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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 inzulinadagold 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.
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Az Alapitvany a Cukorbetegekért
ingyenes kiadvanya,
megjelenik évente hat alkalommal.

Fészerkesztd: Herth Viktéria,

telefon: 88/328-051

e-mail: diabetes@tudomany-kiado.hu
A szerkesztGbizottsag elnoke:

dr. Vandorfi Gy6z6 belgyogyész, diabetologus
telefon: 88/406-354
A szerkesztébizottsag tagjai:

dr. Békefi Dezs6 gyermekdiabetologus;
Hegediis Mariann diabetoldgiai szakapolo;
Kicsak Marian dietetikus;

Lang Gusztav 1-es tipust diabéteszes, az
Alapitvany a Cukorbetegekért képviselgje;

Szeptemberben - Egerben

Imadni val6 dolog djsagirénak lenni. No nem a cikk leadasi
hatarideje el6tt éjjel kettékor, az elsé6 bekezdés végét gépelve;
szerkeszt6ként nem a lapzarta délutanjan, mikor a sziikséges
nyolc cikk helyett harom van az asztalon. Akkor j6, amikor
utazhatok, emberekkel ismerkedhetek, baratsagokat kothetek.
Mint szeptemberben, Egerben. Hogy milyen csodalatos csaladi
kirandulasunk volt...!

A kiad6 galans ajandékaként szinvonalas szalloddban lakva,
nem kapkodva, hogy mihamarabb hazaérjek csalidomhoz, iga-

Szancsik Béla 2-es tipusu diabéteszes,
a Veszprém Megyei Diabétesz Egyesiilet
képviseldje

A szerkeszt6ség cime:

8200 Veszprém, Adam Ivan u. 1.,

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

SzGke Maria: fémunkatars

Jozsef Attila: nemzetkozi kapcsolatok
Nagy Margit: Konyhasarok

Miklosovits Laszlo: grafikus
Flérkievicz Ede: rejtvény

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

1146 Budapest, Hermina ut 57-59.,
telefon: 1/273-2840 e 1/273-2844
Felelds kiadd: Guti Péter Ugyvezetd
Marketing manager: Béki Janos
Nyomtatas: Veszprémi Nyomda Zrt.
Latvanyterv: EQ Marketing Kift.
Tipografia: BPE Kft. - Engard Viktor

zi kirandulasként élhettem meg az egri Diabetes-ttira és cukor-
beteg-talalkozé eseményeit.

Alapos beszamolém elején azonban egy régi emléket ele-
venitek fel. Meséltem mar Onoknek, hogy annak idején, a
kilencvenes évek elején annyi cukorbeteget ismertem szerte
az orszagban, hogy azt szoktam mondani: végigutazhatnam
hazdnkat anélkil, hogy szilloddban kellene barhol laknom.
Minden nagyobb véarosban és szamtalan kis faluban talalnék
kedves ismerdst. S tudtam — ez az érzés most Egerben tjra
megerdsodott bennem —, hogy ha egy cukorbeteg bekopog
egy masik cukorbeteg ajtajan, nem kell visszautasitastol félnie.
Inkabb szeretettel teli fogadtatasban, segit6készségben, bara-
ti 6lelésben lenne része. Olyan erds az Osszetartozas érzése a
diabéteszesek kozott, olyan erds kotelék a kozos sors, hogy
— amint kideril e k6zosség — azonnal baratsagga melegszik az

ismeretség és segitséggé a joszandék.

De most térjiink vissza Egerbe. Miel6tt a Dob6 térre értiink,
mit gondolnak, melyik mizeumot kellett megnézniink? (Két
fiam van — ennyi segitséget adok.) Természetesen a Torténelmi
tarhaz cimi fegyverkiallitast. Miutan gyermekeim felkésziiltek
az egri var esetleges jabb ostromdra, a var helyett a Dob6
teret foglaltuk el. Illetve foglaltuk volna, mert el6ttiink mar
elfoglaltak. Mégpedig az egri civil szervezetek képviselSi. Szep-
tember 20-dn, 21-én tartottdk Eger Unnepét. Immar 13-dik
alkalommal. Ez val6jdban a varosban miikodé civil szervezetek
bemutatkozasi lehetdsége. S e kozosségek kozosségébe bele-
tartozik a Cukorbetegek Egri Egyesiilete is. Satrukban — nem
meglepé médon — az egészségmegdrzéssel, a betegségmegels-
zéssel kapcsolatos informaciés kiadvanyokat lehetett talalni, s
vércukorszintet, koleszterint méretni. Fiaim militarista torek-
vései kibontakozhattak Gjra, mivel a szomszéd satorban terror-
elharit6 kommanddsok — a valddira megszoélalasig hasonlitd
— fegyvereit lehetett megnézni, megtapogatni. Igy én kézben
nyugodtan bamészkodhattam a diabéteszesek satoraban.

Egy id6sebb, testesebb holgy szorongva varta a vércukormé-
rés eredményét, mikozben azt mesélte, hogy reggel 5,1 mmol/l
értéket mért, de nem érezte jol magat, remegett, szamara ala-
csony volt ez az érték, s bizik benne, hogy mostanra mar maga-
sabb. Nem lett magasabb — szerencsére —, épp 5,1-et mutatott
a muszer. A mérést végzb Pdlkovdcs Gdaborné Magdi, az egyesii-
let titkara, aki ,civilben” gy6gyszertari asszisztens, megprobalta
elmagyarazni a holgynek, hogy 5-6s cukorszintnél még nem

Az Gjsagban megjelent cikkek, receptek
csak a szerkeszt6ség hozzajarulasaval
sokszorosithatdk. Kéziratokat, fotokat nem
érziink meg és nem kildiink vissza.
A SzerkesztGség és a Kiadd a hirdetések
szakmai tartalmaért felelsséget nem vallal,
az a hirdetére harul.
ISSN 1418-4990
Késziilt 30 000 példanyban

Kovetkezd szamunk november elején jelenik meg.

Lapunk megrendelheto

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

A 2008. évi hatralévd két szam postazasi koltsége:

1 példany esetén 330,- Ft
10-50 példany esetén 3 000,- Ft
51-100 példany esetén 4 400,- Ft

101-150 példany esetén 5 500,- Ft
151-250 példany esetén 7 600,- Ft
251-350 példany esetén 9 600,- Ft
A megrendeléseket a befizetés beérkezésé-
t6l all modunkban teljesiteni.

A befizetés modja: 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

Diabetes - 2008/4

(folytatds a 4. oldalon)

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

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




Cukorbeteg talalkozé Eger Unnepén

nyiték, hogy az egriek maskor is szer-
veznek akciokat. — Akkor 6,7-et mér-
tek, s azt mondtak, vigyaznom kell.
Ma kifejezetten késziltem, azért jot-
tem ide, hogy tjra ellendrizzenek.

Kicsit csodalkoztam, hogy fiatal férfi
létére foglalkozik az egészségével, hi-
szen nem ez a megszokott. O azonban
mosolyogva el6adast tartott nekem az
asztrolégiarél: a vizont6k megel6zni
szeretik a bajt, nem gydgyittatni, s &
vizonté a javabol.

Ebéd utian aj helyszinen, 4j prog-
ram vart minket. Az Esélyek Hazanak
disztermében a II. Egri Nemzetkozi
Cukorbeteg Talalkozéra kertilt sor. Vé-
letlentil se gondoljanak valami hivata-
los, protokoll-szabalyzott cereméniara;
régi ismerd6sok — forgatékonyv altal (si-
kerteleniil) id6korlatok kozé szoritani
szandékozott — Osszejovetele volt ez in-
kabb. A nemzetkoziséget Eger lengyel
testvérvarosa, Przemysl cukorbeteg-ko-
zosségének képviseldi jelentették, s a
vajdasdgi Magyarkanizsa diabéteszes
kuldottsége. Jelen voltak még a si6-
foki, a debreceni, a nyiregyhazi és a
jaszarokszallasi cukorbeteg-kozosségek
képvisel6i is. Jakabné Jakab Katalin, az egri egye-

(folytatds a 3. oldalrol) stilet elnokasszonya a téle megszokott vidamsag-
gal, lendiilettel mesélte a cukorbetegek kozti ba-

lehet hipézni, s nehogy magasabb értékekre tére-  ratsagok torténetét, s koszontotte a vendégeket.

kedjen. Kicsit értetlenkedett a holgy, majd

arrébbsétilt.

Az egyesiilet alelnoke, Farkasné Juhdsz
Margit ekozben egy férfi koleszterinszintjét
mérte, s az eredményt latva javasolta, igye-
kezzen rendszeresen ellendriztetni, még ép-
pen benne van a normaltartomanyban, de
annak a felsé szélén egyensilyoz. A férfi
megkoszonte a tandcsot, s atadta a helyét a
hossza sorban 6 utana kovetkezé érdekls-
dének. A vendégkonyv, s az elfogyott teszt-
csikok alapjan 100-120 koril jartak akkor
— szombat délben — a mérésekkel.

Feltiiné volt, hogy egy fiatalember is szu-
rasra tartotta az ujjat. (1 — :

— Multkor, konyvtirba menet lattam,  Mintha a térékok ostromolndk az egri vdrat — annyian voltak
hogy vércukrot lehet méretni. — Ime a bizo-  folyton az egyesiilet sdtrdban




A foorvos ur almai

Juhdsz Elek doktor urat, a diabetolégiai gondo-
z6 féorvosat addig provokaltam, mig megfogal-
mazta a valaszt kérdésemre: mit tart az egri dia-
betologia értékének?

— Jonak itélem a gondozomunkankat. Négy dia-
betologus dolgozik egy ilyen kis varosban. Ket-
ten fiatalok, de tgy tapasztalom, a betegek ha-
mar megszerették éket. Miéta tobben vagyunk,
tobb id6 jut egy-egy diabéteszesre, emiatt koz-
vetlenebb lehet a kapcsolatunk. A klub is sokat
konnyit a munkdnkon. Gyakran tartunk eléada-
sokat, ilyenkor egyszerre sok cukorbeteget tu-
dunk tanitani.

— Az inzulin-, a pen-ellatassal nincsenek gond-
jaink. Sajnos, inzulinpumpat még kevesen hasz-
nalnak nalunk, remélem, az ¢ szamuk is nove-
kedni fog.

Kovetkezé kérdésemre sem volt konnyt vala-
szolni:

— Mik a céljai, az almai?

— Maradjon meg a diabetoldgiai szakrendelés.
Es fejlodjon a dietetikusi elldtottsig, mert ezen

a téren vannak még gondjaink.

. J

Azért, hogy baratai baratait is mindenki megis-
merhesse, az egyestiletek, klubok réviden bemu-
tatkoztak. A vajdasigiakat els6sorban a tanulni
vagyas hajtja, ezért oriilnek minden magyaror-
szagi kapcsolatnak.

A lengyel kiildottség vezetSje 43 éve cukorbe-
teg, s véleménye szerint a diabétesz nem f3j, de
— talan épp ezért — nagyon veszélyes. A 38 millids
lengyel népességbdl 2,5 millidan cukorbetegek, s
ugyanennyien vannak, akik nem tudnak beteg-
ségiikr6l. Am ami miatt leginkabb gondban van-
nak: egyre né a fiatal, s6t gyermek cukorbetegek
szama.

A hazai egyestiletek, klubok élete sokban ha-
sonlit egymasra: mindeniitt van egy mtvel6dési
haz, egy orvos, aki segiti éket, de mindeniitt hi-
anyoznak a fiatalok. Néhany aktiv, sok szervezé
munkat felvallal6 tag mellett a tobbség passzivan
varja az egyesiilet ,kinalatat”, ez is igy van, szinte
mindentitt.

Dr. Juhdsz Elek, egri diabetologus f6orvos sze-
rint sem konnyd motivalni a cukorbetegeket.
Pedig a diabetol6gusok szamara is fontos, hogy
a cukorbeteg akarjon tenni 6nmaga érdeké-
ben. A kluboknak, egyestileteknek ezért ériasi
a szerepe. A doktor ur Fehér Vilmosrol, az egri
egyesiilet alapité elnokérdl is megemlékezett,
aki sajnos mar nincs koztink. Az 6 munkajat

Igazi bardti hangulatban zajlott a Il. Nemzetkozi
Cukorbeteg Taldlkozo

folytatja Jakab Katalin, 4j lendiiletet adva a ko-
z6sségnek.

A taldlkoz6 tovabbi részletei nem tartoznak a
nyilvanossagra: remek kulturalis mtisort lathattak
a résztvevok, stteményt ettek (diétasat, amelye-
ket az egyesiilet tagjai siitottek), varosnézé sétan
vettek részt, majd az Esélyek Hazaban tovabb be-
szélgettek, énekeltek, tancoltak — éjjel egyig.

(folytatds a 6. oldalon)

Z‘-;)JSJJ‘JJ

‘fé«c 220STSZALAS

P

I,l" !
Yl

/
Donauv Ki. Budapest
(06-1)313 99 92 &
Hegedis es Tarsa K.,
Pécs (06-72) 337-230
Dr. Fehér Eva, foorvos




Tura Szent Donathoz

(folytatds az 5. oldalrdl)

Masnap reggel mar ismerdsként tévedtink el
az egri var tovében a zegzugos utcacskak labi-
rintusaban, 4m 1d6ben érkeztink a Dobd térre.
Nagyobbik fiam dermedten allt meg egy tabla
elstt: ,nem mondtad, hogy 21 kilométert kell
gyalogolni” — suttogta rémiilten. Annyit tudott
csaladom minden tagja, hogy tdrara jottink,
mégpedig Diabetes-tirara, de a szalagokkal ki-
jelolt startvonalak és a tav hosszat feltiintetd
tablak lattan visszahdkoltek. Harsogott a zene,
bemelegités cimén aerobikozott vagy harminc
ember a tér kozepén... a barokk futéparadéra
készulve.

A Diabetes-tira ehhez képest csendben, szinte
észrevétleniil indult az egyesiilet satra eldl, s csu-
pan 2 kilométer hossztinak volt meghirdetve.
Igaz, a tira résztvevéi e hosszt vitattak visz-
szafelé: ,volt az harom és fél kilométer oda és
ugyanannyi vissza” — hangoztattuk, de lehet,
hogy csak sajat kitartasunkat akartuk iin-
nepelni ezzel.

Egy tdra soran a kirandul6k nem
csondben, magukba fordultan szok-
tak gyalogolni, most sem igy tortént.
Ismerkedtem én is. Festd Istvan és
felesége DidsgySrbdl érkeztek, tob-
bedmagukkal. A holgy cukorbeteg
immar 15 éve, a diétat szigordan
tartva. Meg is van a szigorusagnak
az eredménye, évekig elegendé
volt a diéta a cukor szinten tartasa-
hoz, ma mar sziikség van a tablet-
ta segitségére is. Rendszeresen
sportol a holgy, hetente kétszer
tornaszni jar. Arra a kérdés-
re, hogy kirandulni, sétalni
szokott-e, a férje valaszol:

— Ugyan, alig lehet ki-
robbantani a lakasbol!

Felesége nevetve
hozza:

- Ha nem igértem volna
meg, hogy joviink, legszivesebben
otthon maradtam volna ma reg-
gel is.

ftizi

Hirtelen jutott eszembe a kovetkezé kérdés, ta-
lan még sosem tettem fel senkinek:

— Mit utdl a legjobban a cukorbetegségben?

— A cukorreklamokat! — kaptam a gyors valaszt.
— Annyira szeretem az édességet, szimomra szinte
biintetés, mikor finomsigokat hirdetnek a tévé-
ben. Még szerencse, hogy van nalunk egy cuk-
raszda, ahol kispéroljak a cukrot a stitemények-
bdl, itt szoktam idénként vasarolni magamnak.

E gy kisbusznyi tagtarsukkal egyiitt érkezett
Tabori Andras és telesége Siofokrol. Kellemes két-
napos kirandulason vettiink részt — mondja. Mi
tetszett a legjobban? — kérdeztem. A valasz nem
volt til részletes, de annal lényegre torébb: Min-
den! Annyira, hogy mar el is hataroztk,
nyarra meghivjak az egrieket maguk-
hoz, sz6 szerint magukhoz, mert csa-
ladoknal lesz a szallas, s nemcsak két
napra, nyaron Si6fokra legalabb
egy hétre kell jonni. Ezt a kedves
fogadtatast mindenképpen viszo-
nozni akarjuk! — jelentette ki.

Rendszeresen olvasom

a lapot, nagyon tetszik,
hasznosnak tartom - szo-
litott meg egy mosolygos
arcu, fehér haju holgy. El-
kezdtiink beszélgetni, s a
tara végéig abba sem tudtuk
hagyni. A 69 éves Ilyés Jozsef-
né a Dunakanyarbdl, Verdce-
magyarkutrol utazott Egerbe,
hogy részt vehessen a kiran-
duldason. Hajnali négykor
kelt, tobbszor at kellett szall-
nia, hogy pontosan érkezzen.
Férje ki is nevette, hogy ké-
pes vallalni ezt a tortarat egy
kirandulas kedvéért. De 6 nem
elsésorban ezért vallalta az utat.
— Elmentem volna én Tihany-
ba, Zalaegerszegre is szivesen,
de oda semmiképp nem
érkeztem volna idében.
Annyira rossz mifelénk



a kozlekedés! Meg akarok ismerni cukorbetege-
ket, klubokat. Mar egy ideje tervezem, hogy na-
lunk is kellene klubot alapitani, sajnos segitékre
nem taldlok. Erdekel az is, hogy kik jonnek el
a cukorbeteg-rendezvényekre. Tudja mi bant?
Hogy fiatalokat alig latok. Nem veszik komolyan
a betegségiiket, s ez nagyon nagy baj! A cukor-
betegség nem fij, de egyszer csak megjelennek a
kisebb-nagyobb bajok, s akkor aztin nincs megal-
las. Ezeket meg kellene elézni! En sokaig diétaval
rendben tartottam a cukromat, 5 éve hasznalok

5 ; 1
A siéfokiak mindenképpen viszonozni akarjdk az egriek
kedvességét

inzulint. Diétdzom, s naponta gyalogolok. Nevet-
nek is rajtam sokan, tudja, én a nordic walking
hive vagyok. — Ez az a gyaloglas, amikor két bot-
tal segitik a gyaloglast, mintha sielnének. — Az
egész testet megmozgatja, minden iziiletet, még
a talpat is torndsztatja. Az ember felvesz egy tem-
pét, s meg sem all, mégsem firad el. En naponta

A 80 éves Jozsa Kdroly bdcsi 10 éve koltozott feleségével
Ozdrél Egerbe, ldnya utdn. Bardtai, ismerései nem voltak
mindaddig, mig el nem jutott a cukorbetegek klubjdba.
Szdmdra ez a kéz6sség a nagycsaldd, a bardti kor

3
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Festd Istvdnné Didsgyorbél érkezett Egerbe

4-5 kilométert konnyedén megteszek. Minden-
kinek csak ajanlani tudom! A lapjukban még a
Konyhasarkot szeretem nagyon. Otleteket ad, s
ami igazdn remek, hogy ott a kiszimolt érték a
receptek végén. Ez a valédi nagy segitség. Lehet
valtoztatni a recepteken, sajat izlés szerint alaki-
tani, de akkor elegendé csak a valtozasokat bele-
szamolni.

llyés Jozsefné szerint megérte hajnalban kelnie, hogy
részt vehessen a lapunk dltal meghirdetett tirdn

Eger nem alfoldi varos, erés kaptatékon ara-
szoltunk idénként, mire felértiink Szent Donat
oszlopdhoz, ahol iskolas kislanyok és kisfiik kéru-
sa vart, s csengé énekszoval koszontott minket. A
kilatas pedig megérte a faradtsagot: Szent Donat
labatél Eger minden szép épiletében gyonyor-
kodhettiink. (Hogy legyen erénk a visszauthoz,
Egri Bikavérrel is megkinéltak benniinket, de ezt
igazan nem frhatom meg, hiszen a mi lapunk az
egészséges életmodot hirdeti — igaz, sokak véle-
ménye szerint egy pohdr finom bor béséggel be-
lefér e kategériaba).

Herth Viktoria

Ezuton is szeretnénk kdszonetet mondani a tura tamogatadinak:

EGESZSEGPENZTAR
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Dialbliomn
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Mi a gyogyszer? Olyan anyag vagy azok keveréke, illetve olyan gydgyszerkészitmény, amelyet beteg-
ség megel6zése, felismerése, kezelése vagy az élettani funkciok fenntartasa vagy mddositasa célja-
b6l emberi szervezetben vagy emberi szervezeten alkalmaznak.

A gyogyszerkészités torténete szervesen 0Osz-
szefonodik a gyogyitas torténetével, egyidds lehet
az emberrel. Sokdig maguk a gyégyitok — saman
(a magyar néphitben a taltos alakjat azonositottak
a hajdani samannal), varazsl6, pap — készitették
a gyogyszereket, s a gydgyitasban fontos szerepe
volt a hitnek, varazslasnak, démontizésnek.

A gybgyszerkészités alapja évezredeken keresz-
tiil a tapasztalaton alapulé prébalkozas volt, anya-
gai pedig a természet kincsei: elsésorban névényi
szarmazékok, de hasznaltak asvanyokat, dllatokat,
allati termékeket is

Az oOkori birodalmak gyégyaszatira altalaban
jellemzé volt a novények széleskord ismerete,
termesztése, de mas anyagokat is alkalmaztak. A
gyogyszerészet egyltt fejlédott az orvoslassal, a
gyogyszereket maguk a gyogyitok készitették (pa-
pok, orvosok). Az O6kori
embernek a testrél, annak
muikodésérél, a betegsé-
gekrdl alkot képét atszétte
a hitvilag, ezért a gyogy-
készitmények alkalmazasat
gyakran egészitette ki ,ra-
olvasas”, fohasz.

Egyiptom

Az o6kori Egyiptom kul-
taraja minden téren ki-
emelkedd volt, orvosait
kiilfoldi kiralyi udvarokba
is meghivtak. Tobb orvosi
tartalmda papirusz kertlt
el6, leghiresebb a Thé-
baban megtalalt, Kr. e.
kb. 1600-ban keletkezett
Ebers-papirusz. A papirusz
szovege szerint a gyogyi-
tason erésen uralkodott
a vallasos, magikus jelleg.
A gyogyité anyagok soka-
sagat hasznaltdk, mintegy

Hammurapi térvényei
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hétszazféle novényi, al-
lati és 4svanyi anyagot
nevez meg. Az dllati
eredetii anyagok kozott
talaljuk az emberi és al-
lati szilard és folyékony
anyagcseretermékeket,
az urulékeket is. 877
receptet, orvosi tana-
csot és fohaszt tartalmaz
(példaul fijdalomcsilla-
pitisra mirtuszlevélbdl
készitett f6zetet ajanl).

Az Ebers-papirusz
Mezopotamia

Mezopotamia tertiletén évezredekig fejlett kulta-
rak léteztek, magas szin-
ti orvoslassal. Sok ékira-
sos emlék maradt rank, a
Nippurbél szarmazé, Kr.
e. 2100 korul keletkezett
sumér ékirdsos tdbla tob-
bek kozott gyoégyszerké-
szitési el6irasokat is tartal-
maz.

A Szaszaban 1902-ben
meglelt ékirasos kélapon
olvashaté6 Hammurapi (Kr.
e. XVIII. sz), Babilénia
kiralya ,torvénykonyve”,
melynek 282 cikkelyébdl
tobb is az orvosi munkat
szabalyozza.

Az asszir uralkodé, As-
surbanipal (Kr. e. 668-626)
ninivei konyvtardban &sz-
szegytjtette Mezopotamia
Osszes €kirasos szovegét.
A tobb tizezer kiégetett
agyagtablan szamos re-
cepteléirat is fennmaradt.
Mintegy 250 novényi, 120
asvanyi és 180 allati ter-




méket sikeriilt azonositani. A kezelési ajanlas nem
betegségcsoporthoz, hanem a leirt ttinetekhez
csatlakozik, s tartalmazza az el6készitést (apritas),
az elkészitést (pl. f6zés) és alkalmazast.

Gorog, romai kultira

A gorog tudoésok lenytig6z6 mennyiségi és mély-
ségli természettudomanyos ismeret birtokaban
voltak, amelyek kozil sok bizonyult idétallénak.
Az orvoslast Aszklépiosz, a gyogyitas istene leszar-
mazottjainak tartott aszklepiddok tzték. A gyogyi-
tast templomokban, az aszklepionokban folytattdk,
melyekbdl a varosokban orvosi iskoldk alakultak.

Az egyik ilyen iskola orvosa volt Hippokratész,
Aszklépiosz 17. leszarmazottja. Felfogasanak 1é-
nyege a gondos megfigyelésen és feljegyzéseken
alapulé tapasztalati tudas nagyrabecsiilése, és a
kornyezet donté fontossiganak felismerése volt.
A természetes gyogyitast gyakorolta, novényi
eredetii készitményeit maga készitette, elvetette
a varazslast és az isteni beavatkozast. Ismereteit
irasban rendszerezte,
mive kétezer éven at
az orvosok alapmiive
volt.

Theophrasztosz  (Kr.
e. 371-286) miive, a
De  historia  plantarum,
a rank maradt legré-
gebbi fiiveskonyv. 455 '
novényt ir le, hatdsai-

val egyiitt, 6t tekintk a
botanika atyjanak. iy

A rémai orvoslas a
Kr. e. IIl. szazadig f6-
ként magikus és vallasos ismereteken alapult, majd
ettdl kezdve a gorog tudomany befolyasa érvénye-
sult, de lassan terjedt, mert a rémaiak a gorog
orvosokkal és gyégyszereikkel szemben nagyon
bizalmatlanok voltak. A gérég szarmazast Diosz-
koridész (Kr. u. 1. szazad) a romai hadsereg katona-
orvosa volt, és a hadsereggel sok keleti orszagot
bejart, ott megismerte a tavoli gyégynovényeket.
Gyodgyszerkonyvnek is tekintheté miivében rend-
szerbe foglalja a gydgyaszati anyagokat, mintegy
600 gyoégynovényt irt le, azonkiviil szimos allati és
asvanyi eredetii anyagot. Mtive néhany kozépkori
kéziratos masolatban fennmaradt.

Galenus (Kr. u. 129-200) gordg szarmazasa
rémai orvos legnagyobb érdemeként tarjuk sza-
mon, hogy rendszerezte és leirta az addigi fon-
tosabb ismereteket, valamint sok gérog és rémai
szerz6 recepttoredékét és -kivonatat osszegytjtve
tovabbadta. Igy érizte meg az utékornak sok el-

A magyar népi gyogyaszatban a gyoégynovények
mellett alkalmaztak példaul timsot vérzéscsillapi-
tasra, himlds, 6tvaros testrészek kezelésére. Ki-
gyot ugy, hogy palinkdba vagy valamilyen szesz-
be tették, s a folyadékot késébb bérbe dorzsolve
koszvényre, reumadra, gerincfijdalmak gyégyi-
tasara hasznaltak. A néphit szerint tavasszal a
kigyok osszegytilnek, és gyakori sziszegések ko-
zepette tajtékot fijnak. Ha ez a tajték megkemé-
nyedik, kigyoké lesz beléle, a Szent Gyorgy-nap
elott fajt kigyokoveknek magikus hatast tulaj-
donitottak. A fijdalom helyére szoritva fejfajas,
torokfijas gyodgyitasira hasznaltik. A nyulha-
jat dunsztkotéseknél alkalmaztik, sebkotozésre
po6khalé szolgélt, mert gy tartottak, csillapitja a
vérzést. A véralafutdsok, zazédasok helyén 6sz-
szegyult vér Kkiszivatasara, valamint szédiiléskor,
magas vérnyomas ellen vagy gutaiitésnél pidca-
kat hasznaltak, amiket otthon, tivegedényben
tartottak. Az arc tisztitasara tejsavot, fiatalitasara
tejszint alkalmaztak. Az élesztét kiilséleg, belsé-
leg egyarant alkalmaztdk. Pattanasok ellen vizzel
elkeverve naponta éhgyomorra fogyasztva ajan-
lottak. Azt tartottak, hogy az igy elfogyasztott
éleszté ,higitja az ember vérét”.

J

veszett mui ismeretanyagat. A novényi részek mel-
lett a gyégyszerkincsbe bevezettek nagyon sok al-
latot egészben, valamint allatok részeit és allati
termékeket. A gyégyité anyagokat vivéanyaggal
keverték, a legfonto-
sabb vivéanyagaik (ve-
hiculum) a kévetkezék
voltak: kiilonféle hé-
mérsékletti kut-, for-
ras-, tenger- és eséviz,
ecet kiulonféle kon-
centraciéoban, mézsor,
méz, mézes viz, bor.
Galenusnak az volt
a véleménye, hogy a
gyogyszeranyagokat az
orvos lehetéleg maga
gytdjtse, és a gyogy-
szerkészitményt maga
készitse el. Kiméletes
feldolgozassal gondoskodjon arrél, hogy a szerek
hatdsos alkotérészei ne szenvedjenek kart, és jol
felszivod6 formaban késziiljenek el (galenikumok,
galenusi készitmények). Ezekkel az altalanos ko-
vetelményekkel Galenus a modern gyoégyszeré-
szet alapjait rakta le.
(Kovetkezd szamunkban folytatjuk.)
Szabo Zsuzsa
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Patika korkep

Személyes tapasztalataim alapjan a gydgyszertarban dolgozok - nemcsak a patikusok, az asszisz-
tensek is - segitékészek, egyiittérzék. Ez utobbira két okbol is szlikség van mostanaban: aki recep-

tet visz, az orvostol jott, tehat beteg. Ez az egyik ok az egyiittérzésre. S a kedves betegnek fizetnie
kell. Sokat. Ez a masik ok.

A Diabetes szerkesztéjeként eszembe jut,
hogy sok patika van, akik eléfizetik lapunkat,
hogy azt az inzulin, a gy6gyszer mellé atnyujthas-
sak a diabéteszeseknek. Az oktober eleji, si6foki
gyogyszerészkongresszus kapcsan ugy gondoltuk,
megproébaljuk a gyogyszerészeket, a gyogyszerta-
rak és cukorbetegek kapcsolatat kicsit mélyebben
is bemutatni.

Beteglap és gondozosarok

Remélem, nem vadolnak elfogultsaggal, amikor
bevallom, a lapunkat rendszeresen jarat6 gyogy-
szertarak kozott valogatva bukkantam beszélgets-
partnereimre. Kovetkez6 mondataimért mar va-
dolhatnak elfogultsiggal. Orémmel szamolhatok
be réla, valamennyien azt mondtak, jonak, hasz-
nosnak tartjik a Diabetest. A cukorbetegek sza-
mara kiilonosen fontos a tudas, a betegségtikkel
kapcsolatos minél t6bb informacié, s lapunk sokat
tesz ennek érdekében. A budapesti Kiscelli Patika
vezetdje, Tusnddy Zsanett még azt is mondta: nem
csak a betegeknek hasznos a Diabetes, idénként
szamukra is tud djat mondani. A mezbéberényi
Oroszldn Patika tulajdonosa, Jdmborné Ndadhdzi Ju-
lianna ritkan tanulmanyozza lapunkat, am min-
dig hazaviszi, mert csaladjaban ¢él cukorbeteg, aki
nagyon szereti olvasgatni.

Szigi Erzsébet, a szolnoki Széchenyi Gydgyszertdr
vezetGje is az egészségnevelés fontos eszkozének
tartja a betegujsagokat, kozulik is kiemelve a mi
lapunkat. Nem véletlen a kiemelés, patikajuk-
ban folyamatosan zajlik a diabéteszgondozas. A
gondozosarokban vércukrot és vérnyomast mér-
nek — onkoltségi dron barki kérheti. Am vannak
vasarloik, akik htségkartyaval rendelkeznek, 6k
jelenleg ingyenes vércukor- és vérnyomasmé-
rést, s6t koleszterinmérést kérhetnek. A Szécheny:
Gyogyszertdrban annyira fontos a betegek oktata-
sa, hogy sajat maguk készitenek kiadvanyokat.
Ha jon egy beteg, példaul frissen diagnosztizalt
aranyérrel, a gyogyszer mellé atadjak neki az ol-
vasnival6t: mit kell tudni errdél a bajrdl. Sajnos, a
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betegeknek csak egy kis része il le, s olvassa el
a tudnivalékat. Mégsem tartjak hiabavalénak a
munkat: ha egy valakinek tudnak segiteni, mar
megérte. S biznak abban, hogy egyre tobben lesz-
nek olyanok, akik a passziv gyégyszerbeszedésen
tdal, tudatosabban is gydégyulni akarnak. Igény
szerint egyébként le is fénymdsoljak a betegek-
nek a tajékoztatdjukat.

Mezéberényben is foglalkoznak tanacsadassal,
itt is megmérik — a tesztcsik araért — a vércuk-
rat annak, aki kéri. Es meglehetésen sokan ké-
rik, nem csak cukorbetegek, és nem csak idések.
~Nagy fogassal is biiszkélkedhetnek”, egy alka-
lommal csaknem 30-as vércukrot mértek, s az il-
leté nem is sejtette, hogy beteg.

Magas arak, vitaminok és
édesitok

A Kiscelli Patikdba sok cukorbeteg jar, nem vélet-
leniil, hiszen diabetol6gia m(ikodik a szomszédsa-
gaban. A diabéteszgondozisba még nem kezdtek
bele, a hely, az infrastruktira hianyzik hozza, de
arra mar most van lehetdségiik, hogy a hozzajuk
betérs betegekkel beszélgessenek. Tisnddy Zsanett
fontosnak tartja, hogy ne egyszerti kiszolgalas
legyen, ne ,futészalagon” értékesitsék a gyogy-
szereket. Igyekeznek idét szakitani arra, hogy
beszélgessenek a betegekkel, visszakérdezzenek,
tandcsokat adjanak. O ugy tapasztalja, hogy a
naluk vasarlé cukorbetegek gyakran vesznek ét-
rendkiegészitéket, vitaminokat, gyégyhatasa ké-
szitményeket is. S honnan szerzik az informaciét a
vasarlok? A rendelében az orvostdl, asszisztenstdl,
a szoérélapokbodl, reklamokbdl, betegujsagokbol.
No, meg természetesen a ,szomszédasszonytol”.
A komaromi Balzsam Patikiban hetente egy-
szer van vércukor-, vérnyomasmérés, itt is csak a
tesztcsik arat kell megfizetni. Ezt mar évek 6ta igy
csindljak, kialakult a torzskozonségiik. Nagyrészt
2-es tipusu cukorbetegek jarnak ide, de idénként
~egyszerd érdekl6dék” is megméretik a cukrukat.




Dr. Kissné Cseke Margit, a Balzsam Patika tulajdo-
nosa egyiittérez a betegekkel, amikor a fizetésre
kertl sor. A dobozdij bizony terhet jelent. Figyeli,
ahogy az évek sordn csokkennek a gyogyszerek
fogyasztéi arai — igenam, de csokken a timogatas
mértéke is, igy a betegek egyre tobbet és tobbet
fizetnek.

A szolnoki Szogi Erzsébet tigy latja, nem elso-
sorban a gyégyszerek dra magas a cukorbetegek
szamara, sokkal inkabb a megfelel6 életmod biz-
tositasa, a diétas étkezés keriil sokba. A specia-
lis, diabéteszeseknek készitett vitaminokat most
kezdik vasarolni naluk, a
kiegészité szereket, példaul [
az édesitéket, azonban in-
kabb élelmiszerboltokban,
drogériakban vasaroljak. Ezt
egyébként minden patikus
igy latja. Nem véletleniil ala-
kult igy, a gyogyszertaraknal
alacsonyabb aron aruljak a
boltokban az édesitéket.

Az egri Zalar Patika ese-
tében mas a helyzet, niluk
ritka a beszélgetés. Nem is
csoda, hiszen &k tigyeletes
patikaként dolgoznak évek
6ta. Emiatt nincs allando
vendégkortik, hozzajuk elsé-
segélyért szaladnak az em-
berek. De Szldgy: Jozsefné, a
vezet$ ezt nem banja: rangot
ad egy gyogyszertarnak, ha
dllando tgyeletes. O egyéb-
ként gy tapasztalja, a falusi gyégyszertarakban
a legkozvetlenebb a kapcsolat a beteg és a gyogy-
szerész kozott. Az édesitészereket naluk is csak
hétvégén keresik, hétkozben Egerben is inkabb a
nagyaruhazakban vasaroljak. Dragulnak a gyé6gy-
szerek — ez vitathatatlan. Am olyan cukorbeteggel
még nem talalkozott, aki visszaadta volna, mond-
van, nincs ra pénze. Legfeljebb olyan fordul elg,
hogy egyszerre csak egy dobozzal visz el a gyogy-
szerbél, a tobbiért majd jon fizetés, nyugdij utan.
Ilyen esetekben mindig segit6készek a patiku-
sok.

Pontozasos gyézelem

Teljes kortinek igazan nem mondhaté az én fel-
mérésem, bar igyekeztem a lapunkat megrendel6
gyogyszertarak kozil dunantaliakat, tiszantilia-
kat egyardnt felhivni telefonon. E sztik kord ta-
pasztalatszerzés nyoman tehat csak én szlirom le
azt a tanulsagot, hogy a Tiszan til mar keményen

érezteti hatasat a gyoégyszer-liberalizici6. Az otta-
ni gyoégyszerészek kemény harcrél szamoltak be.
(Igaz, azt is tapasztaltam, hogy e harcnak a be-
teg a nyertese: ajandékokkal, béviilé szolgaltata-
sokkal versengenek a kegyeikért.) A févaros kor-
nyékén inkabb a szakemberhidny okoz gondot,
az egyre-masra nyilé gyogyszertarak ,elszippant-
jak” a képzett embereket. A Dunantilon dolgozé
gyogyszerészek még csak késziilnek a ,harcra”.

Egy gyoégyszertar van hdatra, nem véletleniil
hagytam utoljara. Ezt hivtam fel legel6szor, de
senki nem akadt, aki tdlszirnyalta volna a szege-
di Kabay Patika vezet6jétdl, dr.
Modd Ldszlonétol hallottakat —
ktlonosen ,,cukorbeteg fiillel”
hallgatva.

Azzal kezdédik, hogy 6 300
példanyt rendel lapunkbél, s
bizony idénként ennyi is ke-
vésnek bizonyul (egy pont).
Naluk folyamatosan mtiko-
dik a torzsvasarléi kartyaval
rendelkez6k szamara az in-
gyenes vércukormérés (ajabb
pont). Ugyancsak allandé az
ugynevezett terapids tandcs-
adas, amely soran nemcsak
a gyogyszerekrdl tdjékoztat-
jak a betegeket, de taplalko-
zassal kapcsolatos tanacsokat
is adnak (ez is egy pont, ha
egyetértenek velem). Osszedl-
litottak egy gyogyteat, amely
elsésorban tablettas cukorbe-
tegeknek segit a vércukor szintentartiasaban, de
inzulinosok is nyugodtan ihatjak, s nekik is segit
(tiz pont, de ha tényleg hasznal, miattam &tven
pont is lehet). Tehat ndlam pontozasos gy6zelmet
aratott a szegedi Kabay Patika. (Remélem, a szege-
diek egyetértenek velem.)

Végezetiil az oktober siéfoki gyogyszerészkong-
resszus szervezdinek is szeretnék ,udvarolni”. A
megkérdezett gyogyszerészek tobb mint fele ott
lesz, ki nem hagyna a lehetéséget, mert egy ilyen
konferencia hasznos és kellemes. J6 talalkozni a
kollégakkal, a régi ismerésokkel. Sokat lehet ta-
nulni az el6addsokbédl, konnyen és gyorsan lehet
megismerkedni az 1j szerekkel. Sajnos vannak,
akik nem tudnak elmenni. Ennek sem szakmai
oka van, de ha egy patika nyitva van hétvégén
is, s Osszesen ketten dolgoznak benne, nem lehet
kimozdulni. Egyikéjiik kicsit zsortolédott is: tobb-
szor kellene vidéken — s kilonb6z6 vidékeken —
tartani az ilyen szakmai rendezvényeket.

Herth Viktéria
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"3 Egyre nagyobb figyelem a patikakban

Szinte hihetetlen, hogy mar 600 gyogyszertar ajtajan lathato a narancssarga
felkialtojel, és hogy tobb tizezer ember mérette mar meg vércukorszintjét az arra

kijelolt patikakban!

A kezdetekkor, azaz 2005 novemberében
még konnyt volt 6sszeszdmolni a vércukorméré
programot elindité patikusokat: 55-en voltak az
egész orszagban. Akkor még nem okozott gondot
mindegyikiiket egyenként felhivni telefonon, ha
4j informaciot szerettiink volna megosztani veliik.
Ma mar ,nehezebb” a dolga az ,Egy csepp figye-
lem” Alapitvanynak, hiszen mintegy 600 narancs-
sarga felkialtjeles gyégyszertar van, amelyek ra-
adasul nem csak vércukorszintet mérnek. Nagy a
lelkesedés, pedig sok aldozattal jar a mindennapi
munka mellett vallalni ezt a szolgalatot.

Hosszu tavon egészségesebben

A patikusok ugyanis miutan jelentkeznek a prog-
ramokra, tanfolyamokat végeznek el — ami eleve
pluszmunkat jelent, hiszen hétvégékrol kell emiatt
lemondani —, megvarjak a hivatalos ANTSZ-en-
gedélyt, beszerzik a program egységességét és fo-
lyamatossagat biztosit6 egységcsomagot az ,Egy
csepp figyelem” Alapitvanytél, és csak mindezek
utan kezdik el a tevékenységet. Ha nem csindl-
nak szivesen, nem jelentkeznének, hiszen a prog-
ramhoz valé csatlakozas nem kotelezé. Mégis egy-
re tobb gyogyszerész érzi ugy, hogy fontos tobbet
tennie sajat, kozvetlen kornyezetéért, a hozza nap
mint nap betéré betegekért, és azért, hogy a csa-
ladok hossza tavon egészségesebben éljenek.

Vérnyomast és koleszterint is

A visszajelzések szerint az emberek oriilnek az
egyre béviilé programjainknak és az egyre széle-
sed6 lehetdségeknek. Csak az elsé évben, amikor
kozvetlentl nyomon kovettitk az adminisztralt
méréseket, hivatalosan tobb mint 30000 ember
mérette meg a vércukrat a narancssarga felkial-
tojeles patikakban. A ,hivatalos” szénak itt sui-
lya van, ugyanis a patikusok szerint csak minden
harmadik ember engedte meg, hogy értékeit re-
gisztraljak, igy arra kovetkeztethettink, hogy akar

70-80 ezer mérés is torténhetett. Az idei évben
ujabb lehetéségekkel varjak a betegeket, ugyanis
év elején elkezddédott a patikai vérnyomasmérés
is, és a gyogyszertarak folyamatosan csatlakoznak
a koleszterinmérés programhoz. Hosszabb tavon
mindennek az a célja, hogy 2010-re a magyaror-
szagi patikdk nagy része részt vegyen a metabo-
likus szindréma programban, amit az id6kézben
a szakmai szervezetekbdl létrejott Gyogyszerészi
Gondozas Szakmai Bizottsiga gondoz, egyiitt-
muikodve az ,Egy csepp figyelem” Alapitvannyal.
Felméréseink szerint a gydgyszerészek is elége-
dettek a programokkal leginkabb azért, mert koz-
vetleniil, naponta tapasztaljak a hozzajuk betérék
pozitiv visszajelzését.

Egy csepp Vilagnap

Az ,Egy csepp figyelem” Alapitvanynal az a cé-
lunk, hogy folyamatosan tamogassuk a patikai
programokat, valamint, hogy minél tébb sztiré-
si lehetdséget biztositsunk. Ilyen az Alapitvany
altal létrehozott ,Egy csepp Vilagnap”, amelyet
idén mar harmadszor rendeziink meg a SYMA
csarnokban Budapesten november 16-an 10.00
és 18.00 ora kozott. A Vilagnapon tobb mint tiz-
féle ingyenes egészségligyi sztirés lesz a csaladok
szamara, szamos gyermekprogram a kézmtives
udvartdl az ugralévarakig, konnytizenei és gyer-
mekeknek sz6l6 koncertek, sorsolasok varjak az
érdekléddket az ingyenes csaladi egészségnapon.

A sorsolasok fédija egy értékes utazas lesz,
és ajdonsag az elmult évekhez képest, hogy
élében jelentkezik a SYMA csarnokbdl a Da-
nubius Radié kivansigmiisora!

Egészség, szorakozas, nyeremények — mi
kell mas ahhoz, hogy jol érezze magat az
egész csalad?

Szanjon egy csepp figyelmet egészségére a
narancssarga felkialt6jeles patikakban, és az
Egy csepp Vilagnapon veliink, november 16-
an!

Erés Antonia
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TEGYEN ROLA!

O Mit mutat az A1c-érték?

A taplalkozas soran az emésztés kdvetkeztében 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 tukrozi. Minél tébb cukor kerUlt ez id§ alatt a véraramba,
annéal nagyobb lesz az A1c értéke. A nem diabéteszesek esetében ez a szam 6% alatt van.

Mivel a cukorbetegek vércukorszintje altaldban magasabb, igy az A1c-értékik varhatdéan nagyobb ennél.

A1C-PROBA Az emuit 2-3 honap alatti vércukorszintek 6sszességét tikrozi (%-ban)

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

O Miért fontos, hogy mennyi az A1c-értékem?

Tudomanyos vizsgélatokkal kimutattéak, hogy amennyiben sikertl 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 el&fordulhat, hogy idével valtozik, ezért rendszeres idékdzonként tovabbra is
ellendriztetnie kell.

.«

sanofi aventis

Az egészség a legfontosabb




Segitse el6 természetes modon
vércukorszintjének egyensulyat

Bio-Krém-Dia - aktiv krom még hatasosabb formaban

A krom befolyassal van a szénhidrat-, zsir- és fehérje-anyagcserére és 1étfontossagui mikro-tdpanyag a normalis
vércukorszint fenntartdsahoz. A Bio-Krém-Dia étrend-kiegészité révén On biztos lehet abban, hogy a krémhoz
a biologiailag legaktivabb formdjdban juthat hozza - a szerves kromot sorélesztébél (Saccharomyces cerevisiae)
nyerik egy specidlis szabadalmaztatott gyartasi eljarassal.

Bio-Krém-Dia el6nyds valasztds
a fogyaszto szamara, mert:

e Tartalmazza az egyediilallo
ChromoPrecise> kromélesztot

Az Egészséges
Szivért Alapitvany
is ezt a terméket
ajanlja Onnek!

e Az alapanyagot oly modon kezelik, hogy
magas koncentracidju, szervesen kotott
GTF krémot biztositson.

30 db 698 m-0s
taklatia

e A készitményt a Pharma Nord szigoru Bio _'Krﬂ m-DIA
gyartasi ellendrzése mellett gyartjak. i
A Pharma Nord Eurdpa egyik vezet6

étrendkiegészit6-gyartdja, a GMP-

Pharma Nosl

eléirasok szigoru betartasaval dolgozik. |
—
Keresse az Arany Mozsdrral jelolt étrend-kiegészitot k“, ‘
a gyogyszertdrakban és a gyégynovényboltokban!
Mindségi ddn készitmény a Pharma Nordtol! Ph
arma Nord

N . N T T, Pharma Nord 1139 Budapest, Vaci ut 95.
Bio-Krém-Dia — ha a mingség szamit Info-vonal: (1)239-2310, H-Sz-P: 9-12 6raig

www.pharmanord.hu

HU_ChromDia_Ad_Diabetes_0907



Keésziiljiink a Diabétesz Vilagnapra!

/
A Diabétesz Vilagnap a cu-

korbeteg tarsadalom elsészamu
kampanya, amellyel a diabétesz
tgyére és a diabétesszel €16k hely-
zetére kivanja felhivni a figyelmet
a Nemzetkozi Diabétesz Szovetség
(IDF). A tavalyi és az idei vilag-
nap azért is rendkivili, mert az
IDF két éven at foglalkozott, illet-
ve foglalkozik a cukorbeteg gyer-
mekek és serdiilék helyzetével.

A vildgnapi kampanyban szam-
talan maganszemély és szervezet
vesz részt szerte a vilagon: sajto-
tajékoztatokat, konferencidkat,
munkahelyi és iskolai tajékoztat6-
kat tartanak, televiziés vagy radi-
6s musorokat készitenek. Az utdob-
bi években egyre gyakoribbak a
latvanyos akciék is: nyilvanos sé-
tak és kocogasok; vilagnapi aut6-,
motor-, s6t frizbiversenyek; a vi-
lagnapi logé kék szinében meg-

Vilagnapi rendezvények Magyarorszagon

Kozponti Diabetes Vilagnapi Rendezvény, Kaposvar

Ferkané Pellérdi Zsuzsa, tel.: (70) 253-7627

Tura az egészségért — Nem csak diabéteszeseknek, Kaposvar

Ferkané Pellérdi Zsuzsa, tel.: (70) 253-7627

Cukorbetegek Budapesti Egyesiiletének Vilagnapi rendezvénye,

Egy csepp figyelem Alapitvany Vilagnapi rendezvénye,

November 8.

Szervezs:

November 9.
Szervezs:
és Béki Janos, tel.: (20) 978-6834
November 15.
Budapest, MOM Kulturhaz
Szervezs:
Saman Miklosné, tel.: (70) 271-7683

November 16.

Budapest, Syma Csarnok
http://www.egycseppfigyelem.hu

J

vilagitott épiiletek; a log6 alakjat -
idéz6 ,,é16 korok”.

Minden évben nagy érdeklédéssel fogadja a
nyilvinossiag a vildgnapi emblémat, amely 2007-
2008-ban az ENSZ-hatarozatért folytatott kam-
pany szimbo6luma, a kék kor. A kék szin az égbol-
tot, a nemzetek kozotti osszefogast, valamint az
ENSZ zaszlajat szimbolizalja. A kér ugyanakkor
az élet és az egészség jelképe. Tavaly o6ta a kék
kor a diabéteszt és a vilag diabéteszes kozosségé-
nek Osszefogasat is jelzi.

A Monument Challenge, azaz Emlékmu-kihi-
vas névre keresztelt kampany keretében 279 em-
1ékm vagy kozépiilet tindokolt 2007. november
14-én éjszaka kék szinben. Az IDF vildgnapi hon-
lapjan, a www.worlddiabetesday.org oldalon ren-
geteg fotén és egy miiholdas térképen is meg-
tekinthet6k az érintett emlékmiivek és épiiletek.
Csupan az Emlékm-kihivas révén 1,2 milliard
emberhez jutott el a diabétesz tizenete, igy a ren-
dezvénysorozat ez évben is folytatédik. A szerve-
z6k célja, hogy idén mar 500 helyszin tsszon kék
fényben. A honlapon megtalalhaté azon varosok
neve, amelyek beneveztek a 2008-as Emlékmu-ki-
hivasra, ugyanott tovabbi helyszinekkel is lehet
nevezni.

A vilagnapi logé mar tavaly is megjelent a
Crayola cég altal gyartott és a gyermekek koré-
ben kedvelt zsirkrétakon. Az IDF online-shopja-
ban a zsirkrétak mellett megvasarolhatok a logét
abrazol6 kitiz6k, hiitémagnesek, frizbik és vilag-
napi gyertyak is.

Diabétesz Repiil6 Korok néven 1j mozgalom
indult: a www.idf.org/shop oldalon kék frizbik ren-
delhetSk, amelyekhez egyedi sorozatszam tarto-
zik. Ezzel regisztralni lehet a vilignapi honlapon,
igy a frizbi tulajdonosanak lakhelye megjelenik a
vilagnapi online-térképen kék kor alakjaban.

Az IDF létrehozta a Diabétesz Vilagnap Barati
Korét, amely val6jaban tamogaték virtualis cso-
portja. Ebbe orvosi szervezetek, diabétesz-infor-
maci6s honlapok, gyégyszergyartok, médiafigye-
16 és kommunikaciés cégek tartoznak. Ugyancsak
tagja a Barati Kornek a Bandera al Cielo, az 1-es
tipusi cukorbeteg hegymasz6kbdl allé dél-ame-
rikai tarasag, akik a 2008-as vilagnap tiszteletére
megmasszak Argentina legmagasabb hegycstcsat.
Youcef Cummings, ausztrdl motorkerékparos, a vi-
lagnapi logéval dekoralt motorkerékparjaval sza-
mos ralin vesz részt.
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Tiintessiik fel j6 fényben a
cukorbetegséget!

A www.worlddiabetesday.org vilagnapi honlapon
rengeteg informdaci6 és szemléltetéanyag talalhat6
angol, francia és spanyol nyelven a cukorbeteg-
ségrdél, ezen beliil specidlisan a gyermek- és ser-
diilékori cukorbetegségrél. Reméljik, hogy 2008-

Milleniumi hid, Gateshead, Egyesiilt Kirdlysdg

ban a hazai cukorbeteg-klubok és -egyesiiletek is
részt vesznek a vilagnapi programok démpingjé-
ben. Vilagnapi honlapjan az IDF szamos otlettel
szolgal, hogy az érdekléddk csatlakozhassanak a
kampanyhoz és szlikebb vagy tdgabb koérnyeze-
tiuk figyelmét a cukorbetegség tigyére iranyitsak.
Az Emlékmi-kihivas kapcsan nagyobb klubok és
egyesiiletek megszervezhetik egy-egy helyi emlék-
mu vagy épiilet kék megvilagitasat a Vilagnap éj-
szakdjara. Ahogy a honlapon is olvashaté: Ttintes-
stk fel j6 fényben a cukorbetegséget!

Biztosan felkelti a média figyelmét is, ha egy
diabétesz-szervezet meghivja rendezvényére a he-
lyi politikusok, illetve dontéshozok egyikét. A nyilt
klubfoglalkozas témaja szabadon kapcsolédhat a
vilagnaphoz. Ne varjunk meghivott vendégeink-
t6] komolyabb el6adast egy télik valoszintileg ta-
vol all6 témaban, am ha ,képbe hozzuk” éket a
diabétesszel kapcsolatos tdjékoztaté anyagokkal,
biztosan szivesebben fogadjak a meghivast.

Rendezziink kozosségi programokat, elsésor-
ban szervezetiink tagjaira és hozzatartozéikra sza-
mitva. Egy délutani séta, kirandulas, kerékparta-
ra remélhetleg mozogni vagyo ,kivilallokat” is
vonzani fog.

n Diabetes - 2008/4

A vilagnapi kék kor jegyében tavaly sziamos
»€l6 kort” szerveztek. Ezt rekordkisérlet cimén
is meghirdethetjik a helyi sajtéban. Hivjunk mi-
nél tobb érdeklédét, akik egy nagyobb téren kék
papirlapot, esernyét, frizbit stb. a keziikben tart-
va kort alkotnak. Biztosan rengeteg kalandvagyé
latogat majd el a szinhelyre, arrdl pedig elég
helyben értesiilniiik, hogy val6jaban egy diabé-
tesz-rendezvényen vesznek részt.

Aki nem tud olyan vilagnapi rendezvényrol,
amit lakéhelye kornyé-
kén tartanak, az meg-
vilagithatja a sajat ott-
honat is, a fényképet
pedig felteheti az IDF
honlapjara. Néha a
legegyszertibb o6tletek
hozzdk a legnagyobb
sikert: egy Volkswa-
gen bogar, illetve egy
motorkerékpar tulaj-
donosa a vilagnapi
emblémat festette jar-
muvére.

A helyi kezdemé-
nyezések hirét célszeri
eljuttatni az IDF mun-
katarsaihoz is. A vilag-
napi honlapon vagy a
wdd@idf.org e-mail ci-
men  regisztralhatjuk
rendezvényeinket, igy azok nemzetkozi nyilvan-
tartasba keriilnek, sét az IDF vildgnapi csoportja-
tol segitséget, szervezési tandcsokat és segédanya-

gokat is kapunk.

otokuini Nagy Buddha, Kanagawa, Japdn




10 félreértés a diabétesszel
kapcsolatban

Attdl féliink igazan, amit nem ismeriink. A Vilag
Egészségligyi Szervezete e koznapi bolcsességbdl
kiindulva készitett beszamolét A krénikus beteg-
ségek megel6zése — egy életbevagd befektetés
cimmel.

A tanulmidny soran olyan
félreértésekre  bukkantak a
szerz6k, amelyek a krénikus
betegségek kapcsan, de konk-
rétan a cukorbetegség esetében
is felmeriilnek. Hasonlé téves
értelmezésekre mar a Diabe-
tes Care, az Amerikai Orvosok
Tarsasaganak folyoirata, vala-
mint a Nemzetkozi Diabétesz
Szovetség (IDF) Diabétesz At-
laszanak oldalain is bukkanhat-
tunk kordbban. Az IDF ezért
ugy dontott, hogy aktualis vi-
lagnapi kiadvanyaban feltirja a
diabétesszel kapcsolatos 10 leg-
gyakoribb tévedést.

A cukorbetegség nem halalos
betegség. Valdjaban a diabétesz akkora veszélyt
jelent szerte a vilagon, mint a HIV-virus vagy az
AIDS. Evente 3,8 millié ember hal meg cukor-
betegség kovetkeztében, igy az IDF okkal hirdeti
egyik jelmondatdban: 10 masodpercenként meg-
hal egy ember a diabétesz miatt.

A diabétesz csak a gazdag orszagokat érinti. A
cukorbetegség a jovedelemtdl fiiggetlenill a né-
pesség minden rétegére hatassal van. Jelenleg
240 milli6 diabéteszes él a Foldon, mindenek elStt
Azsiaban, a Kozép-Keleten, Oce4nia térségében
és a Karib-vilagban, ahol a népesség 12-20 sza-
zaléka cukorbeteg. Az eldrejelzések szerint 2025-
ben a diabéteszesek négyotode fog az alacsony és
kozepesen magas jovedelmi dllamokban élni.

A cukorbetegek jelentds anyagi tamogatasban
részesiilnek mindeniitt a vildgon. Az Egyesiilt Al-
lamok 2002-ben 2,9 milliard dollart forditott az
egészségligyl szektorra, aminek csupan 0,1 sza-
zalékat koltotték nem fert6z6 betegségekre. A Vi-
lagbank 1997 és 2002 kozott 4,2 milliard amerikai
dollart folyésitott az egészségiigy, a népesség és
a korszeri taplalkozas céljaira, amelynek csupan
2,5 szazalékat koltotték kronikus betegségekre.

A diabétesz kezelése kis koltséggel jar. A cu-
korbetegek ellatasa jelentds kiaddsokat igényel és
id6vel barmely egészségiigyi ellatérendszert rom-
ba doéntheti. Az Egyesiilt Nemzetek Szervezete a

Know the warning signs!

www.worlddiabetesday.org

world diabetes day

fejl6dS orszagokat bizonyos elényokhéz kivanja
juttatni, de ezek eltorpiilnek a diabétesz altal — az
alacsony és kozepesen magas jovedelmi allamok-
ra — gyakorolt gazdasagi nyomas mellett.

A cukorbetegség csak az idoseket veszélyezteti.
A diabétesz val6jaban minden korcsoportra nézve
veszélyeket hordoz magaban. Becslések szerint a
20 és 79 év kozotti diabéteszesek szama megko-
zeliti majd a 246 milliét, a fejl6dé orszagokban
pedig a 40 és 59 év kozotti la-
kossagbol 80 milliéan cukorbe-
tegek.

A diabétesz foként a férfiakat
érinti. A cukorbetegség el6for-
duldasa mindkét nemben emel-
kedik, am a tévhittel ellen-
tétben a nék korében Kkicsivel
gyakoribb. A helyzetet stlyos-
bitja, hogy a gyermekkoru és
fiatal érintettek szama is roha-
mosan emelkedik.

A cukorbetegség az egészség-
telen életmod kovetkezménye. A
feltételezés nem teljesen alapta-
lan. Ugyanakkor a szegények-
nek és a gyermekeknek nincs
valasztasuk életkoriilményeiket,
étrendjiiket és oktatasukat ille-
téen, hiszen azt teljes egészében a kortlmények,
illetve a kornyezetiik hatarozza meg. Nem hanya-
golhat6 el tovabba a genetika szerepe sem.

A diabétesz megeldzhets. Az l-es tipust cu-
korbetegség kialakuldsa semmilyen médon nem
el6zheté meg, ugyanakkor a 2-es tipusi diabé-
tesz az esetek 80 szazalékdban elkeriilhet volna
egészséges étkezés, fokozottabb fizikai aktivitds és
altaldban az egészséges életmdd révén.

A cukorbetegség megeldozése tulzottan koltsé-
ges. Manapsag szamos olcsobb, illetve koltségha-
tékony modszer ismert. A diabétesz jarvanyszerud
terjedése az életkorilmények és az étkezési szo-
kasok javitdsaval, valamint a testmozgas fokozasa-
val megel6zhetd, erre mar stratégiak is léteznek.
Mindezek bizonyitottan kisebb 6sszegeket emész-
tenek fel, mint a mar kialakult allapot és a szo6-
védmények kezelése.

Mindenkinek meg kell halnia valamiben. Ez az
allitas valéban igaz, de... mégsem mindegy, hogy
az lassan kovetkezik-e be, esetleg idé elétt, vagy
hogy fajdalmak kisérik-e. A diabétesz 3,8 milli6
ember életét koveteli évente, kell6 odafigyeléssel,
megel6zéssel, megfelelé kezeléssel azonban sok
halaleset elkertilhet$ lenne.

) tie

) 1sPAD

Az IDF wvildgnapi kiadvdnya alapjan dsszeallitotta:
Jozsef Attila
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Ferike cukorbeteg. Peti
doktor bacsi - aki maga is
gyermekkora ota diabéte-

szes -, kezeli ot, s vigyaz
arra, hogy Ferike mindent
megtanuljon betegségéral.
Fecsi, a nagyszaju inzu-
linadagolo lelkesen segit
ebben.

A nyar folyaman Ferike
édesanyjaval a szokasos
kontrollra ment Peti doktor
bacsihoz. Mikor beléptek
arendelobe, Peti doktor
bacsi csodalkozva meredt
Ferike édesanyjara.
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Nahat, kiez a
csinos asszony?

Barmilyen meglepd, 6 az én anyukam, aki tiz
kilot fogyott. A latvany onmagaért beszél.

Hogy hogyan sikeriilt? De hisz ez hihetetlen!

Az én diétammal.

Egyszeriien fantasztikus!
4

Eleinte, mikor Ferike cukorbeteg lett, kiilon foztem
neki. Pontosan megmértem minden nyersanyagot,
kiszamoltam a szénhidratértékeket. Akkor még elég
unalmas volt az étrendje. Az ido malasaval egyre
Ujabb és ujabb ételeket talaltam ki neki.

Diabetes - 2008/4

6 Ez fantasztikus!
Elgondolkodtato...




Ismerosoktol, baratoktol diétas recepteket
gylijtottem, sokfélét kiprobaltam. Es persze meg
is kostoltam, mindazt, amit Ferikének foztem.
Oszintén megvallom, kozrejatszott a sajat lus-
tasagom is, mert végiil ugy dontottem, hogy a
tovabbiakban nem fozok kétféle ételt, az egész
csalad azt eszi majd, amit Ferike is ehet.

En mar annyiféle fogyokurat kiprobaltam. Diétaz-
tam hetekig, lement par kild, majd szinte azonnal
vissza is szedtem. Hiaba koplaltam, az eredmény
mindig gyorsan eltiint.

Most nem akartam diétazni. Mar beletorodtem,
hogy kovér vagyok. Par honap elteltével vettem
észre, hogy bovek a ruhaim.

Természetesen kozben
mindenki megkdstolta
ezeket az ételeket, a hu-
gom és édesapa is. 9

Helyes volt a don-
tés, mindnyajuknak
nagyon izlett.

10

Ez egyszeriien fantaszti-
kus! De hiszen ez hihe-

tetlen. Ennyi az egész?
N

Ujabb két honap mulva mar apu és az egész csalad
azon csodalkozott, hogy anyu egyre karcsubb.
Egy év alatt lefogyott 10 kilot. Mit szoltok?

Nagyszerii eredmény! Gratulalok! Itt a bizonyiték,
hogy a cukorbetegek diétaja azonos az egészséges
étrenddel.

14

Erdekes médon ez id6 alatt mas is tortént. Apu ko-
leszterinszintje is rendbejott. Multkor volt labor-
vizsgalaton, és az orvos megdicsérte!

kell valamit! \
(=)

Elgondolkodtato... Most mar \ 2
nekem is tényleg tennem 9’&
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Gyermek diabetesz taborok

2008. julius 15. Bogacs

A Borsod Megyei Gyermek Diabétesz
Egyesiilet és a Juvenilis Diab Help
Alapitvany kozos tabora

34 cukorbeteg ifjonc fogad minket, az esé ellené-
re toretlen jokedvvel. Hat igen, az id6 meglehe-
tésen pocsék, de nem ugy a tibor hangulata. En-
nél jobb tabori évadnyiténk nem is lehetne. Mint
megtudjuk dr. Sods Andrea taborvezeté-taboror-
vostol, idén rendhagyé a tdrsasidg, a taborlakok
egy része Miskolcrdl és kornyékérdl érkezett ide
Konya Suldrdné Timivel, masik részik Budapest-
rél jott a Budai Gyermekkérhazbol Balatoni Zol-
tdn vezetésével (a Juvenilis Diab Help Alapitvany
szervezésében).

A mi csapatunk szokdsahoz hiven DiabKvizzel
kezd: porognek a kérdések és a valaszok. Idén
is érdekesek a feladvanyok, persze azért akad
néhany huzésabb, amely miatt legorbiil egy-egy
szaj, de nagyon ugyesek és leleményesek a gyer-
mekek, a jaték végére minden csapat begydjt j6
par, friss, ropog6s fabatkit. Merthogy itt ez a hi-
vatalos pénznem, és ezzel lehet megvasarolni az
altalunk hozott sokféle ajandékot (széldzsekik,
radids tollak, hiitétaskak, baseballsapkak, vizhat-
lan tasakok, tavesovek, elemlampak, kirakok). Ta-
valy az idgjarast kijelzé digitalis , kiitytink” volt
a slager, idén a radios tollainkért bolondulnak a
gyerekek. Na, meg sorra pézolnak és fényképez-
tetik magukat inzulinpumpanak 6lt6zott hostess
lanyunkkal, Rékaval.
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Ebéd utan kisiit a nap, és a tdbor sportpalyaja
lassan szdradni kezd. Itt az id6 ,sportvetélked-
ni”. Egyébként magas a mérce, ki kell tenntink
magunkért, ugyanis a napokban rengeteget és
sokfélképpen edzettek a gyerekek: akadalyver-

senyen, csocsébajnoksagon, medvevadasz-tan-
folyamon. El6kertilnek a labdak, inditjuk a
valtoversenyeket és a végén egy specidlis kido-
bébajnoksiaggal zarunk. Nyertink! A gyerekek
teljes harci lazban égnek. Raadasul, legnagyobb
meglepetésiinkre, a versenyek alatt illusztris ven-
dégek érkeznek a palyara: prof. dr. Barkai Ldszlo, a
Magyar Diabétesz Tarsasag fétitkara, leendé el-
noke, és Keglevich Pdl, a Juvenilis Diab Help Ala-
pitvany lelke. Ugye mondanom sem kell: mind-
ketten a gyermek diabétesz taborok elkotelezett
hivei és segitdi.

2008. augusztus 1. Fadd

A Magyar Cukorbetegek Orszagos
Szovetségének tabora

Igazi frocskolos-pancsolés ,buli” fogad minket
Faddon. Izgatott gyermekek fiirdéruhaban, Gsz6-
gumival viharzanak el mellettiink. Hangos csob-
banasok és kidltozasok hattérzajaban fogad min-
ket a taborvezetd, Szalai Gdaborné Zsuzsa és Kincses
Jdnos, a MACOSZ elndke, na meg a szokasos fer-
geteges tabori jokedv és magas szinvonal. Miel6tt
el6késziliink a programunkhoz, Roche-os segité-
tarsammal, Szalay Gdborral elidéziink a medence
mellett. Némi irigységgel és nosztalgiaval emléke-




zlink lettint gyermekkorunkra, harmincvalahany
éviinkkel szornyen oregnek érezziilk magunkat!
Mélazasra nincs id6, kezdeni kell a programun-
kat. Ismét lehengerel minket a gyerekek kitar-
tasa, lelkesedése, energidja. A fizika és biolégia
kérhetetlen torvényei latszanak megddélni Gjra és
ujra ezekben a gyermektiborokban: hiaba a nap-
fény és a viz erét elszivé hatdasa, a gyermekek,
ugy latszik, legyézhetetlenek. Friss elmével kony-
nyen teljesitik DiabKviziink feladatait. Aztan a vé-
gén még probara teszem egy beugratos kérdéssel
6ket: kinek van kedve sportvetélked6héz? Nana,
hogy mindegyikiik jelentkezik!
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A Heves Megyei Diabétesz Szovetség 15.
jubileumi tabora

Déja vu érzésem tamad, itt mintha nemrég jar-
tunk volna. Keller Jozsefné, a Hemedisz elnoke
nevetve meséli, hogy elhatarozta, 15. jubileumi
taborukhoz luxuskoriilményeket teremt. Ezért
esett a valasztasa erre a faddi panzidra: gyonyord
szobak szines tévével és kulon fiirdészobaval, te-
rasz és uszémedence. Tabor luxuskivitelben!

Legnépszertibbek az esti tarsasjatékok, a kotet-
len éjszakai beszélgetések a nagyobbak szdmara
és a helyzetgyakorlatok. Ez utébbinak kiilonésen
nagy sikere van: a gyermekek kiilonféle diabé-
teszes élethelyzetekbe képzelik magukat. A leg-
tigyesebben egy ,diszkés hipoglikémias kémat”
oldottak meg, illetve nagyon komoly lelki dilem-
makat sikeriilt felszinre hozniuk egy rogtonzott
dramai beszélgetésben, amely soran egy fia val-
lotta be baratnéjének, hogy cukorbeteg.

Igazi, komoly vészhelyzet is volt: egy cukor-
beteg gyermek alkarcsont-repedéssel jott el a ta-
borba, gy, hogy nem tudott a sériilésérél. Miu-
tan diagnosztizaltak és begipszeltették a karjat, a
gyermek tovabb élvezhette a tabort.

Mi lehet 15 évnyi tdborozas tanulsaga? Keller Jo-
zsefné Lucy egy torténettel valaszol: ,,I1dén egy talsu-
lyos kisfitt is elhoztunk magunkkal taborozni, mert
nagy a diabétesz-kockdzat ndla. A fit miutan né-
hany napot veliink t6ltott és alaposan megismerte
a diabéteszes életmodot, dohogva odajott hozzam,
mondvan nem érti, mi az a nagy panik, felhajtas az
anyukaja részérél a cukorbetegség miatt. Hiszen itt
mindenki olyan vidam és tok j6l van.”

Keller Richdrd
elnok, Diabétesz Junior
Cukorbeteg Gyermekek Magyarorszig

Kaphato:
Dr. Ortho Egészségszalon
(Bp, XIIl. Szent Istvan krt. 24.)
Vandor bolt
(Nyiregyhaza, Szent Miklos tér 2.)
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Nehéz napok cukorbetegen

Az influenzaszer( virusfert6zések, a gyomorrontas és a hugyuti fertézések gyakori megbetegedések.

e

Altalaban konnyen felgyogyul belélilk az ember, azonban a cukorbetegeknek ilyenkor fokozottan kell fi-

gyelnilik az adott betegségen kiviil vércukorszintjikre is.

Bérmilyen heveny betegség esetén a szerve-
zetben, a védekezési reakcié részeként, a stressz-
hormonok termelédése fokozédik, ami a majban
emelkedett cukorfelszabadulashoz, a szovetekben
pedig csokkent inzulinhatashoz vezet. Ezek az
okok vezetnek arra, hogy ilyenkor az inzulinnal
kezelt betegeknek t6bb inzulinra lehet sziiksége.

Ezen betegségek esetén minden ember faradt,
gyenge, a legtobbszor elmegy az étvagya. Azt var-
hatnank, ha a beteg kevesebbet eszik, akkor a
vércukorértékei lecsokkennek. Ennek ellenére a
mért értékek dltalaban magasabbak, sokszor jéval
meghaladhatjak a normalis felsé hatart.

E gyakori betegségek rendszerint nem okoz-
nak nagyobb problémit, mind a betegség, mind
a diabétesz az esetek tobbségében jol kezelhetd
otthon, megfelelé orvosi ellenérzés mellett.

A szegedi
GabonaKutat6 altal fejlesztett

DIABET-MIX¢ DIABET-MAX

Diabetikus

Kenyeérlisztek:
DIABET-MIX Fehérkenyér liszt
DIABET-MIX Zabkenyér liszt
DIABET-MIX Arpakenyér liszt
DIABET-MIX Buza-rozs kenyérliszt
Siutemeényliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt
Szaraztésztak:
DIABET-MAX Széles metélt
DIABET-MAX Cérnametélt
DIABET-MAX Kiskocka
DIABET-MAX Fodros nagykocka
DIABET-MAX Rovid csé.

Rendelhetdk utanvéttel a
www.diabettrade.hu honlaprol, |
vagy telefonon: 30-9-951-984, faxon: 62-439-035,

Néhany jo tanacs

A diabéteszes, ha heveny betegség alakul ki nala,
akar 1-es, akar 2-es tipusu, forduljon szakember-
hez! Az orvos a panaszok, tiinetek és az esete-
legesen elvégzett vérvétel eredményei alapjan a
leghatékonyabb gyégyszert, gyégymoédot tudja
ajanlani, és hasznos tanacsokkal fogja ellatni.

Az inzulinnal kezelteknek diabetolégussal vagy
diabétesz szakapoléval érdemes felvenni a kap-
csolatot, mivel a diabétesz kezelését valdszintileg
modositani sziikséges par napig. A legtobb em-
bernek emelni kell a gyégyszer-, illetve az inzulin
adagjat, emellett gyakrabban kell mérni a vércu-
korszintet. Ajanlatos a vércukorértékeket profil-
szerten, folyamatosan kovetni. Ezzel a médszerrel
elkeriilhet6 a komolyabb vércukor-emelkedés.

Sok folyadékot kell fogyasztani, és meg kell pro-
béalni gyomrot kimél6 szénhidrattartalma ételeket
enni (pl. szaraz kekszek, piritos, f6tt rizs)! Ha nincs
étvagya a betegnek, az ételek ideiglenesen italok-
kal helyettesithet6k. Ezek az italok csak 15 mmol/l
vércukorszint alatt tartalmazhatnak cukrot.

Fontos a nagyon sok pihenés, az dtmeneti agy-
nyugalom. Amikor csak lehetséges, legyen vala-
ki a kozelben, aki barmilyen felmeriil6 probléma
esetén tamogatast nyudjthat, vagy kiilsé segitséget
kérhet.

Inzulinadag moédositasa

Ha egy l-es tipusi cukorbeteg vércukorszint-
je tartésan 15 mmol/l érték felett marad, akkor
mindenképpen érdemes megmérni a ketontes-
tek szintjét a vizeletben. Ez a patikaban receptre
kaphato tesztcsikokkal lehetséges. Ha a vizeletben
kozepes vagy nagy mennyiségl ketontest mutat-
haté ki, akkor fennall a diabéteszes ketoacidosis
kialakuldsanak veszélye. Ebben az esetben gyakran
korhézi kezelés sziikséges. (A ketontestek a zsir le-
bomlasi termékei. Normalisan is keletkeznek Kkis
mértékben a szervezetben, ezt a maj felveszi és a
vizeletben nem tril. Inzulinhidny esetén, amikor




a sejtek nem jutnak cukorhoz, a szovetek a szén-
hidratok helyett a zsirt bontjdk, hogy energidhoz
jussanak. Az ilyenkor nagy mennyiségben felsza-
porod6 bomlastermékeket a szervezet nem tud-
ja feldolgozni. Ezek egyrészt a vizelettel trtlnek,
masrészt jelentésen novelik a vér savtartalmat. A
szervezet elsavanyoddsa sulyosan veszélyezteti a
beteget, ami akar komahoz is vezethet. — a fordito)

Ahhoz, hogy a vércukorszint normalis maradjon,
a mért vércukorértékektdl fiiggéen meg kell emel-
ni a beadott inzulin mennyiségét. Néha korrekci6-
ként étkezéstdl fuggetlentil soron kiviili gyors ha-
tast inzulin adasa valhat sziikségessé. Nem szabad
elfelejteni a gyakori mérések fontossagat!

Heveny betegségek alatt altalaban 5-20 szaza-
lékkal tobb inzulin adasara van sziikség atmeneti-
leg, mint ami mellett el6zéleg a beteg egyensuly-
ban volt. Néhany nap utin a betegség javulasaval,
folyamatos vércukor ellenérzés mellett, fokozato-
san csokkentheté az inzulinmennyiség, majd a
teljes gyogyulaskor visszaallithaték a korabbi in-
zulinadagok és folytathat6 a betegség el6tti meg-
szokott életvitel!

2-es tipusu cukorbetegek esetén is mind a tab-
lettdk, mind az inzulin adagjanak novelése valhat
sziikségessé. A gyogyszeradagokon azonban csak
orvosa utasitasara valtoztasson!

Hasmenéskor

Sokkal ritkdbb az, amikor hirtelen jelentkezé has-
menés, hanyas kapcsdn a vércukorszint csokken.
Ilyenkor természetesen a gyoégyszerek doézisinak
csokkentése sziikséges. A d6zismodositashoz ebben
az esetben is fontos a gyakori vércukormérés.

Néhany gyégyszer, mint példaul az erds gyulla-
dasgatlé hatasu szintetikus mellékvesekéreg-hor-
mon szarmazékok (szteroidok), mellékhatisa a
vércukor-emelkedés. Ezek szedése esetén az in-
zulin dézisinak emelésére van sziikség.

Azonnal orvoshoz kell fordulni, ha a hanyas
nem sztinik meg rovid idén beliil, és a beteg mar
folyadékot sem tud fogyasztani, valamint ha a be-
teg allapota romlik, zavartsag, aluszékonysag lép
fel. Ezek akar az életet veszélyeztet6 dllapot, a ke-
toacidézis bevezetd tiinetei is lehetnek.

Miutdn meggyogyult, akkor is figyeljen maga-
ra és a vércukorszintjére, hiszen a stabil és jol
beallitott cukorbeteg egyrészt ritkdbban betegszik
meg, masrészt pedig az egyszeriibb betegségekkel
sokkal konnyebben megbirkézik!

Forrds: DiabetesVoice, 2008. junius

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

és az agy hajszalereinek épségét;

- seqgiti a vénas véraramlast, cdemak felszivodasat

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

A F_E,EEIE&F_QHIE antocianinjai

- fokozzak a szem vérellatasat;

- védik a retina hajszalereit;

- enyhitik a diabéteszes glaukomat.

Myrtil Tea

FEKETEAFONYA-LEVEL TEA,
narancshéjjal és gydgyndvényekkel.

A diabetes mellitus fontos népi
gyogyszere volt az inzulin elgtt.

- Normalizalja a vércukorszintet a
Il. tipusi diabeteszes betegeknel.

- Csokkenti a vér koleszterin szintjét.

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

A Lutein védi a szemet
- a halyogképzodéstdl, Gregedéstal;

- a makulat a képernyd karos sugaraitol. B"—UTI"'PIUSZ
Az antioxidans vitaminok segitik megelozni
- afarkasvaksagot, szemszarazsagot;
- glaukomat, fokozott szemnyomast;

- az iddskori makuladegeneraciot.

étrend-kiegészitd

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

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

(RDA 100%-a)
Réz és cink (RDA 100%-a)

sodashoz vezet.

Kaphatok gydgyszertarakban, bioboltokban, megrendelheték telefonon és interneten.
Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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A glikemias index gyakorlati alkalmazasa

.Bocsanatot kérek a zavarasért, de kérem, segitsenek. Két éve lettem cukorbeteg, a diétat szigortan
tartom. Igyekszem mindent megtanulni, ami ahhoz kell, hogy rendben legyenek a cukraim. De van va-
lami, amit képtelen vagyok megtanulni: a glikémias indexet.

Elméletben tudom, hogy azt jelenti, az adott étel milyen gyorsan emeli meg a vércukromat. De nem tudom,
a diétdm oOsszeallitasakor ezt hogyan vegyem figyelembe. Kérem, adjanak tanacsot. Ebédre 50 gramm, va-
csorara 35 gramm szénhidratot javasolt az orvos. Ha példakkal magyarazna el valaki, talan végre megér-
teném, hogyan allitsam Gssze az étrendemet gy, hogy erre a bonyolult dologra is figyeljek.”

A glikémiss index (GI) azt fejezi

ki szazalékban, hogy a vizsgalt szén-
hidrat milyen mértékii étkezés utani
vércukoremel$ hatassal rendelkezik
a sz6lécukor vércukoremel$ hatasa-
hoz képest. — Ez a hivatalos mondat
azt jelenti, hogy a kiiléonb6z6 szénhid- ‘l,
rat-tartalma ételeink nem egyforman .
emelik meg az étkezés utani vércuk-
runkat.

Ha ismerjik, hogy a kulonbozé
szénhidrat-forrasok milyen mértékben
emelik a vércukrot, akkor befolyasolni
tudjuk az étrend Osszetételével azt is,
hogy jobban vagy kevésbé emelkedjen
a vércukrunk azok elfogyasztasa utan.
Tehat a glikémias indexnek a legfon-
tosabb jelentésége, hogy segitségével
elkertlhetjiik a vércukor-ingadozaso-
kat.

Hogyan? Példaul inzulinkezelés ese-
tén mérink 3,5—4 mmol/l vércukrot.
Ez az ,egészségeseknél” normdlis éh-
gyomri vércukorszint, de inzulinkeze-
1és esetén lehet, hogy épp lecsokkend-
ben van, és hipoglikémia lesz a vége.
Ilyen esetben nem tdl szerencsés sz6-
I6cukrot enni, hiszen annak 140 sza-
zalékos a Gl-je, nagyon megemelné a
vércukrot. Viszont a gytimoélcscukor
és tejcukor is gyorsan felszivodik, de
csak 30 szazalék koriili a vércukor-
emel6 hatdsa, ami pont elég ahhoz, hogy ne ala-
kuljon ki a hipoglikémia, de magas se legyen uta-
na a vércukor. Aki olyan gyégyszert szed, amely
az inzulint termelteti, szintén alkalmazhatja ezt a
modszert (kivéve Glucobay-kezelés esetén, mert
ott csak szél6cukrot lehet fogyasztani a hipogli-
kémia kivédésére).

Sokszor elhangzik, hogy diabéteszesek kevésbé
egyenek fehér lisztb6l késziilt kenyeret, péksiite-
ményt (hagyomdnyos zsemle!), mert ezek jelents-
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sen megemelik a vércukrot. Mivel a rostok csok-
kentik a vércukoremel6 hatast, érdemesebb teljes
ki6rlésti és Graham-lisztbSl, korpaval készilt ter-
mékeket fogyasztani. Ha ragaszkodunk a hagyo-
manyos termékekhez, idényjellegt z6ldségekbdl
is elfogyaszthatjuk a vércukor emelkedését csok-
kent6 rostokat. Ha reggel magasabb a vércukor,
nem szerencsés a zsemle és tej Osszetételi reggeli,
még akkor sem, ha betartjuk az el6irt szénhidrat-
mennyiséget.




Ha délben magasabb a vércukor, nem javasolt
a fétt burgonya, burgonyapiiré ebédre. Persze, ha
mar kész az étel, akkor csak ugy segithetiink a
szervezetiinknek, hogy kisebb adag burgonyakore-
tet eszlink, de kiegészitjiik zoldséggel (5 dkg bur-
gonyaval kevesebbet esziink, helyette fogyaszthaté
15 dkg parolt kelbimbé, 20 dkg cukkini, 15 dkg
parolt zoldbab vagy 25 dkg savanyud kaposzta).

A glikémids indexet szamos dolog befolyasol-
ja: a taplalkozas gyakorisaga, az élelem rosttar-
talma, fehérje- és zsirtartalma, a konyhatechnika.
Az agyonf6zott, plurésitett ételek jobban (f6zelék-
purék, burgonyapiiré), a magas rosttartamu éte-
lek kevésbé emelik a vércukrot (rostonsiilt, ,,ress-
re” parolt zoldségek, nyers salatak). A fehérje- és
zsirtartalom novelése is csokkenti az étkezés utani
vércukorszintet, de ez a lehetéség csak normadl-
sulyt vagy robordlasra szorulé betegeknél alkal-
mazhaté, a kalériatartalom miatt.

A gyimolesok, szarazfézelékek, durumtészta,
rizs kevésbé emelik a vércukorszintet, mint a bur-
gonya, vagy a hagyomanyos lisztbdl késziilt ter-
mékek. Altalaban javasolt, hogy elsésorban az 50
szazalék alatti glikémids indextd élelmiszerekbdl
allitsuk 6ssze az étrendet. Persze a cukrozott élel-
miszerek kivételével minden fogyaszthato, odafi-
gyelve arra, hogy a magas vércukoremel$ hatasu

y

nyersanyagokat parositsuk olyan élelmiszerekkel,
amelyek alacsony GI csoportba tartoznak.

A glikémias index ismerete kiilondsen fontos
inzulinanal6g-kezelés esetén. Mig a gyoégyszeres
kezelés és hagyomanyos inzulinterapia esetén
5-6 alkalomra kell elosztani a szénhidratot, addig
inzulinanal6g mellett a 3 f6étkezés javasolt csak.
Gyakorlati tapasztalat, hogy inzulinanal6g mellett
is igény van (kb. a paciensek 80 szizalékanal) kozti
étkezésekre. Nos, ha j6 a vércukorszint (mondjuk
5-6 mmol/l), lehet préobalkozni 10 g szénhidratot
enni a 40 szazalék GI alatti élelmiszerekbdl (pl.
15 dkg alma vagy egy adag gorogsalata). Mivel
a glikémids index is statisztikai atlagokat tiikroz,
érdemes letesztelni — vércukor-ellendrzésekkel —,
hogy a vélasztott élelmiszer nem okoz-e nagyobb
vércukor-emelkedést a tablazatban jelzettnél. Ha
a vércukor 8 mmol/l alatt maradt, maskor is le-
het beiktatni kozti étkezésként. Kevésbé szokott
emelkedést okozni a zoldségekbdl oOsszeallitott
10 g szénhidrat, mig gytimolcsok esetén az egyé-
ni érzékenyég valtozo.

A j6 anyagcsere elérése érdekében ugy tilinik,
hogy egyforman fontos tisztiban lenni a szénhid-
rat-tartalommal és a vércukoremeld hatéssal.

Gyurcsané Kondrdt Ilona
dietetikus

/’,f’A MEGA B VITAMIN a B vitamin vegyuletek tarhaza,

melyek mint koenzimek, nélkil6zhetlenek az idegrendszer
m(ikodésében. A MEGA B VITAMIN biztositja a szervezet
szamara a komplex B vitamin pétlast anyagcsere- és egyéb
betegségek okozta hianyallapotokban.

LIFEPLAN

A MEGA B VITAMIN nem tartalmaz hozzaadott cukrot,
s6t, glutént, élesztét, mesterséges szinez6anyagot és
tartositoszert.

MEGA B
VITAMIN

Etrend-kiegészitd
500 mg
310 TABLETTA

OETI nyilvantartasi szam: 1311/2006.

Forgalmazza: QuantumPharma Kft. =

1025 Budapest, Zoldkert u. 6 E/ 2., Tel.: 323-16-55,

e-mail: office@quantumpharma.hu -
web: www.quantumpharma.hu
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Ejjel-nappal csak enne és enne?

Arrol mar a legtobb 2-es tipusu diabéteszes olvasott-hallott, hogy kiilondsen az alma
alaku elhizas veszedelmes. llyen esetben bels6 szerveink kozott is zsir raktarozodik,
majd allandoéan vastagodik, akinek tehat sérpocakja van, annak nemcsak a bdre alatt

keletkezik hajrétege. A zsirszovet olyan, akar egy onallo életet él6 ,.élolény”: sok
olyan fehérjét, hormont és peptidet termel, amelyek allandé izgalomban képesek
tartani éhségkozpontunkat, evésre 6sztonoznek, de befolyasoljak magat az inzulin
hasznosulasat is. Annal tobb inzulinra van sziikséglink, minél tobb zsir rakddott rank.

A cukorbetegségre jellemzd, hogy a hasnyal-
mirigy egy ponton tdl nem képes elég inzulint
eléallitani. A tdlstlyos emberek szamara a dia-
bétesz elleni legjobb védekezés, s egyuttal gyogy-
mod is lenne, ha le tudndnak adni néhdny vagy
még tobb kil6t a sulyukbdl. Sokan tapasztalat-
bél tudjik, hogy az inzulinkezelés is novelheti
a sulyt. (Hogyne, amikor a tdpanyagok elrakta-
rozasat is elésegiti.) Van azonban mar a hossza
hatast inzulinok kozott olyan is, a detemir-in-
zulin, amelyik 24 6ra alatt egyenletesen szivodik
fel, és szinte szabdlyozza az éhségérzetet. Azért ez
nem fogyaszté inzulin, viszont ennek alkalmaza-
saval évente fele annyi kilé6 rakédhat rank, mint
mas inzulinokkal. Ha betartjuk a diétat és eleget
mozgunk, inzulinozas ellenére sem hizunk, da-
gadunk allandéan.

Mégis sokan ugy érezziik, hogy éjjel-nappal
csak ennénk és ennénk. Ezt meg kell fékezni.
Végsé esetben persze étvagycsokkentd szerekkel,
de kiséreljiikk meg el6szér mas modszerekkel, akar
tritkkokkel is. Néhany tippet 6sszegyujtottink.

Szagolni, nem enni

Ha az ,orrunk utin megyiink”, vagyis az étel j6
illata az, ami mérhetetleniil csabit, akkor nyom-
juk el az ingerl¢ illatokat: szurkaljuk fel néhany
helyen a vanilias cukor zacskéjat és tegyiik a nap-
ra, az ablakparkanyra. Az illat hamarosan betolti
a helyiséget, és bar ez elméletben siiti-éhséghez
vezetne, a vaniliaval mégis mas: elteliink az illata-
val és jo lesz a kozérzetiink.

Inni, nem enni

Igyunk meg minden egész 6rdban egy csészényi,
par csepp citromlével izesitett vizet. Mar a kissé
telt gyomor is csokkenti az étvagyat, amuagy pedig

sziiksége van szervezetinknek napi 2-2,5 liter fo-
lyadék pétlasara.

Kivanni és késziteni

Fagylalt nélkil nem nyar a nyar, de mégis 6va-
kodjunk a tejes, tejszines fagyiktdl. Készitsiink
magunknak, ha mar annyira megkivantuk! Ad-
junk 3 dl citromos vizhez édesitészert, majd ap-
ranként, alland6 keveréssel 2 evékanal sovany,
natdr joghurtot. Tegyiik a mélyhtitébe, és 10-15
percenként kevergessiik meg, hogy csomémentes
legyen, majd teljes dermedésig helyezziik vissza.

Z0old faszert kostolni

A friss kerti zsazsar6l nagyanyaink még tudtak,
hogy igazi természetes étvagycsokkents. Erdemes
hat kertiinkbe vagy akar egy cserépbe is vetni.
Apro zold levelei sok krémot tartalmaznak, ami
fontos nyomelem szervezetiink szdmara, mert tob-
bek kozott szabdlyozza éhségérzetiinket. Salataba,
a megengedett mennyiségti barna kenyérre szor-
va izleni fog. Mas kalériaszegény, sok krémot tar-
talmazé étkek: paradicsom, gomba, fejes salata.

Az almat, répat tessék
megkoronazni!

Tomjiik meg gyomrunkat a sok pektint tartalma-
z6 almaval, s igyunk ra sok vizet, ezzel kitoltjik
a gyomrunkat. A sargarépa is ugyanez miatt Kki-
tiiné — azonban az almanak is, a sirgarépanak is
a cukortartalmat figyelembe kell venni, amikor
a napi megengedett cukormennyiséget kiszamol-
juk. Ma mar drogéridkban kaphat6 pektinpor is,
az cukorszegény. De az alma jobban izlik.
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Kis csalassal
nem enni

Régi triikk és raadasul nagyon is magyar szokas
az étkezést levessel kezdeni. Ha hissziik, ha nem,
ez csokkenti az étvagyat, mert a meleg folyadék
kellemes jollakottsigot ad. Ne siessiink utdna a
masodik fogisnak nekikezdeni, hogy a tanyér le-
ves az agykozpontban kivaltsa a teli gyomor jel-
zést. Aki nem rajong a levesekért, az étkezés el6tt
csapja be a gyomrat: igyon egy nagy bogre nem
tal meleg zold teat vagy gyogyteat.

Ragcsalni, nem enni

Csak chipset ne, akarmilyen érdekes is a reklam-
ja! Tiz deka chips 4 dkg zsirt tartalmaz, raadasul
az Ggynevezett karos transzzsirt, amit szerveze-
tink nem tud feldolgozni, s csak raktarozédik
benniink. Ha tévézés kozben ragni kell valamit,
készitstink oda sargarépa, kalarabé meg uborka-
szeleteket és martogassuk par potty pirosarany-
nyal izesitett 0 szazalékos joghurtba. Nagy divat
a vendégeket is ezzel kinalni. Egy-egy szem (de
nem tobb!) aszalt szilva vagy barack is teltségér-
zést okoz.
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Csipodset, am keveset enni

Az azsiaiak, a mexikoiak és mas népek meg-
szoktak az erds fliszereket, valamikor a ma-
gyar konyha is ilyen volt, ma meg jéformén
csak a halaszlébe kivanjuk az ,erds
Pistat”. Akinek egyéb betegsége
nem tiltja, néha kiprébalhat-
ja a csipdset, mert szinte ér-
zéstelenitik nyelviinkén az
izlel6bimbokat, s j6 idére
teltségérzést keltenek.

Nem kell
azonnal enni

Ha rank tor az éhség, probaljuk
meg evés helyett el6szor azt az
akupunktirapontunkat nyomo-
gatni, ami csokkenti. Nyomjuk
kozépsé ujjunkat 20-30 masodper-
cig az orrunk és a fels6 ajkunk ko-
zott mélyedés kozepére. Hamarosan csilla-
podik éhségiink. Sokan ismerik és eskiisznek az
akupunktaras kezelés hatékonysagara, amellyel
csokkentheté az éhségérzet és megfelel6 étrend
betartasaval megindul a mar nem is remélt fo-
gyas, jok lesznek a vércukorértékek, és persze ha
fogyunk, kevesebb inzulint igényel szervezetiink.
Egy szakavatott akupunktirds terapeuta pontos
felvilagositast ad a karardl, és természetesen kon-
zultaljunk gondozo6 orvosunkkal is.

Enni, hogy ne kelljen sokat
enni

Van, aki egy csésze hig burgonyaptrére eskii-
szik (persze a szénhidrattartalmat be kell szami-
tanunk a napi és az alkalmanként megenged-
heté mennyiségbe), van, aki reggel 20-25 deka
sovany tarot eszik, és garantaltan egész délelStt
jollakottnak érzi magat, pedig csak 150-170 ka-
l6ria, amit elfogyasztott. Annyi 6ndicséretet talan
megengedhetiink magunknak, hogy olvaséink
szerint lapunk kedveltségét emelik azok a remek,
izletes, de kaldriaszegény, cukorbetegeknek valé
ételreceptek, amelyeket a dietetikus munkatar-
sunk allit 6ssze valamennyi lapszamunkban. Jel-
lemzé, hogy a csalad tobbi tagja észre sem veszi,
hogy most diétas ebédet vagy vacsorat talaltunk,
ha ezeket f6zziik!




Csokis teat inni, nem csokit
enni

Ha rank tor a csokiéhség, hogy szinte nem tu-
dunk magunknak parancsolni, egy kegyes triikk-
hoz folyamodhatunk. Fézziink egy-két csészényi,
gyenge z0ld teat, tegylink bele egy deci sovany
tejet (ez csak 48 kaldria), és amikor még forro,
dobjunk bele egy kis kocka étcsokit. Igyunk bel6-
le, és a tobbit tegyiik el egy termoszba. Naponta
tobbszor par kortyot ihatunk beléle.

Semmit sem enni?

A cukorbetegek mindenkinél jobban (kellene)
tudjak, hogy ezt nem szabad. Vércukrunk szaba-
lyozasanak alfdja és 6megdja, a tabletta vagy in-
zulin adagolasanak is meghatarozéja a megfelel
étrend betartasa.

Bizonyitott tény, hogy akinek a vércukorszint-
je jol bedllitott, azt nem hajtja az éhség, az nem
eszik Ossze-vissza, nem kivan folyton nassolni,
még a kicsi gyerek sem!

Vagyis enni kell, de aki nagyevé, nehezen ké-
pes csokkenteni a kalériat, hat még a mennyisé-
get! Pedig kell ez utébbit is, és lehetséges is: tom-
juk meg magunkat salataval, parolt zoldséggel,
eleinte egyiink bel6le sokat, majd fokozatosan
csokkentsiik a mennyiséget.

Masképp éIni és nem enni

Trukkok utan beszéljiink arrél, hogyan éljink,
hogy ne legytink folyton éhesek.

A betegségét jol ismerd diabéteszes egészsége-
sebben taplalkozik az egészségeseknél, mert ugye
a rendszertelen étkezés, a helytelen adagu és 6sz-
szetételli menti sz6ba se johet. Maskiilonben szer-
vezetlink csak kivanja és kivanja a cukrot, és zsirt
raktaroz el. A diabéteszes gondozé6itél megtanul-
ta — vagy ezentul ismerje meg—, melyik étel-alap-
anyagnak mennyi a glikémias indexe (ami — na-
gyon egyszertien fogalmazva — azt jelenti, hogy
amikor szervezetiink egy étel szénhidrattartalmat
feldolgozza, az milyen gyorsasiggal emeli meg
vércukorszintiinket). Minél magasabb ez az érték,
annal hamarabb idéz el6 ujabb éhségrohamot.
Ezért egyltink gyakran, legalabb 6tszor naponta,
keveset és valasszunk alacsony glikémias indext
étkeket (f6zeléket, salatat, a kenyérbdl a feketét),
mert akkor az éhség nem olyan gyorsan kopog-
tat ismét.

Jol aludni és nem enni

Mas, és ez mindenkire érvényes: a kialvatlansag,
a faradtsag és a tartos fesziiltség, a stressz termeli
a kortizol nevii hormont, ami az édességekre és
a szénhidratokra val6 éhséget, vagyat noveli. Egy
amerikai kutatd, Elsie Taveras kisérletei alapjan al-
litja, hogy az a gyerek, aki keveset alszik, kordn
talsulyossa valhat, ami felnétt koraban is jellemz6
lesz. A hirtelen és erés fogyokura is faradtsagot
okoz, ezért tor rank néhany nap utan a farkas-
éhség, s donti romba az addigi eredményeket.
Aki keveset alszik, és emiatt masnap faradt, éhes
lesz, az eszik és elhizik. Aki rendszeresen sportol,
az szervezetét sok kaléria elégetésére szoritja, s
raadasul sportolds utin az ember egy ideig nem
is igazan éhes, viszont jol alszik.

A kérdés kérdés maradt: éjjel-nappal enne?
Vagy éppen igy is él? Ezen vdltoztatni kell.

Sz6ke Madria

Utéirat: Van 6noknek is néhany triikkje, amit
megosztandanak veliink, és olvaséinkkal? Orom-
mel vennénk és varjuk javaslataikat a szerkesz-
téségbe.

grakban
o0 QY %ys ukuzlefekbe“
BIOEXTRA Kit.

1149 Budapest, Bibor u. 10.
Tel.: (1) 383-8546, Fax: (1) 363-5112
e-mail: bioextra@bioextra.hu, www.bioextra.hu

Kaph®
és agyo gyn

A kockdzatokrdl és mellékhatdsokrdl olvassa el o (beteg)idiékoztatdt,

vagy kérdezze meg kezelGorvosdt, gydgyszerészét!
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Dieta haladoknak
s

Ne felejtsen el Etkezési Etel megnevezése és Szénhidrat  Energia
iddpont mennyisége []] (kcal)
rendszeresen 6.30 Natdr joghurt 0,1%-0s 150 ml 7 51
A " Pulykasonka 30 g - 33
étkezni! Rozskenyér 40 g 21 102
Kérjik, hogy a kezeldorvos Z(.)l.dpaprlka U els 3 20
altal javasolt idépontokban 9.00 Kivi 80 g 9 48
étkezzen, és ellenérizze, Abonett 2 db 10 56
hogy az egyes étkezések al- 12.00 Rakott zoldbab
kalmaval az ajanlott meny- Zoldbab, mirelit 250 g 17 103
nyiségli  szénhidratot fo- Sertéshus, sovany 80 g - 127
gyasztja-e! Kefir 50 g 2 32
Rizs 20 g 16 69
Javasoljuk, hogy néhéany na- Olaj5g - 40
pig jegyezze fel diétds nap- Voréshagyma, fokhagyma, sé = -
l6jdban, vagy kiilon erre a Mandarin 100 g 10 47
célra szolgalé fuzetben, mi- 14.30 Mandarin 100 g 10 47
kor, mit és mennyit evett. A Abonett 2 db 10 56
tdpanyagtablizat - adataibol 147 39 Tea mesterséges édesitdszerrel
prébalja meg kiszamitani az Tojasrantotta
egyes étkezések energia- és Tojas 2 db . 132
szénhidrattartalmat. Olaj 7 g _ 57
Segitségképpen mellékel- Rozskenyér 80 g 42 204
tink egy mintat egy kitol-
(it étrendi naplobol. 20.00 Abonett 3 db 15 84

Mérni, becsiilni

Elelmiszeregység  Tomeg Szénhidrat-

(g) tartalom (g)

Javasoljuk, hogy minden egyes étkezés alkalma-

1 csapott ek. liszt 10 7 val pontosan szamolja a fogyasztani kivant tapla-
2 csapott tk. liszt 10 7 lék szénhidrattartalmat!

! ek. buzadara 10 7 Minden egyes szénhidratot tartalmazé élelmi-
1 ek. zsemlemorzsa 10 7 szert célszerd lemérni grammnyi pontossagu
1 pupozott ek. rizs 25 20 mérlegen, majd tapanyagtiblazat segitségével ki-
1 kbzepes burgonya 100 20 szamolni a szénhidrattartalmat. A mindennapos

R . bonyolult méricskélés és szamolgatas megtakari-
4 ek. z6ldborso 100 14 tasa érdekében azonban arra biztatjuk 6nt, hogy
1 kozepes sargarépa 100 8 minél elébb tanulja meg az élelmiszerek és étel-
adagok szénhidréttartalmanak becslését. Ez tulaj-

1 kozepes alma 150 10 ) ‘

: . donképpen a helyes szemmérték kialakitasat je-
1 kisebb korte 100 12 lenti: tanulja meg minél pontosabban megitélni a
1 szelet Bakonyi 40 20 tanyéron 1évé adag mérete alapjan annak sulyit,
barna kenyér illetve szénhidrattartalmat! Ez a kovetkez6képpen
1 szelet ujjnyi 60 33 gyakorolhat6: az élelmiszerekbdl tegyen a tanyér-

ra annyit, amennyit altalaban fogyasztani szokott.
Saccolja meg a nyersanyag sulyat, ezutin mérje

vastagsagu kenyér




le. Szamitsa ki, hogy a feltételezett és a mért suly Miért fontos a szemmérték kialakitasa? Otthon
kozotti kiilonbség hany gramm szénhidrateltérést  még lemérheti az ételt, de munkahelyen, isko-
jelent! Addig gyakoroljon, amig a tévedés a lehe-  ldban, étteremben aligha van erre lehetéség. A
t6 legkisebb (1-2 deka alatt) nem lesz. Azokat az ~ mellékelt tablazat segitségére lehet a feladat meg-
élelmiszereket, amelyeket f6zve, parolva szokott  olddsaban.

fogyasztani (pl. rizs, szaraztészta), el6bb nyersen

mérje le, majd f6zze vagy parolja meg, és figyelje Kicsdk Marian
meg a térfogatvaltozast. dietetikus

Napi 1400 kcal energiatartalmu, 175 g szénhidrattartalmu mintaétrend, nyari-oszi

idoszakra napi otszori étkezésre

1. nap 2. nap 3. nap
- * Tea mesterséges * Tea mesterséges e Joghurt 1 kis poharnyi
= édesitészerrel édesit6szerrel * Korpas kifli 1 db
e * Ovari sajt 30 g e Korozott 70 g
=S » Csokkentett zsirtartalmd e Bakonyi barna kenyér 60 g
& -E Y margarin 10 g e Zoldpaprika 1 db
Y2 * Rozskenyer 60 g
n

e Paradicsom 50 g

LB o Kefir: 1 kis poharnyi e Sargabarack 150 g * Parizsi 20 g
9 7 =1 » Abonett 2 db e Abonett 1 db  Korpas kifli 2 db
=2 e Foldieper 100 g
e Koményes sertéssiilt * Burgonyaleves: * Hisleves
100 g Burgonya 100 g vegyeszoldséggel,
= * Tokfozelék: Olaj 5 ¢ 1 evékanalnyi
o Tok (mirelit vagy friss, Liszt 5 g tésztabetéttel
Z tisztitott) 250 g Fliszerpaprika, so e F6tt csirkemell 100 g
Lo Kefir 50 ml * Majorannas siilt e Soskamartas:
0 C3 Liszt 20 g csirkecomb: Séska 200 g
2 Kapor, ecet, s6 Csirkecomb 120 g Liszt 20 g
5 * Rozskenyér 30 g Olaj 10 g Tej 1,59%-0s 50 ml
N Majoranna, so Edesitészer, so
e Parolt mexikodi vegyeskoret e F6tt burgonya 100 g
250 g
@ * Fott tojas 1 db e Gorogdinnye 300 g e Gyimolcslé, light 200 ml
=il » Rozskenyeér 40 g e Korpovit keksz 4 db
Pisd  Zoldpaprika 50 g
-]
* Tea mesterséges * Tea mesterséges * Cs6ben siilt karfiol:
édesitészerrel édesit6szerrel Karfiol 200 g
= * Gépsonka 30 g e Tonhalas rizses toltott Margarin 20 g
° e Csokkentett zsirtartalmu  paradicsom: Ovari sajt 30 g
o margarin 10 g Paradicsom 150 g Tej 1,5%-0s 200 ml
§ SRSl e Rozskenyér 50 g Parolt rizs 20 g Szerecsendio, so, 6rolt
ERITH « Cseresznye 150 g Tonhal 40 g bors
= E Tejfol 12%-0s 10 ml * Meggy 150 g
5 Petrezselyemzold,
N reszelt citromhéj,
citromlé, so
* Bakonyi barna kenyér 70 g
Energia: 1402 kcal, Energia: 1429 kcal, Energia: 1364 kcal,

Fehérje: 74 g, Zsir: 43 g  Fehérje: 72 g, Zsir: 42 g, Fehérje: 81 g, Zsir: 33 g,
Szénhidrat: 175 g Szénhidrat: 176 g Szénhidrat: 177 g
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“Konyhasarok

Huskrém

* 50 dkg sertéshus * 2 ek. tejfol
(comb) * 2 db tojas

* 1 ek. olaj * 2 ek. mustar

* 6 dkg voroshagyma  * sd, bors, citromlé

Az apr6 kockakra vagott hust az olajon kevés
vizzel puhdra paroljuk. Ha kihiilt, a levével és a
fétt kemény tojasokkal egyiitt ledaraljuk. Reszelt
hagymaval, séval, borssal, mustarra, citromlével,
tejfollel izesitjik, és jol osszedolgozzuk. Hossza
cip6 alakban talra pipozzuk.

E. 339 kcal Sz.: 5 g (0sszesen)

Spenottal toltott csirkemell

* 60 dkg csirkemellfilé
* 25 dkg parajkrém

* 15 dkg taré

A csirkemellet négy szeletbe vagjuk, kiverjik,
megsozzuk, borsozzuk. A parajt kinyomkodjuk,
osszekeverjuk a taroéval, tojassal, soval, borssal,
fokhagymaval. A husszeletek alsé részébe tessziik
a tolteléket, felgongyoljik, hustivel megszirjuk,
és olajban minden oldalat puhara siitjik. Nagyon
finom parolt zoldségekkel.

* 1 db tojas
* 56, fehér bors, fok-
hagyma

E.: 295 kcal Sz.: 5 g

Majas salata

* 30 dkg sertésmaj * 2 ek. ecet

* 4 ek. olaj * 4 ek. fehérbor

* 3 dkg margarin * 1 kk. mustar

* 10 dkg koktélpara- * 2 ek. finomra vagott
dicsom kakukkfti

* 2 fej jégsalata * 50, bors

A majat szeletekre vagjuk, megszorjuk borssal és
kakukkfiivel, fél 6rara hidegre tessziik. A felfor-
rositott margarinon megfuttatjuk az 6sszevagott
hagymat, majd kortlbelul 4 percig a mdjat is siit-
juk benne. Kivessziik, félretessziik. Az ecetet elke-
verjik a borral, a mustarral, s6zzuk, borsozzuk,
beledolgozzuk az olajat, és a serpeny6ben maradt
zsiradékba keverjiik. A salatat kisebb darabokra
tépkedjiik, talra rendezziik és racsepegtetjiik az
ontetet. Ratessziik a félbevagott paradicsomokat,
majd a mdjat. Borssal megszorva télaljuk.

E.: 284 kcal Sz.: 2 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.

Gesztenyével toltott csirke

A toltelékhez:

* 15 dkg csirkemaj

* 2 dkg margarin

* 20 dkg gesztenyepii-

* 1 kg-os csirke

A pécolashoz:

e 2 5 dl fehérbor

* 1 gerezd tort fok-

hagyma ré (nem édesitett)
* 2 dkg aprora szelt * 50, bors, petrezse-

voroshagyma lyem zo6ldje, szere-
* 1 kk. s6 csendio

A pacolashoz sziikséges anyagokbdl paclevet ké-
szitink, 24 6rara beletessziik a csirkét. Hiit6szek-
rényben taroljuk, mikézben néha megforgatjuk.
Az apréra vagott majat a margarinon megparol-
juk, hozzaadjuk a sét, borsot, szerecsendiot, pet-
rezselymet és a gesztenyepiirét. A csirkét szaraz-
ra toroljik, megtoltjik a gesztenyés toltelékkel és
el6zetesen olajjal bekent alufélidba csomagoljuk.
Siitében koriilbelill 1 6ran at sutjik. A utolsé
negyedorara kivessziik a foliabol, hogy a csirke
megpiruljon.

E.: 314 kcal Sz.: 14 g



Zoldborsos salata

* 60 dkg zoldborsé
* 30 dkg sargarépa
* 4 ek. majonéz

* 2 ek. tejszin

* 2 ek. borecet
* 1 cs. petrezselyem
* 30, salatalevél

A zoldborsét és a tisztitott sargarépat egészben,
s6s vizben nem tul puhéra f6zziik, majd lesztr-
juk, a répat apré kockdkra vagjuk. Salatalevéllel
bélelt tilra rakjuk a zoldségeket, majd leontjik a
habverével alaposan 6sszedolgozott majonéz, tej-
szin, borecet keverékével. Az ontetet nem szabad
a zoldségekkel osszekeverni. Legvégiil megszor-
juk az aproéra vagott petrezselyemmel, és legalabb
egy o6rara hiitészekrénybe tessziik.

E.: 224 kcal Sz.: 27 g

Sonkas makaroni

* 24 dkg makaréni * 3 db tojas
* 6 dkg light margarin ¢ 5 dkg reszelt sajt
* 20 dkg sonka * 56
Az aproéra tort makarénit sés vizben megfézziik.
A margarint habosra keverjik a tojasok sargaja-
val, az apréra vagott sonkaval, a reszelt sajttal.
Beletessziik a lecsepegtetett tésztit, hozzakever-
juk a felvert tojasfehérjéket. Margarinnal kikent
tiizall6 talbahelyezzik, és 15-20 percig siitjiik.
Forrén, salataval talaljuk.

E.: 450 kcal Sz.: 43 g

Virslis rakott kelkaposzta

* 80 dkg kelkdposzta * 10 dkg voréshagyma

* 20 dkg virsli * 3 ek. olaj
* 15 dkg zoldpaprika ¢ pirospaprika, s6,
* 5 dkg paradicsom bors

A kelkaposztat egészben megfézziik, lesztrjik. Az
olajban halvanyra piritjuk az apréra vagott hagy-
mat, megszorjuk pirospaprikaval, beletessziik a
zoldpaprikat, a paradicsomot, megparoljuk. Soz-
zuk, borsozzuk, végiil hozzaadjuk a karikira va-
gott virslit. Ttizall6 edényt kiolajozunk, kibéleljik
a kellevelek felével gy, hogy az edény oldalat is
beboritjuk. Réteritjiik a virslis ragut és befedjiik a
tobbi kellevéllel. S6zzuk, borsozzuk, meglocsoljuk
egy kanal olajjal és stitében 10 percig stitjiik.

E.: 269 kcal Sz.: 12 g

& Rokfortos zoldségtal

* 20 dkg mirelit ku-
korica

* 20 dkg zsenge zold-
borsé (mirelit)

* 20 dkg sargarépa-
kocka (mirelit)

* 1 dl tejszin

* 4 dkg reszelt rokfort

* 4 dkg margarin

* 50, grill fliszerkeve-
rék, petrezselyem-

zold

Lapos talba fajtanként csoportositva elhelyezziik
a még fagyos zoldségeket. Meghintjik séval, fii-
szerkeverékkel, sajttal. RAimorzsoljuk a margarint
és leontjik a tejszinnel. A talat sajat fedelével le-
zarjuk és mikrohullamu siitében a legerésebb fo-
kozaton 15 percig paroljuk, majd tovabbi 10 per-
cig allni hagyjuk a fed6 levétele nélkul.

E.: 225 kcal Sz.: 24 g

Sajtos hal

* 50 dkg filézett hal * 1 dl tejfol (12%-os)

* 5 dkg voroshagyma ¢ 1 dl kefir
* 5 dkg light margarin  * 6 dkg Ovari sajt
e 2 dl fehérbor * 50, bors

Ttzall6 tilban 3 dkg margarinon megpiritjuk az
aproéra vagott voroshagymat. Rafektetjiik a sza-
razra torolt halszeleteket, megontozziik borral,
meghintjik a flszerekkel, és lefedve korilbelil
10 percig paroljuk, majd leontjiik a séval, borssal
izesitett kefir és tejfol keverékkel. Ratessziik a ma-
radék 2 dkg margarint, raszérjuk a reszelt sajtot.
Forré stitében 10 percig siitjik.

E.: 296 kcal Sz.: 4 g
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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




