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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
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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:
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Kovetkezd szamunk szeptember végén jelenik meg.

Lapunk megrendelheto

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

A 2008. évi hatralévé harom szam postazasi koltsége:

1 példany esetén 495,- Ft
10-50 példany esetén 4 500,- Ft
51-100 példany esetén 6 600,- Ft

101-150 példany esetén 8 250,- Ft
151-250 példany esetén 11 400,- Ft
251-350 példany esetén 14 400,- 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

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-

Enni jo!

Enni j6! En husvét tdjan par napig kételkedtem ebben. Kap-
tam valami fert6zést, majd’ belehaltam. Lazas voltam, émelyeg-
tem, s az ételnek még a szagit sem birtam. Mikor csalaidom
tagjai t6lem 6t méterre és két helyiségnyire elévették a fiistole
sonkat, én a zart szobaban oklendezni kezdtem. Harom nap
alatt tobb mint négy kiléval lettem ,sdlytalanabb”. Mikor a
mérlegen éllva konstatdltam a fogyast, arra gondoltam: ez az!
Csak igy tovabb. Még harom napig nem eszem, s a betervezett
nyolc kil6 minusz teljesitve! Tiszta haszon ez a fert6zés!

Mikor azonban mar annyira j6l voltam, hogy kimehettem
a hazbol, és sminkelni késziilédtem a tukor elétt, felsikoltot-
tam: azonnal visszahizni! Nyolc évvel 6regebbnek néztem ki,
az allam alatt az amtgy nem tdl dicséretes toka helyett rancok
gylrédtek egymasra, a nyakam aszott, mint egy vénasszonyé, a
szemem karikds! Hat ennyit a koplalasrol és a gyors fogyasrol.
Nem hittem volna, hogy valamikor azért fogok izgulok, hogy
elég gyorsan sikeriil-e felszednem harom-négy kilot.

Tehat: enni j6! Nem falni, belapatolni, magunkba tomni...
hanem késtolni, izlelni, eszegetni kellemes. Nem sokat zabalni,
hanem mértékkel falatozni. Enni gytimolesot, hust, kenyeret,
stiteményt, zoldségeket, leveseket, fé6zelékeket, fagylaltot, pu-
dingot, kocsonyit, siiltkolbaszt... folytassam még? Mert lehet
sokaig. En épp e bdség miatt vagyok alkalmatlan azokra a di-
étakra, amelyek szigoruan elSirjak, harom napig csak tojast,
utina haromig fekete retket, majd csak kdposztalevest, csak
tengeri herkentytit, csak ezt, csak azt.

Egyszer régen — nagyon régen —, még fiatal lanyok voltunk
névéremmel, meggydzott, kezdjiik el a tojasdiétat. Elsé napon
hésies voltam, a masodikon ideges, a harmadikon diihos, any-
nyira, hogy este j6iztien bevacsordztam. A negyedik nap regge-
lén tovabbi j6 diétazast kivantam névéremnek, szalamis kenyér-
rel a szamban. Két hét mulva irigyeltem, djabb hénap mulva
karérvendden vigyorogtam, mert az az Osszes harom kil6, amit
martirként leadott, teljes egészében visszament ra. En mar ek-
kor végérvényesen eldontottem: ennyit az egysika diétakrol!

Ezzel szemben — most figyeljenek! — édesanydm cukorbeteg-
ségének annakidején én voltam a legnagyobb nyertese. Szerete-
tem és egylttérzésem jeleként kijelentettem: veled egytitt diéta-
zom! Megtettem. Es tobb mint tiz kilét leadtam nem teljesen fél
év alatt. Es kézben ettem, falatoztam, késtolgattam, eszegettem,
még nassolgattam is, a fagyirdl le nem mondtam, még siite-
ményt is majszoltam, igaz csak déleléttonként. Minden divatos
fogyokura-elmélettel szemben azéta is immunis vagyok.

Sét, egy ideje — talan az 6regedéstdl van, talan att6l, hogy
lassan husz éve szerkesztem ezt a lapot — semmiféle fogyokura-
ban nem hiszek. Anndl inkdbb hiszek az egészségben, a napi-
rendben, a mozgasban és az egyéniségben, az alkatban. Van,
akinek az 54 kil6 a normal sulya, és van, akinek a 74 kil6. Az 54
kil6s ne hizzon 74-re, de a 74 kil6s se fogyjon 54-re! Mindenki
legyen 6nmaga, és vigyazzon az egészségére! A kozelmultban
szinte veszekedtem egyik baratnémmel. Elmult hatvanéves, és

(Folytatas a 24. oldalon)

lata, valamint a rendszeres ellenérzés! Minden esetben kérje ki kezeloorvosa véleményét!
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A kovetkezd tira idépontja 2008. szeptember
21., vasarnap, helyszine Eger.

Gyiilekezés a belvarosban, a Dobé téren a Cu-
korbetegek Egri Egyesiiletének a satrandl 10 6ra-
ig. Séta az egri borvidék legszebb részén, a szii-
ret kezdetekor. Pihené a Szent Donit szobornal
helytorténeti ismertetéssel. A tira tartama kb. 2
ora, visszaérkezés az északi lakételepre, ahonnan
a tomegkozlekedés megoldott.

£95

Minden résztvevonek ,,befuté”-csomag
a Roche Diabétesz Divizidjanak tamogatdsdval!

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

Jelentkezés, informacio:
Jakabné Jakab Katalin (helyi szervezd):
tel.: 06-20-967-9760,
e-mail: jakab(@ecity.agria.hu, diabklub(@agria.hu
Béki Janos:
tel.: 06-20-978-6834
e-mail: diabetesturaf@tudomany-kiado.hu

A tira Eger Unnepe idején zajlik, ami az
egri civil szervezetek legnagyobb k6zos ren-
dezvénye, ahol sokszintd, ingyenes progra-
mokkal varjak az érdeklédSket a Dob6 téren
felallitott satraikban, igy a tirara érkezéknek
mar szombaton lehetéségiik lesz bekapcso-
l6dni ezekbe a programokba is.

A varos idegenvezet6i mindkét napon in-
gyenes varosnézésre invitaljak a résztvevéket
Eger gyonyort, barokk belvarosaban.

Szombaton 14 6ratél Cukorbeteg Talalko-
zot 1s szerveznek a bel- és kalfoldi partner
egyestiletek képvisel6ivel a Bartakovics Béla
Ko6zo6sségi Hazban. Vasarnap kora délutan
sziireti felvonulas indul a belvarosbél a szép-
asszony-volgyi borospincéknél zajlé vidam
programokra. Minden érdekl6dét nagy sze-
retettel var a Cukorbetegek Egri Egyesiilete!

Szép tajakon, jo tarsasagban - Fotdpalyazat

A programsorozat kapcsan palyazatot hirdetlink:
Hozza el fényképezdgépét és készitsen felvétele-
ket a tura alatt! Minden fényképet kozzétesziink
a hamarosan indulé honlapon, a legjobb képeket
pedig a Diabetes lapban is megjelentetjik. A ké-
pekre olvasoink, a honlap latogatoi szavazhatnak,
s a legtobb szavazatot kapott képek készitdi juta-
lomban részestilnek!

A hajnali es6tél foltos utak koszontotték a za-
laegerszegieket mdjus 24-én reggel. A madarak
vidam csivitelése azonban azt sugallta: nem ront-
hatja el az aznapi Diabetes-ttirat a rossz id6.

Valéban, hétagra siitétt a nap, mire a tara részt-
vevoi gylilekezni kezdtek az Apaczai Csere Janos
AMK tornacsarnokaban. Az érdeklédék koszon-
totték egymast, a rendezvényt szponzoralé bank
munkatarsai zamatos almat osztogattak, a megyei
korhaz belgyoégyaszati osztalydnak munkatarsai és
a varosi diabéteszegyesiilet aktivistdi pedig vércu-
kor- és vérnyomdsmérést, valamint neuropatias
labvizsgalatot végeztek. A tornaterem bejaratanal
koszontotték az érdeklédéket a Tudomany Kiadé
munkatarsai, és egy kviz kitoltésére invitaltdk az
érkezéket. A gyiilekezés idejét az aznapi kiran-
dulas tamogatéinak kostoloval és vasarlasi lehet6-
séggel egybekotott kiallitasa is szinesitette.

HozzavetSlegesen félszaz cukorbeteg, hozza-
tartoz6 és jo barat érkezett a programra a zalai
megyeszékhelyrél és kornyékérsl. Lapunk el6z6
szamaban, a tihanyi tarardl sz6l6 beszamoléban
mar bemutattuk Tischler Imre bacsit, 6 Zalaeger-
szegre is elutazott Paparol.

— Reggel vonatra iltem és eljottem. Sopronba
is el fogok menni, kar, hogy Egerbe nem lehet
megfordulni egy nap alatt — mesélte még az in-
dulas elétt.

Mig a tobbség azon tanakodott, hogy a hosz-
szabb vagy a rovidebb kiranduldason vegyen-e
részt, Imre bécsi egyértelmien a hosszabb mel-
lett tette le a voksat.

— El tetszik jonni a tdrara vagy megvar itt min-
ket? — kérdezte tSle Szalai Gdborné Zsuzsi, a prog-
ram helyi szervezéje és haziasszonya, mire jott a
hatarozott valasz:

— Persze, hogy elmegyek a hosszu turara... Vé-
gtl is csak nyolcvanéves vagyok.

A zalai megyeszékhelyen egyszerre két tirabol
is valaszthattak a résztvevék: a rovidebb kirandu-
las a varosszéli kerékparaton vezetett az Erdé-
gyongye vendéghizhoz, majd a kirandulék tettek



Diabetes-tura Zalaegerszegen

egy rovid kitérét az Azaleas-volgybe. A szivarvany
legkiilonb6z6bb  szineiben ttindoklé rododend-
ron-bokrokat kisérletképpen telepitették a hegy-
oldali volgybe. Az évek soran hangulatos arbo-
rétum fejlédott ki a fenyves és tolgyes kozepén,
amely évrél évre elbiivoli a természetkedvelSket.

Utkozben érdeklédve figyelték kicsik és na-
gyok az ,egyenruhdba” 06lt6zo6tt vidam tarsasa-
got: A ,Changing diabetes in Hungary” (Meg-
valtoztatjuk a diabéteszt Magyarorszagon) felirata
polok ellepték a varos hatdrat, visel6ik pedig az
alséerdei turistatiton at az aranyoslapi forrashoz
sétaltak. A természetvédelmi tertileten a tdarave-
zeté rovid pihendt engedélyezett. Helybéliek és
vidékiek egyarant kifajtak magukat a forras és a
kozeli t6 his vizénél, majd folytattak gyalogutju-
kat a Hosszu Janka-hegyen at az induldsi pontra.
Az eredetileg 4 kilométeresre tervezett kirandulas
soran 50 méter szintkiilonbséget misztak meg.

— Sokat sétalunk és kirandulunk a gyerekekkel,
igy nem volt kérdés, hogy eljoviink a Diabetes-tu-
rara — mondta Gyalogh Szilvia, aki csaladjaval vett
részt a kirandulason. Férje el6fizetéje lapunknak,
am azt az egész csalad szivesen olvassa. — Adam
kétéves, erre az utra csak babakocsiban mertiik
elhozni, Aron viszont kilométereket bir gyalogol-
ni. O a nyiron lesz négyéves — mesélte a biiszke
anyuka. A két kisfia kitartott a tara végéig, a ki-
sebbik a babakocsiban szunyékalva, a nagyobbik
sziilei kezébe kapaszkodva.

A zalai taj lehetéséget adott arra, hogy az
edzettebbek egy 5 és fél kilométeres kirandula-
son tegyék prébara erénlétiiket és kitartasukat. A
kerékparuton az erdészhazig, majd a régi szankoé-
palyan 4t a TV-toronyig mintegy 120 méter szint-
kiilonbséget kellett megmdszniuk. A kilatoként
is mikods toronyra nem volt idejik felmenni,
hogy madartavlatb6l is megtekinthessék Zala-
egerszeget. A hosszabb tdra ugyancsak az Azile-
as-volgybe vezetett.

Kovdcs Lajosné Kati harom unokdjaval és lanya-
val jott el a Diabetes-tarara:

— En is cukorbeteg vagyok és a lanyom is. Na-
gyon szeretjik a lapot olvasni, és oriltiink a kiran-
dulasnak, mert a kerti munkan kiviill nem jarunk
sokat a szabadban. Pedig kell a mozgas a sulyfeles-
leg miatt — mosolyogott, mikézben unokai korii-
lotte szaladgaltak. — Annak pedig kiilon oraltiunk,
hogy talalkozhatunk a Diabetes munkatérsaival.

A két kirandulo6tarsasag egyszerre érkezett visz-
sza az Apaczai AMK-hoz. A koradélutini héség-
ben feliidiilést jelentett a hiivos tornacsarnok, a
résztvevék pedig 6rommel vették a ,befut6”-cso-
magot is. Annak tartalmaval egyesek a hidnyzé
szénhidratokat potoltak, masok az olvasnivalénak
oriltek. A Tudomany Kiadé és a Diabetes aszta-
larol felmarkoltak még néhany kiadvanyt a részt-
vevok, hogy barataik kozott ne csak a sikeres tira
élményét, de lapunkat is terjesszék.

Jozsef Attila

Ezuton is szeretnénk koszonetet mondani a tura tamogatoéinak:

MKB

EGESZSEGPENZTAR

EDESITOSZER
—

'y prpdhen)

e Plablon

Kapszula

Pharma Nord




Az orvos valaszol

Amerikaba repulok

A sors ugy hozta, hogy az unokandvéremhez utazhatom
Amerikdba, hdrom hétre. Juliusra tervezziik az utat,
de bevallom, félek. Cukorbeteg vagyok, intenziv inzu-
linkezelésen. Naponta négyszer sziirom magam pennel.
Tithon sem tul stabilak a cukorériékeim, néha minden
észlelhetd ok mélkiil kiugroan magas (12—-14 mmol/l)
értékeket mérek. Hogyan fogom viselni az iddeltoloddst?
Fel lehet erve késziilni?

A mdsik, hogy félek a repiilouttol. Hallottam, hogy
van olyan cukorbeteg, aki behipozik repiilés kozben. Na-
gyon szevetnék elutazni, de félek. Mit tegyek? Hogyan
késziiljek fel a repiilésre és az Amerikdban toltott hdarom
hétre?

Megfelel(’j felkésziilés, korultekintés esetén
a cukorbetegek ugyanolyan bétran utazhatnak,
mint egészséges tarsaik. Az utazas elétt azonban
tobb olyan fontos szempont van, amit nem sza-
bad figyelmen kiviil hagyni.

Idé6eltolodas

Amerikaba iranyul6 repiiléuat esetén az utazé tobb
id6zoénat is atlép, emiatt jelentSs idSeltolodassal
kell szimolni (ennek mértéke a keleti parton 6
6ra, a nyugati parton akar 9 éra is lehet). Az id6-
eltol6das eredményeként az ébrenlét ideje nyulik
meg, a nap hosszabbodik.

Az inzulinkezelésben részesiil cukorbetegeknek
ez egy plusz gyors hatdsd inzulininjekciét jelent,

4 D

Ne felejtse el magaval vinni az
alabbiakat (a kézipoggyaszban
javasolt elhelyezni)

* inzulinadagol6 toll, tartalék pen vagy 100
E/ml-es fecskendé

* az utazds alatt sziikséges inzulinmennyi-
ség kétszerese

* idegen nyelvd cukorbeteg-igazolvany

* sz6l6cukor-tabletta vagy cukros tdité
»hipo” esetére

* tiszta viz vagy asvanyviz

e ennival6 arra az esetre, ha az eléirt étke-
zési id6ben nem jut élelmiszerhez

. J

n Diabetes - 2008/3

Amit az utazas kapcsan
ajanlott figyelembe venni

Melegebb éghajlatt vidékre utazva szamolni kell
az inzulinigény csokkenésével. A bazilis inzulin
dézisanak 20-30 szdzalékos csokkentésével tud-
juk megelézni a hipoglikémias rosszulléteket.
Fokozott fizikai aktivitds (tarazas, gyaloglas) ese-
tén tobbletétkezés beiktatasara ajanlott (6ran-
ként 15-20 gramm extraszénhidrat).

Kényelmes cipében kirdnduljon, évja a labat
a sériilésektdl, soha ne jarjon merzitlab, még a
tengerparton sem (strandcipé hasznalata ajan-
lott).

Feltétleniil vigyen magaval angol nyelvii ,,dia-
bétesz-igazolvanyt”, amelyet az utlevélben he-
lyezzen el.

Az USA-ban az orvosi ellatds ara rendkiviil
magas, egy egyszeri orvosi vizit 100 dollarnal is
tobbe kertilhet, tobbnapos kérhazi ellatis kolt-
sége az elvégzett vizsgalatoktol, beavatkozasok-
tol fiiggden tobb ezer dollar is lehet, ezért ér-
vényes utasbiztositds nélkil ne induljon ttnak.
Ha olyan orvosi beavatkozast ajanlanak, ami ha-
laszthatd, akkor inkabb szakitsa meg az utazasat,

és jojjon haza.

. J

amit a repiilégépen programozott étkezéshez cél-
szeru igazitani. Az idéeltol6dds miatt ajanlott eltol-
ni a lefekvéskor esedékes bazisinzulin beadasanak
idejét is. A repiilégépen van lehetéség diétas ételek
megrendelésére, ezt az igényt azonban még az uta-
zas elott jelezni kell a légitarsasag felé. A teljesség
kedvéért érdemes megjegyezni, hogy ha nem nyu-
gatra, hanem keletre utazunk, akkor a nap rovi-
dilni fog. Ez esetben eggyel kevesebb gyors hatasu
inzulinra lesz sziikség, ki kell hagyni egy f6étkezést,
illetve a bazisinzulin dézisa csokkentendé.

A repiilégépen

Az utazas soran gyakoribb vércukormérés ajan-
lott. Ha céltartomény feletti vércukorértékeket
mér, akkor 2-3 egység gyors hatdsi inzulinnal
korrigalhat, hipoglikémia veszélye (4 mmol/l alat-
ti vércukor) esetén pedig 15-20 gramm extra-




szénhidrat elfogyasztidsa javasolt. A repuléut so-
ran hanyinger, hanyas jelentkezhet a légibetegség
tiineteként, ami anyagcsere-kisiklasahoz vezethet.
A hanyinger megel6zésére Bg-vitamin vagy Dae-
dalonetta tabletta ajanlhaté. A peneket, a tartalék
inzulint, a vércukormérét személyi poggyaszaban
vigye fel a fedélzetre. A tobb atszallassal jaré uta-
zasoknal a feladott csomag elkallédhat, ami kriti-
kus helyzetet teremthet a cukorbeteg szamara.

A repiilés alatt a csomagtérben alacsonyabb
a légnyomas, mint a f6ldén vagy az utastérben,
ezért a nagyobb légnyomas alatt lezart inzulinos
ampullak, illetve patronok megsériilhetnek (a gu-
midugd kilokédik, az inzulin kifolyik). Azt is tud-
nunk kell, hogy a csomagtérben a hémérséklet
0 °C alad eshet, ami az inzulin karosodasat, hatas-
csokkenését okozza.

Kiilfoldon

Hosszabb utazas esetén ajanlott, hogy az inzulin-
sziikséglet kétszeresét vigye magaval. Célszeru
tartalék pent vagy 100 E/ml-es beosztasu inzuli-
nos fecskendét is beszerezni, igy az inzulinadago-
16 eszkoz esetleges elromldsa sem okozhat gondot.
A legnagyobb kortltekintés ellenére el6fordul-
hat, hogy az inzulinkészlet elfogy vagy karosodik
(lopas, extrém hdéhatas stb.), ezért mar az utazas
elétt érdemes tajékozédni a célorszagban elérhe-
t6 inzulinok fajtijardl, kiszerelésérdl. Kérje ki a
kezelését iranyité orvos véleményét arrél, hogy
vészhelyzetben melyik alkalmazdsa johet széba.
Elutazas el6tt célszerd tijékozodni a meglatoga-
tand6 orszag ételei felsl, kilonos tekintettel azok
szénhidrattartalmara.

A fenti szempontok ismeretében batran neki-
vaghat a tengerentili utazasnak. J6 utat és kelle-
mes id6toltést kivanok!

Dr. Baké Barnabas
Miskolc

Faradtan
rosszabbul latunk

Lehetséges, hogy az ember a faradisdgtol rosszabbul ldt,
mint dltaldban? Sdt, én axt is tapasztaltam, hogy ha
ideges vagyok, romlik a ldtdsom.

Amugy nem panaszkodhatom. 52 éves vagyok, s
+0,5-es szemiiveget haszndlok olvasdskor. Tdvolra re-
mekiil ldtok. Mikor ellendrzik a ldtdsomat, a bal sze-
memmel a legalsé szdmot mem tudom elolvasni, de a
jobb szememmel azt is tisztdn latom.

Fenyerzekenyseg

Mitdl van az, hogy a szem érzékeny a fényre. Az enyém
nagyon. Nydron ki sem tudok lépni a napsiitésbe nap-
szemiiveg nélkiil. Szinte ég a nydri napfényben a sze-
mem. De annyi rosszat hallani a napszemiivegekrdl is.
Milyet valasszak? A kékes szintieket nem birom elvisel-
ni, a barna tonusiakat szoktam megvenni.

A fényérzékenység szemgyulladas tiinete is
lehet. Ha ez nem 4ll fenn, akkor is nagy egyé-
ni kilonbségeket talalunk. A napsugarzas lathato
fénybdl, infravoros és ultraibolya (UV) sugarzas-
bél all. Az UV-sugarak nemcsak a bért, hanem
a szemet is karosithatjak. A szemet éré tulzott
napsugarzas a kuszohartya, a sziirke halyog és
az idéskori makuladegeneraci6 kialakuldsanak is
fontos kockazati tényezéje. A Foldiinket koriilve-
v6 6zonpajzs egyre kevésbé véd a kéros sugarza-
sok ellen. A szulfanilurea-csoportba tartozé anti-
diabetikumok (példaul a Gilemal, Glibenclamid,
Glucobene, Minidiab, Glurenorm, Diaprel, Ama-
ryl...) egyik ritka mellékhatasa is lehet a fény-
érzékenység.

Hogyan védekezhetiink?

Keriljiik a napot, féleg nyaron délel6tt 10 és
délutan 4 6ra kozott tartézkodjunk kevesebbet a
tdzé napon.

Hordjunk széles karimaja kalapot.

Viseljink napszemiiveget. Szemiink egész-
sége védelmében inkdbb a dragabb, de markas,
UV-sztirés napszemiivegeket vélasszuk. Csakis
az eurdpai érvényti ,CE” jelzéssel ellatott nap-
szemiivegeket vasaroljuk. A gyenge mindségtiek,
amelyeknek nincs UV-védé hatdsuk, tobbet arta-
nak, mint haszndlnak, ugyanis sotét szintik miatt

a szem pupilldja kitagul, és tobb UV-sugarzas

jut a szembe, mintha nem is volna rajtunk
napszemuveg.

Dr. Kiss Katalin

Zalaegerszeg

Igen, lehetséges, hogy faradtsag esetén rosszab-
bul latunk. A szem ideghartydja, a retina, agyunk
kihelyezett része. Az itt keletkezett ingertiilet az agy-
kéregbe jutva tudatosul. Ezen két szerv miikodése
szorosan Osszefiigg a keringési viszonyokkal. Tes-
tiink és lelkiink szétvalaszthatatlan egységet alkot.
Az emberi lélekallapot is befolyasolja az érzékszer-
vek teljesit6képességét, igy latasélességiinket is.
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Onnel mindenre képes!

..mert minden sejtink az &ssejtbdl lesz

OLIMPIQ

stemXcell

Az Olimpiq StemXCell SL étrend-kiegészitd hatdéanyagai azok )
a természetes anyagok, melyek fontosséga a cukorbetegek élet-
mindségének javitasaban, kiegyensulyozott vércukorszintjiik
biztositdsaban megkérddjelezhetetlen szereppel birnak. A diabé-
tesz mindkét tipusanal bekdvetkezé szovédmények kivédésére,
a szervezet regeneracids képességének javitasaval, a sz6véd-
mények leklzdésére is képessé valhatunk, a cukorbetegség
mindkét tipusara (1-es és 2-es) megoldast nyujthat!

|O0|

S Ll e nof

ossejt

Hazai és nemzetkdzi tudomanyos - human és alla
vizsgalatok, valamint EU Igazsagtigyi Szakvéle-
mény igazolja, az 6sszetevék, a termék specialis
osszeallitasa alkalmas arra, hogy a szervezet
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Mit igényel a boriink nyaron?

A bor nem felejt — hallottuk mar eleget a borgyogyaszoktol, és
ez kiilondsen igaz a cukorbetegek borével kapcsolatban. Nem
csoda, ha otbol négy diabéteszes borproblémakkal kiiszkodik.

Az alapvet$ ok: magasabb vércukorértékiink.
EttS] bériinkben vérbéség keletkezik, brtakaronk
talmelegszik, sok vizet veszit, kiszarad és viszket,
rosszul gydégyulnak rajta a sebek, rancossd, zsu-
gorodotta valhat. Ha az idegpélyak karosodnak
bériinkben, csokken a faggyitermelés, romlik az
izzadsagmirigyek miikodése, vagyis hianyzik a
zsirossag és a nedvesség. Ha megromlik bériink
enyhén savas véd6kopenye, konnyen utat taldl-
nak a kérokozok.

Fontos, de veszélyes a nap

Szogezziik le: szervezetiink szamara fontos a
napsugarzas, tobbek kozott a csontjaink egészsé-
gét 6rz6 D-vitamin napfény hatasiara termelédik
szervezetiinkben. De még az egészséges emberek
bérének is a legnagyobb ellensége a til sok nap-
sugarzas! Mindenki hallott mar a Foldet kortilve-
v6 légkor 6zonrétegének elvékonyodasarol, ami
miatt idénként tdl sok karos fény ér benntinket.
Csak hat a nyar és a barnasag szépségeszmé-
nyiinkben annyira osszefiigg...

A napsugarzasbol az ibolyantili A (UV-A) su-
gar mélyen behatol a bérbe, karositja a kotészo-
vetet, ezzel id§ eldtti béroregedést okoz, és min-
den gyanu szerint felelds a bérrak keletkezéséért.
Ugyanigy a bérrak kockazatat noveli az ultraviola
B (UV-B) sugérzas is, amely miatt bériink leég,
gyulladdsos, holyagos lehet, s a cukorbetegeken
ez nagyon konnyen el is fert6z6dhet, ha nem vi-
gyazunk.

Ki mennyit napozhat?

Az, hogy ki mennyire Bértipus

érzékeny a napfénynek - . - - -

ezekre a sugaraira, az Nagyon vilagos hor szalmas"zm').ke vagy gyorsan leég 5-10 percig

attél fiigg, milyen ti- e

pusi a bére (lasd a Vilagos bor viligos gyorsan leég 10-20 percig

tablazato). Vildgosbarna bor  sotétszdke vagy barna gyorsan barnul 20-30 percig
J6, ha tisztdban va- Barna bor sotétbarna mélyen barnul 30-40 percig

gyunk bértipusunkkal,

Fényérzékenység

Aki gyogyszert szed, és melyikénk nem szed,
az legyen 6vatos, mert néhany gyégyszer fény-
érzékenységet okoz. Sok vérnyomascsokkentd,
de a cukorbetegség elleni szerek kozott is akad
néhany, amelyik ilyen hatdst. Kérdezziik orvo-
sunkat, gyogyszerésziinket, és olvassuk el gon-
dosan a gyogyszer ismertetéjét, mert ez a hatds
lecsokkenti azt az idét, amelyet bértipusunknak
megfelelé ideig szabadon és a megfelelé védo-
faktoru szerrel a napfényen tolthetiink.

J

de még jobb, ha annyi ideig sem tart6zkodunk
napvéds nélkiill a fényen, amit kiszamitottunk,
kiilonosen nem 11 és 15 6ra kozott, ugyanis ek-
kor legerdsebb a sugarzas. Védjik magunkat ma-
gas védéfaktori naptejjel, napozékrémmel! Még
akkor is kenjiik be a ruha al6l szabadon latszo6 ke-
ziinket, labunkat, nyakunkat, dekoltazsunkat és
persze az arcunkat, ha nem a strandon vagyunk,
hanem az utcan megyiink, vagy az autéban rank
siit a nap.

Naptol védé szerek

Kiilonosen fontos: bekrémezés utan fél 6raval hat
a fényvédd, és hiaba kenjiik be magunkat Gjbél és
4jbdl, az nem hosszabbitja meg a védéhatast! To-
vabba fontos tudni, hogy a viz alatt is sok UV-su-
garzas ér benniinket. Ha 6tven centire vagyunk a
viz alatt, marpedig dszaskor ez igy van, bériinket
eléri az UV-B sugarzis kétharmada és az UV-A

Napozasi idd/alkalom

Borreakcio

Hajszin
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Mi a fényvédo faktor?

Azt mutatja meg, hogy mennyivel hosszabb ide-
ig vagyunk védettek a napégéstdl a napozoszer-
rel, mintha nem hasznilnank. Példaul: a vilagos
béri, vilagos haji ember kb. 10-20 percig lehet
a napon a leégés veszélye nélkial. Ha a napo-
zO0szernek 10-es véddéfaktora van, akkor tizszer
hosszabb ideig, 100-200 percig tartézkodhat a
napon. De vigyazat, ez egy atlagérték, ezt a la-
borteszt alapjan allitjak, s ha évatosak vagyunk,
akkor a védé-id6 kétharmadanak letelte utdn el-
megyiink a naprol.

. J

sugarzas haromnegyede. A napvédé fényvédo
faktorat aszerint is valtoztassuk, milyen erds a su-
garzas, ami példaul Kozép-Eurépaban altalaban
kozepes, az egyenlit6 vidékén és a magas hegyek-
ben, valamint a tavak, tengerek mellett magas,
még arnyékban is, enyhe borongas esetén is! Fi-
gyeljink a napi id6jaras-jelentésre, mert abbdl
mindig megtudhatjuk, hogy az aznapi felhézeti
viszonyok mellett a sugarzas veszélyes-e, erds-e.
Ha még keveset voltunk a napon, legyen magas
a fényvédé faktor, ha mar barnultunk, a bériink

,ﬁ@& 22 DSTSZALAS
20X

Semlegesiti o szagokat, homérsékleliszabalyozd, gomba

lerapias.

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

Hegedis és Tarsa Hiir.,\“‘--..

Pécs (06-72) 537-230

Dr. Fehér Eva, foorvos
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Szolariumban

Még valamit tisztaznunk kell: orvosi vélemények
tamasztjak ald, hogy a napagyon, szolariumban
~elébarnulni” felesleges és cukorbetegnek nem is
veszélytelen. Az ilyen barnasidg ugyanis nem véd
meg a leégéstdl, ellenben az UV-A sugarak miatt
bériink megvastagszik. Ezt a sugarat ugyanis a
legtobb szolarium nem sztiri ki. Szervezetiink,
mint egy aramszamlal6 villanyoéra, 6sszeadja az
egész életiinkben kapott UV-A sugérzast, akar
napagyon, akar természetes napfényen at érke-
zett.

o J

védettebb, lehet alacsonyabb szamu. A gyerekek-
nek, kiilonosen a diabéteszeseknek a lehetd leg-
magasabb faktorszama (akar 70-es!) napozékrém
ad biztonsagot.

Olyan legyen a napvéddnk, amelyik visszapo-
tolja a nedvességet és a zsirossagot is, ilyenek a
napkrémek, naptejek. A zselék nem tartalmaz-
zak ezt! A napvéddk is akkor védenek, ha eleget
keniink magunkra. Ha vizall6 napvédét haszna-
lunk, az hatasosabb tuszasnal, de csak akkor, ha a
vizbdl kij6éve szabadon szaradunk, nem itatjuk fel
bériinkrél a nedvességet, kiilonben a védékrém
nagy része a toriilk6zén kot ki.

Napozas utan

Napfény utan még tobb 4polast kivan a bériink.
Ezért vannak a napozds utani szerek, amelyeknek
a tartalmat ra is irjak a flakonra, olvassuk hat el
gondosan. Legyen benne a nedvességet visszaad6
szerekbdl, mint a glycerol, aztan a bérvédé-taplalé
A- és E-vitamin, vagy a hyaluronsav, és a zsirozé
hatast, rugalmasité jojobaolaj. Nyugtatéanyagokat
is tartalmazzon, mint a koromvirag, kamilla vagy
a dexpanthenol. Az altalanos zsiros krémeket ne
hasznaljuk, még az olyan kilonosen kiszaradasra
hajlamos teriileteken se, mint a labfej, mert a til
zsiros krémek elzarjak a porusokat, tdlmelegedést
okoznak és esetleg még dagadast is.

Mire iigyeljiink
tisztalkodasnal?

Csaknem ugyanarra, mint télen:

Furdés helyett zuhanyozzunk! Langyos vizzel,
ot percnél nem tovabb, és sohasem szappannal,
hanem krémes tusbalzsammal vagy olajos tuso-




l6szerrel. Legjobb, ha ezt is csak azokon a bér-
felilleteken hasznaljuk, ahol erésebben izzadunk.
Ha meleg az id6, nehogy naponta kétszer zuha-
nyozzunk, sét lehet olyan nap is, amikor egyszer
sem allunk viz ala.

Szaritkozni, nem dorzsolni! Torolkozéskor
6vatosan leitatjuk a nedvességet, kiilonosen gon-
dosan ott, ahol bér a bérrel érintkezik, a konyok-
hajlatban, a kebleknél vagy a labujjak kozott. Itt
egy kevés babapudert hasznalhatunk, mert ha
nedvesen marad, idedlis helye a baktériumoknak,
gombaknak.

Krémezni, krémezni és krémezni! Ne zuha-
nyozzunk, ha utdna nem tudunk bérapolé tejet
magunkra kenni — ez az egyik legfontosabb bér-
apolasi szabaly. Vissza kell pétolnunk bértaka-
ronknak az elveszitett zsirt és nedvességet.

Keriilni a sériiléseket! A cukorbetegeknél a
legkisebb bér- vagy labbdrsérilések is nehezen
gyogyulnak, komplikaciékat okozhatnak. Eljiink
ovatosan, kertljuk a bajt. Sose jarjunk mezitlab,
a strandon se, vigyazzunk kertészkedéskor is. Ne
kaparjuk bériinket, ha viszket, szerezztink a pati-
kdban viszketés elleni kenécsot, és persze cserél-
junk testapoldszert, hatha az okoz gondot. Soha
ne lépkedjiink tovabb benne, ha szorit vagy dor-
zs0l a cipénk, nyaron cserélgessiik a labbelit, és
még melegben se hordjunk tulsagosan nyitott
szandalt. Esténként tiikorrel alaposan vizsgaljuk
at labunk bérét. Ne magunk kezeljiik a bérke-
ményedéseket, berepedéseket, hanem forduljunk
diabéteszes 1ab apoldsidban jartas pediklroshoz.

AR

Igyunk elegendé vi-
zet! Belilrdl is potolni
kell a bériinkbdl a nagy
meleg miatt elveszitett
nedvességet:  igyunk
elég vizet! Mennyi az
elég?  Testsulyunktol
fuggéen masfél-két li-
ter naponta, egyenlete-
sen elosztva. Ez hasznal
vérkeringéstinknek, ve-
sénknek és agyunk fris-
sessége szempontjabol
1s kedvezs, de bdrink
is halas lesz érte.

Nem szivesen te-
szink fel a szakren-
delében  bérapolassal
kapcsolatos kérdéseket,
mintha ez hitsag len-
ne, pedig egyik legfon-
tosabb szerviink a bér-
takarénk, amelyrdl azt
tartjak:  egészséglink
titkre. A ,,j6 bér” nem afféle argé kiszo6las, hanem
a makkegészség egyik kiilsé jele.

Sz6ke Mdria

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:

i\‘t DIABET-MIX Linzerliszt

Pl Szaraztésztak:

& DIABET-MAX Széles metélt

'\‘ DIABET-MAX Cérnametélt

\in DIABET-MAX Kiskocka

L) DIABET-MAX Fodros nagykocka

DIABET-MAX Rovid csé.
Rendelhet6k utanvéttel a

www.diabettrade.hu honlaprél,
vagy te{efonon: 30-9-951-984, faxon: 62-439-035,
. levélben: Diabettrade Kft.
ik 67261Szeged, Tambura u. 5.
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A mozgas az eletii

Rég()ta tudjuk, hogy a testmozgas a legjobb
moédja annak, hogy a cukorbeteg emberek korda-
ban tudjak tartani a betegségiiket. Sajnos sokan
vagy nincsenek ezzel tisztdban, vagy nem vesznek
errél tudomast.

Egy, a Diabetes Care cimd lapban megjelent
tanulmény szerint csupan a diabéteszesek 39 sza-
zaléka végez aktiv sporttevékenységet szemben
a nem cukorbetegek 58 szazalékaval. A kevés
testmozgas a 2-es tipusu, inkabb idésebb korban
jelentkez6 cukorbetegség kialakuldsanak kocka-
zatat is emeli. Szamos korabbi tanulmany meg-
erdsitette azt is, hogy a rendszeres testmozgas,
kombinalva az egészséges diétaval, az optimalis
testsaly elérése és megtartasa segit elkertilni a
2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsat, a mar
meglévé betegség esetén pedig javitja az életmi-
néséget.

A mozgas kilonosen fontos a diabéteszes gyer-
mekek és fiatalok szamara, hiszen egészséges jo-
véjuk mulhat ezen. A Sopronban él6 19 éves Ba-
bos Orsolyanak, valamint a 8 esztenddés Préger
Balazsnak — szerencsére — mindez magatdl érte-
tédik.

— Az iskola mellett a tanc is szerves részévé
valt az életemnek, miutian az 6vodabdl kima-
radtam — meséli Orsi, aki szeptembertél a Nyu-
gat-magyarorszagi Egyetem gazdilkodasi és me-
nedzsment szakan tanul tovabb. — Mar hétévesen
nagy lelkesedéssel viagtam bele, hogy megismer-
jem a néptanc szépségét. A Petéfi Sandor Alta-
lanos Iskolaban Sipos Ferenc tanitvanya voltam.
2003 tavaszan forduléponthoz ért az életem: egy
kulfoldi fellépésrél hazafelé jovet varatlanul és
drasztikus médon dertilt ki, hogy cukorbeteg va-
gyok. Az eset nagy riadalmat valtott ki minden-
kibél, de hala a gyors intézkedésnek, viszonylag
szerencsésen végzédott. A néhany honapos laba-
dozast kovetéen gondolkodas nélkiil tértem visz-
sza a tanchoz. A kihagyas ellenére szerencsére
hamar vissza tudtam razédni, mind technikai,
mind egészségi szempontbdl, ennek koszonhe-
téen mar a kovetkezé fellépésen szinpadon all-
tam. A tanc azéta is nagyon sokat jelent nekem,
fuggetleniil a betegségemtdSl. Mivel ez intenziv
testmozgas, természetesen figyelnem kell a vér-
cukorszintemre. Az elmult 6t év soran csak né-
hanyszor — minddssze egy vagy két alkalommal
— fordult el6, hogy hipoglikémias lettem. Ilyen-
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kor néhany szem sz6lécukor, egy-két falat, par
perc pihenés megoldja a problémat. Olyan sze-
rencsére még soha nem fordult el6, hogy emiatt
mas segitségére szorultam volna. Ehhez persze
szitkkség van arra is, hogy odafigyeljek a meg-
felel6 taplalkozasra (probak elétt egy kis nassolds
is belefér), nem mondhatom, hogy ez hatranyt
vagy nehézséget okozna. Koztudott, hogy min-
den embernek, a cukorbetegeknek pedig még
inkabb sziikségiik van a rendszeres testmozgasra,
amellyel karban tudjak tartani testiiket, megel6z-
ve a szovédményeket és az elhizast. Ugy érzem, a
fiataloknal ez nem olyan megterhel6. Nekem sze-
rencsére mar adott volt a tanc, amit azéta még
jobban szeretek.

A huncut szemt, mosolygés Balazs a foci
szerelmese. Igaz, emellett rendszeresen uszik
és a téli honapokban siel is. Nem meglepd ez
egy olyan csaladban, ahol a sport, az allandé
testmozgas mindig is meghatarozé jelentéségi
volt.

Az édesanya, dr. Csermelyi Boglarka 19 éves
kordig kézilabdazott, késébb a futas, a kosarlab-
dazas és a sielés mellett ,tette le a voksat”. Az
édesapa, Préger Arpad eddig hét maratonon vett
részt, de &6 is szivesen kosarlabdazik, siel és ke-
rékparozik a csalad tobbi tagjaval egyttt. Balazs
13 éves névére, Laura igéretes tehetség, a kosar-
labdazas a mindene.

Balazs 2004 o6ta diabéteszes. Tavaly oktdber
6ta inzulinpumpat hasznal, azéta még rugal-
masabb az élete. A Hunyadi Janos Evangélikus
Altalanos Iskola masodikosa, kedvence a testne-
velés. Hetente kétszer — nagy 6réommel — foci-
edzésre jar.

— Milyen poszton jatszol?— kérdezem a baratsa-
gos, értelmes fidcskatol.

— Legtobbszor kapus vagyok — vélaszolja, s lel-
kesen mesélni kezd. — A csapattarsaim oriilnek,
mert majdnem mindig kivédem a labdat. Volt
olyan meccs, ahol harom gélhelyzetet haritot-
tam.

- Figyelsz arra, hogy edzésen ne menjen le
talsdgosan a cukrod?

- Elétte megmérem, dltaldban 4 és 5 kozott
van. Edzés el6tt enni szoktam, s ha négynél keve-
sebb a cukrom, szélécukrot is veszek be.

— Eléfordult mar, hogy edzés kozben hipdz-
tal?




— Igen, egyszer. Akkor széltam Feri bécsinak,
az edzoének, és siettem az osztalyterembe enni. De
utana rogton visszamentem!

— Mit szélnak az osztalytarsaid ahhoz, hogy cu-
korbeteg vagy?

— El6szor megkérdezték, mi ez — mutat az in-
zulinpumpdra.

— Es mit vélaszoltal?

— Azt, hogy inzulinpumpa. Nagyon rende-
sek az osztalytarsaim és a tanité nénim is. Ami-
kor multkor a tobbiek csokit kaptak ajandékba,
nekem epret vett helyette! Amikor egyszer az
oran rosszul éreztem magamat, szoltam Jutka
néninek, 6 pedig azt mondta: Nyugodtan egyél
csak, Balazskam! Volt olyan is, hogy tizérai el6tt
elfelejtettem beadni magamnak az inzulint. Az
egyik osztalytirsam, Eszter szélt: — Balazs, in-
zulin!

— Mi leszel, ha nagy leszel?

Focista!

Melyik doktor bacsihoz jarsz ellendrzésre?
Gyérbe, dr. Niederland Tamashoz.

Mit szokott mondani, ha talalkoztok?

Azt nem tudom. Anyaval beszélget...

»~Anya”, dr. Csermelyi Boglarka csaladorvos el-
meséli, Balazs életében a kezdetektél fogva termé-
szetes a vércukormérés, az inzulinadas, a diéta.

Kaphato:
Dr. Ortho Egészségszalon
(Bp, XIII. Szent Istvan krt. 24.)
Vandor bolt

— Amiéta pumpat haszndl, 6ndlléan adagolja
az inzulint, de sziilei — ahogy édesanyja fogal-
maz - ,feligyelik” ezt. Kiegyensulyozott, derts
fia, akinek életében épp oly fontos szerepet jat-
szik a sport, mint a csalad tobbi tagjaéban. Ta-
valy példaul egyttt jartak kosarazni, de kidertlt,
Balazst jobban érdekli a foci. Nyaron az Gszas és
a biciklizés, télen a sielés jelenti a rendszeres test-
mozgast. Sz6lécukor, alma és szendvics azonban
mindig van naluk, akar a havas hegytetén, akar
a Fert6é-parti kerékparuton, akar a hegykéi stran-
don toltik az idejiiket.

Az édesanya mosolyogva meséli, milyen po-
zitivan viszonyulnak Baldzs cukorbetegségéhez
az osztalytarsak és a sziil6k. A sziiletésnapi zsu-
rokon is figyelnek arra, hogy ne legyen kelle-
metlen a helyzet: volt olyan, aki diétas tditével
kinalta a fiat, masok diétas tortaszeletet is vettek,
egy anyuka gyumolcssalatat készitett, s Balazs-
nak ez volt az édesség. Azért is j6 ezt hallani,
mert biztosak lehetiink abban, hogy az ilyen szii-
16k gyerekei nem kirekeszt§, hanem befogadé
magatartassal fordulnak diabéteszes tarsaik felé.
Ez pedig a cukorbeteg linyokon, fitikon és csa-
ladtagjaikon kiviil a tarsadalom egészének is ja-
vara szolgal...

Moédos Aniké
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Orszagos cukorbeteg-talalkozo

Torokszentmiklos varos adott otthont a Cukorbetegek XI. Orszagos Talalkozojanak 2008. majus 17-én a

Labassy Sportcsarnokban.

Az orszag kiilonb6z6 részérél 640 cukorbeteg
érkezett a rendezvényre. Mar masodik alkalom-
mal keriilt megrendezésre Toérokszentmikléson a
talalkozd, és volt olyan egyesiilet, amelynek tagjai
— 80 f6 — harom napra érkeztek. Vendége volt a
talalkozonak a Szabadkai Cukorbeteg Egyesiilet
képviselete 10 fével.

Dr. Juhdsz Eniké a varos polgarmestereként és
orvosként is koszontotte Kincses Janost, a Magyar
Cukorbetegek Orszagos Szovetsége elnokét, a he-
lyi Cukorbeteg Egyesiilet Pro Urbe Toérokszent-
mikl6s dijas elnokét, Buzds Sdndornét, minden
megjelent el6adét és vendéget, aki fontosnak tar-
totta, hogy a specidlis életmédot igénylé rendez-
vényre ellatogasson. Koszont§jében hangsulyozta:
»-a megfelels életstilus kialakitasidhoz elengedhe-
tetlen a testi és lelki 6nismeret. Az altalanossag-
ban megfogalmazott tanacsok és kiilonb6zé méd-
szerek nem kovethet6k mindenkinek egyforma
modon, hiszen minden ember, minden betegség
mas. Ezért meg kell ismerniink sajat szervezetiin-
ket, meg kell talalnunk a szamunkra legmegfe-
lelébb étrendet, testmozgast, sportot.” Ez a nap
ennek jegyében telt el, hiszen lehetéség volt szii-
révizsgalatokra, kilonbozé diétas kostoloval egy-
bekotott szaktandcsadasra, a frissit torndt pedig
Schobert Norbert szolgaltatta.

A témaban jartas neves el6adok segitettek a cu-
korbetegségben kiizd6k mindennapjainak koény-
nyitésében, a helyes életvitel kialakitasaban.

Az inzulinkezelés és a testsuly Osszefiiggéseirdl
dr. Krivanek Ldszlo, a testsuly és a kardiovaszku-

laris kockazat osszefiiggésérdl dr. Turbucz Piroska,
a csontritkuldsrél a diabéteszben dr. Arok Terézia
tartott el6adast. A program moderatora prof. dr.
Maddcsy Laszlo volt.

A rendezvényen a Magyar Cukorbetegek Or-
szagos Szovetsége tagszervezetei ,Ki tud tobbet a
diabéteszrél” cimmel, vetélkedd keretében mér-
ték Ossze tuddsukat. A gyéztes a Zalaegerszegi
Diabetes Egyesiilet csapata lett, amely megsze-
rezte a jogot a 2009. évi XII. orszagos taldlkozo
megrendezésére. A tovabbi sorrend: 2. helyezett
a Cukorbetegek Gyulai Egyesiilete, 3. helyezett
a Cukorbetegek Sarkadi Egyestilete. A dobogés
csapatok pénzjutalomban is részesiiltek.

Az indulé orszdgos neuropdtiasziir6 program
els¢ allomasa is Torokszentmiklos volt, sok ér-
dekl6dén végezték el a sziikséges vizsgalatokat.

A szakmai programokon tdl volt kulturalis mu-
sor, a tombolan pedig értékes ajandékokat vehet-
tek at a szerencsések.

A rendezvény végén a 30 éve alakult torok-
szentmiklési néptancegyiittes adott nagyon szin-
vonalas mtsort.

J6 idé6toltési, ismeretszerzési és ismerkedési le-
hetéség volt ez a cukorbetegek szamara.

Buzds Sdandorné
az egyesiilet elnike

Kedves Sorstarsaim!

Szeretnénk egy orszagos talalkozot szervezni,
amihez kérném a segitségeteket!
Olyan 1-es tipusu cukorbetegek cimét vagy te-
lefonszamat kutatjuk, akik legalabb 40 éve dia-
béteszesek.
Kérjiik az egyesiiletek és klubok vezetéit, akik is-
mernek ilyen diabéteszeseket, hogy az alabbi el-
érhet6ségeken értesitsenek! Faradozasotokat és
segitségeteket eldre is koszonjiik.

Juranovics Jozsefné

9023 Gydr, Szigethy A. u. 94.
Tel: (969 419-110, (20) 368-5431
E-mail: sovegjartojudit@freemail.hu
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A sulyos veseszovodmeények csokkenthetok

Az ADVANCE-vizsgalat eredmenye

Az ADVANCE-vizsgalatnak az Amerikai Diabétesz Tarsasag 2008. junius 6-an San Franciscéban megtar-
tott kongresszusan, valamint a rangos New England Journal of Medicine hasabjain ismertetett eredmé-
nyei szerint a szoros vércukorkontroll a cukorbetegek millidinak lehet elényds.

Az ADVANCE-vizsgalatot az ausztraliai Nem-
zetkozi George Egészségiigyi Intézet orvosai kez-
deményezték és tervezték 20 orszag kutat6ibol
allo fuggetlen csoportok bevonasaval. A vizsga-
latban 11140 2-es tipusd diabéteszben szenvedd
beteg vett részt, akik 5 évig alltak kezelés és utan-
kovetés alatt.

Az  ADVANCE-vizsgéilat vércukorcsokkenést
vizsgal6é dganak eredményeit elsé izben az Ame-
rikai Diabétesz Tarsasag tudomanyos wlésén is-
mertették 2008-ban az Egyesiilt Allamokban, San
Franciscéban.

Az eddig végzett legnagyobb szabasu vizsgalat
szerint a gliclazidalapt intenziv kezeléssel (sztik-
ség szerint kiegészitve mas gyogyszerekkel) elért
szoros vércukorkontroll mérsékli a cukorbeteg-
ség sulyos szovédményeit: a vesekarosodas koc-
kazatat 21%-kal csokkenti.

A kutatas vezetSje, Steven MacMahon profesz-
szor, az ausztraliai Geor-

szovédményei kozé tartoznak, és a cukorbetegek
otodének haldlaért felelgsek.”

Az ADVANCE-vizsgélat legf6bb eredményei
alapjan elmondhaté, hogy a gliclazidalapu inten-
ziv vércukorkontroll:

* biztonsagosan szabdlyozta a vércukorszintet,
atlagosan 6,5%-os HbA,-szintet eredmé-
nyezve;

* szignifikansan (10%-kal) csokkentette a dia-
bétesz sulyos szovédményeinek eléfordula-
sat, ami a veseszovédmények 21%-os, illetve
a proteinuria (a fokozott kardiovaszkularis
rizik6 megbizhat6 markere) 30%-os csokke-
nésében mutatkozott meg;

* kedvezé tendenciat mutatott a kardiovasz-
kularis haldlozds kockazatanak csokkentése
terén (12%), jollehet a véltozas statisztikailag
nem volt szignifikans.

Hipoglikémia ritkdan fordult elé.

~Mdara vilagossa valt,

ge Intézet féigazgatéja

\ hogy a diabétesz jelentd-

sz,ermt ,,2,1. cukorbfeteg:,{— Tények az Advance-vizsgélatrél sel?b V'aszkularls szcivo/d—
ség globalis elterjedé- ményeinek  megel6zése
sével allunk szemben. * A legnagyobb klinikai vizsgalat diabétesz tobbiranyt megkozelitést

Az  ADVANCE-vizsgalat témakorben igényel, amely minden
eredményei tdlmutatnak ¢ tdbb mint 11000 beteg részvételével, csOkkenthetd rizikofaktort
az eddig ismert ténye- * 20 orszag 215 centrumanak kozremiko- célba vesz, ezek kozott a

ken, hiszen kimutattuk, désével,

hogy a hemoglobin A, * tobb magyar centrum és 434 beteg be-

(HbA,.: a vércukorkont- vondsaval késziilt.

roll fontos paramétere) \_

szoros  vércukorkontroll
rendkiviil fontos szerepet
jatszik, kiilonosen a vesék
/' Vvédelmében.” — vonta le a

6,5%-ra csokkentése biz-

tonsagos és hatékony eszkoz a silyos szovédmé-
nyek csokkentésében, kiilonos tekintettel a vese-
karosodasokra, melyek a diabétesz legsilyosabb

kovetkeztetést John Chal-

mers professzor, a kutatast vezetd testilet elnoke.

A vizsgalat tovabbi részletei elérheték a

www.advance-trial.com weboldalon.

DVA
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EgészsegVonat

ECELZSECVOMNAT

Ma egy magyar ember atlagosan 5-10 évvel él kevesebbet, mint egy nyugat-eurdpai orszag lakosa. Ma-
gyarorszagon 2005-ben 6sszesen 32636 férfi és 38302 né halt meg sziv- és érrendszeri megbetegedés-
ben! Egy magyar embernél a sziv- és érrendszeri, valamint a daganatos betegségek kialakulasanak a
veszélye két-hdromszorosa, mint egy nyugat-eurépai tarsanal. Ezen elrettentd statisztikadk javitdsara
hivta életre a sanofi-aventis/Chinoin az EgészségVonat programot.

A sanofi-aventis/Chino-

in EgészségVonat 2008. ja-
nius 6-an indult orszagjaré
koratjara, hogy az ingyenes
szirésekkel  (testsilymérés,
testmagassagmérés, testzsir-
szazalék-mérés, koleszterin-
szintmérés, vérnyomasmérés,
vércukorszintmérés, haskor-
fogatmérés, trigliceridszintmérés) és személyre
szabott életmod- és egészségligyi tanacsadassal ja-
vitson a magyarok statisztikdin, s segitse az egész-
ségtudatos gondolkodas és életvitel elsajatitasat
az egész orszagban.

A valtoztatasra pedig sziikség van!

A magyarok atlagosan 6,3 évvel élnek keve-
sebbet, mint az eurépai atlag, a férfiak atlagosan
7,0 évvel, a nék 5,1 évvel. A sziv- és érrendsze-
ri betegségek, valamint a daganatos betegségek,
okozta haldlozas az EU-atlag két-haromszorosa,
és ezzel mar tobb mint két évtizede tartésan és je-
lentésen meghaladjuk az eurépai uniés atlagot.

A sanofi-aventis/Chinoin ~ EgészségVonat
2006-2007-ben egyszer mar korbejarta az or-
szagot, s felmérte a hazai lakossag egészségi al-
lapotat. Az eredmények is alatamasztjak, hogy a
magyarok ROVIDEBB ELETRE szamithatnak,
mint barki az Eurépai Uniéban: a kozel 20000
megszurt latogaté fele nagy kockazata beteg volt,
akiknél az elkovetkezé 10 évben nagy valészi-
niiséggel kovetkezik be infarktus vagy szélutés.
Emellett a vonaton megjelent 40 év feletti nék
tobb mint a felére jellemz4 volt a hasi elhizés, ami
egyenes utat jelent a sziv- és érrendszeri megbe-
tegedések kialakulasahoz.

Az EgészségVonat sajtota-
jékoztatéjan Mdrton Zoltin a
székesfehérvari 6nkormdany-
zat képviseletében fogadta a
vonatot, s elmondta, hogy a
kezdeményezésre azért van
sziikség, mert azt a betegsé-
get lehet csak meggyogyitani,
amit idében felismernek. D
Evds Ldszlo, a sanofi-aventis/Chinoin orvosigaz-
gatéja véleménye szerint: ,, Az EgészségVonaton
megsztrtek fele nagy kockazata betegnek szamit,
ennek ellenére mi magunk sem értékeljik az
egészséget, amig be nem kovetkezik a baj.”

Dr. Sereg Mdtyds t6orvos a székesfehérvariak at-
laghoz képest kedvezSbb egészségiigyi allapotarol
szamolt be, ugyanakkor egy sokkol6 tényre hivta
fel a figyelmet: , A sziv- és érrendszeri megbe-
tegedések kozel fele hirtelen szivmegallassal je-
lentkezik el6szor, gyakran halallal végzédve, ezért
kell akkor tigyelni az egészségiinkre, amig még
lehet!”

A sajtétajékoztatéon az Alba Volan SC hokicsa-
pata a szlirések mellett a sport, a mozgas jelen-
téségét hangsilyozta az egészség megdrzése ér-
dekében.

A vonat két napot toltott a székesfehérvari vas-
utallomason, majd Szeged és Debrecen kovetke-
zett. Az orszag mas pontjaira — igy Budapestre is
— szeptemberben és oktéber elején jut el a vonat.
A vidéki dllomasokon két, Budapesten harom na-
pot tolt el, hogy a kocsikban az ingyenes sztiré-
sek mellett a felnéttek és gyerekek egytitt baran-
golhassanak a kulonleges technikaval kialakitott
belsé terekben, test-

A kiilonleges, interaktiv
eszkozokkel felszerelt sze-
relvény éppen ezért fontos
missziot teljesit: egyesé-
vel szolit meg mindenkit,
hogy személyre szabottan
segitsen a sziikséges élet-
mod-véltoztatds  kialakita-
saban és végrehajtasaban. .

Ahol még megall az
EgészségVonat 2008-ban

Szeptember 12. - Miskolc
Szeptember 19. - Kaposvar
Szeptember 26. - Zalaegerszeg
Oktober 3. - Budapest

7\  kozelbél megismerve a
betegség rizikéfaktora-
it és szervezetiik reak-
cidit. A személyre sz6l6
tandcsadast felhasznal-
va a tudatos cukorbe-
teg életnyeresége akar
években is mérhet6 le-

) het.
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Ferike cukorbeteg. Peti doktor bacsi - aki maga is
gyermekkora ota diabéteszes - kezeli ot, s vigyaz
arra, hogy Ferike mindent megtanuljon betegsé-
gérol. Fecsi, a nagyszaju inzulinadagolo lelkesen
segit ebben. De Fecsi most nagyon szomoru, mert
Peti azon gondolkodik, hogy ezentul inzulinpum-
pat fog hasznalni.

\
28 )T S W R ——
Torom a fejem, hogy valéjaban
miért is olyan nagy szameza
pumpa?

2
'

— el

Figyeljetek ram! Megprobalom ezt a dolgot
a leheto legegyszeriibben elmagyarazni.
Tehat ezzel a szerkezettel lehet leg-
jobban megkozeliteni az egészséges
szervezetre jellemzo inzulinszintet.
A testedre rogzitett késziilék harom-
percenként folyamatosan adagolja az
elore meghatarozott, a szervezetednek
sziikséges mennyiségii bazisinzulint.
Az étkezésekkor természetesen
sziikség van a bolusinzulinra. De
lehetdség van arra is, hogy sziikség
esetén korrigald az inzulinmennyi-
séget.

Hat ez az! En is azt

. ? kérdezem, hogy mi

ebben a kiilonleges!

Ertem, tehat nem kell naponta tobbszor megszurnod magad, elegen-
do néhany naponta, amikor a testedben lévo kaniilt kell cserélned.
Persze azis érdekel: nem zavar, hogy valami folyton benned van?
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Nehezen tudom elkép-
zelni, hogy hogyan lehet
eltdlteni a hétkoznapokat
ezzel a szerkentyiivel a
testen. Bizonyara hosszu
ideig tart amig ezt valaki
megszokja. Mi a vélemé-
nyed errol? 6

En még nem prébaltam, nekem még
nincsenek személyes
tapasztalataim, de akik

hasznaljak mar a pum-

pat, azt mondjak, rovid ido

alatt, akar egy-két nap alatt

meg lehet szokni...

Ugy hallottam, még
sportolni, Uszni is

lehet a késziilékkel
egyiitt. De rovid ido-

re le is lehet venni.
8

Az lenne az igazi, ha semmi dolga nhem lenne
a diabéteszesnek a pumpaval. Magatol tudna,
hogy mikor mennyi inzulint kell ad-
A3 nia. Csak példanak mondom, hogyha
dobostortat eszel, akkor sokat ad,
ha nincs idod ebédelni, akkor csak

v‘ icipicit. ;

Akar hiszed, akar nem, de létezik mar intelligens
inzulinpumpa. Nemcsak inzulint ad, hanem rend-

szeresen méri is a vércukrot, és jelez, ha baj van.

De ez sajnos még nagyon draga.

Nagyon felgyorsultak az ese-
mények a vildgban. Rohamos
a fejlodés. Ha arra gondolok,
hogy 100 éve még halalos
betegség volt a diabétesz,
ma pedig mar én is elavult
vagyok...!

Rad és tarsaidra még sokaig sziikség
lesz, hidd el. Es valamit ne felejts el:
az inzulinpumpa hatasa nem kiilonbo-
zik sokban attol, amit a ti segitségetek-

kel ériink el. Sok millio cukorbeteg él

a foldon, és koziiliik alig két-harom-

szazezren hasznalnak

pumpat.

12

Ez azért igazan
megnyugtato
hir szamomra!

13




Fajdalom nelkiil elni

A fajdalom egyrészt sziikségszeri, a szervezet figyelmeztetése, hogy valahol baj van,
és tenniink kell ellene, masrészt lehet életiink, mindennapjaink megkeseritoje is.
Elo6fordulhat, hogy hiaba tesziink ellene, mégsem szabadulhatunk tole! Hazankban
jelenleg kb. 1.000.000 ember - a lakossag 11%-a - szenved alland¢ fajdalomérzettol
- mutatta ki a Szonda Ipsos altal készitett reprezentativ felmérés.

A kutatas szerint ennek hatterében gyakran
az Un. neuropatias fajdalom, azaz az idegi ere-
detl fajdalom allhat, amely nem jelzés értékid a
szervezet miikodésének szempontjabol, viszont
tartés, értelmetlen szenvedést okoz a beteg sza-
mara.

Annak ellenére, hogy a tiinetek rendkiviil jel-
legzetesek, az esetek 58%-dban reumatikus fajdal-
mat diagnosztizaltak! Az idén tavasszal megalakult
Neuropatias Fijdalom Munkacsoport pontosan
azoknak az érintetteknek kivin megoldast és ta-
jékoztatast nyujtani, akik csillapithatatlan fajda-
lomérzettel élik életiiket. A szakmai tarsasag azt is
elengedhetetlennek tartja, hogy az orvostarsada-
lom szamara is hatékony informaciékat nyujtson,
hogy a minél pontosabb diagnézis felallitasaval és
a megfelelé kezelés kivalasztasaval orvosolhassak
ezeket a panaszokat.

A neuropatias fijdalom az idegrendszer karo-
soddsa vagy miikodészavara kovetkeztében jon
létre, a fajdalom tovabbitasaért és érzékeléséért
felelés struktira elsédleges karosodasa révén.
Eg6, fagyos, hasit6 vagy dramiitéshez hasonlé ér-
zésekkel jar, és gyakran szurkald, bizsergé vagy
zsibbad6 érzések is kisérik. El6fordul, hogy egy
hideg vagy meleg targy, s6t akar takar6 vagy
ruha érintése is fokozhatja a fajdalmat. Ezen tul,
a fajdalmas teriilet vagy kornyéke az idegek karo-
soddsa miatt érintésre, hidegre vagy melegre, sét
sériilésekre is érzéketlen lehet.

A neuropatias fijdalom éjszaka még intenziveb-
ben jelentkezik, ezért elGszor alvasza-

uropatias fajjdalomban valé érintettséget. Az ered-
mények szerint a magyar lakossag 11%-a szenved
ezen fajdalomtdl, vagyis tobb mint 1000000 em-
ber. A diabéteszes betegek korében az arany lé-
nyegesen nagyobb. A megkérdezett 1-es tipusu
cukorbetegek kozott 34%-os, a 2-es tipusd cu-
korbetegek korében pedig 25%-os az érintettség.
Ezenkiviil 33% érintett a gerincsériltek, illetve a
gerincmiitottek korében, és jelentds, 25%-os el6-
fordulast tapasztaltak a besugarzassal vagy kemo-
terapiaval kezelt daganatos betegek esetében is. A
vélhetéen neuropatias fajdalomban érintetteknek
mindossze 19%-a hallott mar errdl a fijdalom-
tipusrol.

A Magyar Cukorbetegek Orszagos Szovetsége
tagszervezeteinek bevonasaval és kozremiikodé-
sével egy sziliréssel egybekotott akcidsorozattal
kivdnja rdiranyitani a figyelmet a neuropatias
fajdalom témakorére, illetve a potencialisan érin-
tettek figyelmét felhivni az esetleges érintettsé-
glikre.

A szirévizsgalatok sordn a neuropatias (ideg-
bantalom) fijdalom diagnosztizalasira alkalmas
labvizsgélatra keril sor. A szliréseket egészségiigyi
szakszemélyzet végzi, és a kiszirt érintettek meg-
felel6 ellatohelyre iranyitasardl is gondoskodnak
a szervezok.

A rendezvényre a tervek szerint egyel6re mint-
egy 30 tagszervezetnél kertl sor még a 2008.
szeptember—oktéberi idészakdban.

Ferencz Patricia

vart, majd szorongast, hosszi tavon  /~
depressziot okoz. Az érintett gyakor-
latilag képtelenné valhat mindennapi
teenddinek elvégzésére. Amennyiben
érdemben nem kezelik ezt a fijdal-
mat, hosszi tivon életmindség-rom-
last, sulyos lelki és idegrendszeri ka-
rosodast okoz!

A Szonda Ipsos a kutatds sordn
reprezentativ mintan, valamint cu-
korbetegek kérében is vizsgdlta a ne- -

Fiatal-Felnétt Cukorbetegek Bacs-Kiskun Megyei Egyestilete

\
Tervezett helyszinek osszel

Cukorbetegek Tiszatjvarosi Egyesiilete
Cukorbetegek Egyestilete Gyal
Cukorbetegek Balatonszabadi Egyesiilete
Nagykanizsai Cukorbetegek Egyesiilete
Szent Marton Cukorbetegek Egyestilete
Széchenyi Cukorbeteg Klub
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A cukorbetegség hazi kedvenceinket sem kimeli

Edes a kutyaélet?

Elofordul kutyaban, macskaban, sot az Ujabban teret hoditott
~egzotikus” hazi kedvencek kozott, példaul a vadaszgorényben
halmozottan jelentkezik.

Az allatorvoslas fejls-

désével nemcsak kénnyen,
gyorsan felismerhet6 ked-
venceink cukorbetegsége,
de mar rutinszertien ke-
zelheté is, ami régebben
elképzelhetetlen volt.

Az allatok cukorbeteg-
sége sokban hasonlit az
emberéhez, de fajonként
jelent6s eltérések tapasz-
talhaték. Az alabbiakban
egy kis attekintést sze-
retnék adni a kutyak cu-
korbetegségérsl,  hiszen
a kedvencek esetében is
részben ,civilizacios” be-
tegségrdl van szo, ahol a
betegek szama az embere-
kéhez hasonléan novek- i—'l i'
szik, s ezzel a betegség je- 2
lentSsége is né.

Kevesen tudjak, hogy a csokolddé kutyidban
mérgezést okozhat. Ennek a f6 oka az, hogy a
csokoladéban 1évé kakaéban van egy teobromin
nevi alkaloida, amely a kavéban 1évé koffeinnel
rokon vegyiilet, hasonl6 hatassal. A kutya szerve-
zete joval lassabban képes lebontani ezt a vegyii-
letet, mint az emberi szervezet, ez a mérgezés el6-
fordulasanak az oka. Egy tacsk6é méretii kutyaban
két tabla (200 g) csoki mar silyos mérgezést okoz-
hat, étcsokoladé esetén ennél kevesebb is elég. Az
esetleges falanksdgnak sulyos tiinetek lehetnek a
kovetkezményei: hanyas, hasmenés, izgatottsag,
szapora légzés és szivverés, sulyos esetben gor-
csok és elhullas is eléfordulhat. Csak tiineti ke-
zelés lehetséges, mivel nincs hatékony ellenszer.
Ez a mérgezés szerencsére ritka, bar j6 tudni a
veszélyérSl. A csokoladérdl azonban sokunknak
az elhizds is esziinkbe jut, tekintve annak magas
cukor- és zsirtartalmat, igy egy egyre gyakoribb
betegség miatt sem célszert ilyen falatokkal etet-
ni kedvenciinket: ez pedig a cukorbetegség.

A kutyakban az endokrin (hormonilis) eredetti
betegségek kozil ez a leggyakoribb. Eléfordula-

sa az emberhez hasonl6an
novekszik. Kutyak esetén
cukorbetegségrél  akkor
beszéliink, ha a vércukor-
szint tartosan 7,5 mmol/l
feletti. A betegség hatteré-
ben genetikai okok is sze-
repelnek, erre utal, hogy
egyes kutyafajtidkban tobb-
szor fordul eld, ezt fajta-
diszpozicionak nevezziik.

Gyakoribb  uszkarokban,
spanielekben, tacskokban,
terrierekben, spitzekben

és ezek keverékeiben. Ez
a betegség a ritka fajta-
kat sem kiméli, példaul a
cairn terriert, a sajat pra-
xisombél. Erdekes, hogy
az orszagok kozott a haj-
lamos fajtakban eltérés
mutatkozik, valdszintleg
az adott orszagban jelen 1évé tenyészetek, illetve
vérvonalak miatt.

A betegség ivari megoszlasat tekintve kutyaknal
néstényekben (szuka) négyszer gyakoribb, mint a
him (kan) egyedekben. Ennek hormondlis okai
vannak. A kutydk diabétesze gyakoribb koézépko-
ra, illetve 1idésebb korban, a fiatalkori cukorbe-
tegség nagyon ritka.

A kutydk cukorbetegségének oktana sokban ha-
sonlit az emberéhez. Részben civiliziciés artalom-
nak tekinthetd, mivel a nem természetes életmod
és taplalék, valamint a kevés mozgas kovetkezté-
ben gyakori az elhizas, ami az egyik f6 kockazati
tényez$. Az elhizds tartésan magas inzulinszintet
okoz, ami a betegség korfejlédésében kulcsszere-
pet jatszhat.

Tipusok, tiinetek

Kutyakban az emberhez hasonléan toébb diabé-
tesztipus fordul els, de a leggyakoribb forma az
I-es tipust (primer) diabétesz, amelyet abszo-
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lat inzulinhidny jellemez. A betegség oka a has-
nyalmirigy Langerhans-szigeteinek autoimmun
eredetii karosodasa. Itt lehet szerepe az elhizas
miatti, illetve a nemi hormonok okozta tartdésan
magas inzulinszintnek abban, hogy a szervezet
immunrendszere a sajat inzulintermeld sejtjei el-
len fordul. Ezenkivil a fajtadiszpoziciokbdl is lat-
haté, hogy a betegségre val6 hajlamban genetikai
okok is szerepet jatszanak.

A korfejlédés és a tinetek hasonléak, mint
az embernél tapasztaltak. A tartésan magas vér-
cukorszint miatt megjelenik a ,sokat iszik, sokat
vizel” tiinet. Ezt a tiinetegyiittest a rendszerint
id6s kor, féleg szuka betegeknél a gennyes méh-
gyulladastdl, illetve az idult veseelégtelenségtdl
kell megfelel6 laborvizsgalatokkal elktloniteni. A
megnétt vizeletmennyiség miatt el6fordul a szo-
batisztasag elvesztése, ami szembetting jel lehet
a gazda szamara. A sok vizivas ellenére gyako-
ri a kiszaradas, ami beesett szemekben, illetve a
rugalmatlan bérredékben nyilvianulhat meg. Az,
hogy a gliik6z nem képes a sejtekbe jutni és tap-
anyagul szolgalni szamukra, a zsiranyagcsere za-
vardhoz vezet. A fokozott zsirbontas miatt felsza-
porodnak a ketonanyagok a vérben, megjelennek
a vizeletben, tiinetként acetonszagu lehelet jelent-
kezhet a kutyanal. Salyos esetben a ketonanyagok
miatt a vér pH-ja savas iranyba tolédik (ketoa-
cidézis), ami sulyos tiinetekkel, eszméletvesztés-
sel, kémaval jarhat. Az ilyen esetek sokszor mar
reménytelenek. Az dllatoknal gyakran fordul eld,
hogy a cukorbetegségre csak késén deriil fény,
mert a tulajdonos nem észleli a tineteket. Ek-
kor a kezdetben ,tul j6 étvagyu”, ,kovér” kutya,
mar étvagytalan, lefogyott, faradékony, kissé ki-
szaradt. Eléfordul, hogy a tartésan magas vércu-
korszint sz6védménye, a lencsehomaly kutyakban
is kialakul.

A kutydk diabétesze sulyossag szempontjabol
két 6 tipusra oszthat6. Az egyik egy tiinetmen-
tes, rejtett forma, ami mérsékelt, tartés hipergli-
kémiat jelent tinetek nélkiil, ez az dgynevezett
latens forma, amelyre rutin vagy mas okbdl vég-
zett vér-, illetve vizeletvizsgalatkor dertilhet fény.
A masik az tgynevezett manifeszt cukorbetegség,
amikor a fent emlitett tiinetek jelzik a tartésan
magas vércukorszintet.

Laborvizsgalatok

A betegség megallapitasa laborvizsgalatokkal tor-
ténhet. A laborvizsgalatok koziil a kutyak esetében
hasznaljuk a vénas, illetve a kapillaris vércukor-
szint mérését, a vizelet glikéz-, illetve ketontar-
talmanak kimutatdsat tesztcsikkal. A régebb 6ta
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fenndll6 magas vércukorszint kimutatasara a hu-
man diagnosztikaban is hasznalt fruktézamin,
illetve hemoglobin A,-szint mérését hasznalhat-
juk.

A laborvizsgalatokhoz éhgyomri (legaldbb 12
6ras koplalas utdni) vérmintat gyujtiink az eliil-
s6 lab vénajabdl. Fontos, hogy lehetéleg a varé-
ban rovid varakozas utin és a lehet$ legkisebb
stressz-élménnyel torténjen a vérvétel, mert a
stressz hatdsara a vércukorszint magasabb lehet
a valés értéknél. A vérmintabél a vércukor-meg-
hatdrozason kivul altalaban vizsgaljuk a maj para-
métereit, a diabétesszel gyakran egyttt jelentke-
z6 majelzsirosodas miatt, tovabba a hasnyalmirigy
enzimeit. Az egyéb betegségek kizdrasa céljabol a
vese paramétereire, illetve a fehérvérsejtszamra
(méhgyulladas kizarasa) is figyelmet kell fordita-
nunk.

Inzulinos kutyabetegeknél a beallitis alatt, il-
letve a kontrollvizsgalatoknal a vércukorszint mé-
rését gyakorlatiasabb modszerrel végezziik, mi-
szerint a fulkagylé kiilsé feliletén, annak szélén
mintavételi helyet borotvalunk (itt rendszerint
apr6 véna is fut), tiivel megsziarjuk, majd a ka-
pott csepp vérbdl vércukormérs segitségével mé-
riink. (Széba johet még a szajnyalkahdrtya apré
szurasa is méréshez). A kontrollvizsgalatok esetén
is fontos a minél kisebb stressz (kevés varakozas,
esetleg otthoni mérés). A laborvizsgalatok koziil
még a vizelet tesztcsikkal torténé ellendrzését is
gyakran hasznaljuk, mert egyszert, olcsé és gya-
korlatias. A vizelet gliikéz-, illetve ketontartalmat
vizsgaljuk, mivel ha egy idében a vizeletben cu-
kor és ketonok is jelen vannak, akkor biztos a
cukorbetegség diagnézisa. Gyakorlott diabéteszes
kutyatart6k pedig tudjik, hogy ha a kutyus bepi-
sil reggelre és ,ragad” a padld, akkor cukor van
a vizeletben, vagyis magas a vércukorszint is. Az
inzulinbeallitasnal csak a vizelet ellenérzése azon-
ban nem elegendd, tekintve, hogy a tal alacsony
vércukorszintrél nem ad tajékoztatast, illetve a
kutydknal szintén eléfordulé Somogyi-effektus
miatt félrevezetd lehet.

Otthoni kezelés

A cukorbeteg kutya kezelése akkor lehetséges, ha
gazdijat el6zetesen tdjékoztatjuk a tennivalok-
rol és villalja azokat. Kulcskérdés a tulajdonos
kooperacidkészsége, hogy pontosan betartsa az
allatorvos utasitasait, rendszeresen eljojjenek a
kontrollvizsgalatokra. Meg kell értenie, hogy ku-
tyajanak élete végéig inzulinkezelésre lesz sziiksé-
ge. Az otthoni kezelés alapfeltétele, hogy a kutya-
nak legyen étvagya. A silyosabb esetek kezelése




kezdetben csak rendel6ben vagy allatkérhdzban
(akar benntartassal) képzelhet6 el.

Az otthoni kezelés soran a gazdanak napon-
ta kétszer inzulint kell adnia a kutyanak bér ala
injekciéval. Az inzulinbeadas alapfeltétele, hogy
elétte egyen a kutya, vagyis alapszabaly az el6bb
evés — utana inzulinbeadas sorrend. Ha akarmi-
lyen okbdl (egyszerti mandulagyulladas, megfa-
zas) nincs étvagya az allatnak, akkor nem szabad
az inzulint beadni, és minél elébb az allatorvos-
hoz kell fordulni. Fontos, hogy a tulajdonos is-
merje az esetlegesen felmeriilé hipoglikémia tii-
neteit: az izgatottsag, a remegés és a nagyfoku
gyengeség, ami erre utalhat. Enyhe esetben elég,
ha enni ad a kutyanak, de javasoljuk méz vagy
40 szazalékos gliikézoldat készenlétben tartasat,
amit ha sziikséges, gyorsan be tud adni szajon at.
Az inzulinadagolas mellett megfelel6 diétat kell
alkalmazni, ami lehet tigynevezett hazilag elké-
szitett eleség (2/3 hus, 1/3 Osszetett szénhidrat +
zoldség, példaul csirke-rizs-répa diéta, lehetéleg
kiegyensulyozott Osszetételben), vagy gyari ala-
csony energia- és magas rosttartalmu diétas tap.
Barmelyik diétat valasztjuk, annak nagy szerepe
van abban, hogy az idealis teststulyt fenntartsuk
tobbek kozott azért, mert az inzulin-
adagot is erre a testsilyra szamitottuk
ki. Megfelel6 diétaval a kutya inzulin-
adagja akar 25-50 szazalékkal (!) is
csokkentheté. Tilos minden nassolas
és jutalomfalat! A cukorbeteg kutya
életmédjat rendszeres mozgas kell,
hogy jellemezze, de a napi séta meny-
nyisége kozel azonos legyen, mivel a
tdl sok megerdltetd mozgas miatt le-
eshet a vércukorszintje.

A tulajdonosnak figyelnie kell a ku-
tya napi vizfogyasztasat, ami jol ,be-
allitott” beteg esetén 0,7-1 dl/testto-
megkilogram naponta. A vizeletiirités
gyakorisagat és mennyiségét is sziiksé-
ges figyelni, ezenkivill a vizelet cukor-,
ketontartalmat idénként tesztcsikkal
ellendrizni kell.

A kutyak inzulinnal val6é kezelésé-
nek az a célja, hogy a vércukor szint-
je 5,56-9 mmol/liter k6zott maradjon,
ezt célszertien a reggeli inzulinbeadas
utan korilbelil 6 6raval ellendrizziik.
(A gyakorlatban az 5-10 kozotti vér-
cukrot célozzuk meg). Rendszerint
napi kétszeri inzulinbeaddsra van
sziikség kozvetlen etetés utan. Az in-
zulindé6zis altaldban azonos, néha az
esti adag magasabb, de ez egyéni be-
allitast igényel. A kontrollvizsgalatok

kezdetben, a bedllitas alatt hetente kétszer, majd
havonta vannak.

Szuka kutydknal a sikeresen bedllitott inzulin-
adagolas utan rendszerint problémdak adédnak,
mert a progeszteron nevi hormon hatésara inzu-
linrezisztencia lép fel. Ekkor emelni kell a dézist,
de sokszor szinte lehetetlen a kivant vércukorszint
beallitdsa. Abban az esetben, ha a cukorbeteg ku-
tya néivard, mindenképpen javasolt az ivartala-
nitasa. Ezek az allatok, tekintve, hogy diabétesz
betegségben szenvednek és rendszerint idésebb
kordak, az amuigy rutin, de komoly hastiri mi-
tét szempontjabol ,riziképaciensnek” szamitanak.
Megfelel6 el6készitéssel és odafigyeléssel azonban
a mutét kivitelezhetd.

A diabéteszes kutyak a napi kétszeri apré ti-
szurast gyorsan megszokjak, a tapasztalatok sze-
rint nem kertl veszélybe a gazda-kutya j6 vi-
szonya, viszont hossza, kozosen eltoltott éveket
biztosit szimukra a kell6 odafigyeléssel végzett,
de élethosszig tarté kezelés.

Dr. Tamds Gergely

dllatorvos

Akadémia Allatorvosi Ambulancia
Kecskemét
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(Folytatds a 3. oldalrdl)

fiatalkori sulydhoz képest nyolc kil6 tobbletet ci-
pel. Az alakja j6, mozgésa ruganyos, tornaszik ott-
hon, sokat gyalogol. Es halalra idegesiti nmagat
a talsdlya miatt, mondvan: negyven évvel ezeltt
karcst volt. Hidba mondom neki, hogy negyven
éve hiszéves volt. Az sem lesz tobbé. O csak gyot-
ri magat — lelkileg, mert lefogyni nem képes.

Masik hatvan év felé még csak kozeledd barat-
ném viszont dobozba hajtogatta a kozelmultban
»kinétt” poloit és elhatarozta, félreteszi Gket most
cseperedd lany unokdjanak. Onmaginak pedig
vesz ajakat. Neki van igaza. Egyébként fiatalos,
csinos, pedig 6 is legalabb nyolc kil6val nehezebb,
mint 10-15 évvel ezeldtt.

A cukorbetegeknek a diéta 6rok téma. (Orok!
Soha abba nem hagyhaté, az élet feltétele! Tehat
komoly dolog!) Ezért a Diabetes is 6rokké foglal-
kozik vele. Ijjra és Gjra, ha kell évente kétszer, el-
mondjuk ugyanazt, hogy mindenki — régi cukor-
beteg, Gjonnan felfedezett sorstars — megismerje,
elhiggye, megtanulja, és alkalmazza a szabalyokat.
Ha tovabblapoznak tjsigunkban, lathatjak, hogy
ettdl az oldaltél folyamatosan csak ezzel foglalko-
zunk. Nyar van: gyiimolcsok és fagylaltok, hideg
uditbitalok és habos sorok évszaka. Szabadsagra
megyiink, de a diabétesz nem megy szabadsagra!
Diétazni kell a Kanari-szigeteken ugyanigy, mint
a hétvégi telken. Hat diétazzunk.

En egyébként lelkes sz6sz616ja vagyok a diabé-
teszes diétanak. Ha fogyni kell, ha szigortian tar-
tani kell a salyt, ha ,csak” egészségesen akarunk
étkezni, s ha cukorbetegként diétazni kell: ez az
egyetlen tidvozité ut! Mert az ember mindenevé.
Hol ezt kivanja, hol azt, s ez a diéta megengedi,
hogy mindent egytink. Csak(!) nem mindegy mi-
kor és nem mindegy, mennyit. De ez mar csak mi-
nimdlis 6nfegyelem kérdése. Diabéteszesként sem
kell lemondani semmirél, még az édességrdl sem.
Rengeteg finomsag van, amit lehet enni. En most
98-at ajanlok figyelmiikbe. Valamennyi Mdger Jo-
zsef és Gézsiné Mdrta konyvében talalhat6, amely-
nek cime: Edes élet cukorbetegeknek. Es az alcime:
Diabetikus stitemények hazi készitése. Akar ne is
irjak tobbet a konyvrdl, biztosan sokak szeme fel-
csillant. Alapvets kézikonyv, a konyhdban a helye!
Mager Jo6zsef cukorbeteg, aki eleinte — mint oly
sokan masok — nem vette komolyan allapotit, le
is gy6zte a diabétesz. De 6 talpra allt, vércukrat a
diétaval és a rendszeres mozgassal képes karban-
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tartani. A recepteket feleségével ,alkottdk”, a régi
csaladi stiteményreceptek ,athangszerelésével”.
Gézsiné Marta dietetikus, ¢ a szakmai kontrollt
biztositja. Tehat a konyvben taldlhaté receptekben
bizzanak meg nyugodtan: egészségligyi és ,kony-
haiigyi” zstiri utdn keriiltek az Onok kezébe.

Még egy fontos dolog: a siitemények kizardlag
a napi engedélyezett szénhidrat- és kalériameny-
nyiség figyelembevételével fogyaszthatok!

A konyv megrendelhet6 a szerzénél, Mager J6-
zsefnél: tel.: (1) 264-1461, (30) 618-5164; e-mail:
magerjoska@freemail.hu

S most alljon itt néhiny recept izelitéil a
konyvbél. Jé étvagyat kivanok hozza:

Herth Viktoria

Margit téSZta (45 darab)

* 25 dkg Rama margarin

* 28 dkg finomliszt

* 20 dkg Glukonon

* 5 dkg Canderel por

* 6 db tojas

* 1 citrom reszelt héja

* 5 dkg durvara vagott di6

* vaniliarad

A margarint habosra kikeverjiik, beletessziik az
édesitészereket és tovabb keverjiik. Ezutan hozza-
adjuk a tojasok sargdjat, és addig kavarjuk, amig a
massza kifehéredik. A lisztbe beletessziik a reszelt
citromhéjat, a vaniliat. A fehérjéket kemény hab-
ba verjiik és a liszttel egyiitt felvaltva a margarinos
masszahoz adagoljuk. Lazan keverjik, nehogy a
hab 6sszetorjon. Kikent, lisztezett 30X23 cm-es
tepsibe ontjik. Egyenletesen elsimitjuk, tetejét
megszorjuk a didval. Elémelegitett siitében, koze-
pes langon koritlbelil 45 perc alatt rézsaszintire
stitjiik. Még langyosan kiboritjuk, és pogdcsaszag-
gatéval egyforma félholdakat szaggatunk.

E.: 98 kcal Sz.: 9,4 g Fehérje: 1,7 g Zsir: 5,4 g

Esterhazy-torta as setey

* A tésztalaphoz:

9 db tojas

— 6 dkg fruktoz

3 dkg Canderel por
6 dkg rétesliszt

1 csipet s6




- 3 dkg daralt di6
* A krémhez:
— 6 dl féltartos tejszin
— 2 csapott evékanal zselatin
— Polisweet izlés szerint
— 15 dkg daralt di6

Egy tésztalap elkészitéséhez: 3 tojasfehérjét egy
csipet s6val kemény habba veriink. Ezutan egy-
mast kovetéen beletesziink 2 dkg fruktézt, 1 dkg
Canderelt, és tovabb verjuk. Amikor j6 kemény,
hozzaadjuk a 3 tojas sargdjat, és tovabb verjik.
Legvégiil 6vatosan hozzaadunk 2 dkg réteslisz-
tet és 1 dkg daralt diot. Siitépapirral kibélelt 24
cm-es tortaformaban, elémelegitett siitében kb. 9
percig siitjik. Ugyanigy készitjiik el a masik két
lapot is.

A krémhez a zselatint kevés vizzel feloldjuk és
osszemelegitjiik. A tejszint kemény habba verjik,
belecsurgatjuk az olvasztott, langyos zselatint, majd
lazan belekeverjiik a diét, amibél 2-3 evékanalnyit
el6zéleg a diszitéshez félretettiink. A krémet ha-
rom részre osztjuk, és egyenként megkenjik vele
a lapokat. Egymasra helyezziik, megkenjiik a tor-
ta oldalat is. A krémet vizes késsel elsimitjuk, a
félretett diot a tetejére szorjuk. Legalabb egy 6ra-
ra hitébe tessziik, utana szeleteljik.

E.: 225 kcal Sz.: 8,2 g Fehérje: 5,8 g Zsir: 18 g

Malnas gyiimolcsszelet (s darab)

* 4 db tojas

* 3 dkg rétesliszt

* 1 dkg bazakorpa

* 3 dkg Glukonon

* 1 dkg Canderel por

* 8 dkg diétas ribizlilekvar

* 25 dkg malna

* 1 csomag (12 grammos) piros tortazselé

* 2 dkg fruktoéz
4 tojasfehérjét felverink habnak egy csipet soval,
majd beletessziik a Glukonont és a Canderel port.
Tovabb verjiik, egyenként hozzatessziik a tojas-
sargakat, végiil a lisztet és a korpat. Siitépapirral
kibélelt 26X20 cm-es tepsiben, elémelegitett siité-
ben kozepes héfokon 10-12 percig siitjiik. A kihtilt
tésztat megkenjiik diétas lekvarral, majd ratessziik
a malnaszemeket. A tortazselét 3 dl vizzel és a fruk-
tézzal elkeverjik, majd el6irds szerint felfézziik.
Amikor kezd stirtisodni, raontjiik a gytimolcs tete-
jére, egyenletesen elsimitjuk. Dermedni hagyjuk.

E.: 47 keal Sz.: 7,1 g Fehérje: 1,9 g Zsir: 1,3 g

A feltiintetett értékek minden receptnél egy
darabra vonatkoznak.

A termékek hozzaadott cukrot nem tartalmaznak,

természetes modon eléfordulo cukrokat tartalmaznak.

love chocolate

love fruit
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Ne csak egyunk, igyunk is

Unnepek, csaladi és a barati talalkozék alkalmaval lazabbak
vagyunk, poharunkat emelve nyugtatgatjuk lelkiismeretiinket
vagy a csaladunkban élo diabéteszeseket - egyszer

megengedhetjiik magunknak... Ahhoz, hogy eltérjiink a
szabalyoktol, mindig ismerni kell a hatarokat. Es a veszélyeket
is. Foglaljuk hat 6ssze az italokrol a legsziikebb tudnivaldkat.

A viz

Alapveté elem életiinkben, hogy mennyire van
bel6le sziikségiink, az fiigg életkorunktdl, sa-
lyunktoél, étrendiinktdl, a testi erdkifejtéstdl, ak-
tivitdsunktol és természetesen a klimatél, ahol
éliink. Altalinosan elfogadott adat, hogy a leg-
tobb felnéttnek napi 1,5-2 liter folyadék fogyasz-
tasara van sziiksége, mégpedig lehetéleg egyenle-
tes elosztasban, nem pedig otletszertien. Amikor
szomjasagot érziink, akkor mar siirget benniin-
ket a szervezetiink.

A 16 folyadékformak a vizen kiviil: tea és kavé,
tej és szojaitalok, probiotikus italok, diétas italok,
édesitett szorpok, gytmolcslevek, sportitalok és
az unnepek alatt mindig csabitébb alkoholos ita-
lok.

A viz az viz — de a tobbi ital nagy része tar-
talmaz szénhidratokat, vagyis befolyassal vannak
vércukorszintiinkre. Ezt fontos megérteni, mert
ez segit a vércukorkontroll beallitdsdban.

A szénhidratok, mint koztudott, cukrokbdl ke-
letkeznek, és de emésztésiik soran a szervezetiink-
ben szélécukorra bontédnak le. Minden olyan étel
vagy ital, amely szénhidratot tartalmaz, befolya-
solja a vércukorszintet, amely testiink f6 energia-
forrasa. Aki diabéteszes, annak tudnia kell, hogy
minél nagyobb az egyszerre ételben vagy italban
elfogyasztott szénhidrat mennyisége, annal job-
ban emelkedik a vércukorszintiink, emiatt tobb
inzulinra lesz sziikségtink. Amit még okvetlentl
tudnunk kell: a folyadék felszivédasa gyorsabb,
mint a szilard ételeké, ezt ne feledjik, amikor ét-
kezések kozott a vizen kivill barmit iszunk.

Tea és kavé

Szokés dolga a tea és a kavé fogyasztasa, de ha
isszuk, a napi felvett folyadékmennységbe besza-
mithatjuk. Alapvetéen nem emelik nagyon a vér-
cukorszintet, csak ha cukrot és tejet is tesziink
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A férfiak testtomegének 60-70, a ndékének
55-65 szazaléka viz. Vértink alkotéelemeinek 83
szazaléka viz, izmaink 75, agyunk 74, a csont-
szovet 22 szazalék vizet tartalmaz.

Mar kis folyadékmennyiség, akar 2 szazalék-
nyi hidnya is megfigyelhet6 tiineteket okoz: kon-
centracio- és memoriagyengtilést. A huzamosabb
folyadékhiany tiinetei a faradtsag, a székszorulas
és a keringési problémak.

A folyadékhiany nagy veszélyt jelent egészen
kicsi gyerekeknél és idéseknél. A szomjisag is
éppen ebben a két életkorban nem jelentkezik

id6ben, rajuk forditsunk nagy figyelmet.
. J

bele. A tea egyes fajtii, mint a zold teak, jétékony
antioxiddns hatasaak. Kavét korlatozott mennyi-
ségben igyunk, a kavéval és a teaval, illetve egyéb
moédon bevitt koffein mennyisége ne haladja meg
a napi 300 mg-ot. Tdjékoztatasul a mellékelt tab-
lazatban felsoroltuk néhany termék koffeintartal-
mat.

Etel, ital Koffein
(mg/100 g)
Coca-Cola 13,5
Coca-Cola light 13,5
Pepsi Cola 11
Pepsi light 10,5
Kavé (amerikai, hosszu) 40-80
Presszokavée 50-175
Instant kavé (elkészitve) 30-50
Koffeinmentes kavé 1,5-2
Tea 15-20
Ice tea 2-3
Csokoladé (f6z8, ét) 70-80
Csokoladé (édes, ét) 62-65
Forras: A Tudatos Vasarlo honlapja




Javaslat: étkezés kozben vagy utan igyunk teat
és kavét, ne pedig két étkezés kozott. J6 hatasu,
gyomrunkat tehermentesiti, ha a tej- és cukor-
mentes kavé utan iszunk egy kis pohar vizet.

Tej és tejtermékek

A tej j6 kalciumforras és segit a vérnyomas csok-
kentésében is. A legtobb ember igényli a tej- és
tejtermék napi haromszori fogyasztasit, ennek
mennyisége nagyjabol fél liter tej legyen, vagy
125 g joghurt, vagy 3-4 dkg sajt. A magas zsirtar-
talmd és a sovany tejtermékek kalciumtartalma
azonos. A tej minden deciliterjében 5 g szénhid-
rat van, tehat emeli a vércukorszintet.

Szojaitalok

Elsésorban azok fogyasztjak, akik laktéz- (tejcu-
kor)-érzékenyek vagy vegetarianusok, és nem esz-
nek allati termékeket. A széjatartalmu italokroél
kimutattak, hogy kedvezéen befolyasoljak a vér
koleszterinszintjét, amennyiben 25 g-ndl keveseb-
bet fogyasztunk beléliik naponta. J6 tudni, hogy
a legtobb széjaalap ,tej” decilitere csak 4 g pro-
teint tartalmaz. Szénhidrattartalmuk alacsony, igy
nem emelik a vércukorszintet, kivéve, ha édesek.

Javaslat: a széjatermékeket édesité nélkil és
hozzaadott kalciummal fogyasszuk.

Probiotikumok

A stressz és az antibiotikumok megzavarjik a bél-
baktériumok egyensuilyat. A probiotikumokrol
kimutattdk, hogy hasznosak lehetnek az emész-
térendszer egyensulydnak megteremtésében és
a hasmenés csokkentésében. A probiotikumtar-
talmu italok akar 10 gramm szénhidratot is tar-
talmazhatnak, vagyis befolyasoljak a vércukor-
szintet, ezért az inzulinadag kiszamolasanal ezt
figyelembe kell venni.

Javaslat: alacsony zsirtartalmi probiotikumos
terméket fogyasszunk, és étkezéskor, ne két étke-
zés kozott.

Diétas italok

Rendszerint szénsavval dusitottak, elnevezésik
diétas, light vagy zéré szénhidratos. Mindig néz-
zik meg a jelolésen, hogy mivel édesitették és
mennyi benne a szénhidrat: amennyiben csak
0-2 g/dl a szénhidrattartalma, akkor nem vagy
csak kis mértékben befolydsolja a vércukorszin-
tet.

Diabetes - 2008/3
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Legfontosabb tippek

A folyadékfogyasztas nagyon fontos, legalabb
napi 1,5-2 liter sziikséges.

Ha egy ital szénhidratot tartalmaz, feltétlenil
szamoljunk a vércukorszint emelkedésével.

A vizen kiviil minden folyadékot lehetSleg étke-
zéskor fogyasszunk, ez a kdavéra és a teara foko-
zottan érvényes.

Csak akkor igyunk édesitett italokat, ha vércu-
korszintiink 4 mmol/l ala siillyed, vagyis hipo
veszélye esetén.

Alkoholbél ne fogyasszunk tobbet, mint a kisza-
mitott (a cikkben ismertetett) egység.

Az volna j6, ha tinnepek utdn csak a sok szép
emlék maradna, nem pedig a s6haj, hogy ezt is
taléltik. ..

N J

Edesitoszerek

Az intenziv édesit6k nagyon édes izt adnak, ezért
kis mennyiség sziikséges beldlik, emiatt kalo-
riatartalmuk elhanyagolhaté. Ilyenek az aszpar-
tam, a szacharin és aceszulfam. Nézziik meg az
édesitészerek dobozan az osszetételt. Sutéshez,
f6zéshez az édesipar is, meg a haziasszonyok is,
az ugynevezett bulk édesit6ket hasznaljak, mert
ezekkel lehet elérni a cukor térfogatanak megfe-
lel6 hatast a siitikben. Ilyen a szorbit, a mannitol.
A szorbitnak hashajté hatdsa van, ezért ezt jelol-
ni kell a készitményeken. A diabetikus jeloléssel
arusitott étkeket (csokoladék, siitemények) nem
igazan javasoljak a diabetolégusok, mert nemcsak
hogy dragak, de magas a zsirtartalmuk. Az Euré-
pai Uniéban csak bevizsgalt édesitszereket tar-
talmazhatnak az élelmiszerek.

Id6rél id6re valtogassuk a mesterséges édesits-
szereket.

Edesitett italok

Ezek bizony igazan nem diétas italok, legtobb-
juk szénsavas, és ezek fogyasztasa a legfébb oka,
hogy egyre tobb gyerek és ifju elhizott. Miutin
atlagban 10 g/dl szénhidratot tartalmaznak, eme-
lik a vércukorszintet. Ez olyan sok, mintha fél
liter vizhez 8 kanal cukrot tennénk. Ez itt nem az
antireklam helye, de mondjuk ki, hogy ez a tap-
anyagokban szegény ital sajndlatos médon karos
a gyerekek egészségére, diabéteszeseknek meg
egyaltalan nem ajanlott, kivéve, ha leesik a vér-
cukorszintjiik és emiatt isznak beldle.

m Diabetes - 2008/3

Gyiimélcslevek, rostos
levek, dzsuszok

Asvanyi anyagokat és vitaminokat is tartalmaz-
nak, tehat értékesek, bar cukortartalmuk szintén
10 g/dl, tehéat gyorsan emelik a vércukorszintet.
Ezzel szamolni kell. Egészséges gyermek étrend-
jében napi 6tszori gytimolcs- vagy zoldségtéle ja-
vasolt, de ha ilyen levet fogyasztunk, az csak egy-
szeri hatast jelent. Mindenképpen a tiszta, 100
szazalékos levek javasoltak, édesitészermentesek.
Erdemes otthon eléallitani gyiimolespréssel, mert
akkor pontosan tudjuk, mi van benne és alacso-
nyabb cukortartalma gytimolesbél is késziilhet.

Javaslat: fogyasszuk étkezéshez és ne két étke-
zés kozott, kivéve a hipo esetét.

Sportitalok

Ezeket az energiaitalnak is nevezett italokat spor-
tolok szamara ajanljak, az eréfeszitésben elvesztett
folyadék és asvanyi anyagok pétlasira. Kevesebb
szénhidratot tartalmaznak, mint az édesitett italok,
de tobb natriumot és kaliumot, amire csak sporto-
l6knak van sziikségiik edzésen vagy versenyen.

Javaslat: ne igyuk csak azért, mert divatos 1j-
donsag, hiszen ezek is emelik a vércukorszintet,
legtobbjiik magas sétartalmi. Es mindenképpen
hizlaljak azokat, akik nem sportolnak.

Alkohol

Az alkoholnak van egy — egészséges felnéttek és
cukorbetegek részére egyarant kijelolheté — mér-
tékletességi szintje. Férfiak ne fogyasszanak tob-
bet hetente 21 egységnél, néknek pedig 14 egy-
ség a maximum.

Mi az egy egység? 1 egység = 10 ml alkohol =
1 pohar sor = 1 dl (nem édes) bor = 3 cl tomény
ital. Minden alkohol magas kaldriatartalm, és ha
csokkenteni akarjuk sulyunkat, tinnepek alatt ne
csak a nehéz ételektsl, de az alkoholos italoktol
is jobb tartézkodni, vagy nagyon keveset fogyasz-
tani.

Javaslat: diabéteszes éhgyomorra soha ne igyon
alkoholt, a legkisebb mennyiségben se, mert ko-
moly hipoglikémids hatast valt ki. Etkezéskor is
mértékkel. Az érzékenység ugyan nagyon egyéni,
de két egységnél tobbet soha ne igyunk. Aki inzu-
linkezelésen van, orvosa javaslatira lefekvés el6tt
potvacsoraként egy kis szendvicset ehet.

Sz6ke Madria
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TEGYEN ROLA!

O Mit mutat az A1c érték?

A taplalkozas soran az emésztés kodvetkeztében cukor kerll a véraramba. Ennek a cukornak egy része
azutan bejut a vorosvértestekbe, és ott lekdtdédik. Az A1c-teszttel megmérik, hogy mennyi cukor k6tédott le,
és ezt az értéket szazalékban adjak meg.

Az Alc-teszt - az ,ujjszurasos” prébaval ellentétben - nem mutatja meg a vizsgalat pillanataban fennall¢
vércukorszintet, hanem az elmult 2-3 honap egészét tikrozi. Minél tébb cukor kerUlt ez id§ alatt a véraramba,
anndal nagyobb lesz az A1c értéke. A nem diabéteszesek esetében ez a szam 6% alatt van.

Mivel a cukorbetegek vércukorszintje altaldban magasabb, igy az A1c értéklk varhatéan nagyobb ennél.

A1cC PROBA Az eimalt 2-3 honap alatti vércukorszintek 6sszességét tikrozi (%-ban)

8 felett 7-8 k6z06tt 7 vagy kevesebb
Nagyon magas Magas Elfogadhato
Keresse fel kezelborvosat — Esetleg terapiamddositasra
a terapia modositasa van szlkség. Keresse fel
céljabol! kezel6orvosat!

O Miért fontos, hogy mennyi az A1c értékem?

Tudomanyos vizsgalatokkal kimutatték, hogy amennyiben sikerll az A1c értéket tartésan 7 alatt tartani, a diabétesz
stlyos kés6i szovédményeinek kockazata jelentésen csdkkentheté: Am, még ha 7 alatt volt is az Alc értéke,
amikor utoljara megnézette, sajnos eléfordulhat, hogy idével valtozik, ezért rendszeres idékdzonként tovabbra is
ellendriztetnie kell.

.«

sanofi aventis

Az egészség a legfontosabb




Dieta haladoknak

Az egyéni étrend Osszeallitasat segithetik a kiilonb6z6 szénhidrattartalmu
meniivariaciok. Az alabbi tablazatokban a szénhidrattartalmon kiviil az energia-,
zsir- és fehérjetartalmat is feltiintettiik.

A tablazatokat Kicsak Marian dietetikus allitotta dssze.

15 g szénhidrattartalom Energia Fehérje Zsir
(kcal)  (g)  (g)

1 marék (10 dkg) cseresznye 65 1 0

1 vékony szelet (2 dkg) koményes sajt, 2 db zsémle, kb. 10 cm-es kigyouborka 129 10 2

gylimolesos tard (2 ek. zsirszegény tiro, % ek. kefir, 2 ek. mélna), 2 db Abonett 118 10

20 g szénhidrattartalom Energia Fehérje Zsir

(kea) (g (g
1 pohér (2 dl) szibaracklé light, 1 szelet (1,5 dkg) pulykasonka, % szelet (2 dkg) rozs- 128 5 1
kenyér, 2 db (10 dkg) zéldpaprika
1 pohar 0%-os joghurt, 4 db Korpovit keksz 136 8

1 kis csésze tejeskavé, 1 szelet csirkemellsonka, Y% szelet (2 dkg) Graham-kenyér, 3 db 160 12
(10 dkg) hénapos retek

1 db Hamlet, 1 kis talka (15 dkg) foldieper 98 2
1 szelet Lapka sajt, 1 szelet bakonyi barna kenyér, % fej salata 147 7 3
2 db Abonett, 1 kis talka sirgarépa-alma salata 105 3 1
1 vékony szelet Edami sajt, 1 db kozepes alma, % marék dio, ' szelet Graham-kenyér 265 10 14
Y. db banan, 4 db Korpovit keksz 130 3
1 pohar (2 dl) kefir, 1 ek. buzakorpa, 1 db koézepes narancs 225 11
25 g szénhidrattartalom Energia Fehérje Zsir
(kcal)  (g) (g
2 dkg kenémadjas, 1 db kifli, 1 db paradicsom 199 3 6
1 talka alma-cékla—sargarépa saldta, 2 db Abonett 122 4 0
1 pohér (2 dl) joghurt, 5 db Korpovit keksz 235 7 10
1 db banin 105 1 0
1 talka dinnyesalata (20 dkg gorogdinnye, 10 dkg sargadinnye) 103 1 0
1 szelet Lapka sajt, 1 szelet (4 dkg) Graham-kenyér, 1 db (5 dkg) mandarin 178 8 5
2 szelet pulykasonka, 1 szelet Graham-kenyér, 1 talka savanyt kaposzta 160 10 1
1 pohér (2 dl) kefir, 2 ek. bizakorpa, 1 talka (15 dkg) reszelt sirgarépa 224 12 8
1 vékony szelet Ovari sajt, 1 szelet lenmagos kenyér, 1 db zoldpaprika 170 10 4
30 g szénhidrattartalom Energia Fehérje Zsir

(kea) ()  (g)
1 szelet (10 dkg) natur tonhalfilé, 15 dkg f6tt burgonya, nyari salata (paradicsom-zold- 400 23 17

paprika)

1 szelet sovany sertéssiilt, Y2 adag parolt voroskaposzta, 10 dkg f6tt burgonya 369 21 16
husleves 1 ek. tésztaval, 1 szelet f6tt csirkemell, séskamartas, 1 ek. f6tt burgonya 308 32 5
1 doboz (1,5 dl) 0% os joghurt, 1 db f6tt baromfivirsli, 1 szelet (4 dkg) Graham-ke- 304 19 10

nyér, 2 db zoldpaprika



30 g szénhidrattartalom Energia Fehérje Zsir
(keal) — (g) (g
1 doboz kefir (2 dl), 1 szelet (4 dkg) bakonyi barna kenyér 227 10 7

tea mesterséges édesitészerrel, 1 szelet (3 dkg) tdra sajt, 1 teaskanal csokkentett zsir- 260 13 7
tartalmi margarin, 1% szelet rozskenyér, 1 db pritamin paprika

1 kis csésze kavé tejjel, 1 szelet sonkaszalami, 1 kavéskanal csokkentett zsirtartalmi 223 5 6
margarin, 1 db kifli, 1 db paradicsom

40 g szénhidrattartalom Energia Fehérje Zsir
(kea) (g  (g)
1 db tiikortojas, 1 adag parajfézelék, 1 szelet (4 dkg) félbarna kenyér 404 19 17
1 adag csében siilt karfiol, 2 db kozepes narancs 343 16 9
1 pohar kefir (2 dl), 1 db zsemle 277 12 8
tea mesterséges édesitGszerrel, tojasomlett (2 db tojas), 1'% szelet rozskenyér, 1 db na- 364 11 15

gyobb paradicsom
1 pohar kefir, 2 szelet csirkemellsonka, 1 db zsemle, 1 darabka (10 dkg) jégcsapretek 313 13 7

feketekavé tejjel, sajtos melegszendvics (1% szelet rozskenyér, 1 tedskandl csokkentett 279 7 7
zsirtartalmi margarin, 1 szelet zsirszegény sajt) 1 db pritamin paprika

50 g szénhidrattartalom Energia Fehérje Zsir

(kcal)  (g) ()
1 pohar (2 dl) aludttej, 3 szelet tavaszi felvagott, 2 szelet (8 dkg) bakonyi barna kenyér 375 18 10

20 cm 4tméréji gombas-sonkds pizza, paradicsom-zéldpaprika salata 421 18 14

Sargabarack iz

A barackot szlr6kanalba téve lobogva
féovo vizbe martjuk, és miutan a héjat
lehuztuk, kimagvaljuk. A gyiimdlcsot
lemérjik, és minden kg-ra 55 ml
POLISWEET-et szamitunk. A hamozott,
kimagozott barackot a husdaralon
atdardljuk és 15-20 percig f6zzlk.
Ekkor beletessziik az édesitdszert
és még egyszer felforraljuk.

A masszat forrén Uvegekbe toltjlk,
minden (iveg tetejére csipetnyi
tartositoszert teszlink,lekdtjik és
szdaraz g6zben kig6zoljlik.

......

Magyarorszag legnagyobb
i édesitészer-gyartoja
1035 Budapest, Paléc u. 14.
Telefon: 474-6045
ker@politur.hu : oy . - ¥
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Tarkonyos csicsoka

* 80 dkg csicsoka * 1 ek. frissen vagott
* 1 ek. frissen vagott petrezselyem zoldje
tarkonylevél e citromlé, s, fehér-

* 2 ek. étolaj bors

A csicsokat megf6zziik, koralbeliil 15 perc alatt
(a tal sok f6zést6l megkeményedik). Leszirjik,
és kockara vagjuk. Egy talban osszekeverjik a
citromlevet, sét, fehérborsot, tarkonylevelet, pet-
rezselyem zoldjét, olajat és ezzel a martassal 6sz-
szeforraljuk a csics6kakockdkat. Egy-két 6rat allni
hagyjuk, hogy az izek 6sszeérjenek.

E.: 105 kcal Sz.: 8 g

Finom marhahus

z6ldséggel

* 60 dkg marhacomb
* 15 dkg voroshagyma
* 40 dkg sargarépa
* 40 dkg karfiol
A hust felszeleteljik, kiklopfoljuk, séval, bors-
sal, zsalyaval fiszerezziik és olajon par perc alatt
elésiitjik. Raszérjuk a karikara vagott hagymat,
majd felengedjiik a sorrel, és addig paroljuk, mig
meg nem puhul. Az elpérolgott folyadékot pétol-
juk! Koretnek a zoldségeket enyhén sés vizben
megfézziik, talalaskor kevés margarint és aprora
vagott petrezselyemzoldet tesziink ra.

E.: 385 kcal Sz.: 23 g

* 2 ek. étolaj
¢ 0,5 1 barna sor
* 50, bors, zsalyalevél

Sajtsalata

* 10 dkg Ovari sajt * 20 dkg alma
* 10 dkg parmezan * 4 dl joghurt
sajt * 2 gerezd fokhagyma

* 10 dkg tejszines sajt ¢ 1 dl szaraz fehérbor
* 10 dkg fiistolt sajt * fehérbors, bazsali-
* 25 dkg kigyéuborka kom

A sajtokat, az uborkat, az almakat kis kockdkra
vagjuk. A joghurtba belekeverjik a zazott fok-
hagymat, és a bort, majd borssal izesitjiik. Ala-
posan eldolgozzuk, raontjik az almara, sajtra,
meghintjik bazsalikommal, és tilalasig htitébe
tessziik.

E.: 322 kcal Sz.: 10 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.

Rakott rizseshus

* 20 dkg rizs
* 40 dkg sovany da-

* 10 dkg petrezse-
lyemzold

ralt hus * 50, bors, pirospap-
* 25 dkg voréshagyma rika, kakukkfti, ore-
* 3 tojas gano

* 3 ek. tejfol 12 %-os

A rizst egy kevés olajon megpiritjuk, beletessziik
a petrezselymet, és dupla mennyiségi vizzel pu-
hara fézziik. A voroshagymat feldaraboljuk, egy
kanal olajon megparoljuk, kiskandl pirospaprikat
szérunk rd. Egy masik edényben a dardlt hust is
megparoljuk egy kis olajon, ezt er6sebben fiisze-
rezzik. Jénai tdlat olajjal kikentink, beletessziik a
rizst, elsimitjuk, raontjik a voréoshagymat, azutan
a hust. Tetejét megszérjuk petrezselyemmel, a 3
tojast felverjiik 3 evékanal tejfollel és a tetejére
ontjik. Sutében 25-50 percig siitjiik.

E.: 535 kcal Sz.: 45 g

* 4 ek. olivaolaj



Tormas salata

e 2 dl kefir

* 2 ek. tormakrém

* s0, citromlé, édesits-
szer, petrezselyem

* 4 db kemény tojas
* 1 cs. Gjhagyma
* 1 fej salata vagy jég-
salata

A tojasokat és az djhagymat felkarikazzuk, a sa-
latat vékony csikokra vagjuk, tilba rétegezziik. A
kefirbél, tormakrémbdl, citromlébdl ontetet ké-
szitink, s6zzuk, kevés édesitdszert tesziink bele,
majd a salatara ontjiik. Télalas el6tt megszorjuk
vagott petrezselyemmel.

E.: 127 kcal Sz.: 8 g

Toltott burgonya

* 80 dkg burgonya

* 10 dkg fustolt tarja
* 10 dkg parizsi

* 5 dkg voroshagyma
* 15 dkg sargarépa

* 4 ek. olaj

* 1 dI tejfol

* 3 dkg reszelt sajt

* petrezselyem, so,
bors, pirospaprika

A burgonydkat kettévagjuk, és mélyen kivajjuk.

Osszekeverjiik a nagyon apréra vigott tarjat, pa-

rizsit a lereszelt sargarépaval, hagymaval. Kevés

olajon Kkicsit megpiritjuk, hozzdadjuk a petre-

zselymet, séval, paprikaval izesitjiik. A masszat a

burgonyakba toltjiik. Egy tepsibe kis olajat 6n-

tiink, beletessziik a burgonyékat, kozé rakjuk a

burgonyaforgicsokat. Meglocsoljuk a tejfollel,

megszorjuk a reszelt sajttal. SzEép pirosra sutjik.

E.: 466 kcal Sz.: 45 g

Sajtos csirkecomb

* 60 dkg csirkecomb * 5 dkg voroshagyma

* 5 dkg reszelhet6 sajt ¢ 1 dl kefir

* 5 dkg liszt * 1 dl energiaszegény
* 1 mk. majordnna tejfol

* 1 mk. bors * 2 ek. olaj

* 2 gerezd fokhagyma * s6

A lisztet a s6val, borssal, majorannaval és a zazott
fokhagymaval 6sszekeverjik, megforgatjuk ben-
ne a csirkecombokat. A hust kiolajozott tepsibe
rakjuk, raszoérjuk a reszelt sajtot, a felkarikazott
voroshagymat, végiil raontjik az egy kanal olajjal
elkevert kefir-tejfol keveréket. Kortlbelil 50 perc
alatt aluféliaval lefedve pirosra sttjik.

E.: 346 kcal Sz.: 13 g

® Lecsos csirke

* 3 dl fehérbor

* 2 dl viz

* 3 ek. étolaj

* szarnyas fiiszerkeve-
rék, so

* 60 dkg csirkecomb

* 10 dkg voroshagyma

* 15 dkg paradicsom

* 10 dkg zoldpaprika

* 5 dkg stritett para-
dicsom

A hust befiiszerezziik és egy lapos talba tessziik,
15 percig a legnagyobb fokozaton f6zziik, majd
kivessziik, melegen tartjuk. Az olajat, a kockak-
ra vagott paradicsomot, a zoldpaprikat, a stiri-
tett paradicsomot, az aprora vagott hagymat és
a bort, a vizet hozzakeverjik a tilban 1évé 1éhez,
beletessziik a csirkecombokat, megforgatjuk, és
10 percig maximalis teljesitménnyel f6zziik.

E.: 328 kcal Sz.: 9 g

Karalabéragu f6tt hassal

* 80 dkg karalabé * 3 dkg paradicsom-

* 60 dkg gomba puré
* 20 dkg levesben f6tt  * s6, bors, petrezse-
marhahus lyem

* 2 ek. étolaj

A kockara vagott karaldbét félig megparoljuk,
hozzaadjuk a felkockdzott gombat, tovabb pa-
roljuk. Paradicsompiirével, petrezselyemzolddel,
olajjal, borssal izesitjik. Kevés vizzel felontjik, és
puhdra péroljuk. A végén hozziadjuk a felkocka-
zott f6tt hust.

E.: 207 kcal Sz.: 20 g
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Magyarorszagon

A vilag egyik vezetd inzulingyartdja, a
Novo Nordisk, dan székhelyl gyégyszer-
gyarté vallalat, 80 éve élen jar a cukorbe-
tegség kezelésében. Ma a hagyomanyos
inzulinokon tul a modern inzulinok szé-
les skalajat kinalja a betegek szamara.
Min&ségi inzulinadagolé eszkdzei biz-
tonsagot, megbizhatésagot garantalnak.
A Novo Nordisk modern inzulinjai hozza-
jarulnak a hosszu tavon is szévédmény-
mentes, teljes élet lehetd8ségéhez, ezzel
a cukorbetegek széles kérében valtoz-
tatva meg a diabétesz lefolyasat.

Novo Nordisk Hungaria Kft.
1025 Budapest, Fels6zoldmali ut 35. Telefon: 325-9161 Fax: 325-9169

Ingyenesen hivhaté zéldszam, munkanapokon: 9-12-ig 06-80-200-970 )
www.novonordisk.hu novo nordisk
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