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Magyarorszagon

A vilag egyik vezet6 inzulingyartdja, a
Novo Nordisk, dan székhelyl gyogyszer-
gyarto vallalat, 80 éve élen jar a cukorbe-
tegség kezelésében. Ma a hagyomanyos
inzulinokon tul a modern inzulinok szé-
les skalajat kinalja a betegek szamara.
Mindségi inzulinadagol6 eszkdzei biz-
tonsagot, megbizhatésagot garantalnak.
A Novo Nordisk modern inzulinjai hozza-
jarulnak a hosszu tavon is szévédmény-
mentes, teljes élet lehet6ségéhez, ezzel
a cukorbetegek széles kérében valtoz-
tatva meg a diabétesz lefolyasat.

Novo Nordisk Hungaria Kft.
1025 Budapest, Fels6zéldmali ut 35. Telefon: 325-9161 Fax: 325-9169

Ingyenesen hivhaté zéldszdm, munkanapokon: 9-12-ig 06-80-200-970 ., ®
www.novonordisk.hu novo nordisk
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Az Alapitvany a Cukorbetegekért
ingyenes kiadvanya,
megjelenik évente hat alkalommal.
Fészerkesztd: Herth Viktéria,
telefon: 88/328-051
e-mail: diabetes@tudomany-kiado.hu
A szerkesztGbizottsag elnoke:

dr. Vandorfi Gy6z6 belgyogyész, diabetologus

telefon: 88/406-354
A szerkesztébizottsag tagjai:
dr. Békefi Dezs6 gyermekdiabetologus;

Hegediis Mariann diabetoldgiai szakapolo;

Kicsak Marian dietetikus;

Lang Gusztav 1-es tipust diabéteszes, az
Alapitvany a Cukorbetegekért képviselgje;
Szancsik Béla 2-es tipusu diabéteszes,
a Veszprém Megyei Diabétesz Egyesiilet
képviseldje

A szerkeszt6ség cime:

8200 Veszprém, Adam Ivan u. 1.,

tel.: 88/442-763, fax: 88/421-217
A szerkesztGség munkatarsai:

SzGke Maria: fémunkatars

Jozsef Attila: nemzetkozi kapcsolatok
Nagy Margit: Konyhasarok

Miklosovits Laszlo: grafikus

Flérkievicz Ede: rejtvény

Reichardt Bélané: szerkesztéségi titkar
Kiadja a Tudomany Kiadoé Kft.,

1146 Budapest, Hermina ut 57-59.,
telefon: 1/273-2840 e 1/273-2844
Felelds kiadd: Guti Péter Ugyvezetd
Marketing manager: Béki Janos
Nyomtatas: Veszprémi Nyomda Zrt.
Latvanyterv: EQ Marketing Kift.
Tipografia: BPE Kft. - Engard Viktor
Cimlapfoté: Hudak Janos
Az Gjsagban megjelent cikkek, receptek
csak a szerkeszt6ség hozzajarulasaval

A tavasz és az egészségiink

Van egy tavoli rokonunk, aki Németorszag déli részén él. Egyszer
- jémodu nyugdijasként — gy gondoltak feleségével, hogy elegiik
van a télbél, az Gszi es6kbdl, elkoltoznek Spanyolorszagba, ahol
mindig siit a nap. Két évig éltek ott. Azutan visszakoltoztek, mert
nem birtdk, hogy folyton siit a nap.

Ez a napokban jutott eszembe, amikor észrevettem, hogy nem-
csak a természet nyilt ki, hanem az emberek is. Megjott a tavasz,
végre kék lett az ég, siit a nap, a fak mar nyitogatjak leveleiket,
a kora tavaszi viragok szines szirmai kivillannak a kertek keritései
mogiil. Ahol dolgozom, csondes kornyék — télen. A veszprémi var
féterén olyankor még a madar is ritkdn jar — nincs miért. Mosta-
naban azonban zajos a var, kirandul6k, andalgé szerelmesparok,
babakocsival sétdl6 édesanyék jarnak errefelé. Es az arcuk is mas,
mint a télen idetévedéké. Konnyebben mosolyognak a szembe-
jovére.

Egyik délutan egy kilenc-tiz év kortli kisfia biciklizett a téren,
s mikozben tekerte a pedalt, énekelt. Olyan j6 volt latni, hallani
6t. De nem vagyok én meteorolégus, nem az idgjarasrél akartam
irni. Egyszerten csak arrdl, hogy a szépet a mellette all6 csinya
teszi még szebbé, a jot a gonosz tarsasigaban még jobbnak latjuk.
Azért orulunk a tavasznak, mert atéltik a telet.

Aki egészséges, mit torédik vele! Aki egyszer mar volt beteg,
megtanulja értékelni az egészséget. Csak az a baj, hogy gyakran
mar késé. A betegség visszafordithatatlan, az egészség orokre el-
veszett, amikor rajoviink oregapaink bolcsességének igazara: csak
egészség legyen, a tobbi nem szamit!

sokszorosithatdk. Kéziratokat, fotokat nem
érziink meg és nem kildiink vissza.
A SzerkesztGség és a Kiadd a hirdetések
szakmai tartalmaért felelsséget nem vallal,
az a hirdetére harul.
ISSN 1418-4990
Késziilt 30 000 példanyban

Igy vagyunk a relativ egészséggel is, ahogy néhdnyan a cukor-
betegséget hivjak. Legyintiink a figyelmezteté jelekre, a lassan fel-
felé kasz6 cukorértékekre, aztin egyszer csak megtorténik a baj. S
nem vessziik tudomasul, hogy a baj mar réges régen megtortént,
csak mi dugtuk a fejiinket struccként a homokba.

Figyeljiink magunkra! Epp ma hallottam, hogy még manapsag
is, évente tobb ezer né hal meg mellrakban, mikézben ha idejében
felfedeznék, gyégyithat6 lenne. S tegyiik hozza, a 45 éves kor fe-
lett kétévente felajanlott szirés lehetdségével a néknek kevesebb,
mint a fele él. Ki az ostoba, most mondjak>?!

A cukorbetegek kiilonosen ne legyenek meggondolatlanok.
Goresolni sem kell, arra nincs sziikség. De fegyelmezettségre, tu-
datossagra a mindennapok sordn, tiirelemre 6nmagunkkal szem-
ben — ezekre nagy sziikség van. S ebben nem segithet nekiink
senki, ez a mi feladatunk!

Itt a tavasz, a diabéteszesek lapunk invitalasara kirandulni men-
tek. Részletes beszamolénkat az elsé Diabetes-tararél sok képpel
szinesitve a lap 6-9. oldalain taldljak. A Magyar Diabetes Tarsasag
tihanyi kongresszusardl is olvashatnak tudésitast.

A bevezetében irtakkal 6sszhangban egy Veszprém megyében
lévé falu, Vaszar haziorvosanak iizeneteit jelentettiik meg: tanul-
sagos és mindenki szamara megfogadni valé tanacsokat tartalmaz
az iras a 14. oldalon.

Sok masrdl is olvashatnak, nem sorolom fel valamennyi cikkiin-
ket. Lapozzak at, olvassak el. Végezetiil: 6riilok neki, hogy eddig
mindenkitdl dicséretet kaptunk a lap aj kilsejével kapcsolatban.

Herth Viktéria

Kovetkezd szamunk junius végén jelenik meg.

Lapunk megrendelheto

A Diabetes személyes atvételkor ingye-
nes, postai megrendeléskor az alabbi
postazasi koltséget kérjiik befizetni:

A 2008. évi hatraléve négy szam postazasi kiltsége:

1 példany esetén 660,- Ft
10-50 példany esetén 6 000,- Ft
51-100 példany esetén 8 800,- Ft

101-150 példany esetén 11 000,- Ft
151-250 példany esetén 15 200,- Ft
251-350 példany esetén 19 200,- Ft
A megrendeléseket a befizetés beérkezésé-
t6l all modunkban teljesiteni.

A befizetés moadja: rézsaszin postai utalva-
nyon a kiadd cimére kell feladni a pénzt, kér-
jik a feladd nevét, cimét - ahova a lapot ké-
ri — olvashatéan feltiintetni.

A kiadé cime: Tudomany Kiado,

1146 Budapest, Hermina ut 57-59.
A cukorbetegek kozosségei atutalas-
sal is fizethetnek az alabbi szamlara:

10402166-21634572
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A szerkesztség megjegyzése: az optimalis cukoranyagcsere eléréséhez a lapunkban hirdetett termékek alkalmazasa
esetén is feltétleniil sziikséges a beallitott diéta, a rendszeres mozgas és az orvosa altal rendelt gyégyszerek haszna- 3

lata, valamint a rendszeres ellenérzés! Minden esetben kérje ki kezeloorvosa véleményét!




A Magyar Diabetes Tarsasag XIX. kongresszusa

A meg jobb kezelesert

A tudomanyos tarsasagok kongresszusain
eléadott 4j eredmények, hasznos kezelési tapasz-
talatok azt bizonyitjak, hogy nagy léptekkel fej-
16dik az orvostudomany. Igy van ez a ma mar
szinte jarvanyként terjedd, tilsigosan sok embert
érint6 cukorbetegség esetében is. Ha az 0j ered-
ményeket megismerik a kezelorvosok, s meg-
beszélik egymassal tapasztalataikat, az a betegeik
hasznara valik. Mert a {6 cél: jol és még jobban
kezelni a pacienseket.
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A Magyar Diabetes
Tarsasag kozgyiilése

A Térsasag tagjai meghallgattak az elnoki be-
szamolot az elmult két év sikeres munkajarol és
rendezvényeirdl, koztiik arrél, hogy az MDT el-
inditotta kockazat alapu szlir6programjat a 2-es
tipusi diabétesz és el6allapotainak felderitésé-
re.

A kozgytlés két 1j munkacsoport megala-
kulasat, illetve djjaalakulasat fogadta el: a dia-
béteszes terhesség, illetve a diabétesz genetikai
munkacsoportét.

A kozgytilésen megvélasztottdk az 4j vezeto-
séget, amelynek 24 tagja és 5 poéttagja van. Az
elnok ismét prof. dr. Winkler Gabor lett, az elnok-
helyettes prof. dr. Barkai Ldszlo és prof. dr. Jermendy
Gyargy, a tétitkar dr. Hidvégi Tibor:

A kozgytilésen atadtak az MDT dijait. A Pro
Diabetologia-dijat prof. dr. Gerd Ldszlo és dr. Blat-
niczky Ldszlo kapta. A Magyar Imre-emlékérmet
dr. Halmos Tamdsnénak és dr. Newwirth Gyuldnak
nydjtottak at. A Hetényi Géza tudomanyos pa-
lyadijat prof- dr. Wittman Istvan kapta.

Atadtik a Diabetologia Hungarica folydirat
legjobb kozlemény, illetve ifjtisagi kozlemény di-
jat, amelyet dr. Cseh Kdroly és dr. Molndr Szlvia
vehetett at.
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Tihanyban tartotta a Magyar Diabetes Tarsasag immar XIX. kongresszusat. Az idei
a tarsasag torténetének masodik legnépesebb kongresszusa volt, tobb mint 1200
résztvevivel. Az elsé kongresszuson Dunaujvarosban, 1973-ban, kétszaz - akkor még
csak - orvos volt jelen. Evek 6ta a szakapoldok, szakasszisztensek, dietetikusok és a
cukorbeteg-szervezetek képviseldi is részesei az MDT kongresszusainak. A kongresz-
szus f6 tdmogatoi a budapesti 77 Elektronika Kft. és a Novo Nordisk Hungaria voltak.

A diabétesz sokarcu betegség, s aki kapcsolat-
ba kertl vele — akar beteg, akar orvos — a mai
problémédk megoldasaval a jovét befolyasolja. A
diabéteszesek kezelésében az alapveté kérdés: a
mai és a holnapi j6 vércukorértékek elérése, s
ezzel a fenyeget6 szovédmények megel6zése,
késleltetése. Az orvosok el6adasokat tartottak és
hallgattak meg a tablettas és inzulinkezeléssel, az
anyagcsere-tiinetegyiittes (a metabolikus szindroé-
ma) kérdéseivel, a diabéteszes sziv- és érrendszer
allapotaval, ér- és veseszovédményekkel, valamint
a neuropatiaval, az idegi bantalmakkal kapcso-
latban. A betegség genetikai (6roklédési) vonat-
kozéasaival és a diabéteszes terhesség gondozasi
kérdéseivel foglalkozé el6adasok is elhangzottak
sajat vizsgalatok és kezelési tapasztalatok alapjan.
Megismerhettiik nemzetkozi vizsgélatok eredmé-
nyeit és a nemzetkozi szakirodalom wjabb, 6ssze-
foglal6 adatait.

Ez alkalommal is tobb gyégyszer- és segéd-
eszkozoket gyart6 véllalat rendezett tudomanyos
szimpoéziumot, amelyeken beszamoltak az el6addok
az 0j készitményekkel és miiszerekkel kapcsolatos
tudnival6krol és tapasztalatokrél. A kongresszusi
eseményeket kiséré szakmai kiallitasokon — ame-
lyek megjelenéstikben is dekorativak voltak -
mindig hasznos a konzultacié, a termékbemutato,
s6t arra is volt lehetéség, hogy az 1j késziilékeket
kiprébalhassdk az érdekl6dé szakemberek.

A diabétesz nem gyégyithato, ezt egy id6 utan
megértik a betegek, és el is fogadjik, ha a meg-
felel6 terdpia, a diéta és a mozgas, valamint a
lelki tamogatas egylittesen biztositja, hogy nem
romlik allapotuk, sét egészségesebb életméddal
élhetnek, mint némelyik egészséges tarsuk. A te-
rapia pedig az orvostudomany el6rehaladasaval,
az ujabb és djabb gyodgyszerek kikisérletezésével
egyre hatékonyabb.

A sziv- és érrendszeri elviltozasok jelentik a
legfébb veszélyt a diabéteszes szovédmények ko-
zil. Tobb tudomanyos vizsgalat és a tapasztalat




is azt bizonyitja, hogy a cukoranyagcsere j6 hely-
zete nélkil a modern inzulinok és vércukormé-
ré eszk6zok hasznalata mellett is kialakulhatnak
mar fiatalkorban (meglepéen koran!) a sziv- és
érrendszeri szovédmények. Fontos tehat a korai
gyogyszeres kezelés a sziv- és az agyi érszovédmé-
nyek megelézésére.

Kordbban az I-es tipust cukorbetegeknél in-
kabb a hajszilerek (szem-, vese-, idegkarosodas,
mikroangiopatia) megbetegedése volt jellemzd,
altalaban a betegség felfedezését kovetéen évtize-
dek mulva, Gjabban azonban a kardiovaszkularis
szovédmények naluk is egyre gyakrabban és ko-
ran jelentkeznek.

A 2-es tipusu, hosszu ideig fel nem ismert cu-
korbetegeknél a szovédmények olyan észrevétle-

niil kialakulhatnak, hogy el6bb fedezik fel, mint
magat a diabéteszt. A 2-es tipust diabéteszben a
nagy erek elmeszesedése jelenti a veszélyt, az agy,
a sziv, a bélrendszer vagy a végtagok tutSereinek
arterioszklerézisa jellemzS. A diabéteszeseknél
azonban minden mindennel Osszefiigg. Szinte
mindig egyltt jelentkezik a metabolikus szind-
rémanak nevezett allapotegyiittes: az elhizas, a
magas vérnyomds, a zsiranyagcsere zavara (ma-
gas trigliceridszint és tdl alacsony ,,j6”, HDL-ko-
leszterinszint), valamint a szénhidrat-anyagcsere
valamilyen zavara (csokkent tolerancia, illetve cu-
korbetegség).

Mit tehet a beteg? Vigyaznia kell, hogy el ne
hizzon, s ha ez mar megtortént, igyekezzen fogy-
ni, kezeltesse magas vérnyomasdt, és soha, de soha
ne adja fel, hogy vércukorértékeit figyelje. Minél
tartésabban tudjuk a normadlis értékeken tartani
vércukorszintiinket (étkezés elétt 4,5-5,5, étkezés
utan 6-7 mmol/l), anndl reménytelibb, hogy meg-
elézheték vagy késébb jelentkeznek az érelvalto-
zas tunetel. Ez és csakis ez képes megel6zni, hogy
példaul az érzéidegek megbetegedjenek.

4 )
A Somogyi Award atadasa

A Somogyi Award, a magyar szarmazasi Somo-
gyl Mihaly professzor tiszteletére alapitott dij
azoknak a kutatoknak adhatd, akik a hipogli-
kémiaval és annak ellenregulicidjaval foglal-
koznak. Az idei dijazott prof. dr. Simon Heller, a
sheffieldi egyetem (Anglia) kutat6ja. A szervezet
hipoglikémiara adott valaszat kutatja 1-es tipusa
diabéteszben.

(& J

A kongresszuson tobb el6adas is szolt a diabéte-
szes labelvaltozasokrol, amelyek stlyos esetekben
csonkoldshoz vezethetnek. Ujra és tjra ellenériz-
ni kell a lab allapotat, méghozza szakember segit-
ségével, labambulancian, félévente, akkor is, ha
nincs panaszunk. Amikor mar az érzé funkciok
karosodnak, észrevétlenek maradnak a sériilések,
és a kisebb sériilésekbdl is gyorsan terjednek a
fert6zések, a bérkeményedésbdl végzetes fekélyek
alakulhatnak. Egy el6adasban elhangzott, hogy az
amputaciék 85 szazaléka megel6zheté lett volna,
ha idejében felfedezik és kezelik a bajt.

A felsoroltak aligha jelenthetnek Gjdonsigot a
betegségiikkel gondosan foglalkozé diabéteszesek
szamara, ezért inkdbb figyelemfelkeltésként fog-
laltuk 6ssze a szamukra fontosabb informacidkat.
A kongresszuson jol lathat6 volt ugyanis, hogy
napjainkban a kezelSorvosok, klinikusok elsédle-
ges célja a cukorbetegségben leggyakrabban eld-
fordul6 tiinetek és koros elvaltozasok gyogyitasa.

SZ. M.

4 )
Uj tiszteletbeli tagok

A kozgytilésen az MDT tiszteletbeli tagjava va-
lasztottdk prof. dr. Orbdan Tihamért és prof. dr Rdcz
Olwvént.

Prof. dr. Orban Tihamér a Joslin Diabetes
Center (USA) kutatéja és oktatdja, aki munka-
csoportjaval szdmos nagy jelentGségii cikket
publikalt az I-es tipust diabétesz prevencidja-
val, immunhatterének befolyasolasaval kapcso-
latban.

Prof. dr. Racz Olivér a kassai Safirik Egyetem
kérélettani tanszékének vezetdje. Az antioxidans
rendszerekkel foglalkozott a legtobbet, és ki-
emelkedé szerepe volt a HbA; -meghatarozasok
szlovakiai és régiébeli bevezetésében.

Mindkét aj tiszteletbeli tag nagy sikeri eld-
adast tartott. Ok a magyar diabetolégia hirnevét
oregbitik itthon és kiilfsldon egyarant.
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A kovetkezd tara idépontja 2008. majus 24.,
szombat, helyszine Zalaegerszeg.

Gyiilekezés az Apéaczai AMK tornatermében
(Zalaegerszeg, Apaczai tér 5.) 10 o6ratél, ahol
vércukor- és vérnyomasmérés, neuropatias lab-
vizsgdlat, valamint tamogatéink késtoléval és va-
sarlasi lehetdséggel egybekotott kidllitasa varja az
érdeklédéket.

A hosszabb tara 5,65 kilométer tava, 120 mé-
ter szintkiilonbséggel, ttvonala: Apaczai AMK
— kerékparat — erdészhaz — régi szankopalya —
TV-torony — Panordma 1t — Azaleas volgy — Er-
dégyongye — Apéaczai AMK. Indulas 11 6rakor,
taravezetékkel.

A rovidebb kirandulas 4,2 kilométer tava, 50
méter szintkiilonbséggel, Gtvonala: Apaczai AMK
— kerékparit — Erdégyongye — Aranyoslapi forras
— Hosszt Janka — Apaczai AMK. Indulds 11 éra
15 perckor, taravezetékkel.

Minden résztvevonek ,,befuté” csomag!

A tardkra varjuk csaladok, barati tarsasagok,
egyestletek, természetet kedvel6k jelentkezését!
Minden érdekl6dét — cukorbetegeket és egészsé-
geseket egyardnt — sok szeretettel varunk!

Jelentkezés, informacio:
Szalai Gaborné (helyi szervezd):
tel.: 06-70-947-2269
e-mail: diabzsufdgmail.com
Béki Janos:
tel.: 06-20-978-6834
e-mail: diabetestura@tudomany-kiado.hu

Hozza el fényképezogépeét
és keészitsen a tura alatt felveteleket!

Minden fényképet kozzétesziink a hamarosan in-

duld honlapon, a legjobb képeket pedig a Diabe-

tes lapban is megjelentetjiik. A képekre olvaso-

ink, a honlap latogatdi szavazhatnak, s a legtobb

szavazatot kapott képek készitdi jutalomban ré-
szesllnek!

Az is bolond, aki a bolond &prilisban kiran-
dulast szervez — néztiink 6ssze Béki Janossal, a dia-
betes-tira szervezdjével aprilis 19-én délelétt, 10
6ra elétt 5 perccel. Tihanyban ekkor eredt el az
es6, ot perccel a tervezett indulas elétt.

A tervezett indulds elé6tt pdr perccel eleredt az esé.
A képen Idthato esernyék drulkodnak a bajrél. Rakk Erika
doktorné, a veszprémi klub vezetdje mégsem szomoru

Zuhogott. Az ég sziirke volt, azt sugallva, hogy
korulbelul két hétig el sem fog allni. Pedig a Club
Tihany el6csarnokaban akkor mar szép szammal
gytlekeztek a kirandulds résztvevéi. Mig 6k a
program tamogatdinak pultjaindl nézelédtek, mi
dontottiink: megytnk, de a tihanyi apétsagba és
muzeumba.

Megjott a gumikerekid kisvonat, az 6tvennél
tobb kirandulni vagyé épp hogy felfért ra. Miu-
tan letoroltiik a vizet az ulésekrdl, sapkakat, tar-
talék pul6vereket tettiink magunk ald, a turistak-
hoz szokott kisvonat vezetdje pedig bekapcsolta
a slagerzenét, majd elindult. Az elsé kanyarnal

Epp felfértiink a kisvonatra, amely elvitt benniinket az
apdtsdghoz




Diabetes-tura Tihanyban

harom ,,vagonnyi” kirandulé tiltakozott a zene el-
len: mi beszélgetni szeretnénk, nem harsogé mu-
zsikat hallgatni.

Ez végig jellemzé volt a tdrara — mert végiil
mégiscsak lett tara, de ne menjiink az események
elébe —, ismerdsok, ismeretlenek megallds nélkil
beszélgettek. (Ez volt a célunk, épp igy képzeltiik
ezt a délelSttot: ismerkedés, baratkozas, s mindez
egészséges mozgas kozben.)

A tihanyi apatsag templomaban mindenkinek
tetszett a nemrég feldjitott oltirkép és a diszes
faragasok, csak azt sajnéltuk, hogy rogtonzésiink
miatt szakszerd vezetést nem kaphattunk. Az al-
templomban I. Andrés sirhelyét lathattuk, innen
egy rovid csigalépcsé vezetett a mazeumba. Tor-
ténelmi dokumentumok, egyhaztorténeti relikvi-
ak, hangulatos festmények... réviden csak ennyit

Mikor kijottiink a muzeumbdl, siitétt a nap. Nem sokat
tanakodtunk: induljunk tardzni

arrél, milyen értékek vannak itt. (Nem tudok
részletesen beszamolni réla, mert a kiallitdsok he-
lyett kirandulétarsaimra figyeltem.)

11 6ra mult, mikor kiléptiink az apatsagbol —
meglepetésiinkre és 6romiinkre — a ragyogé nap-
stitésbe. Az ég kék, hofehér baranyfelhék tornyo-
sultak észak felé, a nap szikrakat szoért a Balaton
vizén... csak a szé€l fajt erésebben, mint ahogy a
nagy napra val6 tekintettel illett volna neki. A
tarsasag azonnal és egyhangulag tgy hatarozott:
akkor most megytunk tarazni. A rendkivili ko-
rilményekre tekintettel ugyanazon az utvonalon
mentiink valamennyien, a roévidebbre tervezett
taran vettink részt. Lesétaltunk a Bels6-t6 part-
jara, ahol Vers Jozsef, a Balaton-felvidéki Nemzeti
Park munkatarsa vart benniinket.

A templom tévében a csapat

Alig masfél oras sétan vettiink részt, kényel-
mesen haladtunk, meg-megalltunk, s ilyenkor a
nemzeti park munkatarsa érdekes dolgokat mesélt
a kornyékrél. Egy-egy szakasz volt keményebb,
amikor kicsit meredekebben vezetett az ut. (Ez is
inkdbb lefelé volt veszélyes néhany idésebb holgy-
nek, de galans lovagja mindenkinek akadt.)

Mar visszafelé tartottunk, amikor egy rémiszté
szornyeteget vettem észre a foldon, amint veze-
ténk ldbai kozott atcsiaszott az iton. Mikor 6 leha-
jolt és felkapta, kideriilt, hogy a veszélyes shiillé
nem mas, mint szép példanya az errefelé gyako-
ri sikl6knak. Nagy 6romet okozott els6sorban a
gyermekeknek, akik meg is simogattik. Tébben
megjegyezték, remek szervezés volt, hogy épp ek-
korra rendeltiik az udtra a jészagot.

Ez utébbi megjegyzés jol példazza, hogy mi-
lyen j6 hangulatban toltottiik az id6t. Nem sza-
mitott esd, nem szamitott szél, s nem szamitott
az sem, hogy legtébben nem ismerték egymast.
Ezt mar sokszor megtapasztaltam cukorbeteg

Nem gyalogoltunk til sokat, de jol éreztiik magunkat



rendezvényeken: olyan erds Osszekoté kapocs a
diabétesz, hogy elttinnek a gatak, nincs feszélye-
zettség. J6 volt latni, amint a hegyre vezetd tuton,
mikor a tarsasag vezeténk magyarazatat hallgatta
a szépséges tolgyfa arnyékaban, a felnéttek labai
kozott lekuporodott egy kisfiti, hogy ellenérizze
vércukrat. Mikor végzett, tobben is megkérdez-
ték, rendben van-e.

Azt is j6 volt hallani, amint egy dunantili id6s
férfi az egyik alfoldi nagyvaros kérhazanak osz-
talyvezet$ f6orvosaval eleinte a futballrél, majd a
keringési gondok tiineteirél beszélgetett. Raada-
sul, mit gondolnak, ki kezdte mesélni tavalyi in-

”

farktusat? (Elarulom: a f6orvos.)

L1

Ime a rémiszté szornyeteg

Balatonszabadibél hatan jottek, koziiliik tob-
ben régi, rendszeres tarazok.

— Itt élunk szemben, a tdlsé parton, s akar hi-
szi, akar nem, hosszi évek 6ta nem voltunk Ti-
hanyban.

A szabadi cukorbeteg-egyesiiletnek 38 tagja
van, de szamitasaik szerint tizszer ennyien van-
nak cukorbetegek, a falu csaknem 10 szazaléka
diabéteszes. Csak nagyon nehéz kozosségbe hiv-
ni, otthonrél kimozditani Sket. Az a hat holgy,
aki eljott Tihanyba, szép péld4jat adta annak, ho-
gyan kellene élni. Bizzunk benne, hogy kovetok-
re talalnak.

Székesfehérvérr(’)l 19-en jottek, gyerekek, fia-
talok, vezetSjuk Vajddné Csik Rozsa. A Cukorbe-
teg Gyermekeket Tamogaté Egyesiilet vezetdi
sok programot szerveznek: taborozni, kirdndulni
jarnak, s nemcsak a cukorbeteg gyermekek jo-
hetnek, Tihanyban is heten a diabéteszes fiatalok
baratai voltak. A Belsé-t6 partjan, indulas elétt
mindenki megmérte a cukrit, s ezt tették a tira
végén is. Minden kozos program tanulas! A gye-
rekeknek sziikségiik van arra, hogy a csaladtol
tavol, 6nall6an is ,kiprébaljak magukat”.

Két tinédzser lany a mai divat szerint csip6-
nadragba, haskozépig éré poloba 6ltozott. A nad-

Vércukor-ellendrzés a télgyfa drnyékdban

Remek délelétt volt. A Bels6-té partjardl a kis-
vonat vitt vissza benniinket a Club Tihanyba,
ahol ajandékcsomag varta a résztvevéket. Majd
hazamentiink: Veszprémbe, Papara, Si6fokra, Ta-
tabanyara, Székesfehérvarra... azok az orvosok,
asszisztensek pedig, akik a Magyar Diabetes Tar-
sasag kongresszusardl ,logtak el” a tarara, gyor-
san elegans ruhaba oltoztek, s elvegyiiltek a tob-
biek kozott.

Herth Viktoria
Foto: Nagy Istvdan és Huddk [dnos

rag diszes 6vére csiptetve pedig ott viritott mind-
kett6jiik inzulinpumpaja.

— Ezt mindig igy viselitek, vagy csak most, mi-
kor cukorbetegek kozott vagytok?

— Mindig! Rendszerint MP3 lejatszénak nézik, s
alig akarjak elhinni, hogy nem az. Nem szégyellem
a cukorbetegségemet, sét szivesen elmagyarazom,
mit jelent, ha valaki érdeklédik — vélaszol moso-
lyogva egyikdjik, tarsa pedig helyesléen bélogat.

Baumgartner Katalin épp a vércukrat méri
a muzeumban, amikor szemteleniil megszélitom.
3,9-et mér, korbenéz: szabad itt enni? Mar miért
ne szabadna! — valaszoljuk egyszerre férjével. Kati
és csaladja ismerds mar olvaséinknak, horvator-
szagl nyaralasukrél szamoltak be par hénapja.
Tatabanyan élnek, Kati diabetolégiai szakapold, s
’82 6ta cukorbeteg. Kislanya, Kitti 3 éve, 8 évesen
lett cukorbeteg.

— Akkor Osszeomlott a vilag. Sokkal rosszabb
volt, mint mikor én lettem beteg — meséli Kati. A
nagymama azonban koézbeszol:

— Nekem a te betegséged volt nehezebb.

Kittit nehezebb széra birni, nem azért, mint-
ha félszeg lenne, de olyan elmélyiilten olvassa a
kozépkori Tihany torténetét, hogy nem akarom
megzavarni.



— Mikor megtudtam, elkezdtem remegni. Em-
lékszem, kiontottem a kanapéra a levest, amit
éppen ettem, de nem kaptam ki érte, anyu fel-
takaritotta.

— Szbérnyl? — teszem fel az ,,0kos” kérdést.

— Annyira nem — jon ra az igazi kiskamasz sti-
lusa valasz.

Anyukdja mosolyogva menti a helyzetet: sze-
rencsére rendes az osztalyfénoke, s a tarsai is el-
fogadtak.

Mar csak az édesapat, Szauer Gyorgyot kell
megkérdeznem, aki szemldtomast mindkét Kata-
linjara folyton figyel.

— Kati mar cukorbeteg volt, mikor megismer-
tem, szamomra ez nem okozott semmi gondot.
Mikor Kitti beteg lett, nos akkor hanyatt déltem.
De nem volt id6 keseregni, azonnal cselekedni
kellett. Szerencsére a kislinyom nem nyoszorgott,
konnyen elfogadta, hiszen latta anyukdjatol, mit
kell tenni.

A kisordog nem hagy nyugton, muszdj meg-
kérdeznem téle: mit kap otthon enni?

Nevetve valaszol:

— Nem diétizom! De 6k sem!

\Y

Kati és Kitti a nagymamdval és a mindkét Katalinjdra
figyel6 apukdval

Furcsan nézhetek, mert nevetve adja meg a
részletesebb valaszt, a kovetkezs fél 6raban az
egész csalad azt meséli, mit és hogyan f6éznek,
mit szamolnak és mérnek, s mi az, amit szabadon
fogyasztanak. Természetesen az egész csalad al-
kalmazkodott az 4j helyzethez, a nagymama f6zi
a mindenki szdmara egészséges ebédeket, de nem
mereven diétaznak, az inzulinpumpa adta lehet6-
séget maximalisan kihasznaljak.

Mikozben Kitti fagylaltot nyalogatva sétal az
utcan elSttiink, édesapja még bevallja, ma reggel
kakadscsigat adott neki reggelire.

— Ha mindentd! tiltandank, titokban falna. In-
kabb megtanitjuk arra, mibél mennyi a megfelel6
mérték, s hogyan hasznalja az inzulinpumpat.

Paipérél oten jottek volna, megbeszélték, a
buszpalyaudvaron taldlkoznak. Am reggel mar
borongés volt arrafelé az id§, igy csupan egy ba-
tor legény szallt fel a buszra: Tischler Imre, aki
augusztus 8-an tolti be 80-dik évét. A kor nem
latszik rajta, én is csak azért tudom, mert elbiisz-
kélkedett vele.

Tischler Imre azért jott el a turdra, hogy
megismerkedhessen a Diabetes készitdivel

Maisodik infarktusa utan, 2003-ban vették észre
diabéteszét. Naponta négyszer inzulinozza magit,
a diétat betartja, na j6, kilencven szazalékban. Az
ebédjét a korhazbol hordja, azzal tehat nincsen
gondja.

— Nem adom fel! — mondja mosolyogva, s a
puszta tény, hogy itt van, s tervezi, elmegy Za-
laegerszegre, Sopronba is, bizonyitja, 6 tényleg
nem fogja feladni.

A valasz, amelyet arra a kérdésre adott, hogy
miért gondolta tgy, hogy elj6jjon kozénk Tihany-
ba, j6l esett nemcsak nekem, de személyemben a
lap valamennyi készit6jének:

— A tarsasag kedvéért jottem. No meg beval-
lom azért, hogy megismerkedjem magukkal. Na-
gyon megszerettem a lapot, s most orilok, hogy
talalkoztunk.

Herth Viktéria
Foté: Nagy Istvdn
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A magas vernyomas kezelése diabéteszeseknel

Az ADVANCE vizsgalat eredmenyei

A Magyar Diabetes Tarsasag idei, XIX. kongresszusan Prof. Dr. Jermendy Gydrgy a Servier gyogyszer-
gyar szekcidjaban szamolt be egy nemzetkdzi kutatasroél, amely a cukorbetegséghez tarsulé nagyfokd

érelvaltozasi kockazat kivédésére indult.

A cukorbetegek magas vérnyomasa kezelé-
sének a célja a szervkarosoddsok megelézése, a
betegek életkilatasanak és életmindségének javi-
tasa. A teenddéket szakmai irdnyelvek rogzitik, s
nemzetkozi szinten mindig komoly jelentséggel
bir az Eurépai Hypertonia Tarsasag és az Euro6-
pai Kardiolégus Térsasag (ESH-ESC) kozos ajan-
lasa. E két szakmai tarsasag 2007-ben jelentette
meg a szakmai irdnyelv megujitott véaltozatat. A
cukorbetegséghez tarsulé hiperténia (magas vér-
nyomas) kezelése tertiletén fontos a sziv- és ér-
rendszeri (kardiovaszkularis) kockazat becslése, a
kezelés megvilasztasa és a vérnyomds célértékei
elérésének modja.

A cukorbetegséghez tarsul6 magas vérnyomas
esetén mar a magas-normalis (130-139/85-89
Hgmm) tartomanyban is nagyfoka a kardiovasz-
kularis kockazat, de nagyon nagy foka a 180
és/vagy 110 Hgmm-nél magasabb (III.) stadium-
ban. A tobbletkockazat megallapitasa utan terapi-
as feladatok kovetkeznek, nevezetesen a gyogysze-
res vérnyomascsokkenté kezelés, természetesen
az életmé6ddal kapcsolatos tanacsok mellett.

Szamos vizsgélat igazolta, hogy a cukorbete-
gek magas vérnyomdsa monoterdpiaval (egyetlen
gyogyszer alkalmazasaval) eredményesen alig-
ha kezelhetd, a legtobb esetben kombinalt (kettd
vagy tobb gybégyszer kombindcidja) vérnyomas-
csokkents kezelés folytatand6 a kezelési cél (a
130/80 Hgmm) elérése érdekében.

Mik a terapias lépések?

A kezelés megvalasztasinal a kovetendd: kettds
kombinaci6é alacsony dézisaval érdemes kezdeni,
s ha nem érjiik el a célunkat, akkor a kombinacié
dézisanak emelése vagy harmas kombinacié lehet
a kovetkez6 valasztas.

Az antihipertenziv (vérnyomascsokkentd) sze-
rek kombinaci6ja szamos lehetéséget nyujt. Dia-
béteszben helyes, ha a kombindaci6 tagjaként
renin-angiotenzin rendszert (RAS-t) gatlé készit-
mény (ACE-gatlé vagy angiotenzinreceptor-blok-
kol6 [ARB]) szerepel. Mind az ACE-gatl6k, mind
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az ARB-k jol kombindlhat6k diuretikummal, mert
e két csoport képvisel6i egymas hatasat erdsitik,
un. szinergizmus figyelhet6 meg, és csokkené
mellékhatésra is szamithatunk.

Az ACE-gatlok csoportjan belil szdmos ké-
szitménnyel végeztek ellendrzott klinikai vizsga-
latokat annak megéllapitasira, hogy mennyire
csOkkentik a kardiovaszkularis morbiditast (az a
szam, mely megmutatja, hogy meghatarozott sza-
mu ember kozil mennyi szenved az adott beteg-
ségben) és mortalitast (halallal végz6dé esetek).
A perindoprilt az EUROPA tanulmanyban vizs-
galtak. Stabil coronariabetegek korében a napi 8
mg perindopril dtlagosan 4,2 évig terjed6 kovetés
soran a kardiovaszkularis haldlozis, a nem ha-
lalos kimenetelti szivizom-infarktus, a sikeres uj-
raélesztéssel végz6do szivmegallas kockazatat 20
szazalékkal csokkentette a cukorbetegek csoport-
jaban is. Kideriilt egy masik tanulmanyban, hogy
az ACE-gatl6 alapu kezelés (perindopril napi 4
mg, indapamiddal kiegészitve) a stroke ismételt
kigjulasat jelentésen csokkentette: a relativ koc-
kazatcsokkenés a placebohoz (a hatéanyagot nem
tartalmazo szer) képest 43 szazalék volt.

A vizsgalat célja

Az ADVANCE vizsgélat egyik célja volt, hogy le-
mérjék a perindopril+indapamid fix kombinacié
elényét 2-es tipusa cukorbetegségben. A vérnyo-
mascsokkenté kezelés szemlélete eltért a célér-




ték-orientalt kezelési modtol, a vizsgalatban azt
tanulmanyoztak, hogy a vérnyomasértéktdl fig-
getlenil alkalmazott kettés kombinaciés kezelés
csokkenti-e a diabetes mikro- és makrovaszkularis
eseményeit, illetve a halalozast. Tiz évvel ezelétt,
a vizsgélat tervezésének idSpontjaban az elséd-
leges kombindciés vérnyomascsokkentd kezelés
még nem volt dltalanos gyakorlat. Az ACE-gat-
l6kkal kapcsolatos ismeretek is szerényebbek vol-
tak, az indapamiddal is viszonylag kevés klinikai
tapasztalat volt.

A betegcsoport

A vizsgalatot 20 orszag 215 centrumaban folytat-
tak, hazank tobb centrummal és 434 beteg bevo-
nasaval szerepelt a tanulmanyban. A vizsgalatban
2-es tipusu cukorbetegek vettek részt, életkoruk
55 év vagy ennél tobb lehetett. A bevalasztasnal
egyik feltétel volt, hogy a kérel6zményben nagy
kardiovaszkularis esemény (stroke, szivizom-in-
farktus, periférias érbetegség, amputacié) vagy
legalabb egy kardiovaszkularis tényez6 (pl. 1ézer-
kezelés, latasvesztés egy szemen, dohdnyzds, a
szérum koleszterinszintje tobb mint 6,0 mmol/l,
10 évnél hosszabb diabétesztartam, 65 év felet-

ti életkor) szerepeljen. A magas vérnyomas nem
volt a bevilasztasnal kovetelmény, kovetkezéskép-
pen hiperténias és normalis vérnyomasu betegek
is szerepeltek. A 11140 betegbdl 5569 perindop-
ril+indapamidot és 5571 placeb6t (hatéanyagot
nem tartalmazé szert) kapott. Atlagéletkoruk
66 év, a besorolaskor mért vérnyomasuk atlaga
145/81 Hgmm, a BMI értéke 28 kg/m? a HbA,,
atlaga pedig 7,5 volt.

Eredmények

A kovetés soran a gyégyszert szed6k csoportja-
ban a vérnyomas atlaga 5,6/2,2 Hgmm-rel volt

kevesebb, mint a placeb6t kapék csoportjaban. A
vizsgalati gyogyszerekkel szembeni terapiahtiség
73-74% volt.

Barmilyen sziv- és érrendszeri esemény egyiit-
tesen a gyogyszeres csoportban a betegek 15,5
szazalékaban és a placebét kapok 16,8 szdzaléka-
ban kovetkezett be.

A mortalitas terén a vérnyomdascsokkentét sze-
dék csoportjdban 14%-os kockazatcsokkenést le-
hetett megallapitani, ez a kedvezé hatas dontéen
a sziv- és érrendszeri haldlozas csokkenésébdl
eredt. Nem volt viszont ilyen kiilonbség az agyi
éreredeti események alakuldsat tekintve.

Erdekes, hogy a vesét érinté események terén
is erételjes (21%-os) kockazatcsokkenést mutattak
ki, mig a szemet érint6 retinopatia a két csoport-
ban lényegében nem kiilonbozott egymastél. A
vizsgdlati készitményeket a betegek jol toleraltak,
érdemi mellékhatds nem volt.

Valtozik-e a kezelés
gyakorlata a vizsgalat utan?

Az ADVANCE eredményei megerésitik, hogy az
ACE-gatl6+diuretikum (adott esetben a perin-
dopril+indapamid)  elsédleges
kombinaciés kezelés j6 valasztas
lehet a cukorbetegek terapiaja-
ban. A vizsgalat tartama alatt az
ESH-ESC 2007-ben kiadott egy
kozos iranyelvet, amelyben hata-
rozottan utal arra, hogy cukorbe-
tegségben indokolt az elsédleges
kombindaciés kezelés. Ez a gondo-
lat néhany évvel ezelStt csak tera-
pias opcioként jelent meg.

Nem vitas, hogy az ESH-ESC
ajanlasa szerint, ha a beteg dia-
béteszes, mar magas-normalis
vérnyomasérték esetén is nagyfokd a kardiovasz-
kularis tobbletkockazata, s ezért indokolt a gy6gy-
szeres kezelés megkezdése. Normalis vérnyomas
esetén a beteg tovabbi kovetése, a diabétesz meg-
felel6 kezelése ajanlott.

A fentieket Osszegezve — az ADVANCE hiper-
tonia-dganak eredményei ismeretében — megal-
lapithaté, hogy 2-es tipusi cukorbetegségben és
hipertonidban szenved6 cukorbetegek korében,
vérnyomascsokkentd kezelés sziikségessége esetén
a perindopril+indapamid kombinacié a kezelés
egyik eredményes és biztonsiagos valfajat jelen-
ti. A diabetolégustarsadalom érdeklédéssel varja
az ADVANCE még zajl6é anyagcsere-aganak ered-
ményeit, amelyeket jiniusban tesznek kozzé.



Anyak napjara

Délutan harom o6ra felé jarhatott
az idé. A Fiu, félig ontudatlan alla-
potban, alig halhatéan nyoszorgott.
A kozel hat 6rdja tartdé szenvedése
alatt most elészor adott ki hangot
magabol. Ttréképességének végsé
hatarahoz érkezett. Kifeszitett vég-
tagjaiban elviselhetetlenségig foko-
z6dott a fajdalom; kézfejei pokolian
égtek, luktetettek; zsibbadt, faradt,
kiszikkadt testét rettenetes szomjui-
sag gyotorte. De a legrosszabb, a
legiszonyatosabb az id6 kérlelhetet-
len lasstisaga, vég nélkiili monoton-
saga volt. Ajulas és ébrenlét hataran
sodrédott, ami még félelmetesebbé és végelatha-
tatlannd tette kinszenvedését.

Hirtelen finom, puha Kéz érintette gyengé-
den, alig érezhetéen laztél égé, sapadt arcat. A
Kéz lagyan végigsiklott orcdjan, allin, majd ha-
tarozottan verejtékben gyongy6zé homlokara si-
mult és teljesen atfogta azt. A Kéz egy pillanat
alatt kioltott minden szenvedést. Mindennek djra
behatarolhat6 idétartama, kezdete és vége, tehat
értelme lett.

Az Anya egy szivoszalat csasztatott a Fia sza-
jaba és tejjel itatta. A Fitba lassan kezdett vissza-
szivarogni az élet. Ezt latva az Anya elfordult, a
fajdalom és az 6rom konnyei bomlottak szét a
szemében. Kis id6 elteltével, a legnagyobb nyu-
galmat erdltetve magara, Gjra a Fidhoz fordult és
sotét véralafutdsos kezeit simogatta. A Fia kinyi-
totta a szemét, az Anya pedig ramosolygott: csak
egy kis koromvirdgkrém kell, rendbe hozzuk.

Csak egy kis koromviragkrém kell, rendbe
hozzuk! Nem volt tobbé kétség, félelem, leirha-
tatlan fajdalom, gyotré szomjusag, éhség, egy-
szerre megsziint problémanak lenni a felpuffadt
két kar, amit a rosszul bekotott infuzidk okoztak.
Nincs mar feszité érzés, légszomj, elgémberedett
test, kikotozéstél fijdalmasan zsibbadt, elhalt ka-
rok, nincs szigord, héfehér oltozetd férfia, aki-
nek a sajat neviinket is nehéz kibokni. Es nincs
lelkiismeret-furdalas és szégyenérzet, amiért elpi-
csogtuk magunkat Apa elétt, pedig komoly, bator
nagyfianak kellett volna lenniink.
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Csak egy kis koromvirag kell, rendbe hozzuk!
A Fit mély dlomba meriilt. Sebezhetetlen, halha-
tatlan lett. Anya vele van, mar nem érheti baj.

Anya a legtisztabb hit, reménység, vigasz, felté-
tel nélkili odaadas és szeretet. A végsé oltalom,
segitség, legelsé és legutolsé menedékhely. O any-
nyira konkrét, mint senki és semmi mas ezen a
vilagon. Tapinthat6, megragadhat6 és atolelhet6
bizonyossag. Nala sebzett vadként elrejt6zhetiink
a durva és bant6 vilag eldl, és szégyenkezés nél-
kul ellagyulhatunk, elgyengiilhetiink, teljesen
osszeomolhatunk. Megtehetjik, mert Nala nem
kell megjatszanunk magunkat, nem kell elszant-
nak, rendithetetlennek mutatkoznunk, feltétel
nélkil véghezvinniink, helytallnunk, vagy kote-
lességtudéan elbuknunk. Nala csak vagyunk... el-
varasok, sturgetések nélkil, salytalanul lebegiink
és gyogyulunk. Aztdn visszatériink, és mégis va-
l6ra valtjuk rank szabott, de nehéz szivvel vallalt
kiildetésiinket.

Délutan harom o6ra felé Apa 6vatosan, nehogy
ottlétére fény dertiljon, bepillantott a kérterembe.
Es latta, hogy a Fit békésen alszik. Szigoru, ke-
mény vonasai megenyhiiltek, és tekintete taldlko-
zott az Anyaéval. Mindkett6jiik szeme 6réomkony-
nyel telt meg. Par percig hosszan nézték egymast,
és miel6tt az Apa otthagyta volna a kértermet,
nyugtaté pillantast vetett az Anyara, mintha azt
sugna, azt igérné neki: a Fia élni fog... Mind-
orokké.

Keller Richdrd
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Nem csak cukorbetegeknek...

Egy haziorvos iizenetei
-]

A cukorbetegség sikeres kezelésének zaloga
az adott beteg kezében van

A cukorbetegséget régen mézizi, tilarado vizelet-
uritésnek gondoltak. Ma mar tudjuk, hogy ez sok-
réti betegség, a szervezet valamennyi szervrend-
szerét, szovetét, sejtjét karosité artalom, amely az
id6 elérehaladtaval salyosbodik. Az orvostudo-
many mai allasa szerint nem gyoégyithaté.

Ezen tények ismeretében illtzié vagy valésig ar-
16l beszélni, hogy cukorbetegen egészségesebben
élhetiink, mint azok, akik nem cukorbetegek? A
valasz egyértelmd: a fenti cél elérhetd, de csak ak-
kor, ha a cukorbetegek koré felkésziilt szakembe-
rekbdl all6 csoportot tudunk szervezni, és el tudjuk
érni, hogy ennek a csoportnak a beteg is aktiv ré-
szese legyen. Az Onok folyamatos egytittmiikodése
nélkiil minden prébalkozéas kudarcra van itélve.

Tulajdonképpen kérés...

Otthon, egy kényelmes fotelben iilve gondolja-
nak azokra, akiket a legjobban szeretnek, akik a
legfontosabbak az Onok szdmara. Gondoljanak
sziileikre, testvéreikre, gyermekeikre, és velik
kapcsolatban tegyék fel magukban az aldbbi kér-
déseket:
* Van szeretteik kozott kovér ember?
— Mennyi lehet az 6 vércukra?
— Mikor jarhatott utoljara orvosnal, vérvé-
telen?
— Mennyi lehet a vérnyomasa?
* Van a rokonsidgaban magas vérnyomasban
szenved§?
— Vajon mennyi lehet az 6 vércukorértéke?
* Tud arrdl, hogy a csaladban valaki terhessé-
ge alatt cukorbeteg volt, majd a sziilés utan
meggyogyult?
* Elsfordult-e, hogy valaki kis salya djszilot-
tet sziilt kihordott terhessége végén?
* Van-e a rokonok kozott olyan, akinek a szii-
lei fiatalon meghaltak szivinfarktusban vagy
agyvérzésben?

Cukorbetegségiik sikeres kezeléséhez
4 dologra biztosan sziikségiik van

A tulajdonukban kell hogy legyen egy vércukor-
szintméré készilék, tesztcsikokkal egyiitt!

Kérem, hogy vasaroljanak vérnyomasmérét ak-
kor is, ha nem szenvednek magas vérnyomasban!

Szerezzenek be egy fiird6szobai mérleget és
egy — szabds-varrasndl hasznalatos — centimétert!

A fenti eszkozoket tanuljak meg hasznalni! A
haziorvosuk mellett dolgozé asszisztensnék szive-
sen segitenek. A rendszeresen elvégzett vércukor-,
vérnyomas-, testsuly- és haskorfogatmérések ered-
ményét minden esetben irasban rogzitsék! Tudjak,
a sz6 elszall... A mérési eredményeket meg kell
beszélni valakivel. Erre a konzultaciéra legalkal-
masabb a haziorvos. Ne feledjék, egy tiinetszegény
betegséget, egy ,,néma gyilkost” kell lekiizdeniiik!

A cukorbetegnek tudnia kell, hogy
betegsége rendben van-e!

Erre valok az dgynevezett célértékek, ezeket
kell elérni, és ha sikertlt, nyugodtan hatradélhet-
nek. Kérem, tanuljak meg az alabbi célértékeket:

* Laborpapiron az éhgyomri vércukorérték
maximum 6,0 mmol/l lehet.

* Otthoni mérésnél az éhgyomri vércukorér-
ték 5,5 mmol/l-nél kell hogy kisebb legyen.

e Etkezés utdn két 6raval a vércukorérték ma-
ximum 7,5 mmol/l lehet.

* A HbA,., amely az elmilt harom hénap at-
lagos vércukorszintjét mutatja, normal eset-
ben nem haladhatja meg a 7 szazalékot.

* A kivanatos vérnyomasérték 130/80 Hgmm,
vagy annal kevesebb.

* A szérum koleszterin szintje <4,5 mmol/l.

* A szérum HDL-koleszterin szintje >1,3
mmol/l-nél.

* A szérum LDL-koleszterin
mmol/l-nél.

A fenti célértékek ismerete lehetévé teszi, hogy
erdfeszitéseket tegylink elérésiikre. A diéta és a
gyogyszeres kezelés egylittes eredménytelensége
esetén a korai inzulinkezelés elkezdése elkeriil-
hetetlen!

szintje <2,5

Kérem, legyenek mindig nagyon
tiirelmesek a haziorvosukkal, az sem baj, ha
szeretik egy kicsit! A szeretet olyan, mint a

kolcsonkenyér — visszajar!

Dr. Varga Istvdn
hdziorvos, Vaszar



Vilagnap Sopronban

A gyermek- és serdiilokori diabetesz

A Soproni Cukorbetegek Egyestilete a Casta-
nea Kornyezetvédelmi Egyesiilettel karoltve no-
vember harmadik vasiarnapjan tartotta vilagnapi
megemlékezését a Hotel Sziesztaban. A szervezék
a gyermek- és serdiil6kori diabétesz megel&zésé-
re és kezelésére szerették volna felhivni a Sop-
ronban €16 cukorbetegek és nem cukorbetegek fi-
gyelmét, de az egyestilet tagjain kiviil sajnos csak
néhanyan voltak kivancsiak a szines és valtozatos
programokra. Ennek ellenére j6 hangulatban telt
a délelétt és a délutan.

A Diabétesz Vilagnap alkalmabdl szervezett
programsorozatot a szalloda konferenciatermében
dr. Erényi Otto f6orvos nyitotta meg. Ezt kovetéen
a résztvevok dr. Kdrolyt Gyorgy gyermekgyogyasz
»A gyermek és serdiilékori diabétesz megel6zé-
se és kezelése” cimi el6adasat hallgathattak meg.
Nagy Andrdsné a Soproni Cukorbetegek Egyesiile-
tének elnoke az inzulin felfedezésérdl beszélt.

— Bar a cukorbetegség tiinetei évezredek ota
ismertek, az akkor még minden esetben halalos
lefolyast betegséget csak a XVII. szazad kozepén
irtdk le. Thomas Willis, 11. Karoly személyes or-
vosa azt javasolta kollégainak: , Koéstoljatok meg
a beteg vizeletét. Ha édes, mint a méz, vesziteni
fog sulyabdl, gyengil, aluszékony lesz és végiil
meg fog halni!” — emlékeztetett az elnokasszony.
— 1775-ben Matthew Dobson a betegeknek nemcsak
a vizeletében taldlt cukrot, hanem a vériikben is,
s ebbdl arra kovetkeztetett, hogy a cukorbetegség
(diabetes mellitus) nem a vesék betegsége, hanem
az anyagcsere altalanos zavara. Egy évszazaddal
késébb Richard Bright, Viktéria kiralyné orvosa
észrevette, hogy a cukorbetegek hasnyalmirigyé-
ben sokszor kicsiny kristalyokat lehet taldlni, ami
e szervnek a betegségben val6 részvételére utal.

Nagy Andrasné el6adasibol az is kidertlt:
az inzulin 1921-es felfedezdje, Frederick Banting
eredetileg ortopéd sebész volt. Neki és asszisz-
tensének, Charles Herbert Bestnek lehetunk hala-
sak azért, hogy a diabéteszesek életmindsége je-
lentésen javult az elmult nyolcvan esztendében.
Magyarorszagon — két évvel késébb — 1923-ban
alkalmazta el8szor ,,a csodaszert” Karcag Sandor,
s hazdnk Kanada utan madsodik volt a vildgon,
ahol a cukorbetegek ingyen kaptak az inzulint.
A hazai diabetolégiaban az 1900-as évek maso-
dik felében uttord jelentdségt volt Hetényi Géza és

Magyar Imre, valamint a gyermekgyogyasz Barta
Lajos professzorok munkassaga.

A Soproni Cukorbetegek Egyesiilete elnoké-
nek érdekes el6adasa utan Hdrs Olivér, a Castanea
Kornyezetvédelmi Egyesiilet vezetéje az erd6rol,
a mozgasrol, a kornyezetrdl és ezek kapcsolata-
16l beszélt. Ezt kovetéen a jelenlevék megkos-
tolhattak Hdrsné Unger Kldra szakgyogyszerész
csalanbél, kamillabdl, valamint babhéjbol késziilt
gyogyteait.

A Diabétesz Vilagnap alkalmabél megtartott
soproni rendezvényen a szadlloda éttermében —
el6zetes bejelentés alapjan — kétféle meniib6l va-
laszthattak a jelenlevék. Kedves figyelmesség volt
a szervezdk részérdl, hogy az ételek megnevezése
és az arak mellett a szénhidratértékeket is feltiin-
tették... A nap zarasaként tombolatirgyakat sor-
soltak ki, s az 9sszejovetel résztvevsi megfogadtak:
jovére — november kézepén — ismét taldlkoznak.

Modos Aniko
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mérsékletszabalyozé, gomba-

terapids.

Donau Kit. Budapast -
(06-1)313 99 92

Hegedis és Tarsa l‘(ﬂ.‘,-\""--..

Pécs (06-72) 537-230

Dr. Fehér Eva, foorvos
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Szaloki Zoli

Nem mentiink oda hozzd a legutébbi diabrendezvényen. Megmadsithatatlan, fijdalmasan
végérvényes. Ott és akkor furcsamoéd 6 sem kereste a tarsasagunkat. Maskor egy pillanat
alatt egymasra talaltunk harman (6, az anyukdm és én), és hosszas, vidam, onfeledt cse-
vegésbe kezdtiink. Mindig kitargyaltuk az élet nagy dolgait, a diabvildg fontos és kevésbé
fontos hireit. Most azonban csak tavolrél és egy-egy Ovatos, tartézkodé pillantast vetett
rank. Nem baj, majd késébb tgyis 6sszefutunk, legyintettem (mert eddig mindig igy volt).
Nem volt ,majd”. A rendezvény vége el6tt, szokatlan médon, O hamarabb osszepakolt és
elment. A MACOSZ stand tiresen arvalkodott nélkiile, mire odaértunk. Soha tobbé nem
talalkoztunk.

Aztan... az iszonyatos, ésszel fel nem foghat6 hir: nincs tobbé. Tragikus hirtelenséggel...

Kétségbeesett kutakodasok az emlékeim kozott, mikor valtottunk utoljara hosszabban
szOt... sajnos nagyon régen. 2007 nyara, Balatonfiired, felnétt cukorbetegek csaladjainak
tartott egyediilalld, kiilonleges tabort. Tele volt energiaval, otletekkel és a szokasos, csak 6ra
jellemzé hatalmas jatékszenvedéllyel.

Aztan az utolsé taldlkozas szeretett szil6foldjén, Szegeden... véletlentl futottunk 6ssze
Roman féorvos tr klubjaban. Elkottyantottam, hogy bizony én még sohasem ettem hal-
tepertdt, a klub utidn, hat persze hogy egy halaszcsardaban kotottiink ki. Pazar, fejedelmi,
halételekben gazdag ebédre hivott meg, és itt nyilt alkalmam elészor arra, hogy kissé hosz-
szabban és komolyabban elbeszélgethettem Vele. Elészor és sajnos utoljara.

(K. R.)

LRGBS SZOVETSEGE

Szaloki Zoltan (1963-2008) a MACOSZ ifjusagi tagozatat vezette, amelynek keretén beliil
népszer( ifjusagi taladlkozokat rendezett felnétt (18 év feletti) cukorbetegek szamara. Az 6
nevéhez fliz6dnek olyan, orszagunkban egyediilallonak szamitd taborok is, amelyek a fent
emlitett korosztaly csaladjainak szervezddtek.




Hid a diabetologiaban

2 008. marcius 27. és 30. kozott a Juvenilis-Di-
ab-Help Alapitvany Edukatorképzé Tanfolyaman
vettem részt. A rendezvény f6 mozgatérugdja a
sokat tapasztalt Keglevich Pali bacsi. Szerencsésnek
tartom magam, mert hires, a szakmaban elismert
emberektdl tanulhattam. Akik el6adasokat tar-
tottak nekiink, leendé edukatoroknak: Keglevich
Pdl, Gyurcsané Kondrat Ilona, dr. Békefi Dezsd, dr.
Blatniczky Ldszlo, dr. Ballér Piroska, Orosz Judit, dr.
Halmos Tamds és felesége.

Az edukator hid orvos és beteg kozt, a gondo-
zas és az élet, tudomany és tudatlansag, szakmai
nyelv és koznyelv, mult és jové kozt. Célunk elér-
ni, hogy minél kevesebb sz6védmény, lab-ampu-
tacié, vaksag legyen a diéta elhanyagola-
sa, a cukorbetegség elkomolytalankodasa
miatt. Fontos lenne, hogy a diabéteszesek
érezzék betegségiik fontossagat és tudato-
san, kovetkezetesen éljenek, ne csak ma-
rél holnapra.

Régen nem volt lehetéség edukalasra.
Az orvosok nem mindig értettek részletek-
be menden a diabéteszhez, és nem min-
den betegnek magyaraztik el az inzulin-
korrigalasok modjat. Fontos a folyamatos
kapcsolat az orvos és paciense kozott. De
erre a haromhavi 15 perces kontroll nem
mindig elég. Sokszor t6bb idét kellene
egy-egy problémdsabb, tapasztalatlanabb
betegre forditani.

Ha egy cukorbeteg meglehetésen keve-
set tud a betegségrdl, fennall a veszélye,
hogy a szamara kozelebbi ismerdésokre fog hall-
gatni, akik nem is értenek ehhez a betegséghez. A
diabétesz nem gyégyithaté, vagy ha mégis: inzu-
linnal! Ennek a folyamatat a diabéteszesek értsék
és tanuljak meg. Lassak at betegségiik kezelésé-
nek moédjat. Ennek hidnya leginkdbb az id6sebb
korosztalynal jelentkezik. Ezeket a diabéteszese-
ket — és nem csak a diabéteszeseket — oktatni kel-
lene.

Nekem az a célom, hogy segitsek — mint ahogy
minden edukatornak, orvosnak és diabetolégiai
szakapolonak is ez a célja. Hogy minél tobb, a
betegségét bizonytalanul kezelé cukorbeteg sza-
mara valjon természetessé a diabétesszel valé
egyiittélés. Az elsé gondolat, ami a tanfolyamrol
val6 hazaérkezésemkor motoszkalt a fejemben,
hogy minden évoddban és iskolaban oktatast kel-

lene tartani a diabéteszrél. Ha mar gyerekkorban
rogziilne, hogy a cukorbetegségtl nem szabad
megijedni, nem lenne annyi gyakori buta kérdés,
mint pl. ,de ez ugye nem fert6z6?!”
Cukorbetegként sokat nyertem az eléadaso-
kon hallottakbdl, mert azéta részletekbe menden
ugyelek a szénhidratmozgasokra, az étrendem és
az inzulin ardnyaira. Tulajdonképpen csak egy
picit figyelek oda jobban az eddigiekhez képest,
és sokkal kiszamithatébbd valtam a magam sza-
mara. Ha masért nem is, egy cukorbetegnek mar
ezért is ,megéri” a tanfolyamon részt venni.
Szinte hallom még Pali bacsi szavait, melyeket
oklevélatadaskor mondott: ,reméljik, hogy mi-

i

nél tobb edukatorrodl fogunk hallani szerte az or-
szagban, és nem tlinnek el nyomtalanul”. Amiéta
a tanfolyamrél hazajottem, alig telt el nap anél-
kil, hogy valakit ne oktattam volna a diabéteszrol
a sajat ismeretszintjének megfeleléen. Annyira él-
nek bennem az j élmények, az Gjonnan megszer-
zett tudas, és égek a laztol, hogy tovabbadhassam,
amit tanultam. Szeretnék még tébbet tanulni, lat-
ni, tapasztalni, atélni. Ez tgyben tettem is egy
apro, de hatarozott lépést: elmentem a pécsi Dia-
bétesz Barati Tarsasagba, meggy6zédtem rdla,
hogy bizony nagy az edukacidéra szorulok szama.
Igy felajanlottam segitségem, és tagja leszek az
egyestiletnek. Egy ajtéval tobb, ami kinyilt el6t-
tem. Es még csak a folyosé elején jarok.
Edelényi Eszter
edukdtor
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Semmi okod a szomorkodasra. Te | Igazad is van! Gondolj bele, ha elromlik az a

valtozatlanul mindig velem leszel, flancos ketyere! Akkor aztan ki vigyaz rad?
része leszel a mindennapjaimnak. Mi lenne veled nélkiilem?
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Ugyan mar, ne légy
mar ilyen rosszindu-
latu, Fecsikém!

3

Tudod, a tudomany fejlédése sosem all meg! Evekkel
ezelott, amikor te sziilettél ugyanigy irigykedhettek
volna rad a régi fecskendok! 4

¢ FU9H

e

Na jo, de azok csak egyszeri
fecskendok voltak, nem ilyen
aranyos, okos, segitokész...

...j0, jo, abbahagyom! Dehat
akkor mi lesz velem és a tob-
| bi hasonlo fecskendovel?

A jol bevalt tarsaidnak tovabbra sem
kell aggodniuk, sokaknak lesz dolga
ezutan is. Az inzulinpumpat nem min-
denki hasznalhatja. Eloszor is nagyon-
nagyon dragak. Tovabba elsosorban
azoknak a cukorbetegeknek nyujt hoz-
za tdmogatast az Egészségbiztositasi
Pénztar, akiknek labilis a vércukruk.

Akkor te nem is kaphatsz tamo-
gatast, mert neked nem labilis a
vércukrod - hala nekem.
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Na-na, ne gondold, hogy csak rajtad malik minden! Azért
nekem is részem van abban, hogy jok a vércukorértékeim!

Egyébként azt olvastam, hogy annak, aki

inzulinpumpat hasznal, naponta otszor, hat-

szor kell ellenoriznie a vércukrat. Ez azért

igen koriilményessé teszi a dolgot, nem?

Megsporolod az én szurasomat, de sokkal

tobbszor szurod az ujjaidat. Szerinted ez az
Hihi, egy kicsi kdzod egész tortira megéri?

tényleg van hozza. 0

1 TR sl

Oszintén szélva, ez engem is zavar egy kicsit. A
tobbi feltételnek azonban megfelelek. Mar egy
kicsivel tobb, mint harom éve vagyok 1-es tipusu
diabéteszes...

Majdnem
tizszer annyi
ideje...

L T |

Azt mondjak, motivalt diabéteszesnek
kell lenni... Akarom, hogy jok legyenek a
cukraim, elvégre elég jol képzett, tajéko-
zott cukorbeteg vagyok...

14
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Nana, hogy akarod. Csak ne felejts el tenni
is érte! ...bar, ha arra az emlékezetes anato-
mia vizsgadra gondolok, nem merem allitani,
hogy tul jol képzett lennél. Tudod, azok a régi
szép egyetemi évek, emlékszel? Vagy az tul
rég volt mar? 15

e
Nahat! Ha még egy ilyet mondasz, tényleg
kidoblak a szemétbe, te mihaszna fecskenda!
Tudod milyen nehezek voltak azok a vizsgak, és
hogy milyen nagy siker volt az a kettes szigor- |
lat?! Szemtelen! 16 .: ; é’




Doug Burns egy izomkolosszus. Az a modern-
kori Samson, aki fizikai és lelki erejét a diabétesz
tigyének szenteli, minden cukorbeteget a helyes,
egészséges életmddra szeretne ravezetni. Fiatalok
ezrei tekintik példaképnek, hiszen 2006-ban az els6
cukorbeteg Mr. Universe-ként vonult be a torténe-
lembe.

Doug az Egyesiilt Allamok Mississippi allamaban
nevelkedett, amikor 7 évesen cukorbeteg lett. A dia-
bétesz ismeretlen betegségnek szamitott akkoriban,
igy az amugy vékony testalkati kisfiat furcsanak
tartottak kortarsai. A cukorbetegség, a gyakori hi-
poglikémia és ketoaced6zis sok problémat okozott a
csalddnak, hiszen Doug még 11 évesen is csak 30 ki-
logrammot nyomott. Az iskolaban csontkollekciénak
csufoltak és nemegyszer el is lattdk a bajat erdsebb
iskolatarsai. Ndla marpedig konnyt volt erésebbnek
lenni.

Egy napon Doug kezébe keriilt egy kép a bib-
liai Samsonrol. A kép lenytigozte, s aznap este azért
imadkozott, hogy ha csak fél érara is, de egyszer
olyan legyen, mint Samson - nyilatkozta Burns a
Diabetes Health TV-nek adott interjijadban. Masnap
viszont ahelyett, hogy csodara vart volna, inkabb sa-
jat kezébe vette sorsa iranyitasat.

Kezel6orvosa tiltdsa ellenére erdsiteni kezdett
és sulyokat emelgetett. A vidéki kisvarosban, ahol
Doug Burns csaladjaval élt, nem voltak konditer-
mek, igy egy este elszokott a helyi szeméttelepre és
hazavitt néhany régi emeldcsigat és betondarabokat.
Fogott egy régi Ironman (Vasember) magazint és
annak az Gtmutatasa alapjan kezdett edzeni.

Tortént azonban még egy szerencsés dolog Doug
életében: megkapta elsé otthoni vércukorméré ké-
szulékét. A sok mozgas és a gyakori ellendrzés ha-
tasira rohamosan javult egészségi allapota és az
egykori csontkollekciébdl az iskolai focicsapat kival6
héatvédje lett — olvashaté Linda von Wartburgnak a
DiabetesHealth.com weblapon kozzétett cikkében.

Doug taldlt maganak edzétarsakat is, 15 éves ko-
rat6l pedig versenyszertien emelte a silyokat. Az
els6 megmérettetésen utolsoként végzett, am ami-
kor elballagott a kozépiskoldbdl, mar tobb amerikai
rekordot megdontott a bizonyitottan szteroidok nél-
kiil edzé felnétt sulyemel6k szakosztalyaban.

A body building versenyektSl egyenes ut veze-
tett a 2006-ban kiérdemelt Mr. Universe dijig. Doug
Burns gy tartja: ha nem lett volna cukorbeteg, ta-
lan soha nem foglalkozott volna sulyemeléssel és a
testépitGk viligversenyén sem nyerhetett volna. O
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azonban be akart illeszkedni kortarsai kozé és le
akarta gy6zni betegségét. Ez sikerének a titka.

A testépités természetesen j6 erénlétet kivan. Mig
csak sulyemeléssel foglalkozott, 110 kil6 kértl moz-
gott teststlya, a body buildinggel azonban 100 kil6ra
fogyott, testzsirja pedig 14 szazalékrol 4,4 szazalékra
csokkent. Az intenziv igénybevétel inzulinsziikségét
is befolyasolta: kordbbi bézisinzulin-adagjaihoz ké-
pest 87 szdzalékkal ad maganak kevesebbet, s mig
régen 12, ma csupan egy egység bolusinzulinra van
szliksége ugyanannyi szénhidrat elfogyasztasahoz.

Testépit6 korokben megvadoltak, hogy az inzulin
haszndlata el6nyoket jelent szamara, mivel az inzu-
lin hormonkészitmény. Sikeriilt azonban cafolnia ezt,
hiszen a kelleténél t6bb inzulin akadalyozza a test-
zsir lebontésat és az izmok szdlkasodasat. Versenyek
alkalmaval egyébként kevesebb inzulint adagol ma-
ganak, mint a nem-cukorbetegek szervezete. A kon-
ditermekben nyiltan méri a vércukrat és kilonosebb
el6itéletet eddig nem tapasztalt edzétarsai részérol.

A biztositétarsasagok részérél azonban anndl in-
kabb: két évet biztositds nélkul kellett eltoltenie, a
cégek ugyanis megfizethetetlentil magas dijat kértek
t6le diabétesze és a testépités miatt. Ez id6 alatt nem
vehetett részt szlirévizsgalatokon, igy tartania kel-
lett a szo6védményektdl. Félelmét még tobb edzéssel
és gyakoribb vércukor-onellendrzéssel kiizdotte le.
Doug Burnsnek meggy6zédése, hogy a vérkeringés
fokozasaval és nagy mennyiségti folyadékbevitellel
jobban tisztul a szervezet, és a komplikaciok kialaku-
lasa is megel6zhetd. Feltételezését tobb szakember
és vizsgalat is alatamasztotta.

Doug Burns legutébb California Challenge (Cali-
fornia Kihivas) néven szervezett versenyt, amelyen
6 maga is részt vett. A megmérettetés egy gyalogti-
rabol allt a Yosemite Nemzeti Parkon ét, egy kerék-
partirabol a Haldl-volgyon keresztiil és tiszasbol Al-
catraz szigetétdl San Francisco partjaig. Eletformajat
megélhetéssé is alakitotta, hiszen kezel6orvosaval
kozosen, aki ugyancsak 1-es tipusi diabéteszes, Su-
gar Fitness néven tanicsad6 céget alapitott. 2007
aprilisaban jelent meg A diabétesz ellenszere cimt
konyve, amelyben az egészség, a fitness és a suly-
csokkentés témakoreit jarja koral.

- A fajdalom egyarant lehet fizikai és érzelmi —
mondta Doug Burns egy tavalyi konferencian dia-
béteszes fiatalok el6tt. — Szeretném, ha a cukor-
betegség és a cukorbetegség okozta fajdalmatok a
hasznotokra valna és nem elkeseritene benneteket!

Jozsef Attila



Az inzulin 24 oraja

Az inzulin hormont a hasnyalmirigy bé-
ta-sejtjei termelik, naponta 40-50 egységnyit. A
napi Ossz-inzulintermelés 50 szdzaléka bazisinzu-
lin, a masik fele pedig az étkezések idején terme-
16dik. Az inzulin kulcsszerepet jatszik a szervezet
anyagcsere-folyamataiban. Segit a vérben 1évé
cukornak a sejtekbe bejutni, igy a vércukorszint
csokken, a sejtek pedig energidhoz jutnak. Az
egészséges ember inzulintermelése: a nap 24 6ra-
jaban folyamatosan termelédik bazisinzulin, majd
az étkezést kovetéen a hasnyalmirigy 1-2 percen
beliil érzékeli a vércukor emelkedését és tobblet-
inzulin-termeléssel reagal. A cukorbetegeknél ez
a folyamat karosodik.

Az inzulin a cukorbetegek kezelésében ma is az
els6szamu gyégyszer. Az 1-es tipusu cukorbetegek
élete inzulinbeadashoz kotott. A 2-es tipusu dia-
bétesz kezelésének els6 1épcséfoka az életmodval-
toztatas és a tablettas kezelés. Amennyiben a tab-
lettds terapia nem hozza meg a vart eredményt,
azaz a HbA, 7 szazalék alatti értékét, sziikséges
a kezelés kiegészitése inzulinnal. Ezt nevezziik
kombinaciés kezelésnek.

A legkorszertibb anal6g inzulinkezelési formak
az egészséges ember inzulinelvalasztasanak folya-
matat utanozzak.

A diabéteszben hasznalt inzulinterapiakat ere-
detik és hatasmechanizmusuk gyorsasaga sze-
rint csoportosithatjuk. A legtébb beteget ma még
human inzulinnal kezelik, de egyre inkabb teret
kapnak az anal6g terapidk, melyek az egészséges
ember inzulinelvalasztasat kozelitik meg.

Az inzulinok tipusat tekintve megkiilonbozte-
tink bazis- és étkezési inzulinokat. A bazisinzulin
szerepe, hogy a nap 24 o6rajaban egyenletes in-
zulinszintet biztositson, mig az étkezési inzulin a
taplalékbevitel soran megemelkedd vércukorszin-
tet igyekszik a normaltartomanyban tartani.

Tobbféle bazisinzulin koézil valaszthatunk. A
legoptimalisabb eredményt az analég bazisinzulin
hozza, mely megkozeliti az egészséges ember in-
zulin-elvalasztasat. Az egész nap egyenletes szin-
tet biztosit6 inzulin (pl. glargin) 24 6ras hatasanal
fogva napi egyszeri adagolast tesz lehet6vé, ez-
altal beadhat6 a nap barmely szakaban, minden
nap ugyanabban az idében. A csticsnélkiili hatas
eredményeképp a terapia hatdsa elére megjo-
solhat6, a hipoglikémiak szima csokken, és nem
okoz testsulynovekedést. A humin bazisinzulin
hatasideje lényegesen kevesebb, ezért tobbszori

adagolas sziikséges. Az éjszaka folyaman, ami-
kor egyébként legalacsonyabb az inzulinigény, a
human inzulinnak csticshatdsa van, ami alacsony
lefekvési vércukorértéknél éjszakai hipoglikémi-
at, majd masnap, harmadnap ezt koveté6 magas
vércukorszintet eredményez. A reggeli 6rakban,
amikor a szervezet inzulinigénye emelkedik, a
humdn bazisinzulin hatdsa éppen ,lecseng”.

A humaian étkezési inzulinok (pl. insulin hu-
man) a beadast kovetéen gyorsan, de az anal6-
goknal lényegesen lassabban fejtik ki hatasukat,
ezért a beadast kovetSen, az étkezés megkezdésé-
vel ,kivaras” sziikséges. Az inzulin hatastartama
4-6 ora, felszivodasi gorbéjébdsl adédoan kozti ét-
kezések (tizorai, uzsonna, utévacsora) sziiksége-
sek. A kisétkezés kimaradasa esetén hypoglikémia
megjelenése varhat6. Az inzulin beadasa és az ét-
kezési idépontok fix id6hoz kotottek.

Az ultragyors hatasa analég inzulinok (pl. glu-
lisin) az egészséges szervezet inzulinelvalasztasat
utanozzak. Hatastartamuk 3-3,5 6ra, beadast ko-
vetéen rogton felszivodnak, ezért normal vércu-
korérték esetén nem sziikséges a ,kivaras”. Az in-
zulin hatastartamabol adédéan a kozti étkezések
kihagyhato6k, a napi szénhidratmennyiség harom
részre elosztva fogyasztand6. Az inzulint akkor
kell beadni, amikor a beteg megéhezik! Célszer(i
a napi harom f6étkezést megtartani, de abban az
esetben, ha egy-egy étkezés barmely okbél kima-
rad, az el6tte beadandé étkezési inzulin kihagya-
saval a vércukorérték a norméltartoméanyban tart-
hat6. Beadhat6é kozvetlentil étkezés elétt, illetve
kozben, esetleg az étkezést koveté 20 percen be-
lil. Az inzulinadas az étkezéshez igazithaté! ,Nem
a szurashoz esziink, hanem az evéshez sztrunk.”

Abban az esetben, ha pl. vendégségbe me-
gyunk, uzleti targyalds, csaladi tinnepség van,
plusz inzulin beadasaval megoldhaté a tobbszori
étkezés is. Nem sziikséges kotott rendszerhez ra-
gaszkodni, az inzulinok beadasi ideje 1-2 6ran be-
lil eltolhat6 (3-5 6ra teljen el a két inzulinbeadas
kozott). Pl. ha nem tud leiilni pontban 12 6rakor
ebédelni, csak fél 2 koral jut ra ideje, akkor fél
kett6kor adja az inzulint és utina ebédel. Ext-
ra fizikai aktivitas és magas vércukorérték esetén
korrekciéra nyilik lehetéség, az inzulin jobban
igazithaté a paciens napirendjéhez, kiszamitha-
tobba vélik a vércukorérték.

Mindezek fényében az anal6g inzulinterdpia
lényegesen rugalmasabb életvitelt tesz lehet6vé!
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Jusson tobb penz egeszsegere!

A diabéteszes beteg, aki gondos, tartja az étrendet, ellendrzi és a kivanatos értéken tartja vércukor-
szintjét, megveszi a tarsbetegségek gyogyszereit addzott jovedelmébdl, a TB-tdmogatas ellenére is el-
kolt a patikaban havonta 10-15 ezer forintot. Rdadasul kellene a régi vércukorméré helyett Uj, hozzavald
tesztcsik, a kivAnatos mozgashoz j6 sportcip6 és ruha, esetleg j6 lenne eljutni gydgyfiirdébe, fogorvos-

hoz is.

Elyton valtoz6 vilagunkban 6nerének hivjak,
ha van pénziink. Ongondoskodasnak, ha félretet-
tiink varhat6 és varatlan, egészségiink érdekében
sziikséges kiadasokra. De az 6rok gond: mibdl?
Hogyan?

Lehoczky Ldszlo, az MKB Egészségpénztar igaz-
gatétanacsanak elnoke tud valaszolni ezekre a
kérdésekre:

— Nem csak a nagypénzii embereknek nyuj-
tunk lehetdséget az egészségmeglrzé szolgalta-
tasokra. Miért érdemes nalunk hosszi idén at
megtakaritani, méghozza olyan formaban, ame-
lyet a jogszabalyalkoté elényben részesit? Mert
nalunk mindenkinek a pénze tobbet ér. Minden
onkéntes egészségpénztari tag részére, aki ado-
koteles jovedelemmel rendelkezik, az APEH a
pénztarba befizetett éves 6sszeg 30 szazalékanak
megfelelé 6sszeget — de legfeljebb 100000, illet-
ve az 1958 el6tt sziletettek esetében legfeljebb
130000 forintot — utal at a befizetett személyi jo-
vedelemadobol az onkéntes pénztarban vezetett
szamldjara.

Egyre tobb munkaltatoé €l azzal a lehetSséggel,
hogy adé- és jarulékmentesen tdmogassa dolgo-
zojat a pénztarba befizetett 6sszeggel, amely a mi-
nimalbér 30 szizaléka (ez az idén 20700 forint)
is lehet. Ez a munkavallalénak is kedvezd, mert
a béren kivuli juttatast (egy évben maximum
400000 forintig) adé és jarulék nem terheli.

— Mt nyijt a pénziinkért az MKB Egészségpénzidr?

— Ma mar 7400 szerz6dott partneriink fogad-
ja el a pénztartagok kartyajat, részint kiegészi-
t6 szolgaltatasokra (mint fogorvosi ellatas, kor-
hazi kalonszoba, szlirvizsgalatok), vagy éppen
gyogyudiilésre, de szerz6dés nélkiil is igénybe
veheté specidlis szolgaltatasokra és segédeszko-
zokre is fordithatjak a mozgaskorlatozottak, va-
kok és siketek. Keres6képtelenség esetén kiesé
jovedelmiinket is pétolhatjuk. Eletmédjavité
szolgaltatasokra is kolthetjik (meghatarozott fel-
tételek mellett) a befizetett pénziinket, kirakra,
természetgyogyaszati szolgaltatisokra, gyogyha-
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tasd termékekre, de az amatdr sportolds dijait is
kiegészithetjiik.

— Hogyan lehet belépni?

— Valamennyi MKB bankfiokban személyes
pénziigyi tanacsadot talalhatnak. Kitoltik a belé-
pési nyilatkozatot (amelyet akar a pénztar hon-
lapjardl is letolthetnek, s feladhatjak postan),
s a befizetés utan jovairt osszeg varakozasi id6
nélkiil felhasznalhat6. Még egy kis szamolds: a
belépési koltség 2000 forint, a legkisebb havi
befizetés 1000 forint lehet, amelybél 929 forint
kertl a pénztartag szamldjara, mert bar a pénz-
tarnak alacsony a miikodési koltsége, sziiksége
van muikodési tartalékra és likviditasi tartalékra
is. A befizetés foly6szamlara kertil, amelyen a fel
nem hasznalt 6sszeg kamatozik, raadasul a ho-
zam kamatadé-mentes. Amikor a pénztirtagnak
sziiksége van ra, akkor kartydjaval igénybe veheti
a szolgaltatasokat.

— Miért hivjak csalddi egészségkasszanak?

— Az MKB egészségkassza attél csaladi egész-
ségkassza, hogy a szamlan 1évé 6sszeget nem csak
a pénztartag, de csaladtagjai, sziilei, nagysziilei,
testvérei, gyermekei, hazastarsa, valamint élettar-
sa is felhasznalhatja. Oket a pénztartag szolgalta-
tasra jogosultként irasban bejelentheti.

— A nyugdijasoknak miért elonyos?

— A nyugdijas, aki nem adézik, lehet csaladtag-
ként jogosult pénztartag, igy a dolgozé és ad6z6
egyenes agi hozzatartozéja igénybe veheti az ado-
kedvezményt.

Szamtalan informdéciét tartalmaznak az MKB
Egészségpénztar ismertet$ fiizetei, de sajat hon-
lapjuk is valaszol az agas-bogas kérdésekre. A 1é-
nyeg, ami kivilaglik az elnok ar tijékoztatéjabdl,
az ismertet6kbdl és a jogi garancidkat is felsorold
szabalyzatokbél: az adékedvezmények és egyéb
kedvezmények folytan legalabb 22,9 szazalékkal
tobbet kolthetiink, mint amennyit befizettiink.
Ezen érdemes elgondolkodni. Es donteni a tag-
sagunkrél. Hogy oner6bdl legyen fedezetiink
egészségiink megdrzésére.



HbA,., onellenorzeés es torna

Amint megtudtam, hogy cukorbeteg lettem,
elhataroztam: mindent elkévetek, hogy jora, jobb-
ra forduljon allapotom. Kis kiizdelem még most is
nap mint nap ellenallni a sok csabité kinalkozas-
nak. Hét év elteltével olyanok az eredményeim,
mint amikor egészséges voltam, igaz, gyégyszer se-
gitségével. Tudom azt is, most kell nagyon vigyaz-
ni, el ne bizzam magam. Ugyanugy be kell tartani
a szabdlyokat, mint eddig tettem, a gyoégyszerek
szedését sem szabad abbahagyni. A dr. Fovény: Jo-
zsef és Papp Rita altal szerkesztett és megirt konyv
konyhdmban kis polcon szem el6tt van, haszna-
lom nap mint nap. Kiegészitettem a sajit magam
altal vezetett, abc-sorrendben felallitott minden
nap hasznalatos étel- és nyersanyagfélék megne-
vezésével, szénhidrat- és energiaértékek leirasaval.
Ugyanugy édlland6an szem elétt talalhaté konyhai
mérlegem is, barmikor kénnyen hozzaférhetek.
HbA,: Halas vagyok haziorvosomnak, aki labor-
vizsgalataim soran mindig kéri ellenérzését. Igy jott
arra ra, hogy bar j6 volt a normal vizsgalatnal vég-
zett cukormérés eredménye, a hiteles, hossza tava
érték mar kevésbé jo. Ettél kezdve a diéta mellett
felirt napi két tabletta fogyasztasat, aminek hasz-
nossaga hamarosan mutatkozott a j6 eredmények-

ben. Mint orvosom elmondta, a legritkabb esetben
fordul el6, hogy szinte azonnal rataldlnak a megfe-
lel6 gyogyszerre. Ez j6 a betegnek, j6 az orvosnak
is. Ami meglep, hogy sok betegtirsam még nem is
hallott a HbA,-rél, annak jelentéségérdél.

Az otthoni vércukormérés nagyon hasznos lehet,
de csak akkor, ha betartjuk pontosan a késziilék
hasznélati utasitasat, maskilonben megtéveszté le-
het az eredmény. Amikor valamilyen rendezvényen
méretjik meg vércukrunkat, nagy a jelentdsége,
tampontot jelent a tovabbiakhoz, de tudnunk kell,
nem mindegy, hogy éhgyomorra, étkezés utan egy,
két vagy tobb éraval torténik-e a mérés.

Es végezetiil: torna otthon, utcan... ahol csak
lehet. Igen, utcan is lehet észrevétleniil mozogni,
akar séta, vasarlas kozben. Ilyen példaul: a fej el-
forgatasa kiilonb6z6 iranyokban, hat kihtzasa, el-
engedése, vall felhtizasa, vissza, némelyik izom, pl.
gat 0sszehuzasa, intimtorna bizonyos részei, izmok
feszitése, elengedése, has behuzasa, hat kiegyene-
sitése. Otthon, mosogatas, vasalds kozben is lehet
tornaszni. Kibuvét éppen ugy lehet taldlni, mint
alkalmat arra, hogy ez a fontos tevékenység ne
maradjon ki mindennapi élettiinkbdl.

Orlik Szidonia

Eljen a lehetéséggel!
Legyen az MKB Egészsegpénztar tagja On is!

Miért érdemes egyénileg befizetni a pénztarba?
Tobblet kéltési

Osszes elkolthetd

Tagi befizetés Egyén'i fzémléra 30% SZJA térités az egyéni LLLLLS ,!(ii,ltéSi Iehet_ﬁség
juto dsszeg A lehetdség a befizetés
FETIET Ry
szazalékaban
60 000 Ft 55 740 Ft 18 000 Ft 73 740 Ft 13700 Ft +22,9%
200 000 Ft 187 800 Ft 60 000 Ft 247 800 Ft 47 800 Ft +23,9%
333 000 Ft 315977 Ft 100 000 Ft 415977 Ft 82 644 Ft +24,8%

Az MKB Egészségpénztar fébb adatai:

Alakulas éve: 1998

Taglétszam: tébb, mint 95 ezer 16

Osszvagyona: 5 milliard forint felett

Szerz8dott partnerek szama: tobb mint 7400
Kértyaelfogadd helyek szama: kdzel 3700

Hattere: az MKB Bank és annak t6bbségi tulajdonosa,
a Bayerische Landesbank

MKB Egészségpénztar

1053 Budapest, Hercegprimas u. 22-24.
Levelezési cim: 1821 Budapest

Telefon: 06 1 268 7614

Telefax: 06 1 268 7002

E-mail: ugyfel@mkbep.hu

M \ Honlap: www.mkbep.hu

Felvilagositas: valamennyi MKB bankfiokban
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Fogyoznom kell! Mégsem? Megis?

Tavalyi utolso szamunkban terjedelmes osszeallitast kozoltiink
munkatarsaink fogydkuraval kapcsolatos irasaibol. Talan

emlékeznek, ,,nagyon komoly” és nagyon 0szinte vallomasok,
vélemények voltak ezek. Egy iras erejéig visszatériink a témara.

Rlcikénak sziilettem. Kimondani vicces, meg-
élni kinos volt. Egész gyermekkorom azzal a
gyotrelmes és csaknem hidbavalé kiizdelemmel
toltottem, hogy vastagabbnak tlinjek. Evéssel
nem proébalkoztam — ebben nagyon rossz voltam.
Hatékonyabb megoldasként mindenféle optikai
furfangokkal kisérleteztem, igy példaul a farmer
ala rejtett muszalas mackénadraggal — ett6l min-
denki elhitte, hogy vannak ldbszdraim. Kamasz
koromban kezdett a dolog még kellemetleneb-
bé valni — féleg pszicholégiai értelemben —, mert
~meg kellett volna élnem a néiségem”, csak az
nem volt nekem. Hosszra kétszer akkora lettem,
de a rajtam 1év$ 0sszes domborulat a térdkalacsa-
imban koncentralédott. Igy muszij volt legaldbb
a hajamat megnévesztenem...

Az elsé j6 élmények e téren egyetemista ko-
romban értek, amikor csupa fogydkarazés szo-
batarssal hozott 6ssze a sors. Amikor én hizni
akartam, S8k paras tekintettel vezekeltek minden
harapas alméaért... és irigyeltek engem. Ekkor tu-
datosult bennem, hogy enni j6. A szalonna lett a
kedvencem, a j6 sok szalonna, j6 sok kenyérrel.
Tonnaszam ettem, buntetlenil, mert — bar mar
nem voltam béregér —, mégsem latszott rajtam
semmi hajszer(i. Azt hittem, ez a boldog allapot
orokre szol. Tévedtem...

Az elsé rémité felismerés akkor tort ram, ami-
kor legidésebb gyermekem sziiletése utin par
hoénappal felfedeztem a tokamat. Meg a redSket
hatul a nyakamon. Meg mindenhol... Az ismerds
nénikék Gszinte és elismerd kedvességét, misze-
rint végre szép nagydarab né lettem, kényszere-
dett, eltorzult mosolygassal hallgattam, mert tud-
tam, hogy Rubens is ugyanezt mondana rélam.
Amikor odaig jutottam, hogy a firdékad szori-
t6 fogsagabol is csak hdromszori visszacuppanas
utdn szabadultam, eldéntéttem, hogy megallitom
a folyamatot. De mivel egy kisbaba mellett tor-
nazni sem idém, sem kedvem nem volt, a legradi-
kalisabb eszkézhoz folyamodtam. Elévettem egy
lanykori farmernadragot, és hanyatt fekve reggel
magamra rangattam, este lerangattam magamrol.
Ennél egészségtelenebb dolgot ki sem taldlhattam
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volna, de a hatas nem maradt el, mert visszafogy-
tam. Csak a hasam f4jt néha. Vagyis sokszor... De
ha az ember fiatal, sok mindent kibir...

Miasodik gyermekem sziiletése utan ismét fel-
szaladt ram az a plusz tizes. Ezt adtam le leg-
hamarabb: egy ropke hét alatt csiszott le rélam
a kérhazban, ahol a pici Pannika lanyomrél ki-
dertlt, hogy cukorbeteg. Senkinek nem kivanok
ilyen sikeres fogyast...

Harmadik gyerkécomet mar harminchét éve-
sen sziiltem, érett fejjel. Igy a ram rakodott zsir-
parnaktdl is felnéttes gondolkodéssal, megfontolt
diétaval igyekeztem megszabadulni. De csak rész-
ben sikertilt. Talan torndznom kellett volna, lehet,
hogy még most sincs késé. Csak valahogy nincs ra
idém. Vagy kedvem? Lusta lennék? Nem!... De!...
Nem tudom... Mindenesetre megint optikai for-
télyokhoz folyamodom, s6tétedik a ruhataram, és
természetesen nem veszek fel has-p6lét. Szalonna
és kenyér helyett puffasztott rizsszeletet ragcsa-
lok, tonnaszam. Barhogy igyekszem, rakédnak a
kilok ide is, oda is. De ha az ember mar nem
olyan fiatal, ez torvényszerd. Vagy mégsem?

Hat igy tusakodom én magammal ma, negyven-
két évesen. Eszem is, fogyézom is, egyszerre meg
felvaltva. De nagyon 6vatos lettem. Amikor tizen-
két éves kislanyom rémilten elém allt, és a po-
cakjan folcsippentett vézna bérkével az ujjai kozt
elsziszegte, hogy ,fa, de dagadt vagyok”, hirtelen
raébredtem sziil6i felelésségemre. Hiszen nekiink
egy Barbi babiakon nevelkedett generaciét kell
meggydzniink arrél, hogy e jaték babak voltakép-
pen ugyanolyan rondak és életszertitlenek, mint
az anorexias modellek. Persze tegyiik ezt vigyaz-
va, nehogy a fogyasztéi kultdrankban €él6 gyerme-
keink a tv és a szamitégép elStt ticsorogve egész-
ségtelen miikajakon hizzanak puha malacci...

Nagy a feladat, nagy a felel6sség (és a hasam.)

Lehet, hogy j6 példat kéne mutatnunk vala-
hogy, okosan...

Probdljam meg én is?

Holnap?

Mal!

Fejes



Meséli harmincas diplomas diabéteszes is-

merdésom, hogy megpalyazott egy szaktudast, ta-
pasztalatot, kapcsolati tékét feltételezé allast. Miu-
tan 6 mindharommal ,birt”, s még érdekelte is a
dolog, gondolta, megprébalja. Megirta az 6nélet-
rajzat, csatolta hozza az Gjonnan készitett fényké-
pét, majd elkildte a felhivasban megjelolt cimre.
E-mailen, mert manapsag igy szokds. Aztan vart.

Tiz nappal késébb csorgott a mobilja, s udvari-
as, kellemes férfihang érdeklédott, hogy érdekli-e
még a betoltendé munkakér, s be tudna-e faradni
allasinterjara. Feloltozott csinosan, diszkréten ki-
sminkelte magit, és 6t perccel a megbeszélt id6-
pont elétt megjelent a helyszinen.

Komoly 6ltonyos férfiak fogadtdk, majd egy ot-
venes holgy (késébb kidertilt, eredeti foglalkozasat
tekintve orvos) is csatlakozott hozzajuk. Erdeklsd-
tek eddigi palyafutasarél, szakmai eredményeirdl,
elképzeléseirsl. O legjobb tudasa szerint, észintén
valaszolt. Ugy tlint szamara, j6 benyomast keltett,

Magas vercukor
helyett, valassza
az egeszseget!

i3

- "

Roche (Magyarorszag) Kft.
2040 Budadrs, Edison u. 1.
www.accu-chek.hu

s — bar voltak kétségei a kotetlen munkaidé miatt
— neki is tetszett az egyéniségéhez kozelallo fel-
adat. Mindkét fél gondolkodasi id6t kért, és ab-
ban maradtak, a tobbi jelentkez6 meghallgatasa
utdn az intézmény vezetSje ad végsé valaszt.

Ismeréséom ismét vart. Ot napot, tizet, tizen-
otot. Nem jott sem telefon, sem hivatalos levél, de
még egy e-mail sem. Végiil megtudta, betoltotték
az allast. Olyan fiatalembert valasztottak, aki a
munkakor betoltéséhez sziikséges szakmai tapasz-
talattal nem rendelkezett. Ismerésom furcséllotta,
még akkor is, ha az elmult években latott mar
hasonlé ,manévert” a kornyezetében.

Hetekkel késébb egy baratngjétél meglepd
dolgot hallott: azért nem 6 kertlt ki gy6ztesen
a meghirdetett allasért folytatott vetélkedésbdl,
mert kideriilt, hogy cukorbeteg. S az 6ltonyosok,
a doktornével karoltve azt gondoltak: emiatt nem
tudja ellatni megfeleléen a feladatot...

M. A.

ACCU-CHEK Active

vércukorméré

A diabétesz a cukorbeteg emberek tobbségénél
akar észrevétlenll, hosszi évek alatt alakul ki.
Helyes életmoéddal, személyre szabott étrenddel
és rendszeres vizsgdlattal azonban elkertlheték
a sulyos szovédmények.

Az Accu-Chek vércukorméré segitségével On

is folyamatosan ellenérizheti vércukorszintjét!

MIERT FONTOS A RENDSZERES
VERCUKORMERES?

* Mert a folyamatos ellenérzés segit elkertlni
a diabétesz sulyos szovédményeit!

* Mert id6ben felismeri a veszélyt és tehet ellene!

* Mert egészségesen tobb ideje marad csaladjara,
barétaira!

ACCU-CHEK*

Elje életét. Vigyazunk Onre!

Informacio: 06 80 200 694

(8 - 15 6raig, munkaidSben)

A kockazatokroél olvassa el a kezelési utmutatot,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
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I avaly toltottem be a 27. évemet. Immar két
éve, hogy feleségemmel, Fannival a févarosbol
Magyarorszag egyik legszebb természeti tajara, a
Dunakanyarba koltoztiink. Az elmult nyaron egy
mulénak hitt, de igen heves rosszullét alkalma-
val deriilt ki, hogy 1-es tipusti cukorbeteg vagyok.
Augusztusban, a Diabetes folyoirat elsé kezembe
kertilt szamdban olvastam az ASICS Gel Cardio
cipStesztelési felhivasarol. Friss cukorbetegként
nem fiiztem sok reményt a dologhoz, a hataridé
el6tt par nappal mégis bekiildtem adataimat. Leg-
nagyobb meglepetésemre a kovetkezé lapszamban
ott olvastam a nevem a nyertesek kozott! Nagyon
jo érzés volt! Ugy érzem, hogy — szamos egyéb
tényezé mellett — ez az esemény is sokat segitett
abban, hogy tuljussak a betegséggel val6 egyttt-
élésem kezdeti, kissé még zavaros szakaszan. Ko-
szonet érte az ASICS-nak és a Diabetesnek!

Elsé pillantasra megtetszett a Gel Cardio egy-
szerd formdja, finom belsé anyaga, kiils6é bér bori-
tasa, diszkrét fekete-sztirke szine. A cip6 tervezése
és kivitelezése igényes, latszik, hogy a tervezék a
mindségre és nem a latvanyra helyezték a hang-
sulyt. A hagyomanyos sportcipékkel szemben a
Gel Cardio batran hordhaté a hétkéznapokon,
akar munkahelyen is.

Korabban nem volt hasonlé minéségt sportci-
pSm, igy nagyon meglepett, hogy milyen kénnyt
jarni a Gel Cardiéban, és hogy mennyivel jobb
érzés a labnak ebben a cipében, mint az eddigi
sportcip6imben. A Gel Cardio konnyedén gordiil
a puszta foldon és a kemény aszfalton is. A lab-
fejet puhdn, de szorosan veszi koriil a cipé felsé-
részének varras nélkiili feliillete. A sarok kortli
memoérids habnak készonhetéen a cipé pontosan
simul a visel6 labfejéhez és a bokat is stabilan fog-
ja. A Gel Cardio rendkiviil kényelmes és a silya
is elhanyagolhat6. Egy-egy hosszi sétabol, kiran-
dulasbdl hazaérve szinte csoddlkozva veszem tu-
domadsul, hogy cipé is van a ldbamon.

Réanézésre is latszik, és a viselés soran be is bi-
zonyosodott szamomra, hogy a cip6 apr6 részle-
tekre kiterjedd tervezése és kivitelezése mind azt
a célt szolgaljak, hogy tartés, kényelmes és meg-
bizhat6 eszkoz legyen aktiv testmozgas soran.

A Gel Cardio GEL rezgéscsillapitasanak ko-
szonhetéen még betontdton is konnyt, rugalmas
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g asics

benne a jaras, a gyaloglas érezhetéen kevésbé ter-
heli meg a labat.

A DUOMAX belsé oldali megtidmasztas 6v a
boka tilzott befelé délése ellen. A cipé megfelels
tartast biztosit a labnak.

A cip6ben elhelyezett talpbetét nem gytirdédik,
a talpnak kényelmesen puha. Ugyanakkor jol
szell6zik, a visel6 laba nem izzad meg és nem ke-
letkeznek kellemetlen szagok testmozgas soran.

A rugalmas fiiz6k rendkiviil hasznosak, konnyt
megkotni a cip6t, és nem oldédnak ki testmozgas
kozben. Hasznos a fiz6h6z adott miianyag gyors-
SZOTito is.

Gondolom, hogy az antibakteridlis anyagok-
nak és a bor felsérész szell6zésének is koszonhe-
t6, hogy aktiv testmozgas soran sem izzad meg
a lab és nem keletkeznek kellemetlen szagok a
cipében.

A cip6 hétsé részén talilhaté fényvisszaverdk
biztonsagi szempontbdl nagyon hasznosak a koz-
uton val6 biciklizés kézben, de egyéb testmozgas
soran is, kulonosen a téli, kodos, hamar sotétedd
idében.

Nagyon kényelmessé teszi a cip6t, hogy varras
nélkiili belsé fala teljesen sima, igy semmi sem za-
varja vagy dorzsoli a labat viselés kozben.

A Gel Cardio talpa mindenfajta talajon stabil
jarast és megallast biztosit, biciklizés kozben is
hasznosnak bizonyult. A talp tervezésének is ko-
szonhetd, hogy a cipé silya elenyészé.

Cukorbetegségem el6tt is sokat kirdndultunk,
bicikliztiink a Pilisben és a Duna mentén, és gyak-
ran jartunk uszni is, de tudom, hogy ezentil még
inkabb oda kell figyelnem a rendszeres és meg-
felel§ testmozgasra. Ugy érzem, hogy ehhez az
ASICS Gel Cardio cipében tartés és megbizhaté
sporteszkozre talaltam.

Zsiga Kristof
Tahitdtfalu

Kaphato: Dr. Orto Egészségszalon: Budapest, XIIl., Szent Istvan krt. 24.
»vandor” bolt: Nyiregyhaza, Szent Miklos tér 2.



A diabétesz nem ellenseg...

Sokan a kezdet kezdetén azt gondoljak, hogy
a diabétesz tonkretette az életiiket. (En is azt tet-
tem.) Szinte megszemélyesiil az allapot. Ellensé-
giinknek, korlatozénknak titulaljuk.

Ahogy telnek az évek, elfogadjuk, és egyre in-
kabb az életiink szerves részévé vilik. Rendszeres-
ségre, onmérsékletre nevel, és ezt nem csak a cu-
korbetegséggel kapcsolatban, hanem az élet egyéb
tertiletén is hasznosithatjuk. Egyetlen dolog van,
ami a tizenkét év alatt zavart mindvégig, ha sajnal-
tak. Erre mondhatni allergids vagyok. , Jaj, te sze-
gény, milyen rossz neked, ezt sem eheted meg.”

Lehet, hogy van, amit nem fogyaszthatunk, de
ezer mast igen. Amugy én meg azt az elvet vallom,
hogy tobbnyire mindent lehet, csak mértékkel.
Szerencsésnek mondhatom magam, mert sosem
voltam egy ,siitimatyi”, egyediili gyengém a fagyi,
azt meg beiktatom tizéraira vagy uzsonnara.

Fontos, hogy tudatosuljon mindenkiben, teljes
életet tud élni igy is. Ugyanugy lehet sikeres az

élet barmely tertiletén. Gondoljunk csak bele, Ma-
gyarorszagon hany hires szinész, televiziés szemé-
lyiség, énekes van, akik ezzel az allapottal egyiitt
toltik a mindennapokat. Ezért senki ne tekintse
ezt az allapotot betegségnek, féleg ne élete elron-
t6janak, ellenségének, korlitozéjanak. Es hogy
mindenki lassa, milyen jokat is ehetiink mi, meg-
osztom Onokkel egy nagyon egyszer(i, am mégis
nagyon finom leves receptjét.

Kukorica-krémleves

Egy doboz konzerv kukoricit feltessztik f6ni a levé-
vel és vizzel higitva. Teszlink hozza ételizesitét, pet-
rezselymet, hogy az izek 6sszeérjenek. Amikor forr,
fél pohar tejfolbél, négy teaskandl lisztbdl és egy kis
vizbd@l habarast készitiink hozz4, amit hirtelen bele-
ontiink, és osszeforraljuk. Ezutan hagyjuk kihtilni,
majd ésszeturmixoljuk, és kész is a finom leves. Iz-
lés szerint ehet6 6nmagaban vagy tortillaval.

A termékek hozzaadott cukrot nem tartalmaznak,

természetes modon eléfordulo cukrokat tartalmaznak.

love chocolate

love fruit



Miert kell diétaznia a cukorbetegnek?

Egészségeseknél az egyes étkezések alkalmaval elfogyasztott taplalék
szénhidrattartalmatol fliggéen a hasnyalmirigy tobb-kevesebb inzulint termel.

Az inzulin feladata, hogy a vérben lévo cukor bejutasat a sejtekbe segitse.
Cukorbetegnél a sajat inzulintermelés, vagy a termelddo inzulin hatasa olyan
mértékben karosodott, hogy a megfeleld gyogyszeres (tablettas és inzulinos) kezelés
nélkiil a szervezet sejtjei éheznének, mikozben a taplalék formajaban elfogyasztott
szénhidrat a vérben igen magas vércukorszintet eredményezne.

cukorbetegnek helyesen kell dontenie az
étkezéssel kapcsolatban:
* naponta hany alkalommal étkezzék,
* meg kell hatarozni az étkezések idSpontjat, és
* meg kell tervezni az egyes étkezések meniiit,
figyelembe véve az élelmiszerek szénhidrat-
tartalmat.
Mindebben segitséget kérhet a kezel§orvostol
és a dietetikustol.

Mit kell tudni a
szénhidratokrol?

A cukorbetegek szamara a fogyasztott szénhidra-
tok mennyisége és mindsége egyarant fontos. A
taplalék legfontosabb szénhidratjai az emészthetd
cukrok és keményitSk, és a nem emésztheté élelmi
rostok. Ismeriink részben emésztheté szénhidra-
tokat is. A cukrokndl megkiilénbéztetiink mono-
szacharidokat és diszacharidokat. A keményit6krol
tudni érdemes, hogy a cukroknal lassabban szi-
vodnak fel, mert az emésztés soran csak fokozato-
san szabadul fel beléliik a glukéz (lasd glikémids
index). Az élelmi rostokra jellemzd, hogy az embe-
ri szervezet altal termelt enzimekkel nem bontha-
tok le, ezért nem is szivodnak fel. Az élelmi rostok
(cellul6z, hemicellul6zok, lignin, pektin) elésegitik
a j6 bélmiikodést, csokkentik az éhségérzetet, el6-
nyosen befolyasoljdk a szénhidrat- és a zsiranyag-
cserét. A vastagbél baktériumai a rostokat (és az
emészténedveknek ellenall6 keményitét is) képe-
sek részben lebontani, ennek eredményeként tn.
rovid lanca zsirsavak képzédnek, amelyek bizonyi-
tottan védenek a vastagbélrakkal szemben.

Az Egészségligyi Vilagszervezet szakértéi az 6sz-
szes élelmirost-bevitelnél (vizoldékony és vizben
nem oldhaté névényi poliszacharidok és a lignin
+ nem-keményité poliszacharid) a napi 27-40
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grammot tartjadk sziikségesnek. Az élelmi rostok
— miutan lassitjadk a gyomor urilését és a tapanya-
gok felszivodasat — egyenletesebbé teszik a szerve-
zet terhelését étkezést kovetSen. A megfeleld élel-
mirost-bevitel érdekében naponta tébbszor kell
fogyasztani zoldség- és f6zelékféléket, gytimoleso-
ket, illetve teljes kidrlésti gabonaféléket.

Az emészthet$ szénhidratok egyszerti cukorra
bomlanak az emésztés soran, majd a bélbdl valé
felszivodas utan a majba kertilnek. A maj a cukor
egy részét a sejtek sziikségletének megfeleléen a
vérarammal tovabbitja, masik részét glikogén for-
majaban tarolja.

1000 kilokalérianként (kcal) 125-150 g szén-
hidrat fogyasztdsa kivanatos. Ez azt jelenti, hogy
az energiabevitel legalabb fele szénhidratbél szar-
mazzon.

A napi étkezések szdmara, valamint az egyes ét-
kezések alkalmaval fogyaszthaté szénhidratmeny-
nyiségekre kezel6orvosa tesz javaslatot: javasolt
napi energiabevitel; javasolt napi szénhidratbevi-
tel; javaslat az étkezési id6pontokra és a napi szén-
hidratbevitel elosztdsara (a tablettas és inzulinke-
zeléstdl fiiggben a javasolt napi étkezések szama
valtozhat). Fontos, hogy a kezelSorvos éltal javasolt
idépontokban étkezzen, és ellendrizze, hogy az
egyes étkezések alkalmaval az ajanlott mennyisé-
gl szénhidratot fogyasztja-e! Erre a késébbiekben
részletesen kitérek (étrendi naplo vezetése).

Lényeges, hogy az On étrendje minden nap
kozel ugyanazt a mennyiségl tipanyagot tartal-
mazza, kiilonos tekintettel a szénhidratokra!

Az étrend meghatarozott szénhidrattartalma
bizonyos hatarok kozott azonban moédosithaté:
tervezett testmozgas esetén (példaul félnapos gya-
logtara), illetve a vércukormérési eredmények is-
meretében (tdl magas, tdl alacsony értékek).

Kezel6orvosaval mindig beszélje meg a fo-
gyasztott szénhidrat mennyiségében végrehajtott
moédositasokat!




A taplalékban el6fordulé szénhidratok
tipusai és el6fordulasuk

* Egyszeri szénhidratok

— Monoszacharidok
o sz6lécukor (glukéz):  gyiimolesokben,
mézben

o gyiimolcscukor (fruktéz): gytimolcsok-
ben, mézben
o galaktéz: a tejcukor egyik alkotéja
— Diszacharidok
o répacukor (szacharéz): cukorrépa gyo-
kerében, gytmolcsokben, cukorban,
tejcukorban (laktdz), tejben, tejtermé-
kekben
o maldtacukor (maltéz): magcsirdkban, a
keményité emésztésénél is keletkezik
¢ Osszetett szénhidratok (poliszacharidok)
— Emészthets
o keményité: burgonydban, gabonafélék-
ben
- amiléz (egyenes lancu glukézpolimer)
- amilopektin (elagazé lancia glukéz-
polimer)
o glikogén (allati keményit6): majban,
his izomzataban
— Részben emészthetd
o inulin (frukt6zpolimer): articsékaban,
csicsOkdban
— Nem emészthetd
o cellul6z: novényi levelekben
o hemicelluléz: zoldségekben
o pektin: gytimolcsokben

A szénhidrattartalmu élelmiszerek helye a
cukorbeteg étrendjében

Hangsulyoztuk, hogy a cukorbeteg a meghataro-
zott napi szénhidratmennyiséget mindig a gyogy-
szeres és/vagy inzulinkezeléstsl fiiggéen, megfe-
lel6 elosztasban fogyassza el. Lényeges tovabba
a diéta Osszeallitisandl annak figyelembevétele,
hogy az egyes szénhidrattipusok milyen mértéki
vércukorszint-emelkedést okoznak.

Az étel okozta vércukorszint-emelkedés mérté-
ke alapvetéen attél fiigg, hogy mennyi emészt-
heté szénhidrat van benne, s az milyen gyorsan
bonthat6é egyszer(i cukorra. Vannak olyan tapla-
lékok, amelyek rendkiviil gyorsan hasznosulnak
(»futé cukrok”). Vannak jol hasznosulék (,,gyalog-
16 cukrok”), amelyek vércukoremelé hatasa koze-
pesnek mondhatd, hiszen tébb idé kell, mig egy-
szeri cukrokkd szétesnek az emésztés folyamata
soran, és felszivédnak a véraramba. Es vannak
olyan szénhidrattartalma élelmiszerek (,masz6
cukrok”), amelyek vércukorszint-emelé hatdsa

csekély — a legtobb zoldségféle idetartozik — s ez
els6sorban emészthetetlen élelmirost-tartalmaval
fligg ossze.

A gyorsan felszivod6 szénhidratokra (,,futé cuk-
rok”) jellemzé, hogy rovid idé alatt bekertilnek a
véraramba és gyorsan novelik a vércukorszintet.
A cukorbetegek keriiljék vagy mértékkel fogyasz-
szak ezeket az élelmiszereket.

A folyékony ételek mindig gyorsabban halad-
nak at a gyomron, mint a szilardak, ezért eré-
teljesebben emelik meg a vércukorszintet. A sz6-
l6cukor, répacukor (példaul kristalycukor), méz,
kiilonosen oldott formaban, igen kénnyen felszi-
vodik, gyorsan képes megemelni a vércukorszin-
tet, ezért ezek fogyasztisit minden cukorbeteg
kertlje.

Nem ajanlott tovabba az aszalt gytimolcs és a
sz616, amelyek szintén gyorsan hasznosulnak. Le-
hetSleg keriilni kell minden olyan ételt és italt,
amely hozzaadott cukrot tartalmaz (cukrozott
befé6ttek, lekvarok, tditSitalok, csokoladék, édes
kekszek stb.). Részben, mert jelentés vércukor-
szint-emelkedést okoz, masrészt azért, mert a cu-
kor kis mennyiségben is szamottevé energiat kép-
visel. Példaul 1 pohar (2 dl) cukrozott tditdital
90 kcal energiat tartalmaz.

A mérsékelten felszivodé szénhidratok (,gya-
loglé cukrok”) felszivodasi sebessége kozepesnek

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.
Rendelheték utanvéttel a

www.diabettrade.hu honlaprél,
vagy telefonon: 30-9-951-984, faxon: 62-439-035,
levélben: Diabettrade Kft.
iy 67261Szeged, Tambura u. 5.
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nevezhetd. Ilyen élelmiszerek fogyasztasa esetén
a vércukorszint egyenletes mértékben novekszik.
Idetartoznak a kovetkezé élelmiszerek: gabona-
félék (gabonalisztek, dardk), kenyér, rizs, szaritott
z0ldségek, burgonya, nyers gyiimolcsok (banan,
alma, korte, szilva, eper, szaméca, anandsz, diny-
nye), tej, joghurt.

A lassan felszivod6 szénhidratok (,maszé cuk-
rok”) biztonsagosak és fogyasztasuk ajanlott cu-
korbetegek szamara. A leglassabban jutnak be a
véraramba, igy a vércukorszint is lassan novekszik.
Ebbe a csoportba tartoznak a zoldségek (mind-
egyik résziik: gyokér, szar, levél, virag), példaul
sargarépa, zeller, paradicsom, uborka, karfiol,
petrezselyem, fejes salata, valamint a barna ke-
nyér, teljes 6rlési lisztbdl siitott kenyér, barnarizs,
szarazhiivelyesek. (A fogyasztani kivant étel szén-
hidrattartalmat ez esetben is ki kell szimolni!)

A glikémias index

Az élelmiszer, étel okozta vércukorszint-emelke-
dést alapvetéen tehdt a benne 1évé szénhidrat
mennyisége és mindsége hatarozza meg. Azon-
ban a szénhidrattartalmu taplalék okozta vércu-
korszint-emelkedés szdmos egyéb tényezo6tdl is
fugg, példaul az étel halmazallapotatdl.

A folyékony taplalékok (gytimolcslé, zoldséglé)
gyorsabban haladnak 4t a gyomron, mint a szi-
lardak, ezért erételjesebben emelik meg a vércu-
korszintet. Amennyiben az ételt piirésitjiik, kony-
nyebben emészthetévé is tessziik egyben. Ezért
a burgonyapiiré gyorsabb vércukorszint-néveke-
dést okoz, mint a f6tt burgonya.

Fontos tényez6 tovabba az élelmiszerekben 1évé
keményité kémiai szerkezete is. A durumlisztbdl

Kérem toltse ki az alabbi tablazatot! Soroljon fel minél tobb élelmiszert.

Egy-egy példaval segiteni kivanom a munkajat, tanulasat.

Elsésorban ajanlott

Mértékkel

alacsony zsirtartalma,
alacsony glikémias
indext, magas
élelmirost-tartalmt
élelmiszerek

magas glikémias
indexd, alacsony
élelmirost-tartalma
élelmiszerek

barna rizs buzaliszt

fejes salata kukorica -

alma, malna banan sz616, aszalt gytimolcs
csirkemell, tengeri hal sertéshus zsiros sertéshus

0% zsirtartalma joghurt  tejfol cukrozott joghurt
kevés repceolaj napraforgéolaj szalonna




Néhany taplalék glikémias indexe

Vércukorszint Taplalék
emelkedése étkezés utin P ¢
100% glukéz

90-100% cukrozott uditéitalok, rizspehely, kukoricapehely, burgonyapurépor,
méz, malatacukor
buizaliszt, btiza- és rozslisztbdl késziilt péktermékek, kétszersult, puding-

70-90% por, krémpor, parolt rizs, piskotatésztas sitemények, kekszek, tejberizs,
édes muzli, szaraz tésztak (kivéve durumtészta), répacukor

50-70% zabpehely, kukorica, banan, cukrozatlan gytimolcslevek, teljes 6rlésu
lisztb6l készult kenyér, fekete kenyér, f6tt rizs

30-50% tej, natar joghurt, kefir, gytimoélcsok, durumlisztbél készult tészta, tej-

¢ szines fagylaltok, hiivelyes zoldségfélék (zoldbab)

leveles zoldségfélék (pl. fejes salata, fejes kaposzta), retek, zoldpaprika,

30% alatt uborka, szarazhitivelyesek, zabkorpa, buzakorpa, olajos magvak, fruktéz,
szorbit

késziilt tészta azért emeli kevésbé a vércukorszin-
tet, mint a hagyomdanyos lisztb6l készilt tészta-
félék, mert a durumliszt keményitéjének kémiai
szerkezete és ennek kovetkeztében az emésztés
soran tanusitott viselkedése mas. A durumliszt
keményitéje nehezebben bomlik az emésztés so-
ran. Tovabba étkezést kovetéen a vércukorszint
emelkedésére a szénhidratokon kiviil hatassal
van mas tapanyagok (zsirok, fehérjék) jelenléte is.
A zsirosabb taplalékok hosszabb ideig tartézkod-
nak a gyomorban, igy az ott jelen 1év6 szénhidrat
felszivodasa is lassabb lesz.

A fentiek alapjan a szakemberek bevezették a
glikémids index (GI) fogalmat. A glikémias index
azt mutatja meg, hogy valamely élelmiszer, étel
vércukoremel$ hatdsa szazalékos aranyban ho-
gyan viszonyul a glukézéhoz (sz6lécukor), hany
szazaléka az azonos tomegu tiszta gluk6zénak.

Masként fogalmazva, a glikémids index a vér-
cukorszint élelmiszerek, ételek elfogyasztasat kove-
t6 emelkedésének mértékét tiikrozi. A GI, mint a
tablazatban lathat6, szazalékban keriil kifejezésre.

Cukorbetegek szamara az alacsony Gl-vel (50
szazalék alatt) rendelkezé élelmiszerek fogyasztasa
ajanlott els6sorban, mivel ezek biztositjak a stabil
vércukorszintet, illetve megakadalyozzak a vércu-
korszint szélséséges ingadozasait a nap folyaman.

A magas GIl-vel rendelkez$ élelmiszerek fo-
gyasztasa nem javasolt, mivel ezek a vércukor-
szint tilzott megemelkedését eredményezik.

Az egyes ételek, élelmiszerek glikémids inde-
xének ismerete rendkiviil hasznos a napi étrend
megtervezésénél. Dontéseit azonban ne csak a
taplalékok Gl-je alapjan hozza. Elengedhetetlen

tudni a fogyasztani kivant taplalék szénhidrattar-

talmat, illetve vegye figyelembe, hogy az egyes

emberek az emésztés és a szénhidratok felszivo-
dasa tekintetében kiilonbozhetnek egymastol.
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Konyhasarok

Hideg csirkepastétom

* 30 dkg csirkemell
* 10 dkg csirkemd;j
* 0,5 dl tejszin
* 1 db tojas
A csirkemellet a majjal egyiitt 6sszeturmixoljuk.
Hozzaadjuk a tejszint, a tojast, a fokhagymat, és
az egészet pépesitjiilk. Belekeverjik az apréra va-
gott petrezselyemzoldet, s6zzuk, borsozzuk. Egy
ttizall6 talat kiolajozunk és belesimitjuk. Alufélia-
val befedjiik és stit6ben készre paroljuk.

E.: 151 kcal Sz.: 1 g

* 1 gerezd fokhagyma
* 1 cs. petrezselyem-
z0ld, s6, bors

Toltott piros paprika

* 60 dkg piros (kali- * 1 tasak gyorsrizs

forniai vagy paradi-  * 4 ek. étolaj

csom-) paprika * 5 dkg voroshagyma
* 10 dkg paradicsom * 1 gerezd fokhagyma
* 20 dkg szardinia * 56, bors, majoranna

A paprikdknak levagjuk a kalapjat, kiszedjik a
magjat. A rizst megfézziik, lehttjuk. A hagymat
aproéra vagjuk, a paradicsomnak lehtizzuk a hé-
jat, kockakra vagjuk, a halat felaprézzuk. A hagy-
mat egy evOkandl olajon tivegesre paroljuk, hoz-
zaadjuk a paradicsomot, a halat és a rizst. S6zzuk,
borsozzuk és egy evékanal olajjal meglocsoljuk. A
paprikakat megtoltjik a masszaval, megszorjuk
majorannaval. Kiolajozott ttizallé talba helyezziik
és 200 fokra melegitett siit6ben kortlbelil 10
percig sttjik.

E.: 374 kcal Sz.: 32 g

Sonkas, zoldséges tészta

* 30 dkg szaraztészta * 30 dkg sovany sonka
* 20 dkg zoldborsé * 2 dl joghurt kapor-
* 20 dkg sparga ral
* 10 dkg péréhagyma ¢ 2 ek. olaj
A sonkat, a zoldborsét, a spargat megparolom,
a tésztat kif¢zom, lesziirom, és Osszekeverem a
parolt sonkaval és a zoldségekkel. Tetejére po6-
réhagymat teszek, és az egészet leontom kapros
joghurttal, vagy ha ezt valaki nem szereti, dvari
sajtot is reszelhet ra.

E.: 556 kcal Sz.: 66 g

Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjaravonatkoznak. Az energiaérték (E.)
és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adagjara vo-
natkozik. Az ettdl eltéré mennyiségeket kiilon jelol-
juk. A receptek kiotloje - ellenkezd jelolés hianya-

ban - Nagy Margit dietetikus. Fot6: Oszkd Zsuzsa.

Tavaszi rakottas

* 60 dkg pulykamell

* 4 dI zoldséges er6-

* 2 ek. olivaolaj leves

* 25 dkg z6ldborsé * 4 dl tej

* 30 dkg répa * 5 dkg reszelt sajt

* 20 dkg karalabé * 3 dkg liszt

* 10 dkg voroshagyma ¢ petrezselyemzold, so,
* 1 tk. olaj bors

A besozott, beborsozott pulykamelldarabokat for-
r6 olajban megsiitjiik. A zoldborsét, a felszeletelt
répat, karaldbét, egy kiolajozott t(izallé tilba ré-
tegezziik, és az elGsutott pulykamell-szeleteket
rarakjuk. A felszelt voroshagymat egy teaskanal
olajon megpiritjuk, a liszttel meghintjiik, apran-
ként hozzaontjiik a tejet és az erdlevest. 5 percig
f6zziik, s6zzuk, borsozzuk, és még forrén a ra-
kottasra ontjik. Siitében fél o6raig sutjik, majd
raszorjuk a reszelt sajtot, amit még rapiritunk.
E.: 438 kcal Sz.: 30 g



Hot dog

* 2 db 6rias kifli

* 20 dkg paradicsom

* 25 dkg minivirsli (16
db)

* 12 dkg Tolnai so-
vany sajt (4 szelet)

* 10 dkg bacon sza-
lonna

* 1 ek. mustar

A kifliket keresztben és hosszaban kettévagjuk, a
paradicsomokat vékonyan felszeleteljiik, a virsli-
ket lehéjazzuk, a sajt- és baconszeleteket ketté-
vagjuk. A kifliken egyenletesen elosztjuk a para-
dicsomszeleteket, a szalonnaszeleteket megkenjiik
mustarral, és korbecsavarjuk velitk a virsliket,
majd egymas mellé a kiflikre rakjuk. Forré siit6-
ben addig stitjiik, amig a szalonna elkezd porco-
sodni. Kivessziik a siit6bdl, ratessziik a sajtszelete-
ket, és tovabb siitjiik, amig a sajt megolvad.

E.: 385 kcal Sz.: 29 g

Tarkonyos sertésborda

* 50 dkg (4 szelet) ser- * 1 cs. petrezselyem

téskaraj * 1 cs. tarkony

* 2 ek. olaj * 1 kk. mustar

* 2 dl energiaszegény  * s6, késhegynyi piros-
tejfol paprika, citromlé

* 5 dkg voroshagyma

A husszeleteket jol kiverjiik, séval bedorzsoljik,
majd az olajon mindkét oldalukat pirosra siitjiik.
Miutan kivettiik, a visszamaradt levet zsirjara stit-
juk, megfonnyasztjuk benne a reszelt voréshagy-
mat és megszorjuk pirospaprikaval, kevés vizet
ontiink ra. Hozzaadjuk a finomra vagott tarkonyt
és petrezselymet, majd a mustart, citromlét és a
tejfolt. Felforraljuk, beletessziik a husszeleteket,
jol atmelegitjiik. Petrezselymes rizzsel talaljuk.
E.: 305 kcal Sz.: 3 g

Jégsalata almaval

* 2 fej jégsalata
* 30 dkg alma
* 1 db citrom

* 2 ek. olaj

* 56, édesitészer

A salatat osszetépjiik, hozzaadjuk a meghamozott,
szeletekre vagott almat, citromlével megontozziik.
Az olajat a citromlével, édesitszerrel, soval, és 1
dl vizzel j6l 6sszekeverjiik, a salatira ontjiik.

E.: 77 kecal Sz.: 6 g

Burgonya zsirszegényen

* 80 dkg burgonya
* 1 ek. étolaj

* 1 dl tej

* 56

A megtisztitott burgonyéat karikakra vagjuk, olaj-
jal kikent tepsibe tessziik. Megs6zzuk, majd meg-
locsoljuk a tej és 1 dl viz keverékével. Aluféliaval
lefedjiik és pirosra siitjiik. Az aluféliat korilbelil
10-15 perccel a sutés vége el6tt vegyik le! Siil-

tekhez finom koret.
E.: 112 kcal Sz.: 41 g

Zoldséges tészta

* 25 dkg széles metélt ¢ 1 cs. Gjhagyma

* 10 dkg sargarépa * 10 dkg kelkdposzta

* 10 dkg cukkini * 3 ek. olaj

* 5 dkg kaliforniai * 8 dkg reszelt sajt
paprika * 50, friss bazsalikom

A tésztat s6s vizben megfézziik. A zoldségeket ha-
sabokra vagjuk, olajon megpiritjuk, sézzuk, bor-
sozzuk. Hozzékeverjik a kif6tt tésztat, atmelegit-
juk, majd talalaskor megszérjuk reszelt sajttal és
apréra vagott bazsalikommal.

E.: 401 kcal Sz.: 50 g
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Vércsoport

lés ...;

néhai iré
Foléje,

népiesen
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So00r k3

Miisor része! Bizakodik

Indiai
légicég

Pro...
contra

Rovid
szélkabat

Oridskigy

Kambodzsai
autojel

Farmer-
marka

Rémai 50-es

Havasi legeld
Abécénk
18. betiije

Szomyfigura

Nilusi népek
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A fajdalmas idegbantalmak
- - 9
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rheumast farcideg
panaszok! dbénulas

Tz
1zom’es
izuleti
fajdalmak

- Rin.
A kockazatokrol és a mellékhat4sokrol olvassa el a betegtdjékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!
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Celunk, hogy a cukorbetegek
igenyeinek legmegfelelobb
terapiakat biztosithassuk.

Tovabbi informacio: Lilly Hungaria Kft.
1075 Budapest, Madach I. u. 13-14.
Tel: (1) 328 51 00, www.lilly.hu




