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Ezt csak viccből mondtam! Tőlünk függ, hogy lusták, vagy szorgalmasak vagyunk-e. Ha valamit na-
gyon akarunk, azt elérjük, akár cukorbetegek vagyunk, akár nem. Te nem tettél meg mindent a győ-
zelemért. És ennek semmi köze a diabéteszhez. Ha azért nem olvastad volna el a könyveket, mert 
magas, vagy épp túl alacsony lett volna akkoriban a cukrod, akkor a diabéteszt okolhatnád. De ahogy 
a kezelési naplódban látom, akkoriban a cukroddal minden rendben volt.

Butaságokat beszélsz. A lus-
taságnak és a diabétesznek 
nincs köze egymáshoz. Nem 
vitatom, a diabétesz megnehe-
zíti az életünket, én már csak 
tudom. Sőt, olyan is van, mikor 
kicsit magasabb a cukrom, hogy 
kedvetlenné válok. Velem is elő-
fordult, hogy rossz napom volt, 
de mindenért nem okolhatjuk 
a cukorbetegséget. A lustaság 
önálló „betegség”.

Én valamit akkor sem 
értek. Mi köze ennek 
az egésznek a diabé-
teszhez?

Így már minden 
világos számomra. 
Akkor inkább a ked-
veddel volt baj, meg 
talán a lustaságod 
lehetett az ok.

Ugyan már, azt a 
rengeteg könyvet ki 
győzi elolvasni? Sem 
időm, sem kedvem 
nem volt hozzá.

Kis gazdám, ne csapd be magadat, de a doktor 
bácsit se! Erre a városi versenyre több köny-
vet is át kellett volna nézned. De te mindössze 
kettőt olvastál el. Itt van a kutya elásva, ez az 
oka, hogy nem értél el jobb eredményt.

A lustaság betegség???

Ugyan már, 
Ferike! Talán a 
cukorbetegség 

miatt voltál 
lusta?

De ez a cukorbetegség 
miatt van!

Miért nem olvastad el 
valamennyi köny-

vet?

Én nem látom, hogy 
kapcsolat lenne a két 
dolog között.

Fogd már fel, Fecsi! 
A diabétesz miatt 
nem sikerült. Mert 
én nem vagyok olyan 
okos és ügyes, mint 
a többiek.
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SPECIÁLIS KÉSZÍTMÉNY

Diabétesz vitamin
Vitamin- és nyomelemkomplex a szénhidrát-anyagcsere védelmében

Kifejezetten   
cukorbetegek  

számára összeállított  
vitamin- és 

nyomelemkombináció  
a Wörwag Pharmától 

MINDEN CUKORBETEGNEK AJÁNLHATÓ!

1021 Budapest, Hûvösvölgyi út 54.
Telefon: (1) 345-7350, Fax: (1) 345-7353

E-mail: worwag@worwag.hu  
http://www.worwagpharma.hu
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Most került kezembe a Diabetes 2008/3. 
száma. Valóban felcsillant a szemem, amikor ol­
vastam a Máger József és Gézsiné Márta Édes élet 
cukorbetegeknek című könyvéről. Egyik recept 
jobbnak, finomabbnak tűnik, mint a másik, gon­
dosan kiszámítva kalória-, szénhidrát-, fehérje-, 
zsírtartalom. Egy gondom van: a mennyiség, da­
rabszám. A felsoroltak közül, ha mondjuk egy va­
sárnap, megeszem két darabot, mi legyen a töb­
bivel? Jó, jöhetnek vendégek, maximum hárman, 
elfogy még hat darab, és a többivel mi legyen? 
Megmondom őszintén, én nagy számolgatós 
vagyok, hízni sem akarnék. A két süti szénhid­
rát-tartalma sokat elvesz a napi engedélyezettből. 
Borzasztó nagy önfegyelmet kíván az embertől, 
ha tudja, hogy ott a süti, mégsem ehet belőle. Én 
ha nagyritkán sütök, nagyon jól járnak a szom­
szédok, a barátnők, kap belőle mindenki, szinte 
szabadulni akarok a sok finomságtól.

Nyáron sokszor készítek sütemény helyett fagy­
laltot. Olyan robotgépem van, ami tud jeget, fa­
gyott gyümölcsöt összetörni. Előre vásárolok 
gyümölcsöt, 10 dekánként kimérem, beteszem a 
mélyhűtőbe. Felhasználáskor összetörök egy ki­

mért adagot, hozzáteszek 3 evőkanál natúr jog­
hurtot, kis folyékony édesítőt, és kész a fagyi. Pél­
dául egy adag sárgabarack fagylalt 16 g szénhidrát, 
100 kcal. És számomra legalábbis laktató, finom, 
nincs benne semmi adalékanyag. Ha eperből, 
málnából készítem, még kevesebb a szénhidrát-, 
kalóriatartalom. Lehet csak két evőkanál joghurt­
tal is készíteni, attól függ, mennyit engedhetek 
meg magamnak aznap. A másik kedvencem té­
len-nyáron el lehet készíteni. Nem az én ötletem: 
két nagy doboz natúr joghurtot egy csak erre a 
célra használt konyharuhába teszek, két órán át 
lecsepegtetem, utána teljesen kemény lesz az álla­
ga, belekeverek kis folyékony édesítőt, elosztom öt 
felé, minden adagra gyümölcsdarabkákat teszek, 
összesen 10 dekát, elosztva öt felé. Egy adag kb. 7 
g szénhidrát, 70 kcal, attól függ, milyen gyümöl­
csöt használok fel. Ez jó tízóraira, uzsonnára is, 
esetleg étkezés után vagy utóvacsorának.

Ha lehetne kérni a csodálatos receptekből úgy, 
hogy kisebb adagra legyenek megadva, maxi­
mum négy részre elosztva, kiszámítva, nagyon 
örülnék neki.

Orlik Szidónia

Az édes élet keserűségei

20 éves a Diabetes
Gyermekként az idő végtelen. Ahogy idő-

södünk – nem öregszünk(!) –, az évek száma 
és gyorsasága is változik. Röpülni kezdenek 
a napok, hetek, hónapok, s az évek múlását 
legtöbbször a rég látott ismerős gyermekének 
növekedésén látjuk.

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

Szörnyű év elé nézek! Végig kell gondol-
nom, mennyivel fiatalabb, szebb, karcsúbb 
voltam akkor, amikor az első számban meg-
jelenő cikkeket írtam, amikor a lap máig élő 
rovatait kitaláltam, amikor a számítógépes 
tördelést végző cég munkatársai a gép hasz-
nálati utasítását forgatva készítették a lapot, s 
ott ültem mellettük órákig. Akkor nem gon-
doltam arra, hogy történelmet csinálok, az 

első magyar nyelvű, cukorbetegeknek szóló 
folyóiratot szerkesztem. Arra meg pláne nem 
gondoltam, hogy egyszer majd „gyermekem” 
huszadik születésnapját fogom ünnepelni.

Természetesen nemcsak az enyém a Diabe-
tes. Sokan voltunk – no jó, nem sokan, de 
többen –, akiknek közös álma, vágya, célja, 
feladata volt az évek során a lap életre hívá-
sa és életben tartása. Hol könnyen ment, hol 
nehezebben, hol halni készült, hol felívelt a 
csillaga. De 20 éve rendíthetetlenül él, s évről 
évre egyre több diabéteszesnek segít.

2009-ben az év témája – roppant szerény-
telenül – mi magunk leszünk, s az elmúlt 20 
esztendő. S június 6-án szombaton hatalmas 
születésnapi bulit rendezünk Veszprémben.

Herth Viktória
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Tudatosság és aktivitás. Nem olyan egyszerű, 
mint ahogy hangzik, főként, ha testsúlycsökken­
tésről, életmódváltásról van szó. Ha elkezdjük, 
rengeteg kitartásra és akaraterőre lesz szüksé­
günk. Ha szakemberhez fordulunk, akkor sok­
kal könnyebb kitartani, illetve a háziorvos vagy a 
dietetikus szaktudása elengedhetetlen egészséges 
életvitelünk kialakításához. Antal Emese, a Magyar 
Dietetikusok Országos Szövetségének elnöke, a 
Tudatos Fogyás Fórumának szakembere most a 
tévhitek eloszlatásában nyújt segítséget.

Bizonyos élelmiszerek egészségtelenek, mások 
egészségesek.

Ez az egyik legalapvetőbb tévhit, amely miatt 
gyakran rosszul értelmezzük a diéta fogalmát. 
Jegyezzük meg: nincs egészségtelen élelmiszer, 
csak egészségtelenül, rosszul összeállított étrend. 
Például a zsiradékok sem egészségtelenebbek a 
gyümölcsöknél, viszont más arányban kell a he­
lyes étrendben előfordulniuk, de a szervezetnek 
mindegyikre szüksége van.

A helyes étrendben kizárólag növényi olajok 
szerepelhetnek.

A növényi eredetű olaj energiatartalma meg­
egyezik az állati eredetű zsír energiatartalmával, 
azaz ugyanannyi kalóriát jelentenek, viszont a nö­
vényi zsiradékok zsírsav-összetétele előnyösebb.

Csak semmi szénhidrát!

Az új fogyókúrás trendeknek megfelelően so­
kan úgy gondolják, hogy a legjobb, ha lecsökken­
tik a szénhidrátfogyasztásukat. Azonban a szén­
hidrátok között találjuk az összetett szénhidrátok 
csoportját, amelynek kihagyása az étrendből 
nagy hiba! A cukrot sokan támadják, de nem kell 
száműzni azt sem a táplálkozásból, csak megfelelő 
mennyiségben fogyasztani.

A cukor rontja a fogakat.

Minden élelmiszerre vagy élelmiszer-összete­
vőre igaz, hogy kedvezőtlen a hatása, ha túlzott 
mennyiségben fogyasztjuk. A fogak esetében ke­
vésbé lényeges az elfogyasztott mennyiség, mert 
az számít, mennyi ideig érintkezik a cukor a fo­
gak felszínével. Igyekezzünk tehát az egyes étke­
zések után minél hamarabb fogat mosni.

Minden barna kenyér teljes kiőrlésű?

A teljes kiőrlésű gabonából készült termékek 
az egészséges étrend részét, alapját képezik. Nem 
árt azonban vigyázni ezekkel, mert nem minden 
sötétebb színű kenyér vagy péksütemény készül 
teljes kiőrlésű lisztből, előfordulhat, hogy malátá­
val színezett. Tájékozódjunk az összetevőkről!

Ami diabetikus, az energiaszegény, ezért 
testsúlycsökkentésben is javallott.

A diabetikus édességek energiatartalma közel 
azonos a hagyományos termékekével, csak más 
az összetételük. Ajánlott a címkét elolvasni, mivel 
előfordulhat, hogy kalóriatartalmuk magasabb a 
hagyományos változatnál, és gyakran zsírtartal­
muk is magas.

Mesterséges édesítőszerek = 0 kcal.

Az édesítőszerek kapcsán szintén általános a 
tájékozatlanság. A legtöbben azt hisszük róluk, 
hogy energiamentesek. Az édesítőszerek többsé­
gére (pl. szacharin, aszpartam) ez igaz, azonban 
a cukoralkoholok (szorbit és xilit) tartalmaznak 
energiát. Gyakori, hogy egészségtelen hatásukat 
emlegetik, sőt rákkeltőnek kiáltják ki őket bizo­
nyos állatkísérletek eredményei alapján, azonban 
ezeket az eredményeket mindeddig emberre vo­
natkoztatva nem igazolták.

Light kóla, light margarin, light joghurt…

A light termékekről általában úgy gondolják, 
hogy energiaszegények vagy teljesen energia­
mentesek. Ha üdítőitalokról beszélünk, akkor ez 
az esetek többségében igaz. Lightnak neveznek 
azonban egyes zsírszegény termékeket is (pl. jog­
hurtok), amelyek energiatartalma számottevően 
nem kisebb; a light elnevezés ezeknél a termé­
keknél a zsírtartalomra vonatkozik.

Csak az ásványvíz!

Nagy melegben előírás, hogy igyunk meg na­
ponta 2–4 liter ásványvizet. A csapvíz azonban 
legalább olyan egészséges, mint az ásványvizek, 
melyeknek összetétele eltérő; összes ásványi­
anyag-tartalmuk mértékét fontos ismernünk. 
Előnyös, ha többféle ásványvizet és csapvizet egy­
aránt fogyasztunk, az ásványvizek fajtáját havon­
ta váltogassuk, így elkerülhetjük, hogy bizonyos 

A tudatos fogyás aktív programja
Tévhitek
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anyagokból többet juttassunk a szervezetünkbe, 
mint az ajánlott mennyiség.

Veszély-E-k!

Gyakran halljuk, hogy az E-számokban gaz­
dag élelmiszereket kerülni kell, mert bizonyos 
E-számok rákot okoznak. Az adalékanyagokat, 
azaz az E-számokat mi hívtuk életre, azaz a fel­
gyorsult életvitelünk. Az Európai Unió szabályoz­
za, hogy melyek az engedélyezett E-számok, és 
mekkora az egyes anyagokból a maximális men�­
nyiség, amelyet az élelmiszerbe tehetnek. Néhány 
E-szám kellemetlen tüneteket provokálhat, aller­
giásoknak problémát is okozhatnak.

Csak a bio az egészséges!

A biotermékek úgynevezett „ellenőrzött ökoló­
giai gazdálkodásból” származó produktumok. A 
„bio” jelzés nem az összetételt hivatott minősíteni. 
A természetes környezetet óvja ez a gazdálkodás, 
így közvetetten ezek a termékek is, hiszen termesz­
tésük során nem használnak vegyi anyagokat.

Az elhízás csupán esztétikai probléma.

Mivel az elhízást a legtöbben esztétikai prob­
lémaként éljük meg, eszünkbe sem jut, hogy 

a tartósan fennálló túlsúly a testi-lelki jólétün­
ket, egészségünket is veszélyezteti. Emellett, ha 
őszinték vagyunk magunkkal, belátjuk, hogy 
az életmódváltás lassan megy, és már az elején 
elveszítjük a lendületünket, mert nem jön az 
eredmény és oda a kitartásunk. A túlsúly pedig 
minél tovább terheli szervezetünket, annál ne­
hezebb lesz visszanyerni régi formánkat. Érde­
mes mérlegelnünk, mennyi is a súlyunk, men�­
nyitől kell megszabadulnunk ahhoz, hogy újra 
fittnek, egészségesnek érezzük magunkat. Ha 
bizonytalanok vagyunk, nyugodtan keressük fel 
háziorvosunkat, és tájékozódjunk nála a gyógy­
szeres terápiákról, hiszen lehet, hogy éppen ez 
szükséges ahhoz, hogy túljussunk a holtponton 
és kitartsunk elhatározásunk mellett. A gyógy­
szeres terápia löketet adhat az új életünkhöz, 
hiszen könnyebb az egészséges étkezés és a moz­
gás beépítése életvitelünkbe, ha hamarabb látjuk 
az eredményt, illetve érdemes arra használni a 
gyógyszer szedése alatti időt, hogy ezt az új élet­
módot szokássá tegyük.

 
 

További információért keresse fel honlapunkat: 
www.konnyenfogyok.hu.

Garancia a minőségre
www.neera.hu

Xilit tartalmú, teljesen természetes édesítő
                        glikémiás indexe: 7

Alkalmas sütésre, főzésre, édesítésre - Édes, mint a cukor, teljesen utóízmentes.
Cukorbetegek is használhatják - Glikémiás indexe (7) kisebb a gyümölcscukorénál, 
így fogyasztása a vércukorszintet egyenletesen alacsonyan tartja.
A szervezetben lassan szívódik fel és alakul át, ezért erősíti a jóllakottság érzését.
Szénhidráttartalma 75%-kal, kalóriatartalma 40%-kal kisebb a cukorénál, 
így elősegíti a kalóriabevitel csökkentését, ezen keresztül pedig a fogyást.
Lúgosít, így segít a szervezet savtalanításában - Candida diétán lévők is használhatják.
Cukor helyett használva, elősegítheti a fogak egészségének megtartását.

Xilit - segítség a természetbőlTovábbi információ: Tel: (1) 297-1626, (30) 202-4910 neera@madalbal.hu
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Az egészséges felnőtt magyar lakosság számá­
ra szóló táplálkozási ajánlás 10. pontja azt írja:

„A helyes táplálkozás nem jelenti egyetlen étel­
nek, élelmiszernek a tilalmát sem, azonban cél­
szerű egyeseket előnyben részesíteni, mások fo­
gyasztását csökkenteni. »Bőséges« fogyasztásra 
javasolt: elsősorban gyümölcsök, zöldség- és főze­
lékfélék, zsírszegény tej, tejtermék, hal, továbbá 
barna kenyér.

Mérsékelt fogyasztásra javasolt: nem zsíros hú­
sok és húskészítmények, zsíros tejtermékek, zsi­
radékok (célszerű a zsír helyett az olaj, a vaj he­
lyett a margarin), tojás, tészta, száraz hüvelyesek, 
burgonya.

Kerülni javasolt: édességek, fagylalt, cukrozott 
készítmények (befőtt, lekvár is), zsíros húsok, zsí­
ros ételek, tejszín, cukor, cukros üdítők, só, tö­
mény italok, sör, bor.

Figyeljünk a csomagolt élelmiszereken feltün­
tetett energia- és tápanyagértékekre, egyéb össze­
tételi adatokra, amelyek sok segítséget adnak az 
élelmiszerek kiválasztásában és az étrend össze­
állításában.”

A cukorbetegek étrendje az egészségeseknek 
javasolt táplálkozásra épül. Mivel kezelésük alap­
ja a meghatározott energia- és szénhidrátmennyi­
ség, ezekhez kell(ene) igazítani az elfogyasztható 
fehérje és zsír mennyiségét. Az étrend összeállí­
tásának ez a legnehezebb része. Miért? Mert mi 
nem kalóriát, fehérjét és szénhidrátokat eszünk, 
hanem pörköltöt tésztával, szalámis szendvicset 
stb.

Már az egészségeseknek is kellene figyelni, hogy 
milyen összetételű az étrendjük, és mennyi ener­
giát tartalmaz (akkor talán nem lenne az ország 
közel kétharmada túlsúlyos, és kevesebb lenne a 
cukorbeteg is). Sokan viszont azt sem tudják, mi­
ben van fehérje, mik is azok a szénhidrátok. Ezzel 
nincs is látszólag gond, amíg valaki egészségesnek 
hiszi magát. Amikor viszont valaki „cukros” lesz, 
ha komolyan veszi betegségének kezelését, akkor 
rá van szorítva, hogy egészségesebben étkezzen, 
meghatározott mennyiségű szénhidrátot egyen. 

Ezenkívül étrendjéből iktassa ki a cukrot, szőlő­
cukrot és a mézet.

Sokszor elgondolkodom, hogyan lehet beállí­
tani gyógyszerrel, vagy akár inzulinnal annak a 
diabéteszesnek a vércukrát, aki egyik reggel 20 
g szénhidrátot eszik, másnap 50 grammot? Egy­
szer fél almát eszik uzsonnára, másnap egy tábla 
diabetikus csokit? Vagy tonikot iszik (ami ugyebár 
keserű, de ugyanannyi cukrot tartalmaz, mint 
bármelyik hagyományos üdítő).

De… Honnan tudjuk, hogy miben van cukor, 
miben nincs? Miben mennyi szénhidrát vagy zsi­
radék van, mi kalóriaszegény? Vásárláskor meg­
nézhetjük a vásárolt terméken, ha pedig olyan 
élelmiszert vásárolunk, amin nincs címke, akkor 
segít a tápanyagtáblázat. Mindkét helyen álta­
lában 10 dkg-ra vonatkozóan adják meg a táp­
anyag összetételét.

Ha egyidejűleg figyeljük a kalória- és szénhid­
rátbevitelt, akkor szerencsére nem kell külön szá­
molgatni a fehérje és zsír mennyiségét. Hiszen, ha 
ezekből a kelleténél többet eszünk, azonos szén­
hidrát mellett több 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 hozzá 
hasonló termékek. De jelentheti azt is, hogy a ter­
mék zsírszegény! Ez csak akkor derül ki, ha elol­
vassuk az összetételt. Van például olyan jégkrém, 
ami light, de nem cukormentes, hanem alacsony 
zsírtartalmú! Ezt cukorbetegeknek nem javasol­
juk, és azokat a termékeket sem, amelyekben 
„csak” kicsi cukor van (ezek általában az „egész­
ségesek” testsúlycsökkentő étrendjében alkalmaz­
hatók). Ugyanezt alkalmazzuk a „nekünk” sütött 
süteményre is, ami kevesebb cukorral készült. 
Sajnos mindig vannak családtagok, ismerősök, 
akik nem veszik komolyan az Önök egészségét, 
de valószínűleg azért, mert nincsenek tisztában 
azzal, hogy az ilyen melléevéseknek milyen a 
hosszú távú egészségkárosító hatása

Mit nézzünk még az összetételben? Ha egész­
séges összetételű termékek között válogatunk, fi­
gyelhetjük a rostmennyiséget, legyen minél több, 
mert csökkenti az étkezés utáni vércukorszint 
emelkedését. A konyhasó legyen minél kevesebb! 
Válogathatunk aszerint, hogy miben milyen vita­
mint és ásványi anyagot találunk. Az energiát adó 

A dietetikus válaszol
Mit nézzünk, mit együnk?
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tápanyagok mellett (fehérje, zsír, szénhidrát) erre 
is érdemes odafigyelni. A C-vitaminról mindenki 
tudja, hogy hiánya fáradságot okoz, arról is so­
kan hallottak, hogy a krómra szükség van a szén­
hidrát-anyagcseréhez (teljes kiőrlésű magvakban, 
hüvelyesekben található).

A változatos összetételű nyersanyagokból ké­
szült étrendben (táplálkozási ajánlás 1. pontja) 
éppen az a lényeg, hogy a szervezet hamarabb 
megkapja a „nem energiát adó” tápanyagokat is.

Végül lehet figyelni „E”-számokat és egyéb ös�­
szetevőket is, amelyeket szintén az összetételben 
tüntetnek fel. Ezekről sok rémhír kering időn­
ként, akár a „mérgező” és „rákkeltő” aszpartam­
ról (E-951). Az ipar által használt adalékanyago­
kat E-számokkal jelzik, és időnként az a hír járja, 
hogy ezek mind az egészségre káros anyagok. De 
valóban azok? Például az aszkorbinsav (C-vitamin) 
E-300, citromsav (sok gyümölcsben is van) E-330, 
lecitin E-322, étkezési zselatin E-430, mestersé­
ges édesítőszerek vagy a cellulóz? Természetesen 
sokkal egészségesebbek a friss élelmiszerek, és 
tényleg minél kevesebb tartósítószert tartalmazó 
élelmiszert lenne célszerű fogyasztanunk. De vall­
juk be, időnként jólesik a cukormentes gyümölcs­
joghurt, amihez mesterséges édesítőszert adnak. 
És állományjavítót is kell bele rakni, egyébként 
nem lenne az állaga egy hét múlva is olyan, mint 

újkorában… És ha az epreset szeretjük, legyen 
eperízű és -színű. Főztek már otthon húst. Mit 
szólnának hozzá, ha minden szaláminak olyan 
lenne a színe? És mit szólnának hozzá, hogy mire 
eszükbe jut enni belőle, megromlik, megpenésze­
dik. Tehát kell bele tartósítószer, aminek pozitív 
hatása is lehet, például megakadályozza a bakté­
riumtoxinok, aflatoxinok (ki ne emlékezne erre a 
fűszerpaprikát érintő problémára), mikotoxinok 
felszaporodását. De vegyük figyelembe, a tartó­
sítószereknél is az számít, hogy mennyit eszünk 
belőlük. Újabban egyébként észrevehető, hogy az 
adalékanyagoknak kiírják a nevét, nem csak az 
E-számát.

Az egyéb összetevőket elsősorban azért tünte­
tik fel, hogy hiánybetegségek vagy táplálékaller­
gia esetén, az ilyen problémával küszködők is tá­
jékozódni tudjanak arról, mit ehetnek meg (pl. 
gluténmentes vagy tojásmentes, tejmentes termé­
kek).

A tudatos vásárló nézi az összetételt, mérlegel, 
és választ. Ehhez persze érdemes annak is utána 
olvasni, hogy mi a javasolt, mi a kevésbé fogyaszt­
ható, tehát nem árt egy kis táplálkozástudományi 
alapismeret. Ha pedig nem boldogulnak még így 
sem, kérdezzék orvosukat, dietetikusukat.

Gyurcsáné Kondrát Ilona
dietetikus

Karamell-Snack Kft.  
6300 Kalocsa, Ciglidi út 2/a Tel.: 06-78/462-643

karamellkereskedelem@karamellkft.hu • www.karamellsnack.hu

Karamell-Snack Kft. 
által gyártott diabetikus 
idény termékek
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EGY CSEPP VILÁGNAP
a SYMA Sport- és Rendezvényközpontban

NOVEMBER 16-ÁN!
1146 Budapest, Dózsa György út 1.

Az Egy csepp figyelem Alapítvány
INGYENES CSALÁDI EGÉSZSÉGNAPJA

  9:30   Kapunyitás
10:00   Megnyitó, programismertetés
10:30   Bemelegítõ torna Katus Attilával
11:00   Csillagszemû együttes
11:45   Csonka András
12:15   SORSOLÁS, Programismertetés
12:30   Szandi
13:00   SORSOLÁS
13:15   Gryllus Vilmos
13:45   SORSOLÁS
14:00   Diabétesz séta -
  Changing Diabetes program
14:00   Élõ Danubius kívánságmûsor 
  a Világnap helyszínérõl
14:45   SORSOLÁS
15:00   Kolompos együttes
15:30   Groovehouse
16:00   Barátok Közt. SORSOLÁS
16:30   Sugarloaf
17:00   Fiesta
17:30   SORSOLÁS
18:00   Kapuzárás 

PROGRAMOK:
vércukormérés, vérnyomásmérés, 
koleszterinszint-mérés, szén-monoxid-
szintmérés, testösszetétel-monitorozás, 
kalóriaméter-lépésszámláló, mobil EKG, 
látásvizsgálat

NYEREMÉNYEK: 
mobiltelefonok, 
üzemanyagkártyák, 
vércukormérõk, 
vérnyomásmérõk,
ajándékcsomagok,  
lapelõfizetések, valamint

INGYENES SZÛRÉSEK:

Támogatóink:

Médiatámogatóink:

A rendezvény támogatói:

Ügynökségünk:

www.egycseppfigyelem.hu
A változtatás jogát fenntartjuk. 

A Danubius rádió élõ kívánságmûsora a helyszínrôl
és nyereménysorsolások óránként!

6 db kétszemélyes 
görögországi utazás

A minőségi kivetítés!

Haszonjárművek
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A flavonoidok az élelmiszerek nem tápanyag­
komponensei, azaz nem jelentenek tápértéket. 
Növényi eredetű élelmiszerekben fordulnak elő: 
zöldségfélékben, gyümölcsökben, gabonafélék­
ben, szárazhüvelyesekben, olajos magvakban, 
gyógy- és fűszernövényekben. A flavonoidok a 
növényi anyagcsere másodlagos termékei. Ismert 
és fontos funkciójuk a növényvilágban a növényi 
kártevők elleni védelem. Az élelmiszerként szol­
gáló növényi anyagokban természetes színező­
anyagok, ízkomponensek, antioxidánsok.

Elsőként 1936-ban Szent-Györgyi és munka­
társai vizsgálták a citrusfélékből származó flavo­
noidok élettani hatását, és azt tapasztalták, hogy 
csökkentik a hajszálerek törékenységét. Akkori­
ban ők még vitaminnak nevezték el a két megis­
mert flavonoidot, azonban hamarosan megdőlt a 
vitaminelmélet és az elnevezést is elvetették.

A flavonoidok
A flavonoidokon 13 különböző vegyületcsoportot 
értünk. Mára mintegy 4000-féle különböző flavo­
noidot azonosítottak.

Flavanonok

Fő forrásai a citrusfélék és a belőlük készült gyü­
mölcslevek. Hozzájárulnak a gyümölcs ízének ki­
alakításához. A narancsban található heszperidin 
tulajdonképpen íztelen, a grapefruitban lévő na­
ringin kissé kesernyés ízét azonban már mindan�­
nyian felismerjük. Nagyobb mennyiségben a kö­
ményben, borsban, berkenyében, galagonyában 
is megtalálható.

Flavonok

Részt vesznek a növényi szövet színének kialakítá­
sában, amennyiben nagy koncentrációban vannak 

jelen, és komplexet hoznak létre fémionokkal. A 
növény ízében is szerepet játszanak. Gyógy- és 
fűszernövényekben (kakukkfű, rozmaring), zöld­
ségfélékben, gabonafélékben fordulnak elő leg­
gyakrabban.

Flavonolok

A növények csaknem mindegyike létrehozza, gyü­
mölcsök, zöldségek, fűszernövények, hüvelyesek 
tartalmaznak számottevő mennyiséget.

Antocianidinek

A bogyós gyümölcsök (meggy, szeder, szőlő, cse­
resznye, szilva), a padlizsán, a cékla, a vörös­
káposzta kékes-vöröses színét adja. Az antocia­
nidinek színe nagymértékben függ a környezet 
pH-jától. 3,5 pH-értéknél általában vöröses szí­
nűek, a pH emelkedésével színtelenné válnak, 
majd lúgos tartományban kékek lesznek. A körte- 
és almaféléknél, valamint a csonthéjas gyümöl­
csöknél a héjban halmozódik fel. További forrás a 
retek, lilahagyma, vörösbab, rebarbara.

Flavan-3-olok, katechinek

Érett gyümölcsökben és fiatal zöldséglevelekben 
található bőven. Források: fekete szeder, fekete 
ribizli, áfonya, barack, szőlő, földieper, zöld és fe­
kete tea.

A flavonoidok egészségvédő hatása
A növényi flavonoidok szerepéről, kémiai szerkezetéről, élettani hatásáról az 
elmúlt 40 évben rendszeresen jelentek meg tudományos cikkek. A betegségek 
megelőzésében és az egészség megőrzésében betöltött szerepüket ma számos 
nagy esetszámú epidemiológia vizsgálat igazolja. Megfelelő bevitel esetén a szív- 
és érrendszeri, valamint a rosszindulatú daganatok kialakulásának kockázata 
számottevően csökken. Így érdemes e csodálatos vegyületekkel egy kicsit 
közelebbről megismerkedni.
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A flavonoidok az emberi 
szervezetben
A flavonoidok az emésztő szervrendszerben ki­
sebb-nagyobb szerkezetátalakuláson mennek át. 
Ezért a flavonoidok táplálkozás-élettani hatásai 
nem szükségszerűen a flavonoidoknak köszön­
hető, hanem az emésztési folyamatok következ­
tében keletkező metabolitoknak is. (Metabolit: az 
anyagcserében részt vevő vagy annak folyamán 
keletkező anyag.)

Az étrendi flavonoidok más élelmiszer-kom­
ponensekkel kölcsönhatásba kerülnek, amelyek 
befolyásolják a hatást. Az élelmiszereredetű fla­
vonoidok felszívódását és átalakulását alapvetően 
kémiai szerkezetük határozza meg (pl. a molekula 
mérete, oldhatósága). A flavonoidok nagy része 
az emésztőrendszerben átalakuláson megy át, ez­
után szívódik fel a vékonybélen keresztül. Adatok 
vannak arra, hogy a vastagbélből is történik fel­
szívódás, de kevés ismeretünk van arról, hogy az 
így bejutott vegyületek mennyire hatékonyak.

A flavonoidok metabolizmusának fő helye a máj, 
ahol további változásokon mennek át a vegyületek, 
így végső soron a biológiai hatás eltérhet az erede­
ti vegyület hatásától. Ezért az élettani hatás az ere­
deti vegyület, valamint a szervezetben keletkező 
származékok együttes hatásaként fogható fel.

A flavonoidok viszonylag stabil vegyületek, 
amelyek hőre, oxigénre és enyhe pH-változásra 
nem érzékenyek, azonban a különféle konyha­
technológiai eljárások veszteséget okozhatnak. 
Irodalmi adatok szerint a veszteség mintegy 50 
százalék is lehet, amely függ a feldolgozás jellegé­
től (hámozás, levelek eltávolítása, hőkezelés) és a 
vegyület szerkezetétől.

A flavonoidok étrendi 
bevitele
Finnországi felmérésekben az élelmiszerfogyasz­
tási adatok alapján (1997 év) a lakosság átlagos 
flavonoidbevitele 55,2 mg/fő/nap. Több mint 370 
növényi élelmiszerben 24-féle flavonoid mennyi­
ségét határozták meg. Az összes bevitel 70 száza­
léka gyümölcsökből (citrusfélék, bogyós gyümöl­
csök), 25 százaléka italokból (tea, narancslé) és 5 
százaléka zöldségekből származott.

Magyarországon 150-féle növényi élelmiszer­
ben mérték meg bizonyos flavonoidok mennyi­
ségét. Volt közte friss és aszalt gyümölcs, zöld­
ségféle, olajos mag, szárazhüvelyes, gabonafélék, 
zöldség- és gyümölcslevek. A zöldségfélék közül 
a hagymafélék, a petrezselyemgyökér, a spenót, 
a zeller, a lencse voltak a leggazdagabbak flavo­
noidban. A gyümölcsök közül az eper és a szeder, 
az olajos magvak közül pedig a dió.

A flavonoidok 
mellékhatásai
Amíg az élelmiszer a flavonoidok egyetlen forrá­
sa, a mérgezés kockázata elhanyagolható. Klinikai 
tanulmányok azonban súlyos mellékhatásokról 
számoltak be napi több mint 1000 mg flavonoid 
terápiás célokra történő adagolása során.

A flavonoidok széleskörű kémiai és biológiai 
aktivitással rendelkeznek. A legtöbb flavonoid an­
tioxidáns vitaminokkal (A-, C-, E-vitamin) együt­
tesen fejti ki hatását, azok hatását erősíti.

A flavonoidok biológiai hatásait számos rend­
szerben tanulmányozták.

Kedvező hatásai:
antioxidáns és/vagy szabadgyök-befogás,•	
immunerősítő és gyulladáscsökkentő hatás,•	
asztmaellenes és antiallergén hatás,•	
antivirális, antibakteriális hatás,•	
májvédő hatás,•	
véredényrendszer működését, állapotát be­•	
folyásoló hatás.
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Epidemiológiai 
megfigyelések
Először 1960-ban tanulmányozták (25 éves kö­
vetéses vizsgálattal) a flavonoid vegyületeknek az 
emberi egészségre gyakorolt hatását. A lakosság 
élelmiszerfogyasztási szokásait és a szív- és ér­
rendszeri megbetegedésekből származó halálozá­
si adatokat elemezték, és azt találták, hogy ma­
gas flavonoidbevitel mellett a szív- és érrendszeri 
megbetegedésekből származó halálozás csökken.

Epidemiológiai megfigyelések hívták fel a fi­
gyelmet az úgynevezett francia paradoxonra is: 
egyes mediterrán térségekben a szív- és érrend­
szeri megbetegedésekből származó halálozások 
száma jóval kisebb, mint az az életmódból faka­
dó rizikófaktorokból és a táplálkozási szokásokból 
várható volna. Bizonyítást nyert, hogy ebben a 
magas flavonoidtartalmú étrendnek, ezen belül 
az étkezéshez kapcsolódó jó minőségű, kis men�­
nyiségű, rendszeres vörösborfogyasztásnak van 
szerepe. A vörösbor alkotórészei, köztük a flavo­
noidok antioxidáns és gyökfogó tulajdonságokkal 
rendelkeznek, más étrendi antioxidánsok hatását 
felerősítik.

Ajánlás
Fogyasszon naponta több alkalommal, elsősorban 
nyersen, különféle zöldséget, gyümölcsöt, ezek 
napi mennyisége érje el a 40 dkg-ot!

Hetente 1-2 alkalommal 20-30 g olajos mag 
(elsősorban hazai dió) beilleszthető az étrendbe.

Miután a fűszernövények is tartalmaznak fla­
vonoidokat, használjon az ételhez illő friss vagy 
szárított fűszernövényeket. Napi egy-két csésze jó 
minőségű zöld vagy fekete tea fogyasztása elfo­
gadható.

Összefoglalva
A flavonoidok az élelmiszerként szolgáló növé­
nyi anyagokban természetes színezőanyagok, íz­
komponensek, antioxidánsok. Széleskörű kémiai 
és biológiai aktivitással rendelkeznek. Fogyasz­
tásukat messzemenőleg javasoljuk élelmiszerek­
ben. Nagy dózisú étrendkiegészítőkkel történő 
hosszan tartó felvételét elkerülendőnek tartják a 
szakemberek.

Kicsák Marian
dietetikus

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a (beteg)tájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

BIOEXTRA Kft.
1149 Budapest, Bíbor u. 10.

 Tel.: (1) 383-8546, Fax:  (1) 363-5112 
e-mail: bioextra@bioextra.hu, www.bioextra.hu 

Kapható a gyógyszertárakban

és a gyógynövény-szaküzletekben

A balzsamkörtéről
A Momordica charantia L. (magyarul balzsamkörte vagy 

keserűdinnye) a tökfélékhez tartozó, eredetileg trópusi nö-
vény, amelyet kiterjedten használnak a szubtrópusi terüle-
teken élők a táplálkozásban is. Megfigyelték Délkelet-Ázsi-
ától Dél-Amerikáig, ahol a balzsamkörtéből készülő levest 
hetente rendszeresen fogyasztják, ott aránylag kevesebb a 
túlsúlyos, cukorbetegséggel küszködő ember. A zöldség-
ként fogyasztott növény keserű ízét a sós vízben való főzés 
kellően tompítja.

Egy gyógynövényekről szóló kézikönyv több mint 40 
országot sorol fel, ahol ezt a növényt egészségmegőrző 
szempontok alapján a népgyógyászatban is alkalmazzák.*  
A jótékony hatás a növényben előforduló flavonoidoknak, 
különösen a bioaktív szaponinnak, a charantinnak kö-
szönhető. Speciális extrakciós módszerek alkalmazásával 
sikerült a növényből 10%-os charantintartalmú kivonatot 
előállítani.

Ezt a kivonatot tartalmazza a BIOEXTRA által előállított 
Glükofitt kapszula, amely az egészséges életmódot segítő 
készítmények sorában elsősorban a cukorháztartás egyen-
súlyának fenntartásában nyújt segítséget. Kúraszerű alkal-
mazása hozzájárul a szervezet ideális cukor-, koleszterin- 
és trigliceridszintjének egyensúlyához. 

Napi 1-2 kapszula – a főétkezések után – elegendő cu-
korháztartásunk egyensúlyának biztosítására. Egy doboz 
Glükofitt egy hónapi kúrára elegendő kapszulát tartalmaz. 
Használata előtt konzultáljon kezelőorvosával és rendsze-
resen ellenőríztesse vércukorszintjét.

További információ a BIOEXTRA honlapján is található.
* �Ross, I. A: Medicinal Plants of the World. Humana Press, 1999. 213. o.

www.bioextra.hu
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Tojás sajttal töltve
4 db főtt tojás•	
2 db nyers tojás•	
8 dkg reszelt sajt•	

4 ek. tejföl•	
só, bors, mustár•	

A főtt tojásokat hosszában kettévágjuk, sárgájukat 
összekeverjük a sajttal, a tejföllel, az ízesítőkkel 
és a nyers tojásokkal. A masszát betöltjük a főtt 
tojásfehérjébe, majd kikent jénai tálba rakva, elő­
melegített sütőben 10–15 perig sütjük. Melegen 
tálaljuk, salátával.

E.: 168 kcal Sz.: 1 g

Csirkemell tésztával
40 dkg csirkemellfilé•	
20 dkg laskagomba•	
20 dkg csiperkegom­•	
ba
15 dkg apró paradi­•	
csom

10 dkg vöröshagyma•	
2 ek. étolaj•	
1 dl tejszín•	
1 dl kefir•	
20 dkg tészta•	
só, bors, ételízesítő•	

A felforrósított olajban a cikkekre szelt hagymát 
megpirítjuk, hozzáadjuk a kockákra vágott húst 
és ezt is megpirítjuk. Beleszórjuk a felszeletelt 
gombát, ízesítjük sóval, borssal, ételízesítővel, 
majd felöntjük a tejszín és kefir keverékével. Ha 
szükséges, körülbelül 1 dl vizet is adunk hozzá. 
Alacsony hőfokon pároljuk, végül hozzáadjuk a 
félbevágott paradicsomot és 5 perc alatt készre 
főzzük. Közben a tésztát kifőzzük és a raguval 
együtt tálaljuk.

E.: 403 kcal Sz.: 43 g

Pulykarolád
60 dkg pulykamell •	
(4 szelet)
20 dkg gomba•	
5 dkg vöröshagyma•	

10 dkg sonka•	
4 dkg light margarin•	
1,5 dkg liszt•	
só, bors, ételízesítő•	

A kivert hússzeleteket megfűszerezzük, ráborítjuk 
a vékony szelet sonkát, megszórjuk a karikára vá­
gott hagymával és a szeletekre vágott gombával. 
Összetekerjük, hústűvel megtűzzük és a marga­
rinon aranybarnára sütjük. Felöntjük kevés víz­
zel, megszórjuk ételízesítővel, és puhára pároljuk. 
Levébe belekeverjük a lisztet, besűrítjük vele, és 
a húsra öntjük.

E.: 376 kcal Sz.: 5 g

Saláta töltve
20 dkg főtt vagy sült •	
csirkemell darálva
2 fej saláta•	
2 db kemény tojás•	

3 dkg vöröshagyma•	
1 dl tejföl•	
4 dkg reszelt sajt•	
só, bors, mustár•	

A fejes saláta külső leveleit leszedjük. A tojás sár­
gáját összetörjük, a fehérjét apróra vágjuk, össze­
keverjük a vágott vöröshagymával, a tejföllel, hús­
sal, ízesítőkkel. A krémet salátalevelekre tesszük, 
összegöngyöljük. Tűzálló tál aljára helyezzük a 
megmaradt salátaleveleket, rá a töltött salátákat 
és reszelt sajttal meghintve hidegen tálaljuk.

E.: 164 kcal Sz.: 4 g

Tormás sárgarépasaláta
30 dkg sárgarépa•	
20 dkg alma•	

5 dkg reszelt torma•	
citromlé•	

A sárgarépát és a hámozott almát nagy lyukú re­
szelőn lereszeljük, majd összekeverjük őket. Cit­
romlével meglocsoljuk és jól összekeverjük a re­
szelt tormával. (Használhatunk ecetes tormát is.)

E.: 45 kcal Sz.: 10 g

Az elkészítés módjánál megadott mennyiségek 4 
személy adagjára vonatkoznak. Az energiaérték (E.) 
és a szénhidrátérték (Sz.) egy személy adagjára vo-
natkozik. Az ettől eltérő mennyiségeket külön jelöl-
jük. A receptek kiötlője – ellenkező jelölés hiányá-
ban – Nagy Margit dietetikus. Fotó: Oszkó Zsuzsa.

Konyhasarok
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Nagy Margit rovata

Töltött burgonya
80 dkg burgonya (4 •	
nagy db)
15 dkg póréhagyma•	
1 db tojás•	
2 dkg reszelt emen­•	
táli sajt

2 dkg reszelt füstölt •	
sajt
2 ek. étolaj•	
3 dkg light margarin•	
só, bors, csipetnyi •	
köménymag

A burgonyákat alaposan megmossuk, héjastól 
alufóliába csomagoljuk és sütőben 30–35 percig 
puhítjuk. A póréhagymát karikára vágjuk, és a 
köménymaggal az olajon kb. 5 percig pirítjuk, 
közben megsózzuk. A kihűlt burgonyák tetejét le­
vágjuk, a belsejét kivájjuk. Összekeverjük a póré­
hagymát, a tojássárgáját, a sajtokat. Sózzuk, bor­
sozzuk, majd hozzákeverjük a késhegynyi sóval 
felvert tojásfehérjét. A keverékkel megtöltjük a 
burgonyákat, egy kimargarinozott tepsibe egymás 
mellé rakjuk, majd forró sütőben 10–15 percig 
sütjük, melegen tálaljuk.

E.: 345 kcal Sz.: 42 g

Faar Ida receptje

Erdélyi zöldségleves
20 dkg sárgarépa•	
20 dkg petrezse­•	
lyemgyökér
1 kk olívaolaj•	
2 dkg liszt•	
2 liter víz•	

1 tojássárgája•	
1 dl tejföl (12 %-os)•	
6 dkg pirított ke­•	
nyérkocka (félbarna)
só, bors, petrezse­•	
lyemzöld

A zöldségeket vékonyan felkarikázzuk, az olajon 
puhára pároljuk. Meghintjük liszttel, felengedjük 
a vízzel. Sózzuk, borsozzuk, megszórjuk a petre­
zselyemzölddel, pár percig forraljuk. Tálaláskor 
az egy tojássárgáját elhabarjuk a deci zsírszegény 
tejföllel, és erre öntjük a levest folyamatos kever­
getés mellett. A pirított zsemlekockákkal tálaljuk.

E.: 148 kcal Sz.: 18 g

Sajtos cukkini
80 dkg cukkini•	
12 dkg sajt•	

2 ek. olaj•	

A cukkiniket hosszában jól bevágjuk, olajjal be­
kenjük, és egy-egy szelet sajtot húzunk bele. Sü­
tőben megsütjük. Finom grillezve is.

E.: 192 kcal Sz.: 11 g

Töltött paradicsom
40 dkg paradicsom •	
(8 db)
20 dkg darált sertés­•	
hús
1 dl energiaszegény •	
tejföl

8 dkg vöröshagyma•	
1 db tojás•	
4 dkg reszelt sajt•	
3 ek. olaj•	
só, bors, pirospap­•	
rika

A paradicsomok tetejét levágjuk, belsejüket kika­
parjuk. Az olajban aranysárgára pirítjuk az ap­
róra vágott hagymát, hozzáadjuk a darált húst, 
és kevés vizet aláöntve pároljuk. Sóval, borssal, 
pirospaprikával fűszerezzük. Amikor a hús puha, 
hozzákeverjük a tejfölt, tojást, és addig párol­
juk tovább, amíg besűrűsödik. A paradicsomokat 
megtöltjük, a tetejüket reszelt sajttal meghintjük, 
sütőben megsütjük.

E.: 256 kcal Sz.: 7 g

Brokkoli pulykahússal
80 dkg brokkoli•	
50 dkg pulykamell­•	
filé
20 dkg főtt rizs•	
2 dl tej•	

2 dkg liszt•	
5 dkg sajt reszelve•	
2 ek. étolaj•	
só, bors•	

A brokkolit puha ropogósra pároljuk. Összeke­
verjük a brokkolit, a felkockázott pulykamellfilét, 
rizst, és egy kiolajozott jénai tálba tesszük. Össze­
keverjük a tejet, a lisztet és felforraljuk. Hozzá­
adjuk a sajtot, sót, borsot, és addig főzzük, míg a 
sajt megolvad, majd ráöntjük a pulykás keverék­
re, összekeverjük, és sütőben 30 percig sütjük.

E.: 546 kcal Sz.: 50 g



42 Diabetes • 2008/5

Az 1961-ben 
felfedezett 
elemi rezo-
nancia neve

Beszéd, tevékenység 
közben magával 

ragadja a hév
Zuhogni 

kezd Talál Nem hagy 
éhezni

Kisrádió 
áramforrása

Földszint 
fölötti

Tüdőből 
áramló 
levegő

Heves megye 
székhelye

Kossuth-
díjas 

állatorvos 
(József)

Emelet, röv.

Dalos 
kalitkalakó

Egykori 
mérték-
egység-
rendszer

Osztrák 
gépkocsik 

jelzése

Kultikus 
indián oszlop

Egykori 
rádiómárka

Ezen a 
napon

Oberon 
felesége

Spion

Solt 
centruma! Oriens, röv. Ragadozó 

madár Konverter Tengervizet 
ihatóvá tevő

Elő-
vigyázatos

❀

❀

Hazai 
szappan-

márka

Ing tartozéka

Rakomány

Kissé síkos!

Tutaj szélei!

Orosz 
félsziget

Trópusi 
emlős

Sebesen 
kattog

Csinos, 
tetszetős

Kívánó, 
óhajtó
Cipész-

szerszám

Katonai, röv.

Német 
szorzóképző

Lápréti 
növény
Huszár-
parancs

Tollhibát ejt

Korszerű 
lemezfajta

Nóta közepe!

Újra-
fogalmazó

Betegség

E� éle

Zérus, nulla

Szótár része!

Szomorúság

Feleség, 
tréfásan

Tehát?

Proton, röv.

Balatoni 
üdülőhely

Római 1-es

Műsor része!

Elmesport

Nagy díszes 
épület

Tánclépés

Beteges 
félelem, 
iszony

Lendület

Többszintes

Házasít

Spanyol 
exkirályné

Kilét 
felismerése

Vonattal 
távozik

Mén, csődör

Kérdő-
szócska
Parányi 
méretű

Tarol

Nyíregyháza 
része

Német 
autómárka

Elképedő

Szintén nem

Ausztráliai 
város

Regény 
szereplője

Igevég!

Farad, röv.

A xenon 
vegyjele

Lapra 
elő� zető

Versenyrész

Magunk

Koreai 
légitársaság

Molibdén

Tesla, röv.

Rétegként 
borít

Közelre 
mutató szó

Eme

Textilbolti 
portéka

Baby-…; 
női hálóruha

Proton, röv.

Farmer-
márka

Megbízott, 
röv.

Muzsika

Német író 
(Thomas)
Mozdony-

vezető

Műszál-
féleség

Tájfutónő 
(Katalin)

Bagolyfajta

Teherán a 
fővárosa

Et cetera, 
röv.

Imádni kezd!

Őröl

A szégyen 
jele az arcon

Ökölvívó 
szabálytalan 

ütése
Sámfa része!

Fél zsák!

Zsirá� éle 
kérődző

József Attila 
verse

Vagdalás

A végén 
elrakó!

-…, -ve

Tusázik, 
régiesen

Film felújítás

Lengyel
folyó

Vuk első 
zsákmánya

Felírás része!

Nukleon, röv.

Labdát a 
kapus fölött 

ívelő
Deci-, röv.

Neutron, röv.

A szelén 
vegyjelen

Becézett 
Gizella

Angström, 
röv.

Árulkodó jel

Schütz …; 
színésznő

Padlást 
tisztít

Dédelgetni 
kezd!

Világító 
dióda

Igen, oroszul

Sonka szelet!

Létezik

Engedély 
meg nem 

adása
Cin

Fényűzés, 
pompa

Makacsság

Sertéshús-
féle

Gramm, röv.

Féltőn véd

Irídium

Osztrák 
gépkocsik 

jelzése
Lám

1

A helyes megfejtést beküldôk között a Merck Kft. Diabion ajándékcsomagjait sorsoljuk ki.

Az átmérő 
jele

Szőnyeg-
készítéséről 
nevezetes 

olasz 
település

Kusza szövegből nagy 
nehezen megért

Mennyiség-
tan

Idei keresztrejtvényeink helyes 
megfejtése minden esetben 

egy-egy kérdés. Ezt a kérdést és 
a rá adott rövid választ kérjük 
beküldeni szerkesztőségünkbe.

Címünk:
8200 Veszprém, Ádám Iván u. 1.

Beküldési határidő:
2009. január 31.

Rejtvénynyertesek: Milyen testmozgás javasolt? – tettük fel a kérdést az ez évi harmadik számunkban megjelent keresztrejtvényben. 
A helyes választ – majd év végén térünk ki részletesen a válaszokra is – sokan megadták, közülük a szerencsések: Drobilisch Iván 
László, Öregcsertő; Csütörtöki Józsefné, Pannonhalma; Kesze Imréné, Gencsapáti; Éles Péterné, Debrecen; Dorner Zoltánné, Ajka. 
Ők a Pharma Nord Kft. ajándékcsomagját nyerték.



“A természetben nincs hatás, ok nélkül.”
                                                  Leonardo da Vinci

milgamma®

fájdalmas idegbántalmak

rheumás 
panaszok

arcideg  
bénulás

kimerültség izom és 
izületi 
fájdalmak

migrén övsömör

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,  
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

idegvédô gyógyszer



Novo Nordisk Hungária Kft. 
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Ingyenesen hívható zöldszám, munkanapokon: 9–12-ig 06-80-200-970 
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A világ egyik vezetô 
inzulingyártója,  
a Novo Nordisk, dán székhelyû 
gyógyszergyártó vállalat, 
80 éve élen jár a cukorbetegség 
kezelésében. Ma a hagyományos 
inzulinokon túl a modern 
inzulinok széles skáláját kínálja 
a betegek számára. Minôségi 
inzulinadagoló eszközei 
biztonságot, megbízhatóságot 
garantálnak. A Novo Nordisk
modern inzulinjai hozzájárulnak
a hosszútávon is 
szövôdménymentes, teljes 
élet lehetôségéhez, ezzel 
a cukorbetegek széles körében 
változtatva meg a diabétesz 
lefolyását.


