek, mert a trigli-
ceridek mellett kiillonb6z6 mennyiségi ko-
leszterinnel egyiitt fordulnak el§, amely az
érelmeszesedést fokozza. A novényi eredeti
zsiradékokban nincs koleszterin.

Osszedllitotta: Sods Tiboy, dr. Fovényi J6zsef Diabé-
tesz ABC cimii kiadvdnya alapjin (Kiado: Roche
Magyarorszdg, Diagnosztika divizio)

2007-ben az Orszagos Egészségbiztositasi Pénztar
és az Egészségligyi Minisztérium kozdsen meg-
kezdte a népegészségligyijelentéségl, ugyanakkor
a gyogyszerkiadasok szempontjabol is meghataro-
z6 terheket jelent6 betegségcsoportok gydgyszer-
ar-tdamogatasanak szisztematikus feliilvizsgalatat.
A megkezdett folyamat alapvet6é célja a korsze-
ri betegellatas biztositasa mellett a gydgyszerta-
mogatasra forditott kozpénzek eddiginél hatéko-
nyabb felhasznalasa, egyidejlleg a betegek terheit
lehet6ség szerint csokkentd, a kivanatos ,egész-
ség-nyereséget” kozép- és hosszu tavon biztosito
artdmogatasi rendszer kialakitasa.

A cukorbetegség kezelésében a preventiv, a
betegség megelézését segité szemlélet nem ér-
vényesilt a finanszirozasban. A korai szakaszban
1évé cukorbetegek nem kaptak olyan jelentds ta-
mogatast, mint a mar sulyosabb diabétesszel ren-
delkezék. Pedig épp a korai szakaszban fontos a
korszertibb készitmények elényos hatasa és haté-
konysaga.

A fentiek ismeretében az OEP és az Egészség-
tigyl Minisztérium a szakmai szervezetekkel kar-
oltve a cukorbetegség gyogyszeres kezelésének
finanszirozasi gyakorlatat feliilvizsgalta, figye-
lembe véve az Eurépai és Amerikai Diabetol6giai
Térsasag iranyelvét és ajanlasait is. A felilvizsga-
lat széleskor( tarsadalmi vita mellett zajlott. Az
észrevételek feldolgozasra keriiltek, majd az igy
kialakitott koncepciét a minisztérium ismételten
egyeztetésre bocsatotta a Belgyogyaszati Szakmai
Kollégium és a Magyar Diabetol6giai Kollégium
szamara.

Normativ tamogatasok

A cukorbetegség gyogyszeres kezelésének feliil-
vizsgélata az el6zetes szamitasok szerint a betegek
altal fizetendd téritési dijak jelentds csokkenését
eredményezi. Normativ jogcimen osszességében
a betegterhek csokkenése elérheti a 7-800 milli6
forintot.

A szakma képvisel6ivel teljes egyetértésben bi-
zonyos elavult, és terapias kockdzatokat rejté ter-
mékek kikeriilnek a tdimogatasbol aprilis 1-tSl:

Buformin: 3-4000 beteg kapja a készitményt,
akik a hatastani csoport bizonyitottan eredmé-
nyes készitményét valasztva havi 5-600 forintot
takaritanak meg.

Glibenclamid: a készitmény igazoltan fokozza a
sziv- és érrendszeri betegségekbdl eredé halalo-
zast, igy feltételezhets, hogy a betegek a hataso-




Tamogatasok feliilvizsgalata

sabb és hasonl6 téritési dija metformin-terdpiara
kertilnek majd at. Ez a valtas kb. 25000 betegnek
jelent havi 300 forintos csokkenést.

A szakma képviselSivel egyetértésben a haté-
kony, am torténelmi okokbdl alacsony timoga-
tast hatéanyagok tdmogatisa emelkedett januar
1-t6l:

Glimepirid: korabban ez a hatékony készitmény
25%-0s normativ tamogatast kapott, ami 55%-ra
emelkedett. Ez a valtozas a csoport dinamikus ar-
csokkenését is kalkuldlva kozel félmilliard forint
betegteher-csokkenést hoz, ami 65-70000 bete-
geknek havi 4-500 forintos konnyebbséget je-
lent.

Kotott tamogatasok

A szakma képviselSivel egyetértésben bizonyos
készitmények esetében a normativ tdmogatas
megsztinése mellett, szakorvosi javaslathoz (indi-
kaci6hoz) kotott timogatas 1épett életbe:

Acarbose: a készitmény 55 szazalékos normativ
tamogatasa megsziinik, helyébe az iranyelveknek
megfelelé ajanlasi korben 50 szazalékos tdmoga-
tas 1ép. Szamitisaink szerint az 50000 beteg 20
szazaléka marad ezen a terapian, naluk havi 150
forint lesz a téritési dij emelkedése, ami 6sszes-
ségében kb. 15 millié forintot tesz ki. A betegek
nagy tobbsége kalkulaci6ink szerint hatékonyabb
és olcsobb kezelésre all at, amivel a betegek ha-
vonta kb. 1000 forintot takaritanak meg.

Az emelt timogatassal rendelhet6 készitmények
esetében harom, szakorvosi javaslathoz kotott ta-
mogatasi formdban varhat6 a betegterhek valto-
zasa, amely Osszességében 300-400 milli6 forint
tehercsokkenést eredményez 2008. januar 1-tél:

A korabban nem tamogatott korai analdg in-
zulinkezelés 50%-os tamogatasban részesiil, igy a
kezelt betegek téritési dija 50%-kal csokken, a té-
ritési dij havonta 7600-r6l 3800 forintra mérsék-
l6dik. A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy ezek a
betegek az eddigiekkel ellentétben hatdsos tera-
piahoz jutnak.

A glitazon-készitmények korabban 50%-os tamo-
gatasban részesiiltek, a koncepcié értelmében ez
70%-ra médosul. A tdmogatds novelése, és az el-
ért arcsokkenés eredménye mintegy 60%-os téri-
tési dijcsokkenés lesz, azaz havonta a beteg altal
fizetett 6sszeg 6-8000 forintrél 2400-3200 forint-
ra csokken.

A premix analdg inzulinok esetén mérsékelt fokt
téritési dijnovekedés varhaté a korabban kiemelt,
ajanlashoz kotott tamogatas 90%-ra csokkentésé-
bél adéddéan. A kordbban fizetett minimadlis té-
ritési dij havi 3-600 forint volt betegenként, a
javasolt koncepcié mintegy 600-1200 forint ki-
adast jelent majd a jovében. Ez 6sszességében
50-100 milli6 forint tébbletkiadast jelent, s mint-
egy 20000 beteget érint.

A kiemelt, indikacidhoz kotott tdmogatissal
rendelheté készitményeknél direkt téritési dij-
valtozas nem varhat6, azonban a korai human
inzulinterapia eddig 55%-os normativ timogatast
kapott, amely 100%-os tamogatis mellett érhetd
el janudr 1-t6l. Ez a hatas a betegek szamara el-
viekben havi 2-3000 forint megtakaritast jelent
majd.
alakitdsa soran a finanszirozasi keretek betartha-
tosaga és a hatékony kezelés biztositasa mellett,

//////

nés realizalhaté.

Osszefoglalva

Osszességében a 2-es tipust cukorbetegek zome
azt érzékelheti, hogy alacsonyabb 6sszeget fizet
a patikaban, mint a korabbi idészakban tette, il-
letve elérhetévé valik szamos beteg részére korai
stadiumban az inzulin. A belgydgydsz és diabeto-
légus szakorvosok szamdra a valtozas leginkabb
4j terapias lehetéségek megjelenését fogja ered-
ményezni azzal, hogy a finansziroz6 részérdl el-
varasként jelenik meg az életméd-terapia hang-
sulyozasa, a koltségtudatos készitményvalasztas és
a kontrollvizsgalatok rendszeres elvégzése.

A héziorvosok szdmara kedvezé elmozdulast
hoz, hogy az ajanlasok els6 vonalaban megjele-
né hatéanyagok a kordbbinal nagyobb tamogatast
kapnak, az araik csokkennek, igy betegeiknek ked-
vez6bb téritési dijak mellett rendelhetnek bizonyi-
tottan hatasos készitményeket. A haziorvosokkal
szemben ugyanakkor a korabbiaknal intenziveb-
ben jelenik meg az az elvaras, hogy a bizonyos
készitmények esetében el6irt szakorvosi javaslat
okan a szakmai ajanlasoknak megfelelé rendsze-
rességgel kildjék el 2-es tipust diabéteszes be-
tegeiket szakorvosi kontrollvizsgélatra, ahol mér-
legelni lehet a 2008. januar 1-jét6l tdmogatisba
keriil$ korai inzulinterdpia lehetéségét is.
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Mit egyen elsosorban, illetve mit korlatozottan?

Dieta haladoknak

Cukorbetegek korében végzett felméréseink-
b6l mar kordbban kittint, hogy a betegek torek-
szenek a kezelGorvos altal megadott szénhidrat-be-
viteli javaslat betartasara, de kevesebb gondot
forditanak az egészségesebb tapanyag-osszetételd
diéta kialakitdsira. Ennek egyik lehetséges oka,
hogy mi, dietetikusok nem hangsulyoztuk eléggé:

* a kiilonféle élelmiszerekbdl milyen gyakran,

mennyit kell enni;

* az élelmiszerek egymassal hogyan helyette-

sithetdk;

* egy élelmiszercsoporton belil melyek ajan-

lottak elsésorban fogyasztasra, melyeket sza-
bad csak ritkan (pl. havonta mindgssze 1-2
alkalommal), kis mennyiségben (1 adagnyi)
az étrendbe illeszteni.

A pontosan kidolgozott étkezési tervek, Gtmu-
tatok segitenek az egyéni étrend osszedllitasaban.
Az el6z6 szamban egyszerti, praktikus tanacsokat
igyekeztem megfogalmazni. Mint példaul, hogy
étkezésnél a tanyér felét zoldségekkel (friss, pa-
rolt) rakjuk meg. A huas a tanyérunk Vi részét
fedheti be. A maradék Vi részre keriiljon a tészta,
a rizs vagy a burgonya (az an. keményitétartalma
élelmiszerek).

Javaslom, hogy készitsen listat a leggyakrabban
fogyasztott ételekrél. Vegye szemiigyre a listat, és
hatidrozza meg az ajanlott, elfogadhat6 (de ellen-
Orzést igényld) és tiltott (az étrendbdl kiiktatan-
do) ételeket. A lista értékelésével kapcsolatban
hagyatkozzon eddigi diétaismereteire, illetve kér-
je kezelSorvosa, vagy dietetikus tandcsat.

Az élelmiszercsoportok megfelel6 aranyai az
egészséges étrend piramisaban lathatok (lapunk
el6z6 szamaban taldlhat6). Az ajanlas tovabb ar-
nyalhat6, ugyanis egy élelmiszercsoporton beliil
vannak élelmiszerek, amelyek elsésorban ajanlot-
tak fogyasztasra, és vannak, melyekbdl csak ritkan
és kis mennyiségben javasolt fogyasztani. Példaul
a zsirszegény csirkemell jobb valasztas (ételalap-
anyag), mint a b6ros csirkecomb.

A taplalkozasi szokdsainkra jellemzd, hogy azt
nem valtoztatjuk meg gyokeresen egyik naprél a
masikra. A valtozast inkabb lassit médosulas jel-

lemzi. Célravezetd lehet, ha 1épésrdl 1épésre hala-
dunk. Azt javaslom, hogy minden hénapban csak
egy, esetleg két étrendi valtoztatason munkalkod-
jon, de azt vegye nagyon komolyan. Hatarozza
el példaul, hogy hetente két napon csakis teljes
kidrlésti kenyeret eszik.

Ha tudhaté, hogy kevés zoldségfélét eszik, ak-
kor el6szor azt figyelje meg, hogy fogyaszt-e min-
den nap zoldségfélét, és Osszességében milyen
mennyiségben. Ezutin torekedjen arra, hogy ne
teljen el agy nap, hogy nem eszik zéldségeket, az-
tan arra, hogy lassan novelje a mennyiséget napi
35-40 dkg-ra.

Az aldbbiakban élelmiszercsoportonként taldl-
nak a korabbindl mar részletesebb ajanlasokat.

Gabonafélék, kenyerek,
lisztes aruk

Az étrendiink gerincét adjak a keményitStartalmu
taplalékok (gabonafélék, burgonya, szaraz hiive-
lyesek). Ezek kozil is a legjelentésebbek a gabo-
nafélék és a belSlik készilt termékek. Keményit
form4jaban atlagosan 50 g (kenyerek), 80 g (rizs)
szénhidratot tartalmaznak 10 dekagrammonként.
Mért mennyiségben illeszthetSk az étrendbe.

Mindig szamolja ki a fogyasztani kivant termék
szénhidrattartalmat, és vigyazzon arra, hogy ke-
riilje a tdl nagy mennyiséget, amely a vércukor-
szint gyors emelkedéséhez vezethet.

Elsésorban ajanlhatok fogyasztasra a teljes ki-
6rlést (héjaval egyiitt 6rolt) gabonafélék, belslik
készilt kenyérfélék, pékaruk. Miutan ezek tobb
vitamint, 4svanyi anyagot és élelmi rostot tar-
talmaznak, taplalkozas-élettanilag értékesebbek,
mint a fehér kenyerek.

A lisztek koziil a durumliszt, szaraztésztak ko-
zill a durumtésztak fogyasztasa cukorbetegségben
elényosebb lehet, mert lassabban emelik a vércu-
korszintet, mint a hagyomanyos termékek.

Fogyasszon durva 6rlési gabonaféléket, mint
példaul hajdinét vagy koptatott arpat. Fogyaszt-



Jelentés a kiilonbség a rizs és a burgonya felszivéddsa, glikémids indexe kézott

hat zab-, biza-, rozs- és arpapelyhet vagy miizlit.
Készitse el sajat miizlijét. Keverhet hozza kevés
di6t, de ne tegyen bele se mézet, se csokoladét, s
keriilje az aszalt gytimolesoket is.

A kaphaté rizsfajtakbél elsésorban a tobb élel-
mi rostot tartalmazé barnarizs (hantolatlan rizs)
fogyasztasa ajanlott.

Zoldségfélék

A zoldségféléket naponta tobbszor kell teriték-
re tenni. Ajanlott napi mennyiség (felnéttek) 40
dkg. A zoldségfélék koziil a kukorica, a sargarépa,
a zoldborsé és a siit6tok jelentésebb mennyiségi
szénhidratot tartalmaz (8-24 g/10 dkg). Ugyan-
csak szamottevé a burgonya szénhidréttartalma,
amely 20 g 10 dkg-onként. A tobbi zoldségféle
alacsony energia- és szénhidrattartalmu.

Kevesen tudjak, hogy a zoldségfélék (és a gyii-
molcsok is) tartalmaznak olyan biolbgiailag érté-
kes OsszetevSket, un. fitonutrienseket, amelyek a
szervezet egészséges miikodéséhez nagyon fon-
tosak. A fitonutriensek jellemzd tulajdonsaga az
intenziv szin, amely a novény szinét (piros, lila,
narancssarga, fehér, zold stb.) is adja. Ezek a fi-
tonutriensek képesek kedvezéen befolyasolni az
immunrendszer mikodését, és vannak kozottiik
erételjes antioxidansok is.

Naponta fogyasszon nyers zoldséget!

Ajanlott a nap folyaman tobbféle zoldséget
enni! Figyeljen a szintikre is.

A leginkabb ajanlott és nagy mennyiségben fo-
gyaszthat6 zoldségfélék a kovetkezsk: brokkoli, ci-
kéria, fejes salata, karfiol, fejes kdposzta, savanyu
kdposzta, friss és savanyu uborka, kinai kel, paraj,
paradicsom, retek, séska, sparga, zoldpaprika.

A zoldségfélékbdl hetente legaldabb haromszor
készuljon fézelék, cs6ben silt étel vagy rakott
z0ldség.

A z6ldségek parolasahoz kis mennyiségben ola-
jat, margarint hasznaljon. Ajanljuk, hogy ameny-

nyiben a salatdhoz ontetet készit, kevés olivaolajat
adjon hozza. Tejszin helyett f6zhet joghurttal, ke-
firrel, tejjel.

Gyiimolcsok

Etrendjét sokféle gyiiméleesel gazdagithatja. Er-
tékes vitaminokat, dsvanyi anyagokat, élelmi ros-
tokat és a zoldségféléknél emlitett fitonutriense-
ket tartalmaznak. A gytimolecsok 80-90 szazaléka
viz. A gyiimolcsok energiatartalma féként cukor-
bél (szél6cukor, gytimolescukor, répacukor) szar-

A szegedi
GabonaKutato altal fejlesztett

DIABET-MIX ¢ DIABET-MAX
Diabetikus

Kenyeérlisztek:
DIABET-MIX Fehérkenyér liszt
DIABET-MIX Zabkenyér liszt
DIABET-MIX Arpakenyér liszt
DIABET-MIX Biiza-rozs kenyérliszt
Siiteményliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt
Szaraztésztak:
DIABET-MAX Széles metélt
DIABET-MAX Cérnametélt
DIABET-MAX Kiskocka
DIABET-MAX Fodros nagykocka
DIABET-MAX Rovid csé.
Rendelhetok utanvéttel a

www.diabettrade.hu honlaprél,
vagy telefonon 30 9 951 984, faxon: 62-439-035,
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A sz6lében sok a szél6cukor, nem ajdnlott a fogyasztdsa

mazik, keményit6 az éretlen gytimolcsokben van,
s érés soran az is cukorra bomlik.

Naponta, illetve naponta tobbszor fogyasszon
gytimolesot. A napi mennyiség érje el a 15 dkg-ot
(I db koézepes nagysagi alma).

A gyumolesok kilénb6zd aranyban tartalmaz-
zak a gytimolcs-, a sz616- és a répacukrot.

A sz616 nagy mennyiségben tartalmaz szélécuk-
rot, ezért ezt nem ajanljuk fogyasztasra. A szilva
sz6l6- és répacukor-tartalma igen nagy, ezért csak
kis mennyiségben javasolt.

Gyakori fogyasztasra mégis elsésorban az ala-
csonyabb cukortartalma gytimoélcsoket ajanljuk:
alma, narancs, grapefruit, mandarin, malna, fol-

Altalanos fogyﬁsztésra,

diétazokn yokiurazok-
nak és cu etegekn
ajanlott! -

alkalmas!

dieper, Gszi- és sargabarack, nektarin, ribizli, kivi,
gorogdinnye, meggy, cseresznye.

A nyers gyimolcsok fogyasztasa mellett gyii-
molcsokbdl készithet salatat, kompoétot, turmixot,
hozzékeverheti 6ket tiréhoz, joghurthoz.

Ne feledje, hogy a gyiimolcsok novelik a vér-
cukorszintet. Mindig szamolja ki a fogyasztani ki-
vant mennyiség szénhidrattartalmat!

Tejek, tejtermékek

Napi fél liter tej a felnéttek kalciumsziikségleté-
nek hiaromnegyedét fedezi. A kalciumsziikséglet
jelentés részét tehat tejtermékek révén kell hogy
biztositsuk, ez annal is elény6sebb, mert a tejcu-
kor el6segiti a kalcium felszivéodasat. A tejcukor
azonban viszonylag gyorsan emeli a vércukor-
szintet (ez egyénenként valtozo), ezért a tejet ne
fogyassza nagy mennyiségben, de kertilnie sem
kell. A tej a magas kalciumtartalman tal taplalko-
zas-élettani szempontbol azért fontos, mert jelen-
tés az A-vitamin-, D-vitamin-, valamint a Bo-vita-
min- és folsavtartalma.

A tejbdl tobbféle termék készithets. A fermen-
talt tejtermékekben (joghurt, kefir) a fermentacié
soran a tejcukorbdl szerves savak képzédnek, igy
azokban kevesebb a tejcukor.

A tar6 a tej minden fontos tipanyagat tartal-
mazza. Javasoljuk az alacsony zsirtartalmi vagy
félzsiros fajtat. Ha tarébol készit szendvicskré-
met, tejszin helyett adjon hozza aludttejet, kefirt
vagy joghurtot.

A sajtok rendkivil széles valasztéka, izének sok-
szintsége csabité. A tej tapanyagait koncentraltan
tartalmazzak. Magas a fehérje-, alacsony a szén-
hidrattartalmuk. Zsirtartalmuk pedig a legtobb sajt
esetén 10-30% kozott van. Nagyon fontos, hogy az
alacsony zsirtartalmuakat fogyassza rendszeresen,
és csak ritkan, kis mennyiségben a zsirosabbakat,
ugyanis a tejzsirnak magas az un. telitett zsirsav-
tartalma, amely a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldsa szempontjabol kockazati tényezd.

Husok, huskészitmények,
maj, baromfi, hal, tojas

A husok, haskészitmények, maj, halak, tojas igen
fontos teljes értékii fehérjeforrasok. A husok alta-
laban 10 dekanként 15-20 g teljes értékii fehér-
jét tartalmaznak. Igen jelentds a huisok szerepe a
vitaminellatasban is.

A baromfiféléknél a zsir f6leg a bér alatt hal-
mozodik fel, ezért a boér eltavolitasa lényeges. A



huasok, kiilonosen a maj nagy mennyiségben tar-
talmaz vasat, mely a vérképzéshez nélkilozhetet-
len.

A huskészitmények rendkiviil széles valasztéka
talalhaté6 meg a boltok pultjain, azonban sok ter-
méknek nagyon magas a zsirtartalma, illetve a s6-
z4as miatt a natriumtartalma, ami kedvezdétlen.

Féként a tengeri halak, de kisebb mennyiség-
ben az édesvizi halak is olyan zsirsavakat tartal-
maznak, amelyek fogyasztasa kedvezé a sziv- és
érrendszeri, valamint egyes daganatos megbete-
gedések megel6zésében.

A tojas j6 mindségu fehérjét, szamos vitamint
és kisebb mennyiségii asvanyi anyagot tartalmaz.
Magas koleszterintartalma miatt heti 3-4 tojasnal
tobb nem javasolt fogyasztasra.

Javasoljuk, hogy fogyasszon sovany husokat,
mint példaul pulykat, bérozott csirkét, marha- és
borjahust, tengeri halakat.

Ha kedveli a huskészitményeket, lehetSleg csak
a zsirszegény készitményeket fogyassza, és keril-
je a zsiros termékeket, mint példaul kolbaszokat,
szalamikat (téliszalami, paprikas szalami) diszné-
sajtot.

Etelkészités el6tt a htsokrol a lathat6 zsiradé-
kot tavolitsa el!

Alkalmazzon olyan konyhatechnol6giai méd-
szereket, amelyek nem novelik, hanem éppen
ellenkezéleg, csokkentik az étel zsirtartalmat (pl.
grillezés, stités rémai talban, roston sttés).

A halak fogyasztisa Magyarorszagon nagyon
alacsony, holott kedvezd$ tipanyagtartalmuk azt
kivanna, hogy gyakrabban kertljenek az asztalra.
Mivel a halakbdl szarmazé zsirok rendkivil ked-
vez$ hatast gyakorolnak a szervezetre, legjobb,
ha On is hetente fogyaszt beléle egy adagnyi
(70-100 grammnyi) mennyiséget.

Szaraz hiivelyesek

A szaraz hiivelyeseket értékes tdpanyagtartalmuk
érdemessé teszi arra, hogy hetente, kéthetente
szerepeljenek étrendjében, természetesen a szén-
hidrattartalom beszamitasa mellett.

Jelentés a fehérjetartalmuk (25-40 szazalék),
azonban ezek a novényi fehérjék nem teljes ér-
téktiek. Magas az 4svanyianyag-, B-vitamin- és
élelmirost-tartalmuk.

Zsiradékok

Mindig tartsa szem el6tt a mértékletes zsirfo-
gyasztast! Az angolszalonnat, szalonnat és zsirt le-
hetdleg tavolitsa el étrendjébdl.

Kendzsiradékként valasszon alacsony zsirtartal-
mu termékeket (csokkentett zsirtartalmi marga-
rinok) és korlatozza a szendvicskrémek (vaj, mar-
garin) fogyasztasat.

Salatdkhoz, ha sziikséges, oliva-, sz6ja-, lenmag-
vagy kukoricaolajat adjon. Fézéshez elsGsorban
repceolajat vagy napraforgoéolajat hasznaljon.

Edességek, méz

Az édesség és a méz jelentdsen emeli a vércukor-
szintet, kiloénosen ha folyadékban oldott forma-
ban fogyasztja (mézes tea, cukrozott uditditalok,
cukrozott gytimolcslevek).

Tartsa szigoru ellenérzés alatt az édességek fo-
gyasztasat! Kulonleges alkalmakkor megengedhet
maganak egy nagyon kis adag édességet, de szén-
hidrattartalmat be kell szamolnia az orvos altal ja-
vasolt napi (,engedélyezett”) szénhidratbevitelbe.

Az édességek fogyasztasaval kapcsolatban min-
denképpen konzultaljon kezel6orvosaval és die-
tetikussal.

Edesipari termékek, mint példaul cukor, glu-
kéz, dzsemek, cukrozott tditSitalok fogyasztha-
tok alacsony vércukorszint esetén. Ha nem kivan
édes izek nélkiil éIni, hasznaljon édesitészereket
az édes stitemények és italok, ételek édesitésére.
Beszerezhet kész diabetikus (diétas) termékeket
is, példaul csokoladét, stiteményt, azonban ezen
termékek koziil a legtobb még mindig sok zsirt és
szénhidratot tartalmaz. Ha ilyen termékeket fo-
gyaszt, ne feledje kiszimolni a fogyasztani kivant
mennyiség szénhidrattartalmat.

Kicsak Marian
duetetikus

Cukorbetegek részére
kilejlesztett és szabadalmaziatott
mézpotlé

Cukorbetegeken

kiviil talsilyosak,

viragpor- és

mézérzékenyek
fogyaszthatjak. '
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Silt cukkini

* 60 dkg cukkini * 2 dI kefir
* 4 dkg liszt * 5 gerezd fokhagyma
e 1,25 dl sor * 50, bors

* 1 ek. olaj a tésztaba

A cukkinit vékony szeletekre vagjuk. A lisztet,
sort, olajat Osszekeverjik és a szeleteket villaval
belemartjuk a masszdba, majd teflon serpenyd-
ben kevés olajon mindkét oldalukat pirosra siit-
jiik, s6zzuk, borsozzuk és egy talra halmozzuk. Az
osszezuzott fokhagymat belekeverjiik a kefirbe és
minden cukkiniszeletre tesziink egy kandlnyit.
E.: 147 kcal Sz.: 19 g

Bundas csirke- vagy
tyikmell

* 60 dkg fott csirke-
vagy tyukmell

* 1 ek. 6rolt gyombér

* 4 db tojasfehérje

* 6 dkg liszt
* 8 dkg diobél
* 56, olaj a stitéshez

A hust 3-4 cm-es nagysagu kockakra vagjuk, a
gyombérrel meghintjik, és allni hagyjuk kb. 20
percig. A tojasfehérjét kevés séval kemény habba
verjiik, 6vatosan hozzaadjuk a lisztet. A melldara-
bokat a masszaba martjuk, majd a durvara vagott
diéban megforgatjuk. Forré olajban 6vatosan
aranysargara sutjik. Ha tytkhduslevest f6ziink, a
mellét a recepthez felhasznidlhatjuk. Burgonya-
piiré vagy rizibizi illik hozza.

E.: 365 kcal Sz.: 14 g

Rebarbara jégkrém

* 10 dkg fruktéz

* 2-3 szegftiszeg

* fahéj izlés szerint
* 1 dI tejszin

* 40 dkg rebarbara
e 2dl viz
* 2-3 szelet citrom
* 3 db tojasfehérje
A vizet a szegfiliszeggel, fahéjjal, citromkarikaval
felforraljuk. Beletessziik a rebarbarat, ha ismét fel-
forrt, lekapcsoljuk. Kihtilés utan leszirjiuk, turmi-
xoljuk. A tojasfehérjét a cukorral kemény habba
verjuk, belekeverjik a turmixolt rebarbarat, 6ssze-
keverjiik és fagyasztjuk. Tejszinhabbal talaljuk.

E.: 203 kcal Sz.: 29 g

Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjara vonatkoznak. Az energiaérték
(E.) és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adag-
jara vonatkozik. Az ett6l eltéré mennyiségeket kii-

lon jeloljiik. A receptek kiotloje - ellenkez6 jelolés

hianyaban - Nagy Margit dietetikus.

Joghurtleves
paradicsommal

* 0,5 1 zsirszegény na-
tar joghurt

* 40 dkg paradicsom

* 1,51 zsirtalan huslé

* 20 g olaj

* 10 g liszt
* ] ev6kanal zellerzold
* 50, bors, petrezse-

lyemzold

A paradicsomokroél lehtizzuk a bériiket (forré viz-
be martva ez egyszeri mtvelet), s a hisukat kis
kockdkra vagjuk. A joghurtot fél liter huslével
osszekeverjiik. Az olajon vilagosra piritjuk a lisz-
tet, hozzakeverjik a finomra vagott zellerzoldet,
a paradicsomot, felontjik a maradék huslével, és
csomémentesre keverjik. Felforraljuk, majd be-
habarjuk a joghurttal. Ujra felforraljuk — sézzuk,
borsozzuk, majd petrezselyemzolddel, paradi-
csomkarikdkkal diszitve talaljuk.

E.: 170 kcal Sz.: 12 g



Virslisalata

* 30 dkg virsli

* 12 dkg cérnametélt
* 15 dkg gomba

* 2 ek. étolaj

* 4 ek. majonéz
* 3 dl joghurt
* gulyaskrém, bors, s6

A tésztat kif6zzik, olajjal osszekeverjiikk. A gom-
bat megparoljuk, a virslit megfézziik és felkari-
kazzuk. A majonézt a joghurttal 6sszekeverjik,
izesitjik gulyaskrémmel. S6zzuk, borsozzuk. A
tésztat, a gombdt, a virslit az 6ntetbe forgatjuk.
E.: 465 kcal Sz.: 27 g

Gundel-salata

* 15 dkg f6tt vagy * 10 dkg paradicsom
konzerv gomba * 0,5 fej salata

* 15 dkg csirag (fott * 1 citrom

vagy konzerv sparga) ¢ s6, bors, ecet,
* 10 dkg f6tt zoldbab * 1-2 ek. olaj,
* 10 dkg nyers uborka ¢ 1 ek. ketchup
* 10 dkg zoldpaprika
A fétt gombiat, az uborkat, a zoldpaprikat és a
hamozott paradicsomot vékonyra felszeleteljiik,
a zoldbabot és a csiragot kb. 2-3 cm hossza da-
rabokra vagjuk. Ecetes, olajos ontetet készitiink,
melyet séval, borssal, ketchuppal és citromlével
izesitiink. A feldarabolt nyersanyagokat ezzel jol
osszekeverjik, és salatalevelekkel boritott tiveg-
talra halmozzuk.

E.: 77 kecal Sz.: 6 g

Finom borjuszelet

* 60 dkg borjuhus * 4 db f6tt tojas
* 4 dkg light margarin ¢ 3 ek. étolaj
* 1 tubus szardella- * s6

paszta

Az egészben hagyott borjahust huisverével kiver-
jik, megkenjiik a szardellds margarinnal, rarakjuk
a fott tojasokat, és felgongyoljik. Sézzuk, sparga-
val o6sszekotozziik. Tepsibe tessziik, meglocsoljuk
az olajjal, kevés vizet ontiink hozza, aluféliaval le-
fedve paroljuk, majd a foliat levessziik, és pirosra
stutjuk. Sertéshusbol, pulykamellbdl is készithetjiik,
de a pulykat kevés szalonnaval tiizdeljiik meg.

E.: 379 kcal Sz.: -
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Mustaros sertéskaraj

* 60 dkg sertéskaraj (4
szelet)

* 3 ek. olaj

* 1 ek. mustar

* 5 dkg voroshagyma

* grill fiiszerkeverék,
zazott fokhagyma,
bors

A martashoz:

* 2 ek. olaj

* 1 mk. pirospaprika

* 1 dl vorosbor

* 1 tk. ketchup

* 20 dkg piros és sar-
ga kaliforniai pap-
rika

* 1 dl tejszin

* 0,5 dkg liszt

¢ 1 mk. ételizesits

A fiiszerkeveréket, a fokhagymat, borsot a mus-
tarral egyiitt az olajba keverjiik. Alaposan a hus-
ba dorzsoljik, mindegyik szeletet kilon aluféli-
aba csomagoljuk, és egy egész éjszakara hiitébe
tessziik. Masnap a csomagokat a siit6ben meg-
paroljuk, a végén kibontjuk, és pirosra siitjiik.
A martashoz az apréra vagott hagymat iivegesre
paroljuk, pirospaprikaval meghintjik, elkeverjik
a borral és ugyanannyi vizzel. Az ételizesitével,
ketchuppal izesitjitk. A csikokra vagott paprikat
beleszorjuk és 10 percnyi f6zés utin a tejszin-
nel simara kevert liszttel bestritjiik. Talalaskor a
martast a hdsra ontjik. Burgonyapiirével vagy
alufélidban siilt burgonyaval finom.

E.: 370 kcal Sz.: 5 g
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1025 Budapest, Felsézdldmali ut 35. Telefon: 325-9161 Fax: 325-9169
Ingyenesen hivhaté zéldszdm, munkanapokon: 9-12-ig 06-80-200-970

www.novonordisk.hu

. A vilag egyik vezeté inzulingyartoja,

a Novo Nordisk, dan székhelyl gyogy-

. szergyartd vallalat, 80 éve élen jar

a cukorbetegség kezelésében. Ma a

' hagyomanyos inzulinokon tul a modern
I}| inzulinok széles skalajat kinalja a bete-
Wl gek szamara. Mindségi inzulinadagol6

eszkdzei biztonsagot, megbizhatésagot
garantalnak. A Novo Nordisk modern

' inzulinjai hozzajarulnak a hosszuta-

von is szovédménymentes, teljes élet
lehet&ségéhez, ezzel a cukorbetegek
széles korében valtoztatva meg a dia-
bétesz lefolyasat.
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