








En valamit akkor sem En nem latom, hogy Miért nemolvastadel ~ Ugyan mar, azt a

értek. Mi koze ennek kapcsolat lenne a két valamennyi kony- rengeteg kdnyvet Ki
az egésznek a diabé- dolog kozott. vet? gyozi elolvasni? Sem
teszhez? idom, sem kedvem
13 15 nem volt hozza. 1

1
Fogd mar fel, Fecsi! i o
A diabétesz miatt Kis gazdam, ne csapd be magadat, de a doktor Igy’mar ml’nden
nem sikeriilt. Mert bacsit se! Erre a varosi versenyre tobb kony- vilagos szamomra.
én nem vagyok olyan vet is at kellett volna nézned. De te minddssze Akkor inkabb a ked-
okos és iigyes, mint kettdt olvastal el. Itt van a kutya elasva, ez az veddel volt baj, meg
a tobbiek. oka, hogy nem értél el jobb eredményt. talan a lustasagod

- ” lehetett az ok. 17

DE EZ A CUKORBETEGSEG

MIATT VAN! 18 Butasagokat beszélsz. A lus-

tasagnak és a diabétesznek
nincs koze egymashoz. Nem
vitatom, a diabétesz megnehe-
ziti az életiinket, én mar csak
tudom. Sat, olyan is van, mikor
Ugyan mar, kicsit magasabb a cukrom, hogy
Ferike! Talan a kedvetlenné valok. Velem is elo-
cukorbetegség fordult, hogy rossz napom volt,
miatt voltal de mindenért nem okolhatjuk
lusta? a cukorbetegséget. A lustasag

" onallo ,.betegség”.

20

A LUSTASAG BETEGSEG???

21

Ezt csak vicchol mondtam! Toliink fligg, hogy lustak, vagy szorgalmasak vagyunk-e. Ha valamit na-
gyon akarunk, azt elérjiik, akar cukorbetegek vagyunk, akar nem. Te nem tettél meg mindent a gyo-
zelemért. Es ennek semmi koze a diabéteszhez. Ha azért nem olvastad volna el a konyveket, mert
magas, vagy épp tul alacsony lett volna akkoriban a cukrod, akkor a diabéteszt okolhatnad. De ahogy

a kezelési naplodban latom, akkoriban a cukroddal minden rendben volt. -
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Most keriilt kezembe a Diabetes 2008/3.

szama. Valéban felcsillant a szemem, amikor ol-
vastam a Mager Jozsef és Gézsiné Marta Edes élet
cukorbetegeknek cimid konyvérél. Egyik recept
jobbnak, finomabbnak t{inik, mint a masik, gon-
dosan kiszamitva kaléria-, szénhidrat-, fehérje-,
zsirtartalom. Egy gondom van: a mennyiség, da-
rabszam. A felsoroltak koziil, ha mondjuk egy va-
sarnap, megeszem két darabot, mi legyen a tob-
bivel? J6, johetnek vendégek, maximum harman,
elfogy még hat darab, és a tobbivel mi legyen?
Megmondom észintén, én nagy szamolgatos
vagyok, hizni sem akarnék. A két suti szénhid-
rat-tartalma sokat elvesz a napi engedélyezettbdl.
Borzaszt6 nagy onfegyelmet kivin az embertdl,
ha tudja, hogy ott a siiti, mégsem ehet beléle. En
ha nagyritkdn siitok, nagyon jél jarnak a szom-
szédok, a baratndk, kap belSle mindenki, szinte
szabadulni akarok a sok finomsagtol.

Nyaron sokszor készitek siitemény helyett fagy-
laltot. Olyan robotgépem van, ami tud jeget, fa-
gyott gyimolesot Osszetorni. Elére vasarolok
gyumolesot, 10 dekanként kimérem, beteszem a
mélyhtitébe. Felhasznalaskor oOsszetorok egy ki-

Gyermekként az id6 végtelen. Ahogy id6-
sodiink — nem oregsziink(!) —, az évek szama
és gyorsasaga is valtozik. Ropiilni kezdenek
a napok, hetek, hénapok, s az évek mulasat
legtobbszor a rég latott ismerés gyermekének
novekedésén latjuk.

Az én ,,gyermekem”, a Diabetes is felnott
lett. 20 éves!

Szornyud év elé nézek! Végig kell gondol-
nom, mennyivel fiatalabb, szebb, karcsubb
voltam akkor, amikor az elsé6 szamban meg-
jelené cikkeket irtam, amikor a lap maig él6
rovatait Kkitalaltam, amikor a szamitégépes
tordelést végzé cég munkatarsai a gép hasz-
nalati utasitasat forgatva készitették a lapot, s
ott iiltem mellettiik orakig. Akkor nem gon-
doltam arra, hogy torténelmet csinalok, az

mért adagot, hozziteszek 3 evékanal natir jog-
hurtot, kis folyékony édesit6t, és kész a fagyi. Pél-
daul egy adag sargabarack fagylalt 16 g szénhidrat,
100 kecal. Es szamomra legalabbis laktatd, finom,
nincs benne semmi adalékanyag. Ha eperbdl,
malndbol készitem, még kevesebb a szénhidrat-,
kaldriatartalom. Lehet csak két evékanal joghurt-
tal is késziteni, attdl fiigg, mennyit engedhetek
meg magamnak aznap. A masik kedvencem té-
len-nyaron el lehet késziteni. Nem az én otletem:
két nagy doboz natir joghurtot egy csak erre a
célra hasznélt konyharuhéba teszek, két 6ran at
lecsepegtetem, utdna teljesen kemény lesz az alla-
ga, belekeverek kis folyékony édesitét, elosztom 6t
felé, minden adagra gyiimolcsdarabkakat teszek,
osszesen 10 dekat, elosztva ot felé. Egy adag kb. 7
g szénhidrat, 70 kcal, attdl fiigg, milyen gyiimol-
csot hasznalok fel. Ez j6 tizoraira, uzsonndra is,
esetleg étkezés utan vagy utévacsoranak.

Ha lehetne kérni a csodalatos receptekbdl ugy,
hogy kisebb adagra legyenek megadva, maxi-
mum négy részre elosztva, kiszamitva, nagyon
orilnék neki.

Orlik Szidonia

els6 magyar nyelvii, cukorbetegeknek szolo
folyéiratot szerkesztem. Arra meg plane nem
gondoltam, hogy egyszer majd ,,gyermekem”
huszadik sziiletésnapjat fogom iinnepelni.
Természetesen nemcsak az enyém a Diabe-
tes. Sokan voltunk — no j6, nem sokan, de
tobben -, akiknek kozos alma, vagya, célja,
feladata volt az évek soran a lap életre hiva-
sa és életben tartasa. Hol konnyen ment, hol
nehezebben, hol halni késziilt, hol felivelt a
csillaga. De 20 éve rendithetetleniil él, s évrél
évre egyre tobb diabéteszesnek segit.
2009-ben az év témaja — roppant szerény-
teleniill — mi magunk lesziink, s az elmult 20
esztend$. S junius 6-an szombaton hatalmas
sziiletésnapi bulit rendeziink Veszprémben.
Herth Viktoria
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Tévhitek
I—

I udatossag és aktivitas. Nem olyan egyszert,
mint ahogy hangzik, f6ként, ha testsilycsokken-
tésrél, életmoédvaltasrél van sz6. Ha elkezdjik,
rengeteg Kkitartdsra és akaraterdre lesz sziiksé-
glnk. Ha szakemberhez fordulunk, akkor sok-
kal konnyebb kitartani, illetve a haziorvos vagy a
dietetikus szaktudasa elengedhetetlen egészséges
életviteliink kialakitasdhoz. Antal Emese, a Magyar
Dietetikusok Orszidgos Szovetségének elnoke, a
Tudatos Fogyas Féorumanak szakembere most a
tévhitek eloszlatasdban nyujt segitséget.

Bizonyos élelmiszerek egészségtelenek, mdsok
egészségesek.

Ez az egyik legalapvetébb tévhit, amely miatt
gyakran rosszul értelmezziik a diéta fogalmat.
Jegyezziik meg: nincs egészségtelen élelmiszer,
csak egészségteleniil, rosszul osszeallitott étrend.
Példaul a zsiradékok sem egészségtelenebbek a
gyumolcsoknél, viszont mas aranyban kell a he-
lyes étrendben eléfordulniuk, de a szervezetnek
mindegyikre sziiksége van.

A helyes étrendben kizarolag névényi olajok
szerepelhetnek.

A novényi eredetli olaj energiatartalma meg-
egyezik az allati eredetdi zsir energiatartalmaval,
azaz ugyanannyi kalériat jelentenek, viszont a n6-
vényi zsiradékok zsirsav-osszetétele elénydsebb.

Csak semmi szénhidrat!

Az 4j fogyoékuras trendeknek megfeleléen so-
kan tugy gondoljak, hogy a legjobb, ha lecsokken-
tik a szénhidratfogyasztasukat. Azonban a szén-
hidratok kozott talaljuk az 6sszetett szénhidratok
csoportjat, amelynek kihagydsa az étrendbdl
nagy hiba! A cukrot sokan tdimadjik, de nem kell
szamtizni azt sem a taplalkozasbol, csak megfelel6
mennyiségben fogyasztani.

A cukor rontja a fogakat.

Minden élelmiszerre vagy élelmiszer-osszete-
vore igaz, hogy kedvezétlen a hatasa, ha tdlzott
mennyiségben fogyasztjuk. A fogak esetében ke-
vésbé lényeges az elfogyasztott mennyiség, mert
az szamit, mennyi ideig érintkezik a cukor a fo-
gak felszinével. Igyekezziink tehat az egyes étke-
zések utan minél hamarabb fogat mosni.
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Minden barna kenyér teljes kiorlésii?

z 7

A teljes kidrlésti gabonabdl késziilt termékek
az egészséges étrend részét, alapjat képezik. Nem
art azonban vigyazni ezekkel, mert nem minden
sotétebb szind kenyér vagy pékstitemény késziil

teljes kidrlési lisztbol, el6fordulhat, hogy malata-
val szinezett. Tajékozédjunk az osszetevokrol!

Ami diabetikus, az energiaszegény, ezért
testsulycsokkentésben is javallott.

A diabetikus édességek energiatartalma kozel
azonos a hagyomdnyos termékekével, csak mas
az osszetételik. Ajanlott a cimkét elolvasni, mivel
el6fordulhat, hogy kalériatartalmuk magasabb a
hagyomanyos viltozatnal, és gyakran zsirtartal-
muk is magas.

Mesterséges édesitészerek = 0 kcal.

Az édesitészerek kapcsan szintén altalanos a
tajékozatlansag. A legtobben azt hissziik réluk,
hogy energiamentesek. Az édesitészerek tobbsé-
gére (pl. szacharin, aszpartam) ez igaz, azonban
a cukoralkoholok (szorbit és xilit) tartalmaznak
energiat. Gyakori, hogy egészségtelen hatasukat
emlegetik, s6t rakkeltének kidltjak ki Sket bizo-
nyos allatkisérletek eredményei alapjan, azonban
ezeket az eredményeket mindeddig emberre vo-
natkoztatva nem igazoltak.

Light kola, light margarin, light joghurt...

A light termékekrdl altalaban tgy gondoljak,
hogy energiaszegények vagy teljesen energia-
mentesek. Ha uditSitalokrél beszéliink, akkor ez
az esetek tobbségében igaz. Lightnak neveznek
azonban egyes zsirszegény termékeket is (pl. jog-
hurtok), amelyek energiatartalma szamottevéen
nem Kkisebb; a light elnevezés ezeknél a termé-
keknél a zsirtartalomra vonatkozik.

Csak az dsvdanyviz!

s

Nagy melegben el6irds, hogy igyunk meg na-
ponta 2—4 liter asvanyvizet. A csapviz azonban
legaldbb olyan egészséges, mint az asvanyvizek,
melyeknek oOsszetétele eltérd; oOsszes dasvanyi-
anyag-tartalmuk mértékét fontos ismerniink.
Elényos, ha tobbféle asvanyvizet és csapvizet egy-
arant fogyasztunk, az dsvanyvizek fajtajat havon-
ta valtogassuk, igy elkertilhetjiik, hogy bizonyos



anyagokbdl tobbet juttassunk a szervezetiinkbe,
mint az ajanlott mennyiség.

Veszély-E-k!

Gyakran halljuk, hogy az E-szimokban gaz-
dag élelmiszereket kertilni kell, mert bizonyos
E-szamok rakot okoznak. Az adalékanyagokat,
azaz az E-szamokat mi hivtuk életre, azaz a fel-
gyorsult életvitelink. Az Eurépai Uni6 szabalyoz-
za, hogy melyek az engedélyezett E-szamok, és
mekkora az egyes anyagokbdl a maximalis meny-
nyiség, amelyet az élelmiszerbe tehetnek. Néhany
E-szam kellemetlen ttineteket provokalhat, aller-
giasoknak problémait is okozhatnak.

Csak a bio az egészséges!

A biotermékek ugynevezett ,ellenérzott 6kolo-
giai gazdalkodasbo6l” szirmazé produktumok. A
»bio” jelzés nem az Osszetételt hivatott mindgsiteni.
A természetes kornyezetet 6vja ez a gazdalkodas,
igy kozvetetten ezek a termékek is, hiszen termesz-
tésiik soran nem hasznalnak vegyi anyagokat.

Az elhizds csupdn esztétikai probléma.

Mivel az elhizast a legtobben esztétikai prob-
lémaként éljuk meg, esziinkbe sem jut, hogy

a tartésan fennallé talsialy a testi-lelki jolétiin-
ket, egészségiinket is veszélyezteti. Emellett, ha
6szinték vagyunk magunkkal, belatjuk, hogy
az életmoédvaltas lassan megy, és mar az elején
elveszitjiik a lendiiletiinket, mert nem jon az
eredmény és oda a kitartasunk. A tilsaly pedig
minél tovabb terheli szervezetiinket, annal ne-
hezebb lesz visszanyerni régi forméankat. Erde-
mes mérlegelntink, mennyi is a salyunk, meny-
nyitél kell megszabadulnunk ahhoz, hogy tjra
fittnek, egészségesnek érezziik magunkat. Ha
bizonytalanok vagyunk, nyugodtan keressiik fel
héaziorvosunkat, és tajékozoédjunk nila a gyégy-
szeres terapiakrol, hiszen lehet, hogy éppen ez
szitkséges ahhoz, hogy tdljussunk a holtponton
és kitartsunk elhatarozasunk mellett. A gyogy-
szeres terapia loketet adhat az 1j életiinkhoz,
hiszen konnyebb az egészséges étkezés és a moz-
gas beépitése életviteliinkbe, ha hamarabb latjuk
az eredményt, illetve érdemes arra hasznalni a
gyogyszer szedése alatti id6t, hogy ezt az 4j élet-
moédot szokassa tegytuk.

Tovabbi informaciéért keresse fel honlapunkat:
www.konnyenfogyok.hu.

Nsera AVINCIA A MINDIE

www.neera.hu

Xilit tartalmu, teljesen termeszetes edes:to
glikemids indexe: 7

Alkalmas siitésre, f6zésre, édesitésre - Edes, mint a cukor, teljesen utéizmentes.

@

@D (ukorbetegek is haszndlhatjak - Glikémids indexe (7) kisebb a gyiimdlcscukoréndl,
igy fogyasztasa a vércukorszintet egyenletesen alacsonyan tartja.

w

D

A szervezetben lassan szivodik fel és alakul at, ezért erdsiti a jollakottsag érzését.

Szénhidrattartalma 75%-kal, kaldriatartalma 40%-kal kisebb a cukorénal,
igy eldsegiti a kaldriabevitel csokkentését, ezen keresztiil pedig a fogydst.

@D Ligosit, igy segit a szervezet savtalanitasaban - Candida diétan lévk is hasznalhatjak.
@D (ukor helyett hasznélva, eldsegitheti a fogak egészségének megtartasat.

Tovabbi informacio: Tel: (1) 297-1626, (30) 202-4910 neera@madalbal.hu

Xilit - segitség a természethol
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her}e: ,
Szénhidrat:

Az egészséges felnStt magyar lakossag szama-
ra szo0l6 taplalkozasi ajanlas 10. pontja azt irja:

»A helyes taplalkozas nem jelenti egyetlen étel-
nek, élelmiszernek a tilalmat sem, azonban cél-
szeri egyeseket elényben részesiteni, masok fo-
gyasztasat csokkenteni. »Béséges« fogyasztasra
javasolt: els6sorban gytimolcesok, zoldség- és f6ze-
1ékfélék, zsirszegény tej, tejtermék, hal, tovabba
barna kenyér.

Mérsékelt fogyasztasra javasolt: nem zsiros hu-
sok és huskészitmények, zsiros tejtermékek, zsi-
radékok (célszerii a zsir helyett az olaj, a vaj he-
lyett a margarin), tojds, tészta, szaraz huivelyesek,
burgonya.

Kertlni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott
készitmények (befétt, lekvar is), zsiros husok, zsi-
ros ételek, tejszin, cukor, cukros uditsk, so, to-
mény italok, sor, bor.

Figyeljink a csomagolt élelmiszereken feltiin-
tetett energia- és tipanyagértékekre, egyéb Ossze-
tételi adatokra, amelyek sok segitséget adnak az
élelmiszerek kivalasztisiban és az étrend Ossze-
allitasaban.”

A cukorbetegek étrendje az egészségeseknek
javasolt taplalkozasra épul. Mivel kezelésiik alap-
ja a meghatdrozott energia- és szénhidratmennyi-
ség, ezekhez kell(ene) igazitani az elfogyaszthat6
fehérje és zsir mennyiségét. Az étrend Osszealli-
tasanak ez a legnehezebb része. Miért? Mert mi
nem kaléridt, fehérjét és szénhidratokat esziink,
hanem porkoltot tésztaval, szalamis szendvicset
stb.

Mar az egészségeseknek is kellene figyelni, hogy
milyen oOsszetételi az étrendjiik, és mennyi ener-
giat tartalmaz (akkor talin nem lenne az orszag
kozel kétharmada tulstlyos, és kevesebb lenne a
cukorbeteg is). Sokan viszont azt sem tudjak, mi-
ben van fehérje, mik is azok a szénhidratok. Ezzel
ningcs is latszélag gond, amig valaki egészségesnek
hiszi magat. Amikor viszont valaki ,,cukros” lesz,
ha komolyan veszi betegségének kezelését, akkor
rd van szoritva, hogy egészségesebben étkezzen,
meghatarozott mennyiségt szénhidratot egyen.
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A dietetikus valaszol
Mit nezziink, mit egyiink?

Ezenkiviil étrendjébdl iktassa ki a cukrot, sz6l6-
cukrot és a mézet.

Sokszor elgondolkodom, hogyan lehet bealli-
tani gyoégyszerrel, vagy akar inzulinnal annak a
diabéteszesnek a vércukrat, aki egyik reggel 20
g szénhidrétot eszik, masnap 50 grammot? Egy-
szer fél almat eszik uzsonnara, masnap egy tabla
diabetikus csokit? Vagy tonikot iszik (ami ugyebar
keserti, de ugyanannyi cukrot tartalmaz, mint
barmelyik hagyomanyos udit6).

De... Honnan tudjuk, hogy miben van cukor,
miben nincs? Miben mennyi szénhidrat vagy zsi-
radék van, mi kal6riaszegény? Vasarlaskor meg-
nézhetjik a vasarolt terméken, ha pedig olyan
élelmiszert vasarolunk, amin nincs cimke, akkor
segit a tapanyagtablazat. Mindkét helyen alta-
laban 10 dkg-ra vonatkozéan adjak meg a tap-
anyag Osszetételét.

Ha egyidejtleg figyeljiik a kaléria- és szénhid-
ratbevitelt, akkor szerencsére nem kell kiilon sza-
molgatni a fehérje és zsir mennyiségét. Hiszen, ha
ezekbdl a kelleténél tobbet esziink, azonos szén-
hidrat mellett tobb lesz az elfogyasztott energia.

Mindenki ismeri a ,light” feliratot. Ami jelent-
heti azt, hogy a termék cukormentes vagy lénye-
gesen kevesebb cukrot tartalmaz, mint a hozza
hasonlé termékek. De jelentheti azt is, hogy a ter-
mék zsirszegény! Ez csak akkor deriil ki, ha elol-
vassuk az osszetételt. Van példaul olyan jégkrém,
ami light, de nem cukormentes, hanem alacsony
zsirtartalmua! Ezt cukorbetegeknek nem javasol-
juk, és azokat a termékeket sem, amelyekben
»csak” kicsi cukor van (ezek altalaban az ,egész-
ségesek” testsulycsokkents$ étrendjében alkalmaz-
haték). Ugyanezt alkalmazzuk a ,nekink” siitott
siiteményre is, ami kevesebb cukorral késziilt.
Sajnos mindig vannak csaladtagok, ismerdsok,
akik nem veszik komolyan az Onok egészségét,
de valészintileg azért, mert nincsenek tisztaban
azzal, hogy az ilyen melléevéseknek milyen a
hossza tavia egészségkarosité hatasa

Mit nézziink még az Osszetételben? Ha egész-
séges Osszetételli termékek kozott valogatunk, fi-
gyelhetjiik a rostmennyiséget, legyen minél t6bb,
mert csokkenti az étkezés utani vércukorszint
emelkedését. A konyhasé legyen minél kevesebb!
Vilogathatunk aszerint, hogy miben milyen vita-
mint és dsvanyi anyagot talalunk. Az energiat adé




tapanyagok mellett (fehérje, zsir, szénhidrat) erre
is érdemes odafigyelni. A C-vitaminr6l mindenki
tudja, hogy hianya faradsagot okoz, arrdl is so-
kan hallottak, hogy a krémra sziikség van a szén-
hidrat-anyagcseréhez (teljes kidrlésti magvakban,
hiivelyesekben talalhato6).

A valtozatos Osszetételli nyersanyagokbdl ké-
sziilt étrendben (tdplalkozasi ajanlas 1. pontja)
éppen az a lényeg, hogy a szervezet hamarabb
megkapja a ,nem energiit ad6” tapanyagokat is.

Végiil lehet figyelni ,,E”-szamokat és egyéb 0sz-
szetevéket is, amelyeket szintén az Osszetételben
tiuntetnek fel. Ezekrdl sok rémhir kering idén-
ként, akar a ,,mérgezs” és ,rakkelt§” aszpartam-
rol (E-951). Az ipar altal hasznalt adalékanyago-
kat E-szamokkal jelzik, és idénként az a hir jarja,
hogy ezek mind az egészségre karos anyagok. De
valéban azok? Példaul az aszkorbinsav (C-vitamin)
E-300, citromsav (sok gytimolcsben is van) E-330,
lecitin E-322, étkezési zselatin E-430, mestersé-
ges édesitészerek vagy a cellul6z? Természetesen
sokkal egészségesebbek a friss élelmiszerek, és
tényleg minél kevesebb tartésitészert tartalmazé
élelmiszert lenne célszeri fogyasztanunk. De vall-
juk be, idénként jélesik a cukormentes gytimolcs-
joghurt, amihez mesterséges édesitészert adnak.
Es allomanyjavitét is kell bele rakni, egyébként
nem lenne az dllaga egy hét mulva is olyan, mint

A szegedi
GabonaKutat6 altal fejlesztett

DIABET-MIX¢ DIABET-MAX

Diabetikus

Kenyérlisztek:
DIABET-MIX Fehérkenyér liszt
DIABET-MIX Zabkenyér liszt
DIABET-MIX Arpakenyér liszt
DIABET-MIX Buza-rozs kenyérliszt
Sitemeényliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt
Szaraztésztak:
DIABET-MAX Széles metélt
DIABET-MAX Cérnametélt
DIABET-MAX Kiskocka
DIABET-MAX Fodros nagykocka
DIABET-MAX Roévid csd.
Rendelhetdk utanvéttel a
www.diabettrade.hu honlaprél, _
vagy telefonon: 30-9-951-984, faxon: 62-439-035,
‘5'\\"* levélben: Diabettrade Kft.
6726 Szeged, Tambura u. 5.
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tjkordban... Es ha az epreset szeretjiik, legyen
eperizli és -szind. Féztek mar otthon hust. Mit
sz6lnanak hozza, ha minden szaldminak olyan
lenne a szine? Es mit sz6lndnak hozza, hogy mire
esziikbe jut enni beléle, megromlik, megpenésze-
dik. Tehat kell bele tartésitészer, aminek pozitiv
hatésa is lehet, példaul megakadalyozza a bakté-
riumtoxinok, aflatoxinok (ki ne emlékezne erre a
flszerpaprikat érinté problémara), mikotoxinok
felszaporodasat. De vegyiik figyelembe, a tart6-
sitészereknél is az szamit, hogy mennyit esziink
belsliik. Ujabban egyébként észrevehetd, hogy az
adalékanyagoknak kiirjadk a nevét, nem csak az
E-szamat.

Az egyéb osszetevéket elsGsorban azért tiinte-
tik fel, hogy hianybetegségek vagy taplalékaller-
gia esetén, az ilyen problémaval kiiszkodék is ta-
jékozédni tudjanak arrél, mit ehetnek meg (pl.
gluténmentes vagy tojasmentes, tejmentes termé-
kek).

A tudatos vasarlé nézi az Osszetételt, mérlegel,
és valaszt. Ehhez persze érdemes annak is utdna
olvasni, hogy mi a javasolt, mi a kevésbé fogyaszt-
hato, tehat nem art egy kis taplalkozastudomanyi
alapismeret. Ha pedig nem boldogulnak még igy
sem, kérdezzék orvosukat, dietetikusukat.

Gyurcsané Kondrdt Ilona
dietetikus

Karamell-Snack Kit.
altal gyartott diabetikus .
idénytermékek
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pxons~E g

Karamell-Snack Kft.
6300 Kalocsa, Ciglidi ut 2/a Tel.: 06-78/462-643
karamellkereskedelem@karamellkit.hu ¢ www.karamellsnack.hu
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EGY CSEPP VILAGNAP

a SYMA Sport- és Rendezvénykozpontban

NOVEMBER 16-AN!

1146 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 1.

Az Egy csepp figyelem Alapitvany

PROGRAMOK: INGYENES SZURESEK:

9:30 Kapunyitas vércukormérés, vérnyomasmeérés,
10:00 Megnyito, programismertetés koleszterinszint-mérés, szén-monoxid-
10:30 Bemelegit6 torna Katus Attilaval szintmérés, testosszetétel-monitorozas,
11:00 GCsillagszemi egytittes kalériaméter-lépésszamlald, mobil EKG,
11:45 Csonka Andras létjsvizsga’lat

12:15  SORSOLAS, Programismertetés
12:30 Szandi
13:00 SORSOLAS
13:15  Gryllus Vilmos
13:45 SORSOLAS
14:00 Diabétesz séta -
Changing Diabetes program
14:00 EI6 Danubius kivansagmdisor
a Vilagnap helyszinérdl
14:45 SORSOLAS
15:00 Kolompos egyuttes
15:30  Groovehouse )
16:00 Baratok Kozt. SORSOLAS

16:30 S loaf 4 r
17:00 Fiesta 6 db kétszemélyes
17:30 SORSOLAS S = r
18:00 Kapuzards gorogorszagi utazas
Tamogatoink: A rendezvény tamogatoi:

omron ' ceeeealfan @ Gily —Teusz }i7) snmsuns m@i& SVYMA

Médiatamogatoink: Ugynékségiink:

= Mmdex i [origo] nowdon Wellness Magazin o Mg www.egycseppfigyelem.hu

A valtoztatas jogat fenntartjuk.



A novényi flavonoidok szerepérol, kémiai szerkezetérdl, élettani hatasarol az
elmult 40 évben rendszeresen jelentek meg tudomanyos cikkek. A betegségek
megelozésében és az egészség megorzésében betoltott szerepiiket ma szamos
nagy esetszamu epidemioldgia vizsgalat igazolja. Megfelelo bevitel esetén a sziv-
és érrendszeri, valamint a rosszindulatu daganatok kialakulasanak kockazata
szamottevoen csokken. Igy érdemes e csodalatos vegyiiletekkel egy kicsit

kozelebbrol megismerkedni.

A flavonoidok az élelmiszerek nem tipanyag-
komponensei, azaz nem jelentenek tapértéket.
Novényi eredetii élelmiszerekben fordulnak el6:
zoldségtélékben, gytumolcsokben, gabonafélék-
ben, szarazhiivelyesekben, olajos magvakban,
gyogy- és filiszernovényekben. A flavonoidok a
novényi anyagcsere masodlagos termékei. Ismert
és fontos funkciéjuk a névényvilidgban a novényi
kartevék elleni védelem. Az élelmiszerként szol-
gil6 novényi anyagokban természetes szinezé-
anyagok, izkomponensek, antioxidansok.
Els6ként 1936-ban Szent-Gyorgyi és munka-
tarsai vizsgaltak a citrusfélékbdl szarmazoé flavo-
noidok élettani hatasat, és azt tapasztaltdk, hogy
csokkentik a hajszalerek torékenységét. Akkori-
ban 6k még vitaminnak nevezték el a két megis-
mert flavonoidot, azonban hamarosan megdglt a
vitaminelmélet és az elnevezést is elvetették.

A flavonoidok

A flavonoidokon 13 kiilonb6z6 vegytiletcsoportot
értiink. Mara mintegy 4000-féle kiilonb6z6 flavo-
noidot azonositottak.

Flavanonok

F6 forrasai a citrusfélék és a belSlik készult gyt-
molcslevek. Hozzajarulnak a gytimoélcs izének ki-
alakitdsahoz. A narancsban talalhat6é heszperidin
tulajdonképpen iztelen, a grapefruitban lévé na-
ringin kissé kesernyés izét azonban mar mindany-
nyian felismerjiik. Nagyobb mennyiségben a ko-
ményben, borsban, berkenyében, galagonyaban
is megtalalhat6.

Flavonok

Részt vesznek a novényi szovet szinének kialakita-
saban, amennyiben nagy koncentraciéban vannak

jelen, és komplexet hoznak létre fémionokkal. A
novény izében is szerepet jatszanak. Gyogy- és
flszernovényekben (kakukkfii, rozmaring), zold-
ségfélékben, gabonafélékben fordulnak el6 leg-
gyakrabban.

Flavonolok

A novények csaknem mindegyike létrehozza, gyt-
molcsok, zoldségek, fliszernovények, hiivelyesek
tartalmaznak szamottevé mennyiséget.

Antocianidinek

A bogy6s gyiimolcsok (meggy, szeder, sz6l6, cse-
resznye, szilva), a padlizsin, a cékla, a voros-
kdposzta kékes-voroses szinét adja. Az antocia-
nidinek szine nagymértékben fiigg a kornyezet
pH-jatol. 3,5 pH-értéknél altalaban voroses szi-
niek, a pH emelkedésével szintelenné valnak,
majd lagos tartomanyban kékek lesznek. A korte-
és almaféléknél, valamint a csonthéjas gyiimol-
csoknél a héjban halmozédik fel. Tovabbi forras a
retek, lilahagyma, vorosbab, rebarbara.

Flavan-3-olok, katechinek

Erett gyiimolcsokben és fiatal zoldséglevelekben
taldlhaté béven. Forrasok: fekete szeder, fekete
ribizli, afonya, barack, sz616, foldieper, zold és fe-
kete tea.
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A flavonoidok az emberi
szervezetben

A flavonoidok az emészté szervrendszerben ki-
sebb-nagyobb szerkezetatalakulason mennek at.
Ezért a flavonoidok tiplalkozas-élettani hatasai
nem sziikségszertien a flavonoidoknak koszon-
heté, hanem az emésztési folyamatok kovetkez-
tében keletkez6 metabolitoknak is. (Metabolit: az
anyagcserében részt vevé vagy annak folyaman
keletkezé anyag.)

Az étrendi flavonoidok mas élelmiszer-kom-
ponensekkel kolcsonhatasba kertilnek, amelyek
befolyasoljak a hatast. Az élelmiszereredetti fla-
vonoidok felszivodasat és atalakulasat alapvetéen
kémiai szerkezetiik hatdrozza meg (pl. a molekula
mérete, oldhatésaga). A flavonoidok nagy része
az emésztérendszerben atalakulason megy at, ez-
utan szivodik fel a vékonybélen keresztiil. Adatok
vannak arra, hogy a vastagbélbdl is torténik fel-
szivodas, de kevés ismerettink van arrél, hogy az
igy bejutott vegyiiletek mennyire hatékonyak.

A flavonoidok metabolizmusdnak {6 helye a maj,
ahol tovéabbi viltozasokon mennek at a vegytletek,
igy végsé6 soron a biolégiai hatas eltérhet az erede-
ti vegyiilet hatasatol. Ezért az élettani hatas az ere-
deti vegyiilet, valamint a szervezetben keletkez6
szarmazékok egytittes hatasaként foghaté fel.

DIETET-IN

tabletta 40 db
Krém, cink, mangdan és nia-
cin tartalmd, gyégyhatdsa
készitmény, mely a cukor-
anyagcsere szabalyozasa-
v ban, egyensilyi éllapotdnak

Wi fenntartasdban vesz részt.

A vércukor-anyagcsere zavara esetén egyes szovédmények
megel6zésében, silyossdganak csokkentésében jétszik fontos
szerepet.
A DIETET-IN tabletta szedésével a fogydkarazok és a diétazék
életmindsége javithat6, el6segithet6 a fogyas és a test zsir-izom
aranyanak optimalizalasa.

— —
40 0o alea

DIETET-IN'

ek

dam, mangdns )
e rawnmid PO, o
26 ghs grogmasiad Rst

Folsav 200 tabletta 60 db

A folsav az 6sszes emberi sejt miikodéséhez nélkiilozhetetlen
vitamin. 1 db Folsav 200 tab{etta fedezi egy feln6tt teljes napi
folsavigényét. Fogyasztasa javasolt: egyoldald taplalkozas, diéta,
fogyokira, alkoholfogyasztas miatt létrejové folsavhiany, a meg-
novekedett folsavigény, mint pl. terhesség, szoptatds esetén.
A megfelel6 folsavellatottsdg hozzajarulhat egyes fejlédési rend-
ellenességek kivédéséhez és az érelmeszesedés egyik kivalto té-
nyezdjének csokkenté-

sehez.

A készitmény laktozt
(tejcukrot) nem tartal-

! Enlsav 200
maz, lakt6zérzékenyek F 0 I S

is szedhetik. > o =

A flavonoidok viszonylag stabil vegyiiletek,
amelyek hére, oxigénre és enyhe pH-valtozasra
nem érzékenyek, azonban a kulonféle konyha-
technoldgiai eljarasok veszteséget okozhatnak.
Irodalmi adatok szerint a veszteség mintegy 50
szazalék is lehet, amely fiigg a feldolgozas jellegé-
t6l (hamozas, levelek eltavolitdsa, h6kezelés) és a
vegyllet szerkezetétdl.

A flavonoidok étrendi
bevitele

Finnorszagi felmérésekben az élelmiszerfogyasz-
tasi adatok alapjan (1997 év) a lakossag atlagos
flavonoidbevitele 55,2 mg/f6é/nap. T6bb mint 370
novényi élelmiszerben 24-féle flavonoid mennyi-
ségét hataroztik meg. Az osszes bevitel 70 szaza-
léka gyiimolcsokbdl (citrusfélék, bogyos gytimol-
csok), 25 szazaléka italokbdl (tea, narancslé) és 5
szazaléka zoldségekbdl szarmazott.

Magyarorszagon 150-féle névényi élelmiszer-
ben mérték meg bizonyos flavonoidok mennyi-
ségét. Volt kozte friss és aszalt gytimolcs, zold-
ségféle, olajos mag, szarazhtivelyes, gabonafélék,
z0ldség- és gytimolcslevek. A zoldségfélék kozil
a hagymafélék, a petrezselyemgyokér, a spenét,
a zeller, a lencse voltak a leggazdagabbak flavo-
noidban. A gyiimolcsok koziil az eper és a szeder,
az olajos magvak koziil pedig a dié.

A flavonoidok
mellékhatasai

Amig az élelmiszer a flavonoidok egyetlen forra-
sa, a mérgezés kockazata elhanyagolhaté. Klinikai
tanulmanyok azonban sulyos mellékhatasokrol
szamoltak be napi tobb mint 1000 mg flavonoid
terdpias célokra torténd adagoldsa soran.

A flavonoidok széleskorti kémiai és bioldgiai
aktivitassal rendelkeznek. A legtobb flavonoid an-
tioxidans vitaminokkal (A-, C-, E-vitamin) egytt-
tesen fejti ki hatdsat, azok hatasat erdsiti.

A flavonoidok biolégiai hatasait szamos rend-
szerben tanulmanyoztak.

Kedvezé hatésai:

* antioxidans és/vagy szabadgyok-befogas,

* immunerdsité és gyulladascsokkentd hatas,

* asztmaellenes és antiallergén hatas,

e antiviralis, antibakterialis hatas,

* majvédo hatas,

* véredényrendszer miikodését, dllapotat be-

folyasol6 hatas.



Epidemiologiai
megfigyelések

Elészor 1960-ban tanulmanyoztak (25 éves ko-
vetéses vizsgélattal) a flavonoid vegyiileteknek az
emberi egészségre gyakorolt hatasit. A lakossag
élelmiszerfogyasztasi szokasait és a sziv- és ér-
rendszeri megbetegedésekbdl szarmazoé halaloza-
si adatokat elemezték, és azt talaltak, hogy ma-
gas flavonoidbevitel mellett a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekbdl szarmazé haldlozas csokken.

Epidemiolégiai megfigyelések hivtak fel a fi-
gyelmet az tgynevezett francia paradoxonra is:
egyes mediterran térségekben a sziv- és érrend-
szeri megbetegedésekbdl szarmazé haldlozasok
szama joval kisebb, mint az az életmo6dbdl faka-
do rizikéfaktorokbdl és a taplalkozasi szokasokbol
varhaté volna. Bizonyitast nyert, hogy ebben a
magas flavonoidtartalmt étrendnek, ezen belil
az étkezéshez kapcsol6dé j6 mindségt, kis meny-
nyiségli, rendszeres vordsborfogyasztasnak van
szerepe. A vorosbor alkotérészei, koztik a flavo-
noidok antioxidans és gyokfogo tulajdonsdgokkal
rendelkeznek, mas étrendi antioxidansok hatasat
felerdsitik.

A balzsamkortérol

A Momordica charantia L. (magyarul balzsamkorte vagy
kesertidinnye) a tokfélékhez tartozd, eredetileg trépusi no-
vény, amelyet kiterjedten hasznalnak a szubtrépusi terile-
teken él6k a taplalkozasban is. Megfigyelték Délkelet-Azsi-
atél Dél-Amerikdig, ahol a balzsamkortébdl készilg levest
hetente rendszeresen fogyasztjak, ott aranylag kevesebb a
talsdlyos, cukorbetegséggel kiiszkodé ember. A zoldség-
ként fogyasztott novény keser(i izét a s6s vizben valé f6zés
kellGen tompitja.

Egy gyogynovényekrdl szolé kézikonyv tobb mint 40
orszagot sorol fel, ahol ezt a névényt egészségmegsrz6
szempontok alapjan a népgydgydszatban is alkalmazzak.*
A j6tékony hatds a névényben el6fordulé flavonoidoknak,
kilonosen a bioaktiv szaponinnak, a charantinnak ko-
szonhetd. Specialis extrakciés mddszerek alkalmazésaval
sikertilt a névénybdl 10%-os charantintartalmd kivonatot
elGallitani.

Ezt a kivonatot tartalmazza a BIOEXTRA altal el6allitott
Glukofitt kapszula, amely az egészséges életmédot segité
készitmények sordaban elsGsorban a cukorhaztartds egyen-
stlydnak fenntartasaban nydjt segitséget. KiaraszerG alkal-
mazasa hozzdjarul a szervezet idedlis cukor-, koleszterin-
és trigliceridszintjének egyenstlyahoz.

Napi 1-2 kapszula - a f6étkezések utan — elegendé cu-
korhaztartdsunk egyensilyanak biztositasara. Egy doboz
Glikofitt egy hénapi kdrara elegendé kapszulat tartalmaz.
Hasznalata el6tt konzultaljon kezelGorvosaval és rendsze-
resen ellendriztesse vércukorszintjét.

Tovébbi informaci6 a BIOEXTRA honlapjan is talalhaté.
* Ross, I. A: Medicinal Plants of the World. Humana Press, 1999. 213. o.

www.bioextra.hu

Ajanlas

Fogyasszon naponta tobb alkalommal, elsésorban
nyersen, kiilonféle zoldséget, gyiimolcesot, ezek
napi mennyisége érje el a 40 dkg-ot!

Hetente 1-2 alkalommal 20-30 g olajos mag
(elsésorban hazai di6) beilleszthet$ az étrendbe.

Miutdn a fliszernévények is tartalmaznak fla-
vonoidokat, hasznaljon az ételhez ill6 friss vagy
szaritott fliszernovényeket. Napi egy-két csésze j6
minéségli zold vagy fekete tea fogyasztasa elfo-
gadhat6.

Osszefoglalva

A flavonoidok az élelmiszerként szolgalé nové-
nyi anyagokban természetes szinezéanyagok, iz-
komponensek, antioxidansok. Széleskord kémiai
és biolégiai aktivitassal rendelkeznek. Fogyasz-
tasukat messzemendleg javasoljuk élelmiszerek-
ben. Nagy doézisa étrendkiegészitékkel torténd
hosszan tart6 felvételét elkeriilendének tartjak a
szakemberek.

Kicsak Marian
dietetikus

i okorhazortsH
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BIOEXTRA Kit.

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

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

vagy kérdezze meg kezelGorvosdt, gydgyszerészét!
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Konyhasarok
Tojas sajttal toltve
* 4 db f6tt tojas

* 2 db nyers tojas
* 8 dkg reszelt sajt

* 4 ek. tejfol
* 50, bors, mustar

A f6tt tojasokat hosszdban kettévagjuk, sargajukat
osszekeverjik a sajttal, a tejfollel, az izesitékkel
és a nyers tojasokkal. A masszat betoltjik a f6tt
tojastehérjébe, majd kikent jénai talba rakva, el6-
melegitett siitében 10-15 perig siitjik. Melegen
talaljuk, salataval.

E.: 168 kcal Sz.: 1 g

Csirkemell tésztaval

* 40 dkg csirkemellfilé 10 dkg voréshagyma
* 20 dkg laskagomba * 2 ek. étolaj
* 20 dkg csiperkegom- ¢ 1 dl tejszin
ba * 1 dI kefir
* 15 dkg apr6 paradi- * 20 dkg tészta
csom ¢ 50, bors, ételizesitd

A felforrésitott olajban a cikkekre szelt hagymat
megpiritjuk, hozzdadjuk a kockdkra vagott hust
és ezt is megpiritjuk. Beleszérjuk a felszeletelt
gombat, izesitjiik séval, borssal, ételizesitvel,
majd felontjik a tejszin és kefir keverékével. Ha
sziikséges, kortlbeliil 1 dl vizet is adunk hozza.
Alacsony héfokon paroljuk, végiil hozzdadjuk a
félbevagott paradicsomot és 5 perc alatt készre
f6zziik. Kozben a tésztat kifézziikk és a raguval
egyltt talaljuk.

E.: 403 kcal Sz.: 43 g

Pulykarolad

* 60 dkg pulykamell * 10 dkg sonka

(4 szelet) 4 dkg light margarin
* 20 dkg gomba * 1,5 dkg liszt
* 5 dkg voroshagyma ¢ s6, bors, ételizesité

A kivert husszeleteket megfiiszerezziik, raboritjuk
a vékony szelet sonkat, megszérjuk a karikara va-
gott hagymaval és a szeletekre vagott gombaval.
Osszetekerjiik, hustiivel megttizziik és a marga-
rinon aranybarnara sutjiik. Felontjiuk kevés viz-
zel, megszorjuk ételizesitével, és puhdra paroljuk.
Levébe belekeverjik a lisztet, bestritjiik vele, és
a hasra ontjik.

E.: 376 kcal Sz.: 5 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.

Salata toltve

* 20 dkg fétt vagy sult ¢ 3 dkg voroshagyma

csirkemell darélva e 1 dI tejfol
* 2 fej salata * 4 dkg reszelt sajt
* 2 db kemény tojas * 50, bors, mustar

A fejes salata kilsé leveleit leszedjuk. A tojas sar-
gdjat osszetorjik, a fehérjét aprora vagjuk, ossze-
keverjuk a vagott voroshagymaval, a tejfollel, hus-
sal, izesit6kkel. A krémet salatalevelekre tessziik,
osszegongyoljuk. Tizallo tal aljara helyezzik a
megmaradt saldtaleveleket, ra a toltott salatikat
és reszelt sajttal meghintve hidegen talaljuk.

E.: 164 kcal Sz.: 4 g

Tormas sargarépasalata

* 5 dkg reszelt torma
* citromlé

* 30 dkg sargarépa

* 20 dkg alma

A sargarépat és a hamozott almat nagy lyuku re-

szelén lereszeljiik, majd 6sszekeverjiik 6ket. Cit-

romlével meglocsoljuk és jol osszekeverjiik a re-

szelt tormaval. (Hasznalhatunk ecetes tormat is.)
E.: 45 kcal Sz.: 10 g



Toltott burgonya

* 80 dkg burgonya (4  * 2 dkg reszelt fiistolt
nagy db) sajt

* 15 dkg péréhagyma ¢ 2 ek. étolaj

* 1 db tojas 3 dkg light margarin

* 2 dkg reszelt emen-  * s6, bors, csipetnyi
tali sajt koménymag

A burgonydkat alaposan megmossuk, héjastol
alufélidba csomagoljuk és siitében 30-35 percig
puhitjuk. A péréhagymat karikara vagjuk, és a
koménymaggal az olajon kb. 5 percig piritjuk,
kozben megsézzuk. A kihtlt burgonyak tetejét le-
véagjuk, a belsejét kivajjuk. Osszekeverjiik a poré-
hagymat, a tojassargdjat, a sajtokat. S6zzuk, bor-
sozzuk, majd hozzdkeverjik a késhegynyi séval
felvert tojasfehérjét. A keverékkel megtoltjik a
burgonyakat, egy kimargarinozott tepsibe egymas
mellé rakjuk, majd forré siitében 10-15 percig
stitjik, melegen talaljuk.

E.: 345 kcal Sz.: 42 g

Erdélyi zoldségleves

* 20 dkg sargarépa * 1 tojassargdja

* 20 dkg petrezse- e 1 dI tejfol (12 %-os)
lyemgyokér * 6 dkg piritott ke-

* 1 kk olivaolaj nyérkocka (félbarna)

* 2 dkg liszt * 50, bors, petrezse-

* 2 liter viz lyemzold

A zoldségeket vékonyan felkarikazzuk, az olajon
puhdra paroljuk. Meghintjiik liszttel, felengedjiik
a vizzel. S6zzuk, borsozzuk, megszérjuk a petre-
zselyemzolddel, par percig forraljuk. Télalaskor
az egy tojassargajat elhabarjuk a deci zsirszegény
tejfollel, és erre ontjiik a levest folyamatos kever-
getés mellett. A piritott zsemlekockakkal talaljuk.

E.: 148 kcal Sz.: 18 g

Sajtos cukkini

* 80 dkg cukkini
* 12 dkg sajt

A cukkiniket hosszaban jol bevagjuk, olajjal be-
kenjik, és egy-egy szelet sajtot hizunk bele. Sii-

tében megsiitjiik. Finom grillezve is.
E.: 192 kcal Sz.: 11 g

* 2 ek. olaj

Toltott paradicsom

* 40 dkg paradicsom * 8 dkg voroshagyma

(8 db) * 1 db tojas
* 20 dkg daralt sertés- ¢ 4 dkg reszelt sajt
his * 3 ek. olaj

* 1 dl energiaszegény  * s6, bors, pirospap-
tejfol rika

A paradicsomok tetejét levagjuk, belsejiket kika-
parjuk. Az olajban aranysargara piritjuk az ap-
réra vagott hagymat, hozzaadjuk a daralt hdust,
és kevés vizet alaontve paroljuk. Séval, borssal,
pirospaprikaval fliszerezziik. Amikor a hus puha,
hozzakeverjik a tejfolt, tojast, és addig parol-
juk tovabb, amig bestrtisodik. A paradicsomokat
megtoltjiik, a tetejiiket reszelt sajttal meghintjiik,
stitében megsiitjiik.

E.: 256 kcal Sz.: 7 g

Brokkoli pulykahussal

* 80 dkg brokkoli
* 50 dkg pulykamell-

* 2 dkg liszt
* 5 dkg sajt reszelve

filé * 2 ek. étolaj
* 20 dkg fott rizs * 56, bors
e 2 dl tej

A brokkolit puha ropogésra paroljuk. Osszeke-
verjiik a brokkolit, a felkockazott pulykamellfilét,
rizst, és egy kiolajozott jénai talba tessziik. Ossze-
keverjiik a tejet, a lisztet és felforraljuk. Hozza-
adjuk a sajtot, so6t, borsot, és addig f6zziik, mig a
sajt megolvad, majd raontjik a pulykas keverék-
re, osszekeverjiik, és siitében 30 percig sutjik.
E.: 546 kcal Sz.: 50 g
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Magyarorszagon

A vilag egyik vezetd
inzulingyartdja,

a Novo Nordisk, dan székhely(
gyogyszergyarto vallalat,

80 éve élen jar a cukorbetegség
kezelésében. Ma a hagyomanyos
inzulinokon tul a modern
inzulinok széles skalajat kinalja

a betegek szamara. Min&ségi
inzulinadagolé6 eszkozei
biztonsagot, megbizhatosagot
garantalnak. A Novo Nordisk
modern inzulinjai hozzajarulnak
a hosszutavon is
szov6dménymentes, teljes

élet lehetéségéhez, ezzel

a cukorbetegek széles kérében
valtoztatva meg a diabétesz
lefolyasat.
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