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ka-versenyt inditottak: fiatal és idGs versenyzék
hajtottdk a karikakat derekukon, karjukon, vagy
éppen nyakukon. A mongol févarosban ugyan-
akkor orvosi kopenybe 6ltozott fiatalok alkottak
»€l6 koroket”, nyakukban kék kendével, a Szlo-
vak Diabétesz Szovetség pedig vilignapi posztert
készitett, amelyen olelkez6 parok és csoportok
lathatok ugyancsak kék korokben.

Az IDF tagszervezetei tobb zenei versenyt is
szerveztek. New York varosiaban Young Voices,
azaz Fiatal Hangok cimmel hirdettek megméret-
tetést a 2008-as vilagnap alkalmabél. Ennek nyer-
tese az L. W. & [D-Zome] feat. The Energetik
Diabetik (L. W. és D-Zome az Energetikus Cu-
korbeteggel) nevii alkalmi formacié lett. A csapat
Diabetes Rap cimmel készitett humoros, ironikus
rap-dalt és videoklipet, amelyben sz6 esik a diabé-
tesz tiineteirdl, a kezelésrél, egy vércukormérérol
és egy inzulinpumpardl is. A klip megtekinthet a
legtobb ko6zosségi videomegoszté portalon, akar-
csak a George nevet visel6 amerikai cukorbeteg
dala is, amelyhez a refrént a vilagnap eléestéjén,
a munkdbol hazafelé vezetd tton irta:

— Nem vagyok Erik Clapton vagy Santana, de
megprobdlom kihozni magambdl a legjobbat —
meséli George a videod elején, majd razendit Not
by choice (kb.: Nem én vélasztottam) cimi slage-
rére. — Amikor eldszor talalkoztunk, nem ismer-



Szakapolas hazankban eés Europaban

A diabéteszesek ellatdsa, oktatasa és a szovdd-
mények megel6zése terén nagy szerep harul a
diabétesz-szakapolokra. Dr. Halmos Tamdsné a Ma-
gyar Diabetes Tarsasiag Szakdolgozéi Szekcidja-
nak elnoke, Anne-Marie Felton pedig az Eurdpai
Diabétesz Szakapolok Szovetségének (FEND) el-
noke, valamint a Nemzetkozi Diabétesz Szovetség
(IDF) alelnoke.

A két szakember sokéves tapasztalatra tett szert
a cukorbetegek gondozasa, valamint szakmai
szervezeteik érdekképviselete soran. Dr. Halmos
Tamdasnét és Anne-Marie Feltont munkakapcsolat
is fiizi egymashoz, hiszen szamos nemzetko6zi pro-
jektben vettek részt kozosen, sét Felton asszony
a magyarorszagi szakdolgozé6i szekcié 2005-6s
kongresszusara is ellatogatott. A hazai és a nem-
zetkozi cukorbeteg-gondozdssal kapcsolatos kér-
déseinket kettSjiiknek tettiik fel.

— Melyeket tartja a diabélesz-szakdpoldi tevékenység,
ezdltal a szakdpolo-képzés legfontosabb teriileteinek?

HT: A diabetolégiai szakapolék kompeten-
cia-alapa képzésiik sordn olyan ismereteket sze-
reznek, amelyek felhatalmazzak Sket az 6nall6
betegoktatdsra az inzulinadagolék és a vércu-
kormérék hasznalata teriiletén. A szdj-, bér- és
labdpolas szakszerd ismereteinek 4tadasara, a
neuropatias fizikai vizsgalatok elvégzésére, és az
inzulinterapia alkalmazasara teamtagként ugyan-
csak felkésziltek. A gondozas minden teriiletének
aktiv résztvevéi. Diabétesz-klubok szervezésében,
vezetésében ugyancsak részt vesznek, eldadasokat
tartanak 6vodakban, védéndi tovabbképzéseken
a cukorbetegséggel kapcsolatos témakban.

AMF: A diabétesz-szakapolok tevékenysége és
képzése soran fontos, hogy kompetensek legye-
nek a paciensek klinikai ellatasa terén, és a bizo-
nyitékokon alapul6 orvoslas médszereit alkalmaz-
zak. Fontos, hogy pacienskézpontd szemléletet
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kovessenek, j6 kommunikacids készségiik legyen,
és egyttt tudjanak miikodni a centrumok szamos
szaktertletet képvisel6 specialistaival. Egy szak-
apolo kell6 empatia nélkil elképzelhetetlen.

— A diabetologian kiviil mely tovabbi szakteriiletek
szakembereit sikeriil bevonni a betegek kezelésébe?

HT: A szovédmények kialakuldsa miatt mas
szakteriiletek orvosaira is sziikség van, ez leg-
gyakrabban szemészeti, sebészeti és ortopédiai
egyuttmiikodést jelent. Természetesen a babat
varé diabéteszes betegek szamara a diabetolégus
és a szulész-négyogydsz kapcsolata is elengedhe-
tetlen. Fontos lenne a podiaterrel (ortopéd szak-
orvos — a szerk.) val6 egylttmiikodés, amivel sok
diabéteszes lab kialakuldsat lehetne megelézni és
az amputalast elkeriilni. Ilyen képzés viszont még
nincs hazankban.

AMF: A diabéteszesek kezelésében részt vesz-
nek podiaterek, szocidlis munkasok, pszichol6gu-
sok, korzeti névérek, haziorvosok. Rajtuk kiviil
bevonhatok a szulészek, az érsebészek és a nef-
rolégusok is. A szaktertiletek kozti szoros egytitt-
miikodésnek j6 példaja a Kings College Hospital
London diabétesz-kézpontja, amely a cukorbeteg
koré épiti a gondozoteamet. Stratégidjuk értelmé-
ben egy helyre 6sszpontosul mindaz a szaktudas,
amire a betegeknek sziikségiik van. A kozpont
részt vesz szamos kutatasi programban, hogy a
megszokott kezelési médszerek mellett Gjszert és
naprakész eljarasokkal is timogassa a cukorbete-
geket. A centrumot a pszichiatriai gondozas teszi
még egyedivé, hiszen a diabétesz-ellatas kereteibe
integraltak a cukorbetegek pszicholdgiai gondo-
zasat.

— Milyennek itéli a cukorbeteg-elldtds és cukorbe-
leg-oktatds helyzetét?

HT: A cukorbeteg-ellatas szinvonalat nagymér-
tékben emelte a diabetoldgiai szakdpold-képzés,
amely 1995 6ta tobb mint 400 szakapolot adott
a szakmanak. Sajnos az egészségiigyben kialakult
helyzet nem teszi lehet6vé, hogy val6ban a cukor-
betegek oktatasat, ellatasat tudjak végezni, sok
esetben adminisztraciés feladatok kotik le mun-
kaidejiiket. Pedig a jol képzett beteg nem csak
elégedett, de kevesebb koltséget is jelent az egész-
ségiligynek.

AMF: Ez nagyon nehéz kérdés, mivel hivata-
losan csak két kiadvany foglalkozik az EU-tagal-
lamokban a cukorbeteg-ellatassal. Az IDF tobbi
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régidjaban folyamatosan zajlik ennek a felmérése,
példaul a nemzeti diabétesz-tervek intézkedései-
nek és allapotanak az attekintése. 2008-ban meg-
jelent a FEND és az IDF eurdpai régiéjanak kozos
jelentése a diabétesz-iranyelvek 6sszehangoltsaga-
16l és ellentmondasairél, amely mar a cimében is
felvetette a kérdést, hogy Eurépa vajon elére ha-
lad-e ezen a téren. Az Eurépai Unidban 31 milli6
diabéteszes €él, 6k a felnétt lakossag 8,6 szazalékat
teszik ki, Nemzeti Diabétesz Programmal azonban
csak a tagallamok fele rendelkezik. Fontos volna,
hogy az Eurépai Tanacs ajanlasokat fogalmazzon
meg a diabétesz-gondozas és a megel6zés kap-
csan, amit a tagallamok Osszehangolt 1épéseinek
kellene kovetnie. Az elmaradast mutatja az a tény
is, hogy ma ugyanazon feladatok varnak megol-
dasra, mint amelyeket a St. Vincent-i Nyilatkozat
1989-ben megfogalmazott.

— A centrumokon til milyen szervezetek jdtszanak
szerepet a cukorbetegek oktatdsdban?

HT: A cukorbetegek oktatasa elsésorban a cent-
rumokban, diabetolégiai jellegti belgyégyaszati
osztalyokon folyik, erre mas fekvébeteg-oszta-
lyokon nincs lehetéség, de a haziorvosi szolgélat
részérdl is egyre nagyobb az érdeklédés a szak-
apolo-képzés irant, ugyanis ott is el6térbe kertil
a betegoktatds. Orvendetes, hogy szakapolin-

kat megtaldlhatjuk példaul ortopédiai osztalyon
is, ahol sok cukorbeteg fordul meg. A cukorbe-
teg-egyestiletek is tartanak oktatdsi programokat,
egyes civil szervezetek sztiréseket szerveznek. Ezt
ki lehetne béviteni az iskolai oktatdsban is, igy
meg lehetne védeni a fokozott kockazati csopor-
tokat a kialakulé betegségektdl.

AMF: A diabéteszesek oktatasiaban nagy szerep
harul a nemzeti betegszervezetekre.

— Mi a személyes véleménye arrdl, hogy a Diabétesz
Vildgnap kozponti témdjaként éppen az oklatdsra és a
megeldzésre esell a vdlaszds, rdaddsul a kordbbiaktol
eltérden nem csak egy éven dat, hanem 2009 és 2013
kozott foglalkozunk e témdval?

HT: Az oktatas és a megel6zés az emberek
hozzaallasat pozitivan befolyasolhatja a sajat és
kornyezetiik egészségvédelmével kapcsolatban.
Szerencsés lenne az 6vodai és iskolai neveldk, va-
lamint a védénék bekapcsolasa is, hogy a cukor-
beteg gyermekeket ne érje diszkriminacié beteg-
ségiik miatt.

AMF: A civil szervezetektSl kezdve a tudoma-
nyos tarsasagokon at egészen az egészségiigyi mi-
nisztériumokig minden szervezetet arra motival a
Diabétesz Vilagnap, hogy foglalkozzanak a cukor-
betegség jarvanyszeri terjedésével.

Jozsef Attila
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Szakemberek a diabéteszesekert

Ahazai diabétesz-centrumokban szamos szak-
tertilet szakemberei miikodnek egyiitt a cukorbe-
tegek korszerd ellatisaiban. A sokoldald csopor-
tokat rendszerint diabetolégusok, belgyogyaszok,
diabétesz-szakapolok és dietetikusok alkotjak. Ve-
lik legalabb kéthavonta, negyedévente talalkoz-
nak a betegek. Eves rendszerességgel azonban
minden cukorbetegnek ajanlott szemészeti, kar-
diolégiai és neurolégiai sztirésen is részt vennie.

Nyugat-Eurépaban és Eszak-Amerikaban egyre
tobb az olyan diabétesz-gondozé, ahol szemészek,
kardiol6gusok és neurologus labspecialistik, eset-
leg pszicholégusok is tartoznak az dllandé mun-
katarsak kozé, és a szokasosndl gyakrabban fog-
lalkoznak a kontrollra érkezé cukorbetegekkel.
A Nemzetkozi Diabétesz Szovetség (IDF) 2009-es
vilignapi kiadvanya is ramutat a multidiszcipli-
naris gondozok, vagyis a cukorbetegek kezelésé-
ben részt vevs, szamos szakembert foglalkoztatd
centrumok jelentéségére. A hazai és a kiulfoldi
diabétesz-kozpontok helyzetét lapunk tapasztalt
szakértSk segitségével kivanta feltérképezni.

Dr. Kiss Katalin szemész f6orvos a zalaegersze-
gi Szemészeti Diabetes rendel6 vezetdje, egyuttal
a Diabetes munkatarsa. Kiilfoldi tanulményutjai
soran szerzett tapasztalatairél kérdeztik.

— 2008 jiniusdban jartam a londoni Moorfields
Eye Hospitalban, a vilag egyik legnagyobb szem-
klinikdjan, ahol a cukorbetegek szemészeti sziiré-
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sét, gondozasit, kezelését figyeltem meg. Az ottani
szlirés rendszere teljen mas, mint nalunk. Ha a
haziorvos feldllitja valakinél a diabétesz diagné-
zisat, azt bejelenti egy kozponti regiszterbe. Ez a
szolgalat gondoskodik a sztirésrél, a beteg levél-
ben idépontot kap a teriiletileg illetékes sztiréallo-
mastol. Ez olyan, mint ndlunk a rendeléintézet, de
nem orvossal taldlkozik a beteg, hanem egy ugy-
nevezett elsédleges sziirével, aki egyetemet vég-
zett, erre a teriiletre specialisan kiképzett egyén.

Dr. Kiss Katalin elmondasa szerint a kozpon-
tokban csak a diabétesz szemészeti sz6védményeit
szurik, tehdt nem irnak szemiiveget, nem mér-
nek szemnyomast, nem irnak cseppet a szemba-
jokra. Megvizsgaljak a beteg latasélességét, majd
a szembogar tagitasat kovetéen mindkét ideghar-
tyajarol két digitalis fényképet készitenek. Eze-
ket egy kozponti szamitogépben taroljak. A hely-
szinen az elsédleges sztir6 értékeli a képeket, és
eldonti, hogy a betegnek mikor kell kontrollra
jelentkeznie. Kérdéses esetekben és sulyos elval-
tozas esetén a képet tovabbkiildik a masodlagos
értékeldnek, aki szintén nem orvos. O csak a ke-
zelendd eseteket kiildi szemészhez, aki 1ézerkeze-
1ést, illetve miitéti beavatkozast végez.

— Ilyen médon a betegek 90 szazaléka keriil
szlrésre. Nalunk a cukorbetegek szemészeti vizs-
galata esetleges, senki nem tartja nyilvan, hogy
hany szazalékuk jar szemészetre — tudtuk meg
Kiss doktornétél. — A betegek szamanak nove-
kedése és az orvosok szamanak csokkenése miatt
itthon is hasonl6 rendszert kellene kidolgozni.

Az interjubdl az is kideriilt, hogy a brit ellat6-
rendszer a csoportos oktatdasokat részesiti elény-
ben. Csak kivételes esetekben tartanak egyéni fog-
lalkozasokat, hiszen az jéval koltségesebb. Kiilon
diabétesz-oktatast szerveznek az l-es és a 2-es ti-
pusu diabéteszeseknek, de az eltéré korosztalyokat
is kulonvalasztjak. Mivel Nagy-Britanniaban sok
kualfoldi €1, préobalnak mindenkihez a sajat anya-
nyelvén szolni. Egy, a doktorné altal meglatogatott
gondozdban tiz paciensbdl csak ketté volt eurdpai,
a tobbiek nem beszéltek angolul, igy a gyerekeik
kisérték 6Sket, és Gk forditottak nekik. A leletek
szamitégépes tarolasa viszont noveli az ellatas és a
szaktertletek kozti kommunikacié hatékonysagat.

Sem kulfoldon, sem hazankban nem megszo-
kott, hogy sajat pszicholégusa lenne egy diabé-
tesz-kozpontnak. Gyakoribb, hogy egy diabetol6-




gusnak van pszicholégus ismerdése, akihez sziikség
esetén pdacienseit iranyithatja. A kivételek kozé
tartozik azonban a hamburgi Bethanien Koérhaz,
amely éveken at foglalkoztatta dr Axel Hirsch pszi-
cholégust. A Hamburgi Egyetem egykori oktat6-
ja, az Eurépai Diabétesz Tarsasag (EASD) pszi-
cholégiai-tarsadalmi munkacsoportjanak alelnoke
maga is cukorbeteg. Ma mar Spanyolorszagban
tolti nyugdijas éveit, am a német és nemzetko-
zi diabetolégiai és pszicholégiai férumoknak to-
vabbra is aktiv szakértéje.

Lapunk kérdésére dr. Hirsch elmondta: a Né-
met Diabétesz Szovetség pszicholégusok szamara
is biztosit képzést, amit egyes egészségbiztositok
specialis végzettségnek tekintenek. A pszicholégu-
sok azonban fiiggetleniil dolgoznak praxisukban,
a pszichés problémakkal kiiszkodé cukorbetegek
rendszerint beutaléval érkeznek hozzajuk.

— Korabban szorosabb egytittmiikodést szeret-
tink volna a pszicholégusok és a diabétesz-koz-
pontok kozott, de ezt anyagi okokbdl nem lehetett
megvalésitani — tajékoztatott Dr. Hirsch, majd a
szakmai egytttmiikodés jelentéségérdl elmondta:

— A diabéteszes gyermekek és fiatalok kezelé-
sét végzd klinikikon megszokott a kooperacié. A
pszichol6gus a diagnézistol fogva egyiittmiikodik
a pacienssel, tudasat tovabbadja a diabétesz-team-
nek, hogy elkeriilhessék a felesleges kezeléseket,
sziikség esetén viszont azonnal megkezdhessék a
pszicholégiai vagy pszichoterdpids gondozast.

— A beutalds sok problémat okoz, mivel so-
kan félnek a pszichol6gustél — nyilatkozta Axel
Hirsch. — Ez is indokolnd, hogy legyen a gondo-
z6ban allandé pszichol6gus munkatars. Akkor a
kezel6orvosnak csak annyit kéne mondania: ké-
rem, beszéljen a kollégammal, 6 jobban ismeri
az ilyen problémdkat. Természetesen mindig az
érintett donti el, hogy akarja-e a kezelést.

A német szakember lapunknak elmesélte, hogy
praxisa soran tobb diabétesz-tanfolyamon vett
részt, és az érintettek 15 szdzaléka rendszerint
igényelte a pszicholégiai tandcsadast. Altalaban az
alacsony vércukortodl féltek, problémat jelentett
allapotuk elfogadasa, tartottak a kezelési modsze-
rektdl, parjuk és csaladjuk reakciéitol.

— Hoénapokkal a kérhazi tarté6zkodas utan tobb
paciens 1jra felkeresett, hogy a segitségemet kér-
je. Azért jottek hozzam, mert engem mar ismer-
tek. Sziikségiik volt azonban idére, hogy belassak
a problémiikat. Igy a terdpia eredményessége is
nagyobb — mesélte a német szakember.

Amennyiben a pszichol6gus szoros kapcsolat-
ban 4ll a gondozéval, a cukorbetegség pszichol6-
giai oldalat is be lehet vonni a kezelésbe. Ezaltal a
diabéteszesek szamara is magatél értetéds, hogy
lelkiikkel is foglalkozniuk kell.

Egy magit megnevezni nem kiviné hazai dia-
betolégus szomort tapasztalatair6l szamolt be la-
punknak, amikor a multidiszciplinaris gondozé-
csoportroél kérdeztiik:

— Megproébaltunk egy kardiolégust bevonni a
diabétesz-gondozé csapataba, de a kezdeménye-
zés a tobbi sziv-specialista ellenallasan megbukott.
Elvileg barmikor elkiildheté egy diabéteszes a
kardiol6gushoz, vagy labprobléma esetén neuro-
légushoz, bérgyégyaszhoz. Mi magunk is évente
végziink mindenkinél EKG-, valamint mtiszeres
érsziikiilet-vizsgalatot. Egyel6re nem latszik az ot-
let megvalésithaténak.

A megkérdezett szakember az aktudlis gazdasa-
gi helyzetben is latta a kudarc okat. A centrumok
nagy része oril, hogy fenn tud maradni a jelen
egészségiigyl rendszerben, hogy tartani tudja az
eddigi szinvonalat és el tudja latni betegeit.

A hazai és a nemzetkozi gondozéi teamekben
hol ,hazon belil” kapcsolédnak egymishoz a
kilonbozé szaktertletek képviseldi, hol az infor-
maciék hatékony aramoltatasaval valdsitjak meg
a betegek megfelels ellatasat. A legkiilonb6z6bb
rendszerek is sokat tanulhatnak egymastél, egy
azonban k6zos benniik: mindentitt a diabéteszes
és az 6 egészsége all a kozéppontban.

Jozsef Attila
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ezért javasolt folyamatosan pétolni a szelénbevitelt.

Aszelén elésegiti azimmunrendszer egészséges miikodését. Hozzajarul
a sejt védelméhez a szabadgyokok okozta karosodasokkal szemben. A
szelén szUkséges a jodtartalmi pajzsmirigyhormonok normal
termeléséhez.
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Ferike kilencévesen lett cukorbeteg, épp, mint annakidején kezeldorvosa, Peti doktor
bacsi. Nagyon jo baratok, mindent megbeszélnek egymassal, ami a diabétesszel kapcso-
latos, sot masrol is szivesen beszélgetnek... ha hagyja oket a nagyszaju Fecsi.

- = Meg persze az sem mindegy, milyen vonzo tud lenni a
Doktor bacsi, szeretnem pumpa, hiszen nem olyan j6 az alakja, mint nekem!
ha, mindent elmondanal
arrol, hogy miként kell
hasznalni a pumpat, és
ha felszerelem a pum-
pat, akkor nekem mar
nem is kell torodni az
inzulinnal? Mindent
elvégez helyettem?

Tudod Peti,
nem ilyen egy-
szerl a helyzet.
A pumpa csupan
egy gép. Csak
elvégzi a dolgat,
de gondolkodni,
érezni nem tud!

\

‘\

i
._4.-.?&.

Ejnye-bejnye!
Nem hittem volna,
hogy Fecsi ennyire
elképesztden hiu!

vier
";
H‘#

Tﬁs

A kovetkezo lépésiink az, hogy egyiitt beprog-

ramozzuk, mikor mennyi inzulint adjon neked.
De meg kell tanulnod, sziikség ese-

> tén hogyan valtoztass az adagon! j

— . /ey (O

d::ill-ﬂﬁ——h-e:f!-

Fecsi, felejtsd el a
hiusagodat, és most
kezdjiik a legfonto-
sabbal! Meghallga-
tom a jo tanacsodat:
mit kell tennem
fociedzés elott?

Igen, ezt én is tudtam! Eddig is min-
dig megmértem, és az eredményhez
igazitottam az étkezéseimet, az uzson-
namat. Anya edzésnapokon mindig két
adagot készit nekem. Ha jo a cukrom,
akkor egy adagot eszem, ha alacso-
nyabb, két adagot. Ugy gondolom, ez
igy a legpraktikusabb.

Ha ram hallgatsz,
legeldszor is:
MERD MEG A VER-
CUKRODAT!
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Varj csak, ezt megmagyarazom!
Azért kell ezt tenned, mert fizikai ter-
heléskor a szervezetnek tobb szén-
hidratra van sziiksége. Ezt a majban
és az izmokban lévo cukorraktarak-
bél veszi eld. Mire vége az edzésnek,
a raktarakban lévo készlet igencsak
megcsappan. Nalad kiilonésen, mert
egész ido alatt meg sem allsz.

Nyilvanvalo, hogy allva nem lehet
golt rugni. Mivel te vagy a golki-
raly, neked sokat kell futnod!

Vilagos!

Ugyelni kell arra, hogy
soha ne legyenek telje-
sen liresek a raktarak, a
vérbe kell juttatnod
szénhidratot, hiszen ezt
a legkonnyebb ,,eléven-
nie” a szervezetednek.
De edzés utan gondoskodni
kell arrél, hogy a
raktarak Gjra meg-

Na-na! Peti, csak las-
san a testtel! A csokival
azért tessék vigyazni!

. B o i , c A=
teljenek. Ertheto? @ \ - %
, Vs
- L . m'ﬂ-‘-
> -@I‘fﬂ_"&@ i
Ez a torténet ismerds nekem! Igaza van Fecsinek. Egy kevés csoki belefér - foleg tobb gol
Ezt a helyzetet nagyon szere- utan, mert ilyenkor tobb energiad fogy. De ligyelni kell arra,
tem, mert ilyenkor végre szabad hogy lassabban felszivodo szénhidrat is jusson a szervezeted-
egy kis csokit ennem! 13 be. Ne csak a csokira gondol;j ilyenkor: igyal gyiimolcslevet,
egyél joghurtot, egy kis szendvicset, gyiimadlcsot. 15

Mondd csak, Fecsi, amig én teszem
a dolgom: futok, tornazom, vajon a

pumpa mit csinal edzés kozben?
16

Lassan befejezem az okitast, 18
végezetiil: célszerii ha a pumpa
inzulinadagolasi alapritmusat
kicsit lecsokkented, kiilonosen,
ha normalis, vagy inkabb kicsit
alacsony a vércukrod edzés elott.
Az lesz a legegyszeriibb, ha meg-
mutatom a gyakorlatban, hogy
hogyan is kell ezt csinalni.

S
\‘-.
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Mi sem egyszeriibb
ennél, a pumpa is

végig veled egyiitt
szalad, futkarozik.

Na tessék! Mit szélsz hozza?
Kellett ez neked? Most még

miszerésznek is kiképeznek!
19




Diabetesz Junior Kupa 2009

ldén augusztus végén rendezték meg a Diabétesszel EI§ Fiatalok Harmadik Labdarigé Eurépabajnok-
sagat a genfi Bout-du-monde Stadionban. A bajnoksagra tébb mint 170 jatékos érkezett 12 orszagbol.
A Diabétesz Junior Kupaért 6 és 18 év kozotti filk és lanyok mérettették meg magukat. A versenysoro-
zat célja az volt, hogy a gyerekek és sziileik még tobbet tanuljanak a diabétesz kezelésérél, megosszak

tapasztalataikat, megismerjék és élvezzék a sportot.

agyarorszagot harom ifju focista képvisel-
te a Junior Kupan: ketten Hajdd-Bihar megyébdl
érkeztek a megmérettetésre, egyikiik pedig Sza-
bolcs-Szatmar-Bereg megyébdl. Kezel6orvosuk,
diabéteszoktaté névériik és inzulinpumpa-okta-
tojuk kisérte el Sket, és biztositotta a hatteret a
gondtalan versenyzéshez.

— Ez a versenysorozat bebizonyitja, hogy a dia-
bétesz nem akadalyoz senkit a testmozgésban,
sportolasban. Eppen ellenkezéleg — mondta Mi-
chel Pont, a Svajci Nemzeti Labdartagé Szovetség
segédedzdje. — A sport segit kiakndzni a betegség
pozitiv energiait.

A tamogatok egy cél
érdekében egyesiiltek

A Diabétesz Junior Kupa a Medtronic szervezésé-
ben jott létre, a cég vilagvezetd orvostechnologiai
eszkozeirdl hires a diabetolégidban. A verseny-
sorozat megszervezésével a timogaték biztositani
kivantak a fiatal cukorbetegek és sziileik szama-
ra a lehetdséget, hogy még tobbet tanuljanak a
diabétesz kezelésérél, megosszak tapasztalataikat,
megismerjék és élvezzék a sportot.

Diabétesz gyermekeknél
- hattérinformacio

Az 1-es tipusu diabétesz a legelterjedtebb kré-
nikus megbetegedés a gyermekek korében. Au-
toimmun betegség, amelyet egyel6re nem lehet
megel6zni. Az 1-es tipust diabéteszesek szdma
folyamatosan né, a még nem iskolds kort gyer-
mekek esetében 5 szazalékkal, az iskolaskoru
gyermekek esetében 3 szdzalékkal évente.

Az Egyesiilt Nemzetek Szovetsége emiatt fo-
galmazta meg a Diabétesz Hatdrozatot és hir-
dette ki 2006. december 20-an, hogy az allamok
képvisel6i alkossanak nemzeti diabétesz-progra-
mot a diabétesz prevencidja, kezelése és gondo-

zasa érdekében.

. J

Visszajelzések

Az idei Diabétesz Junior Kupa nagy sikerrel za-
rult. A szervezSk és a gyerekek is elégedettek az
eredményekkel.

— J6 volt latni, hogy mekkora sikere volt a Ju-
nior Kupdnak. A gyerekek nagyon jol érezték
magukat és sok élménnyel tértek haza, az Gjsag-

Tanyi Krisztidn és Marin Soma

Pdpa Sdndor, Ibrdny



tot indit a megméret-
tetésen! — mondta T6th
Viktoria, a Medtronic
diabétesz-tizletaganak
vezetdje.

A verseny sikerét mi
sem bizonyitja jobban,
mint a lapokban meg-
jelent visszajelzések:

»A torna legjobb pil-
lanata az volt a gyere-
kek szamara, amikor
megolelhették a szer-
vez6 Medtronic cég
életnagysagu  kabala-
figurdjat, Lennyt!” -
Hajdu-Bihari Naplé
1.. & : it ,,Ez 2.1 ver,s§nysoro-
<. . _ zat is bizonyitja, hogy
z & e .P 1 )< ' a diabétesz nem aka-

L2 ! S dalyoz senkit a moz-
A nemzetkézi csapat, kozépen Pdpa Sdndor és a debreceni Tanyi Krisztidn gasban, sportolasban!”
— Metropol
irok pedig szivesen irtak, kérdezték Sket ebben a »A diabétesz kezelésének fontossagara figyel-
témaban. Olyan jol sikertlt az idei versenysoro-  meztetnek!” — Origo
zat, hogy a Medtronic agy dontétt, jovére nem »A vércukorszintjei is sokkal jobbak voltak, ha

csak par magyar jatékost, hanem egy egész csapa-  eleget mozgott!” — Blikk N6k

A FEKETEAFONYA
SZEMUNK EGESZSEGEERT

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

és az agy hajszalereinek épségét;

seqiti a venas véraramlast, bdemak felszivodasat

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

A EEEEIE&F_QHI& antocianinjai

- fokozzak a szem vérellatasat;

- védik a retina hajszalereit;

- enyhitik a diabéteszes glaukomat.

A Lutein védi a szemet

- a halyogképzodéstdl, Gregedéstal;
FEKETEAFONYA-LEVEL TEA, - a makulat a képernyd karos sugaraitol. BILUTI"_PIU s7
narancshejjal és gyogyndvényekkel. Az antioxiddns vitaminok segitik megelézni étrend-kiegészitd
A diabetes mellitus fontos népi - afarkasvaksagot, szemszarazsagot; Lutein (6 mg)
gybgyszere volt az inzulin el5it. - glaukomat, fokozott szemnyomast;

3 4 = Anthocianinok (B0 mg)
- az idéskori makuladegeneraciot. :
- Normalizalja a vércukorszintet a o 9 ~ Szelén (160 mcg)
Il. tipusi diabeteszes betegeknél. A Szelén ovja az ereket a meszesedestdl. A- C-, E-vitaminok
- Csokkenti a vér koleszterin szintjet. A Réz és a Cink a retina milkddésehez . . cink::FIti%i 1%%111%
nélkillozhetetlenek, hianyuk lataskaro- y

sodashoz vezet.

Kaphatok gydgyszertarakban, bioboltokban, megrendelheték telefonon és interneten.
Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu




eleesl Valogatas DVD a sziiletesnapi rendezveny
nagyszinpadanak programjabol

Legyen részese On is az eseménynek, idézze fel a mtsor legemlékezetesebb pillanatait! A DVD meg-

rendelhetd 1990 Ft-os aron* a kiadotdl.
Bévebb felvilagositas, megrendelés:

Tel.: (1) 273-2840, (1) 273-2844, e-mail: diabetes20@tudomany-kiado.hu
* A megrendeléseket a megfelel6 szimu igény beérkezése utan teljesitjiik. Az ar a postdzds koltségeit nem tartalmazza,
a mindenkori postai dijszabasnak megfelel$ 6sszeget szamitjuk fel, a kiadéban torténd személyes atvétel dijtalan.

és 0 9Y BIOEXTRA Zrt.

1149 Budapest, Bibor w. 10.
Tel.: (1) 383-8546, Fax; (1) 363-3112
c-mail: hioextra@hioextra. hu, www.bioextra.hu

vagy kérdezze meg kezelgorvosdt, gydgyszerészét!
m Diabetes - 2009/5
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y Baktériumok
Gombak
Virusok

SANTIOL désinfectant
*UYT  isiniechat -,
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A patikakban és drogériakban kaphato SANYTOL Univerzalis fertétlenito
spray, Fertdtlenitd nedves torlokendd és Kézfertdtlenitd zselé 99,9%-ban

elpusztitjak a baktériumokat, gombakat, virusokat, ezzel garantalva a
higiénikus tisztasagot.

Hatdsukat eurdpai szabvdnyok alapjdn fiiggetlen laboratdriumok dltal végzett vizsgdlatok igazoljdk.




Cukormentes magnéziumpotlo

A magnézium az emberi szervezet egészséges
miikodéséhez nélkiilozhetetlen nyomelem. Szer-
vezetiink nem képes elSallitani ezt az életfontos-
sagu anyagot, igy poétlasarol ,kivilrél” kell gon-
doskodnunk.

A magnézium fontos szerepet jatszik tobbek
kozott a normalis izommiikodés szabalyozasaban.
Hianya okozhatja példaul a jol ismert éjszakai
labikragorcsoket. A talaj alacsony magnéziumtar-
talma miatt étkeinkbe a sziikségesnél kevesebb
jut belSle. Ezért az atlagos taplidlkozas ma mar
nem képes fedezni szervezetiink magnéziumigé-
nyét, ami felnéttek esetében napi 300-400 mg.
Sok nének mar a varandéssag kezdetén alacsony
a magnéziumszintje, ami a fejlédé magzat mind
tobb magnéziumsziikségletével csak tovabb rom-
lik.

A hidny mellett gyakoribb a vetélés vagy a kora-
sziilés. A magnéziumpotlas terhesség és szoptatds
idején tehat elény az anyanak és a pocaklakénak
is. Fontos tudni, hogy a sportolék és a krénikus
stressz-helyzetben él6k magnéziumigénye szintén
magasabb az atlagosndl. Bizonyos betegségek-
ben szintén fokozédik szervezetiink magnézium-
vesztése, példaul tartés hasmenés, cukorbetegség
vagy vizhajtok szedése soran.

Magnéziumhiany kialakulhat egészségeseknél
is az egyoldalu taplalkozas — testépiték fehérjedus
taplalkozasa stb. —, diéta vagy fogyokdra miatt.

A magnéziumhiany
tinetei

Mivel a magnézium szere-
pet jatszik az idegek, az iz-
mok, a sziv- és érrendszer
muikodésében, a fehérje-, g
zsir-, szénhidrat-anyagcse- '
rében és a csontok felépi-
tésében, igy hidnya kiilon-
boz6 tinetekben nyilva-
nulhat meg. Példaul a vaz-
izomzatban labikragorcs,
izomgyengeség, izomran-
gas, remegés; a kozponti

NAPONTA 1x1

idegrendszerben koncent- g Mo A astondt 1 magedriemecrd tariaind siny SN dariwd grograse:

racié-gyengeség, ideges- * oreks 1US 2008
ség, szorongas, almatlan-

sag, depresszid; a sziv- és

MAGNOSOLV”®

Foup mp. miim: DETI-T-5IMIE1-84

érrendszerben magas vérnyomads vagy szivritmus-
zavar alakulhat ki.

Hogyan biztosithatja szervezete
magnéziumigényét?

Valtozatos, a zoldségeket, gyiimolcsoket, olajos
magvakat és teljes kiérlésti gabonaféléket elény-
ben részesité taplalkozassal mar sokat tehetiink
az egészségiink megdrzéséért. Amennyiben ez
mégsem lenne elég, szimos magnéziumtartalmui
gyogytermék és vény nélkiil kaphat6 gyogyszer
koziil valaszthatunk.

A magnéziumhidny rendezése csak akkor sike-
rilhet, ha betartjuk az adagolasi itmutatéban le-
irtakat (egyes magnéziumtartalma piruldkbdl az
eredményességhez 4-6 tablettat is be kell szed-
niink naponta). A valasztasnal érdemes szem el6tt
tartani, hogy bizonyos magnézium-sék rosszul
szivodnak fel, alig hasznosulnak. Kérje gyogysze-
része tanacsat a valasztasban!

A Magnosolv® granulatumbél készithetd cit-
romizli cukormentes ital gyorsan felszivodik, a
szervezet sejtjeibe beépiil. Napi 1 tasak fedezi
testiink magnéziumigényét. A 30 darabos kisze-
relésben forgalmazott magnéziumpétlé minden
korosztalynak egészséges. Ausztriadban a terhesek
és az id6sek korében is a legnépszertibb és kere-
sett magnéziumpotlo.

Magnéziumhiany
megeldézésére és

Granulatum - it
megszuntetesere

30x

® Ausztria placvezetd
magnézium készitménye®

#® 1 tasak 385 mg magneziumot lartal

maz, amely ledezi a szervezet napi
magnézium igényéat

@ nem tartalmaz sem cukrot, sem
B,-vitamint, gy cukoroetegek,
diétazik, ternesek, logydkirazdk as
sportolok is fogyaszthatjak

® laklézmentes

o it st rmren. MG

A kockdzatokrdl és a melliékhatdsokrol oivassa el a betegtdjékoztatol,
vagy kérdezze meg kezeldorvosdt, gydgyszerészeét|
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Uj lehet6ség a 2-es tipust diabétesz kezelésében

Gliptinek

Napjainkban a 2-es tipusu diabétesz jarvany-
szeri terjedését tapasztalhatjuk, a fejlett orszagok-
ban csaknem minden 10. ember cukorbeteg. Ha-
zankban egy 2005-2006-ban végzett szlirévizsgalat
szerint a cukorbetegség 8,65 szdzalékos el6fordu-
last mutatott a felnétt lakossag korében. E nép-
betegség kialakuldsa elsGsorban életmédunkban
keresend6. Egyre kevesebbet mozgunk, gépjar-
muvek, liftek, mozgo6lépcsdk teszik kényelmeseb-
bé életiinket, egyre tobb idét toltiink a TV és a
szamitogép elétt. Eletmédunk masik kedvezétlen
megvaltozdsa a taplalkozds: a rostszegény, kalé-
riaduis, konyhatechnikailag magasan feldolgozott
élelmiszerek véltak uralkodéva. A mozgasszegény
életmod és az energiadus taplalkozas elhizashoz
vezet. A hasiiregben felszaporodé zsirszovet az
inzulinhatas csokkenését okozza. A szervezet fo-
kozott inzulintermeléssel probal drra lenni az igy
kialakult helyzeten, ami hosszabb-révidebb ideig
sikertl is. A talterhelés alatt 4ll6 inzulintermel6
sejtek (béta-sejtek) fokozatos pusztuldsa mar a cu-
korbetegség felismerése el6tt évekkel elkezdédik (a
cukorbetegség felismerésekor mar csak béta-sejtje-
ink fele van jelen). A béta-sejtek kimertiilése idével
tényleges inzulinhidnyt okoz. Ha elfogadjuk, hogy
ez a betegség a helytelen életmédunkbdl fakad,
akkor a kezelést az egészséges életmod helyredl-
litasaval kell kezdeni. Torekedni kell arra, hogy
minden beteg fokozza a fizikai aktivitasat, illetve
tartsa be az egészséges taplalkozas alapelveit. Az
életmodvaltas mellett fontos szerep jut a gyogy-
szereknek. Mértékad6 szakmai ajanldsok szerint
a 2-es tipusi cukorbetegség diagnézisanak felal-
litisa utin metforminkezelés inditand6 (az emli-
tett hatéanyaggal szamos gydgyszergyar forgalmaz
gyo6gyszert). A metformin f6 hatdsa a maj sz616-
cukor-leaddsanak gatlasa. Ha az életmodvaltas és
a metforminkezelés nem hoz kielégité eredményt,
akkor kombindlt kezelésre van sziikség. Kiegészito
gyogyszerként leggyakrabban alkalmazott készit-
mények a szulfanilureak, melyek a béta-sejtek in-
zulintermelését stimulaljak. A vércukor egy ideig
hatékonyan csokken, de az inzulintermel$ sejtek
pusztuldsa felgyorsul, ami elérehozza az inzulin-
kezelés bevezetésének sziikségességét. Az utébbi
idében a gyogyszeripari kutatdsok dj irdnyat lehet
megfigyelni, az érdeklédés a béta-sejtek pusztu-
lasat fékezé gyogyszerek kifejlesztése felé fordult.
Egy olyan aj gyégyszercsoport jelent meg a terapi-
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as lehetéségek kozott, melyek bizonyos bélhormo-

nok (6sszefoglal6é neviik: inkretinek) hatasat képe-

sek utdnozni vagy erdsiteni. Az inkretinek élettani
koriilmények kozott szénhidratfogyasztas hatasara

a vékonybélbdl szabadulnak fel, a hasnyalmirigy

inzulintermelését fokozzak, ugyanakkor az inzulin

ellenlabas hormonjanak, a glukagonnak a termelé-
sét gatoljak. E készitmények hosszt tava hatésai is
figyelemre méltok: a béta-sejtek pusztulasat képe-
sek lassitani, s6t azok Gjdonképzédését serkenteni.

Az emlitett bélhormonok hatasat erésit6 gyogysze-

rek (gliptinek) mar hazankban is elérhet6k. Tobb

készitmény is kaphaté vildagliptin és sitagliptin
hatéanyaggal. Szervezetiinkben az inkretinek né-
hany perc alatt lebomlanak. Ezek az 4j gyogysze-
rek az emlitett bélhormonok lebontasat gatoljak,
ezaltal élettani hatasukat erdsitik.

Miért elényos ezeknek a készitményeknek a
hasznalata?

* Inzulintermelést fokozé hatasuk csak akkor ér-
vényesil, ha a vércukorszint emelkedett, igy al-
kalmazasuk sordan nem kell kéros vércukorcsok-
kenésre (hipoglikémiara) szdmitani.

* Gatoljak a béta-sejtek pusztulasat, hossza tavon
megdrizve azok inzulintermel6 képességét. Ez-
zel kitolhat6 az inzulinkezelés bevezetése.

* Nem okoznak testsulynovekedést.

* Biztonsagosak, szamottevé mellékhatasuk nincs.
A gliptineket Magyarorszagon csak kettés kom-

binaciéju kezelés részekét lehet alkalmazni (met-

forminnal vagy szulfanilureaval lehet kombindlni).

A kezelést nagyon leegyszertsitik azok a gyogysze-

rek, amelyek két hatéanyagot (metformin+gliptin)

tartalmaznak egy tablettdban. A gliptineket diabe-
tologus szakorvos javaslatira a beteg haziorvosa
70%-0s OEP-tdimogatassal rendelheti egy éven at.

Kiknek ajanlhat6 a gliptinterapia? Azoknak a
2-es tipust cukorbetegeknek, akiknek diéta és egy-
féle tablettas készitmény ellenére HbA,-értékiik

7% feletti. Fontosnak tartom megemliteni, hogy a

béta-sejtek miikodését megové gyodgyszerek hatasat

a 2-es tipusu diabétesz korai szakaszaban tudjuk

igazan kiaknazni, ezzel nyilik lehetéség a cukor-

betegség sulyosbodasanak fékezésére. Ha a vércu-
korcsokkenté tablettakbdl két vagy harom egyiittes
alkalmazasa sem hatékony, akkor az djonnan kifej-
lesztett gyégyszerektSl sem varhatunk eredményt,
ilyenkor inzulinkezelés inditdsa a helyes 1épés.

Dr. Baké Barnabds
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Minden benne van az egészségrol

[Ehiteles  [Htartalmas  [Zsokrétii  [Asegitdkész

Amiben t6bb mint félmillidan egyetértenek az egészséggel kapcsolatban...

Alegismertebb hazai egészségligyi portal, a HaziPatika.com mar tiz éve az internetez6k kedvenc helye, ha egészségiikrél van sz6. Marpedig havonta félmillio ember nem
tévedhet! Mitél lehet azonban ilyen sikeres egy portal?

Mert hiteles...

A sok ezer oldalnyi tartalom informacioinak, adatainak megbizhatosagat egészségligyi szakemberek kozremiikddése és folyamatos szakmai kontrollja biztositja. Az
akadémikus orvoslashoz igazodd, kdzérthetd portal készitéi hisznek abban, hogy mindenkinek egyarant joga van az egészséghez és az azt érintd informacidkhoz is. A
kiegyensulyozott, elfogulatian tajékoztatas nemcsak megbizhatd, hanem igyekszik az olvasok pozitiv életszemléletét is erésiteni.

Mert tartalmas...

Az idelatogatok friss és érdekes informacidkhoz juthatnak, legyen sz6 akar a kdzel haromezer cikkrél, akar a tébb mint harminc kiemelt témarol. Ki ne szeretné tudasat
vagy rizikéfaktorait tesztelni? Ebben pedig harmincnal is tobb teszt, és kéttucatnyi kalkulator segit. A friss hirek vagy a nemzetkézi kitekint6k segitségével pedig az
egészségugy aktualis, legfrissebb informacidi is elérhetdek egy kattintassal!

Mert sokrétd...

Gyakran van szlikségiink valamilyen egészségligyi adatra, cimre, netan gyogyszerre. Ezeket és még sok minden mast is kénnyen megkereshetnek a portal
adatbazisaiban a latogatok, de a forumokon, blogokon egymassal is megoszthatjak a legfontosabb tudnivalokat. A mindennapi egészségvédelemhez érdekes interaktiv
szolgaltatasok, példaul online vérnyomas- és vércukornapld vagy éppen fogydkura-program jarulnak hozza.

Mert segitékész...

Ha az egészséguink a téma, tucatnyi kérdés jut eszlinkbe a legaprobb problémakrdl is. Lehet, hogy mar a valasz is megtalalhato a tobb ezer gyakran feltett kérdés kozott
a HaziPatika.com oldalain, de ha nem, akkor is van hova fordulni: kdzel hatvan szakértdnek, orvosnak lehet feltenni 8ket. Az elmult években ezt negyvenezer alkalommal
meg is tették az olvasok!

Tényleg minden benne van az egészségrol - gy6z6djon meg On is réla a HaziPatika.com oldalain!

HaziPatika/com

EGESZSEGROL - INTERNETEN
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Lapunk uj orvos szakertoje

Szeretettel koszontom Onoket abbél az alka-
lombél, hogy felkérést kaptam, legyek az djsag
orvos szaktanicsad6ja. Ugy gondolom, illik be-
mutatkoznom, hogy miért is eshetett ram a va-
lasztas.

Diabetolégiai tevékenységem [
szinte egyidds a Diabetes 0jsag-
gal: alap idén volt 20 éves, én pe-
dig 2010-ben mondhatom majd
el, hogy 20 éve kezelek cukor-
betegeket. 1986-ban végeztem
a Semmelweis Orvostudomanyi

A kozvetlen betegellatas mellett a 2-es tipu-
st pacienseknek tartottunk tanfolyamokat, majd
haziorvosi asszisztenseknek szerveztiink 3 napos
bentlakasos tanfolyamokat. Tiz éve orvos segi-
téje vagyok a veszprémi diabé-
tesz-klubnak, ami lehetdvé teszi,
hogy nemcsak rendel6i keretek
kozott talalkozhatom a pécien-
sekkel. A klub adta kotetlenebb
formaban jobban megismerhet-
tem problémaikat, hianyossa-
gaikat a kezeléssel kapcsolatban.

Idénként jelentek meg cikkeim

Egyetemen, utina a Veszprém Av‘
vk mar eddig is a Diabetesben, a

Megyei Kérhaz 1. Belgyégyasza- i T e

’
-
ti Osztalyan kezdtem dolgozni. =
Szakvizsga felé kozeledve altala-
ban felvetédik az a kérdés, hogy
a ,nagy belgyégyaszaton” beliil
mi az a kisebb tertlet, amire ké-
s6ébb specializ6l6dni szeretne az
orvos. Ndlam ez a kérdés egy
cukorbetegeknek tartott pacienstanfolyamon délt
el, ahova 1990 szeptemberében dr. Vandorfi Gyézé
hivott meg.

Az el6zménye annyi volt, hogy gyakran érdek-
I6dtem a fGorvos urnal a diabétesz kezelésérdl,
mivel csalidomban nagymamam és nagynéném
is 2-es tipusa diabéteszesek voltak. A tanfolyamon
én is azt ettem, amit a diabéteszesek, mértem a
vércukromat, még a régi D-Cont II késziilékkel.
Akkoriban késziiltek el a Diabetes els6é példanyai
is. A tanfolyamon raeszméltem, hogy belgy6gyasz
szakorvosjeloltként mennyire nem tudok semmit
a diabétesz gyakorlati kezelésérdl, és lattam azt is,
milyen sok és sokszint feladat varhat itt ram!

Talan leginkdbb az fogott meg, hogy a diabé-
tesz sok tekintetben teljesen mas orvos-beteg kap-
csolatot kivan, mint a tobbi belgyégyaszati beteg-
ség. Itt nem elég, hogy felirom a gyégyszert, a
beteg beszedi, és meggyoégyul, vagy jobban lesz
téle. Itt a paciens egész életmoédjaval kell fog-
lalkozni — étkezés, mozgas, munkahelyi, csaladi
kortlmények —, és meg kell tanitani a beteget,
hogy sajat magat kezelni tudja. Eleinte a kérhazi
munka mellett dolgoztam a szakrendelésen, majd
1995-t6l lehet6vé valt, hogy féallasban a diabeto-
logiai szakrendelésre kertiljek. Szerencsésnek tar-
tom magam, amiért egy szakmailag és emberileg
is nagyon j6 kozosségbe kertiltem.
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lapot mindig nagy o6rommel
olvastam, és ugyanezt a vissza-
jelzést kapom a paciensektdl is.
Ugy gondolom, hogy a szakmai
tartalom mellett emberkézpontt
hangvétele tette eddig és teszi
majd reményeink szerint ezutan
is hasznossa és egyben szerethet6vé a lapot.
Kulon 6rom szamomra, hogy akkor kezdhe-
tem a Diabetes szakmai segitését, mikor az IDF
meghirdette 6t évre az edukicié, vagyis a beteg-
oktatas és a diabétesz megel6zésének, idegen sz6-
val a prevenciénak a programjit, amelyet magam
is a legfontosabbnak tartok! Nem véletlen, hogy
mig eddig évente valtoztak a kiemelt témak, volt
lab, vese, szemszovédmény a kézéppontban, most
ot évig az edukaci6 és a prevencié lesz a kozép-
pontban! A 2-es tipust diabétesz sajnos szin-
te jarvanyszertien terjed els6sorban a helytelen
életméd kovetkezményeként. Pedig a keziinkben
lenne a megel6zés lehetésége: egészséges taplal-
kozas és rendszeres testmozgas. Tudjuk azonban,
hogy a mindennapokban ezt nehéz megvalésita-
ni. Hiszem, ha diabéteszesek megfelelé ismere-
tekkel rendelkeznek a betegségiikrél, akkor nem-
csak sajat magukat tudjak jol kezelni, és ezaltal
megel6zni a rettegett szovédményeket, hanem
csaladjukban és sziikebb-tigabb kornyezetiikben
is nagyon sokat tehetnek azért, hogy masok ne
legyenek cukorbetegek! Ehhez kivan a lap a jo-
vében is segitséget nyujtani!
Dr. Rakk Erika
belgydgydsz-diabetologus szakorvos
Veszprém Megyei Onkormdnyzat
Csolnoky Ferenc Korhdz-Rendeldintézet non-profit Zrt.



Talalkozo Egerben

A Cukorbetegek Egri Egyesiilete szeptember 12-13-an negyedik alkalommal rendezett Nemzetkozi Cu-

korbeteg Talalkozét Eger Unnepe alkalmabdl.

z elsé napon a Bartalkovics Béla Ko6z6ssé-
gi Hazban zajlé szakmai programon tobb mint
300 cukorbeteg vett részt. A szakmai talalkozéra
140 vendég érkezett, bel- és kiilfoldrél egyarant.
A vendégeket Habis Ldszld, Eger polgarmestere
koszontotte, aki elismerd oklevéllel koszonte meg
az egyesiilet munkajat. A talalkozot dr. Juhdsz Elek
diabetol6gus, a Cukorbetegek Egri Egyesiileté-
nek szakmai iranyitéja nyitotta meg.

A szakmai nap egyik eléadéja dr. Vandorfi Gyd-
zd téorvos volt Veszprémbdl, aki ,Tudominyos
bizonyitékok a cukorbetegség szovédményeinek
megel6zésében” cimmel tartott nagy sikerd els-
adast. Nagyon szeretik és tisztelik Vandorfi 6-
orvos urat az egri cukorbetegek, mar 4. alkalom-
mal latogatott el az egri egyesiilethez. Elhozta az
egyesiiletiink szimara Veszprémben atadott Lang
Gusztav-dij oklevelét is, igy az egész tagsag a ven-
dégeinkkel egyiitt 6rilhetett az elismerésnek.

Ezutan dr. Zucher Zeyadin — belgyoégyasz f6orvos
Jordaniabol - ,Diabéteszgondozas Jordaniaban”
cimmel tartott el6adast. Kideriilt szamunkra,
hogy a diabétesz nem ismer hatarokat. Elhozta
az Ammanban miikodé diabétesz-egyesiilet tid-
vozletét, akikkel szervezddik a féorvos ur és az
internet segitségével a szakmai tapasztalatcsere.

A taldlkoz6 tovabbi részében a részt vevé 12
egyesiilet vezet6i mutattik be egyestiletik mun-
kajat, adtak otleteket szakmai munkank még
magasabb szinvonala végzéséhez, kicseréltik ta-
pasztalatainkat, gondolatainkat. A programot
a Cukorbetegek Egri Egyestiletének a Diabetes
ujsag 20. sziletésnapjara alakult Egri Mézvirag
Kérusa vidam dalaival és kozos énekléssel zar-
tuk. Ezutdn a vendégek megismerkedtek az egri
var és a Marcipan Muazeum latvanyossagaival. A
k6z6s vacsora utan az Egri Szimfonikusok 6rven-
deztettek meg benniinket egy gyonyori koncert-
tel, majd kotetlen beszélgetés, zene, tanc zarta az
elsé6 nap programjat.

Miasnap reggel a taldlkoz6 résztvevéi a Dobd
téren megtekintették az Eger Unnepén bemutat-
kozo civil szervezetek satrait, misorait, és igény-
be vették ingyenes szolgéltatasaikat, tobbek ko-
zott az egyesiletiink altal szervezett vércukor-,
vérnyomas-, koleszterinmérést és tanacsadast. Ez-
utdn belvarosi séta és kisvonatos varosnézés soran

ismerkedtek meg a vendégek Eger szépségeivel,
majd egy szépasszony-volgyi ebéddel bucsuztat-
tuk a résztvevéket, akiknek atadtuk meghivénkat
a jové év szeptember 18-19-én, a 15. Eger Un-
nepén rendezett 5. Nemzetkozi Cukorbeteg Ta-
lalkozoéra, ahol egyesiiletink 10. sziiletésnapjat is
innepeljik.
A rendezvény sikerét igazoljak a résztvevék
visszajelzései is. Néhany idézet a véleményekbdl:
»,Kedves Kati! Mindenekel6tt gratuldlunk a ren-
dezvényhez. Nagyon szép és felemel6 munka volt!
Oriiliink, hogy részesei lehetttink! Bizom benne,
hogy a késébbiekben még sok szép eredményt tu-
dunk elérni egyiitt a cukorbetegek boldogulasa-
nak el6segitésében!” — dr. Vandorfi Gyézé
»,Kedves Egri Cukorbeteg Barataink! Szeptem-
ber 12-13. mindenki szdmara szép napok voltak,
ezt mint résztvevé éreztem. Még egyszer koszon-
juk nektek. A koncert nagyon szép volt, a varost
mar ismerjik, hisz nem most jartunk ott elészor,
ennek ellenére még mindig szivesen megyilink
oda. A dalos ajku ldnyok egyszertien elvarazsol-
tak benntinket.” — Magdi és Anti, Berettyoujfalu
»Kedves Kati! Mar a nyaron kérdezgették a
tagsagbol sokan, hogy mikor megyiink hozzatok.
Oriilok, hogy topolyai tarsaink is veliink johettek.
A vendégszeretet, kozvetlenség, baratsag, amivel
korulvettetek benniinket, feledhetetlenné tette az
id6t. A hires egri borokat és a varos szépségét
emlegetjiik azoéta is.” — Izabella és a magyarkanizsai
diabétesz-tarsasag
»Kedves Kati! Koszonet a szives vendéglatasért!
Csodallak, hogyan tudod az embereket belelkesi-
teni, a partnereket (mas helyi civil szervezeteket)
raszoritani az igazi partnerségre. Mi a titkod?” —
Veres Laci, [dszdrokszallds
»Kedves Kati! Nagy 6rom szamomra, hogy
kapcsolatot tudtunk létesiteni hataron tili vendé-
geitekkel is, remélve, hogy ez valamennyitinknek
hasznéra valik. Kivinom, hogy munkadat tovabb-
ra is ilyen lelkesedéssel tudd végezni embertar-
said javara. Nagyon fontos e tevékenység végzése
soran a szeretet, amelyet Te is és mi is igyekez-
tink sugallani egymas irant.” — Buzds Sdndorné,
Torokszentmiklos
Jakabné Jakab Katalin
a Cukorbetegek Egri Egyesiiletének elnike



A Diabetes sziiletésnapjan 2009 juniusaban Veszprémben tizenketten vehették at
a Joslin Diabetes Center elismerését, a 25 éves betegségtartamért jaro oklevelet,
illetve az 50 évnyi diabéteszért jaro emlékérmet. Lapunkban bemutatjuk Onoknek

példaado sorstarsainkat.

Cserti Jozsefné

A mindig mosolygé Piros-
ka Tiszavasvariban él. Be-
szélgetésiinkbdl egy aprd
momentum maradt meg
bennem: fiai, akik ma 39,
illetve 37 évesek, mikor a
kozelmultban hip6zni lat-
tak, tejesen megrémiiltek.
Ugy néttek fel cukorbeteg édesanyjuk mellett,
hogy egész eddig nem voltak szemtanui hip6zas-
nak. Ez mar énmagdban is dicséretes. Majd jon
az érem masik oldala: tdl magasak sem voltak a
cukorértékei, hiszen Piroskanal 50 évnyi diabé-
tesz utan sem jelentkezett semmiféle szovédmény.
Most pedig lassuk, hogy vall 6nmagardél.

— Leanykori nevem Vinginder Piroska. 1946.
augusztus 25-én sziilettem Biidszentmihélyon.
Tizenegy évesen lettem cukorbeteg. Betegsége-
met a debreceni gyermekklinikdan allapitottak
meg 1957-ben.

Inzulint kaptam reggel és este. Ekkor még édes-
apam oltott be fecskendével, amit nekiink kellett
fert6tleniteni. A vércukorértéket ekkor még csak
laboratériumban tudtik megnézni, a kezel6orvos
vizeletbdl allapitotta meg, koriilbelil mennyi a
cukor. Havonta jartam kontrollvizsgalatra. A szii-
leimnek azt mondtak, hogy ez a betegség gyogyit-
hatatlan, és mindig inzulint kell kapnom.

Elvégeztem az altalanos iskolat és a gimnaziu-
mot is. Erettségi utan képesités nélkiili 6voné vol-
tam. 1966-t6l a kozségi konyvtarban dolgoztam
42 évet. Gyermekkonyvtaros lettem, kozben ta-
nultam, konyvtarosi képzettséget szereztem.

1969-ben férjhez mentem, két fiam van, akik
csaszarmetszéssel, nagy sillyal sziilettek. Eltiik
mindennapi életiinket, kérhazban nem voltam,
csak a diabetolégiai szakrendelésre jartam. Ami-
kor megjelent a vércukorméré késziilék, nagy
o6rom volt szimomra, hiszen sajat magam ellen-
Orizhettem a vércukromat. Ekkor még reggel
és este kaptam az inzulint. 2002-ben nyugdijba
mentem, de még két évet dolgoztam.
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Ugy emlékszem, 1995-
ben allitottak haromszo-
ri inzulinadagolasra. Dr.
Szigligeti Péter f6orvoshoz
jartam, akit halaval tudok
emlegetni, hiszen sokat se-
gitett. Humulin M2, Hu-
mulin R, Humulin M3 in-
zulint kaptam.

1993-ban klubot alapi-
tottam a varosban él6 cu-
korbeteg sorstarsak bevonasaval. Vallom, hogy a
cukorbetegnek énmaga orvosanak kell lennie, és
ennek elengedhetetlen feltétele az ismeretek bé-
vitése, a sorstarsakkal valo taldlkozis. Mindezek
mellett természetesen fontos az orvosi kontroll, a
rendszeres ellendérzés a cukorbeteg-gondozéban.

A Nyiregyhazi Cukorbetegek Klubjahoz tarto-
zunk. Egységben az erd, igy k6zosen sokat tudunk
segiteni a raszorul6 betegeken. Foglalkozdsainkat
minden hénap elsé szerdajan a helyi konyvtar-
ban tartjuk. Az &sszejovetelek témaja valtozatos:
el6addsok, szinhazlatogatas, receptek cseréje, ter-
mészetjaras, futdas gazdagitjak programjainkat,
amelyek vidamsaggal teliek, j6 hangulatiak.

Nagy 6rom volt szimomra, hogy 2004-ben
megsziiletett elsé kisfid unokam, majd két lany
unokaval béviilt a csalad. Sajnos nagy veszteség
is érte a csaladomat, amikor egymas utan, harom
éven belil meghalt édesapam, édesanyam és a
férjem. Két higom van. A csalddban senki sem
cukorbeteg, de ellen6rzom ket bizonyos id6ko-
zonként.

Jelenleg Humalog Mix 50 inzulint kapok, dr.
Papp Zsuzsanna javaslatara 2008 aprilisatol. Reg-
gel 18, délben 12, este 16 egységet adok magam-
nak. Nehezen tudtam Aatallni erre az inzulinra,
az otszori étkezést le kellett csokkenteni napi ha-
romszori étkezésre, ami elég nehezen sikeriilt.
Most az 1j inzulin mellett mindig 10 mmol/l alatt
van a cukrom, a HbA, -érték 9 szazalékrol 7 sza-
zalékra csokkent. Remélem, legkozelebb még en-
nél is jobb értéket mérnek. A cukorbetegségem
szovédményeirsl nincs tudomasom, tehat JOL
ERZEM MAGAM!



Teljes elet - roviden
Vallomas

Ozvegy Kovics Jendné, sziiletett Fehérvari
Edit vagyok. 1923. szeptember 5-én sziilettem
Budapesten, 1925 6ta vagyok esztergomi lakos.
Sziileim iparos emberek voltak, két cukraszdank
volt, amelyeket 1947-ben elvettek télink térités
nélkiil. igy édesapamnak 49 évesen kellett 4j éle-
tet kezdenie, aminek kovetkeztében cukorbeteg
lett, inzulinos, 1974-ben bekovetkezett halaldig.
Cukorbetegségének én lettem az 6rokose. Iskola-
imat a helyi Vizivarosi Zardaban végeztem. 1944-
ben férjhez mentem, ebbdl a hazassagbdl kisla-
nyom sziiletett, akit az apja sosem latott, mert a
fronton 1945. februar 4-én ,,a hazaért hési halalt
halt”. Ezt én 1948-ban tudtam meg, amikor a baj-
tarsai a hadifogsagbél hazajottek.

1951-ben ismét férjhez mentem, ebbdl a hazas-
sagbol két kislanyom sziiletett. Férjem harmincév-
nyi hazassag utan halt meg, 1980-ban. Az § masfél
évnyi apolasa utan lettem cukorbeteg. A lanyaim
ktulonb6z6 orvosokhoz vittek, egy alkalommal ve-
jem a dorogi Szent Borbdla Kérhézba vitt, ahol
dr. Pdk Gabor, az esztergomi kérhéz jelenlegi igaz-
gatdja és belgyogyasz féorvosa akkor még mint
alorvos vizsgalt meg. Rogton vércukormérést is
végzett, s megallapitotta a cukorbetegséget. Az6ta
a harmadikféle inzulinon vagyok. Evente befe-
kudtem a kérhdzba, mindig az 6 utasitasai szerint
étkeztem, éltem. Soha nem ittam, nem dohdnyoz-
tam. Férjem halala utan egyediil maradtam.

Hét éve az idGsebb lanyom harom hoénap alatt
meghalt, agydaganatb6l indulé attétes rakban.
Amikor a diagnézist kozolték a csaladdal, a fér-
je infarktusban halt meg, hat héttel a lanyom
elétt. Az 6 lednyuk gyogyszerész, itt maradt ha-
rom gyerekkel, az illetékek, a temetési koltség
fizetési kotelezettségével. Ez engem idegileg tel-
jesen tonkretett. Folyton elestem, a két csuklém,
a jobb karom eltorétt, s ami a legrosszabb, 2004-
ben combnyaktérésem volt, amivel négy hénapig
fekiidtem kérhazban, majd hat hétig lanyomék-
nal. Azé6ta csak jarékerettel és bottal kozlekedem.
Magamat ellitom, ldnyomék bevasarolnak, a ke-
nyeret és tejet egy j6 szomszédom hozza hetente
kétszer. Az6ta utcan nem jartam. A vejem vagy
az unokam szokott autéval elvinni magukhoz az
tinnepekre. Telefonom, villanyfiitésem van.

Egészségesen kozéleti ember voltam, a régi ba-
rataink, volt kollégdk, az egyhazkozosség tagjai
latogatnak, rokonokkal levelezek; megelégedett,

boldog ember vagyok. Tavasszal a haznal 1évé kis
kertemet is rendbe teszem. Belekarolok a keret-
be, és az évelS virdgokat rendezgetem.

A Diabetes sziiletésnapjan megrendezett ,,mu-
zeumba” megkiildtem az elsé vércukormérémet,
az elsé injekcids tiimet. A cukorbeteg-klubnak ak-
tiv tagja voltam, tisztelettel és szeretettel emléke-
zem dr. Felfoldi Eva féorvos asszony tiirelmes,
szeretetteljes tanacsaira, Szab6é Gaborné dieteti-
kus névér mosolygés oktatasaira, és nem utolsé-
sorban Koller Ferencné klubvezetd, a mai napig
faradhatatlan szervez$ segit6készségére, jo étel-
receptjeire. Valamennyien a mi érdekiinkben, fa-
radtsagot nem kimélve dolgoznak.

Sajnos én elmenni mar nem tudtam a Diabe-
tes sziiletésnapjara, de lélekben ott voltam, s a
j6 Isten segit6 aldasat kérem mindnydjukra, akik
értiink firadoznak.

ozv. Kovdcs Jenéné
Esztergom

Edes izek
cukor nelkiil

diabetikus tahlettas
és folyékony
édesitdszereinkkel!

Kalériamentes
termékeink
beilleszthetok
cukorbetegek
és fogyokarazok
étrendjébe is.
Kivaloan hasznalhaték
fozéshez, siitéshez,
valamint
hideg-meleg italok,
siitemények, befottek
és gyiimolcsok
édesitésére!

Gyarté és forgalmazo:
Politur Szovetkezet
Magyarorszag legnagyobb
édesitoszer-gyartdja
1135 Budapest, Paléc u. 14.
Tel.: (1) 474-60-60
Fax: (1) 474-60-46
E-mail: info@politur.hu
Kereskedelmi Osztaly:
Tel.: (1) 474-6045, (1) 474-6047
Fax: (1) 312-0884
E-mail: ker@politur.hu
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Az egészség megorzését eldsegito taplalkozasi szokasokat mar gyermekkorban kell
kialakitani. A sziiloknek, a tdgabb csaladnak, majd az dvodai, iskolai kozosségnek
donto szerepe van ebben. Feln6ttkorban a tudatossag jelentésége né meg. Mindig
szem elott kell tartanunk, hogy étrendiink az egészségiink védelmét szolgalja, s
torekedni kell a helyes - mennyiségileg és mindségileg is megfelel6 - taplalkozasra.

okan ugy vélik, hogy idéskorban a helytelen
taplalkozasi szokdasokon mar nem lehet véltoztat-
ni, és az id6sebb korra kialakulé taplalkozassal
osszefiiggb betegségek kifejlédését, elérehaladtat
befolyasolni mar késé. Szamos vizsgalat eredmé-
nye bizonyitja azonban, hogy megfelelé étrend-
del (sziikség esetén diétaval) j6 néhany betegség
kifejlédése késleltethetd, vagy a mar fennall6 be-
tegség elérehaladasa lassithat6. Tanulmanyok bi-
zonyitjak, a helyes életméd (egészséges étrend,
rendszeres fizikai aktivitds) milyen jelentés mér-
tékben képes példaul a 2-es tipust cukorbetegség
vagy a csontritkulas kialakuldsat késleltetni.

Ajanljuk hagyomanyos
diabetikus, valamint
uj Diabette Wellness
termékeinket

---------

Karamell-Snack Kft.
6300, Kalocsa Ciglidi at 2/a Tel.: 06-78/462-643
karamellkereskedelem@karamellkft.hu » www.karamellsnack.hu
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Fontosabb taplalkozassal
kapcsolatos tanacsok

A kor elbérehaladtival a taplalékfelvételt csok-
kenteni sziikséges, mert a szervezetnek keve-
sebb energidra van sziiksége. Egyrészt, mert az
életkorral parhuzamosan egyre lassabbd vilik a
szervezetben az alapanyagcsere, masrészt id6sebb
korban kevesebb a fizikai aktivitas (fizikai mun-
ka, sport). Mindezek kovetkeztében 60 éves kor-
ban mar mintegy 20 szizalékkal, 80 éves korban
pedig 25-30 szazalékkal kevesebb energidra van
sziikség, mint 25-30 évesen. Sokan nem tudjak,

A SZEGEDI
GABONAKUTATO ALTAL FEJLESZTETT

Diabetik

Kenyérlisztek:
DIABET-MIX Fehérkenyér liszt
DIABET-MIX Zabkenyér liszt
DIABET-MIX Arpakenyér liszt
DIABET-MIX Bliza-rozskenyér liszt

Siiteményliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt

Szdraztésztdh:
DIABET-MAX Széles metélt
DIABET-MAX Cérnametélt
DIABET-MAX Kiskocka
DIABET-MAX Fodros nagykocka
DIABET-MAX Révid cs&

rendelhetdk utanvéttel
a www.diabettrade.hu honlaprol,
vagy telefonon: (30) 9-951-984, faxon: (62) 439-035,
levélben: Diabettrade Kft.
6726 Szeged, Tambura u. 5.




vagy nehezen fogadjik el ezt a tényt, s ameny-
nyiben 60 évesen is ugyanannyit esznek, mint 30
éves korukban, de kevesebbet mozognak, bizony
szép lassan néni fog a testtomegiik. Kevesebbet
kell tehat enni a nap folyaman, és kevesebbet az
egyes étkezésekre.

A koriilmények jelent6sége

A taplalék megvalasztasdban jelentés szerepet
jatszik a taplalék ize, szine, illata, az étkezés ko-
rilménye és a szokas. Idésebb korban gyengiil
az izérzés, a szaglas, sokakndl a latas, romlik a
tapanyagok emésztése, felszivodasa, hasznosula-
sa. Ezért az idéskoruak taplalkozasa (taplalasa)
fokozottabb figyelmet kivan. Sok gondot kell for-
ditani arra, hogy olyan izletes ételek késziiljenek,
amelyeket az id6s ember szivesen el is fogyaszt. A
koriilményeknek tovabbra is nagy szerepe van. A
tarsasag, a szépen teritett asztal motival6 tényezd
az étkezésre, amelyre igen nagy sziiksége van az
étvagytalan, az étkezés irant érdeklédését elvesz-
té6 embernek. Kiilonosen egyedil él6knél fordul
el6, hogy nem sokat torédnek a taplalkozasukkal,
nem figyelnek a valtozatossagra, egyre csak szi-
kitik az ételek valasztékat, ennek kovetkeztében

Dr. Nopal = 100% organikus Nopal (Opuntia ficus-indica) kaktuszpor.
Egyenesen a természetbdl. Adalékanyagmentes. Csak Nopal, semmi mas.

<D Segit a vércukorszint szabdlyozdsdban A Nopalban taldlhatd emészthetetlen rostanyagok nagy mennyiséget
képesek felvenni a taplalékban taldlhatd szénhidratokbdl és zsirokbdl. Ezek igy sokszor anélkiil tavoznak a szervezethdl, hogy
bekeriilnének az anyagcsere-folyamatokba; a fennmaradé mennyiséget pedig csak lassan engedik beszivarogni a vérdramba.
= (sokkenti a tdpldlék glikémids indexét Ezena mechanizmuson keresztiil a Nopal - ha étkezés el6tt vagy

el WET KOS 7N IS 7a a1 D Ze S Bl i s Fm. il

Az energiasziikséglet csokkenése az
életkorral

Eletkor Viszonylagos energiasziikséglet

(év) férfi né
18-35 100% 100%
36-45 89% 92%
46-60 82% 83%
61-75 78% 79%
76-90 70% 75%

90- 70% 75%

hianyossa valik taplalkozasuk. Reggelire példaul
nap mint nap csak margarinos kenyeret esznek
teaval, ebédre egy tanyér levest vagy valamilyen
konnyen elkészithets ételt (legjobb esetben is csak
ot-hatféle ételt f6znek), vacsorara ismét valami hi-
deget. Csaladban vagy személyes gondoskodast
nyujté szocidlis intézményekben ennek veszélye
joval kisebb, hiszen ott jol nyomon kovethetd,
hogy mit és mennyit evett az idés ember, bizto-
sitott a megfelelé tipanyagtartalmu, valasztékos
étrend.

B

i

=y
a vércukorszint J
szakértdje ¥
Naponta 3x5 gramm Dr. Nopal por fogyasz- 4 :
tdsa szdmos teriileten segiti a szervezet '
kiegyenstilyozott miikadését.
www.neera.hu

kdzben fogyasztjuk - képes barmely taplalék glikémids indexét cskkenteni, ami a nap folyaman egy kiegyensilyozottabb vércukor-anyagcseréhez vezet.
= Hozzdjdrul a normdl koleszterinszint fenntartdsdhoz Az oldhat6 élelmi rostok, az egészséges taplalkozds részeként hozzajarulnak

a normal koleszterinszint fenntartasahoz.

=) Tiilsiily esetén tdmogatja a fogydst (sikkenti az étvagyat és a kaldriabevitelt. Rostjai révén a folds zsirok, savak és olajok tavoznak,

melyek igy nem terhelik az emésztést. Ezdltal a szervezet sok méreganyagtdl is megszabadul.

) Egészségesebb ételeket készithetiink - konyhai alkalmazdsa A Dr. Nopal port hozzdadhatjuk izlés szerint ételekhez, turmixokhoz,

gyurhatunk vele tésztdt, vagy siithetiink kenyeret. Ezzel noveljiik az étel rosttartalmat, és csokkentjiik a glikémids indexét. Ezt a hatdsét a Dr. Nopal por
hdnek kitéve sem vesziti el, igy egyéni kreativitdsunkon mdlik konyhai hasznélata.

alacsony

] 1 i
50% rost

100% Nopal

.o~ .. Jonapot! Nopal termékiiket mdr hosszabb idd 6ta szedem, és igen elégedett vagyok vele. Segitett kontrolldlni a vércu-
glikémias korszintemet, bir a tdpldlkozdsi szokdsaimon kiilondsebben nem vdltoztattam. Ugy érzem a Nopal hozzdjdrulhatott

index: 7 a megfelel6 vérnyomas és koleszterinszint kialakuldsdhoz. Nagyon kiszonom onoknek! Tovabbra is szedem majd a
Nopalt, és tovdbbajdnlottam mdr ismerdsoknek is. (Michael N.)

Miilt évben a tévében ldttam egy addst a N(;pulrél, ahol a fiigekaktuszrol volt sz6. Mivel én is régéta szenvedek tiilsiily-
ban, tigy gondoltam, nem drthat egy prébdlki

meg. Mdris leadtam néhdny kilot, és az orvosom is megerdsithetett abban, hogy a Nopal segitett vércukorszintem
szabdlyozdsdban. (Paul E.)

ozds. Roviddel ezutdn elkezdtem szedni, és ezt a mai napig nem bdntam

Cukorbetegek a fogyasztds elkezdésétdl szamitott elsé hetekben gyakrabban kontrollaljak a vércukorszintjiiket!

Tovabbi informacio:
www.neera.hu - neera@madalbal.hu

S== Tel: (1) 297-1626, (30) 202-4910

Keresse a bioboltokban vagy vasarolja meg webaruhazunkban: www.neera.hu
Mintaboltjaink: Budapest: Teréz korit 32. (bejarat a Zichy Jend utcabdl), tel.: 06 1269-3298
Gyor: Kazinczy utca 18. (az udvarban), tel.: 06 96 310-364, Pecs: Ferencesek utcdja 5., tel.: 06 72 236-779



Fontos tudni, hogy a kor elérehaladtival a
szervezetnek ugyan kevesebb energidra van sziik-
sége, de az egyes tipanyagok iranti igény nem
csokken, ezért figyelni kell arra, hogy az ételek
tapanyagstirtisége nagy legyen. Nem csokken a
fehérje- vagy a kalciumsziikséglet, s6t mérsékel-
ten még novekszik is. A tdpanyagstirtség az élel-
miszerekben 1év6 tapanyagok mennyiségét jelenti
az élelmiszer tomegére (altaldban 100 grammjat
veszik alapul) vonatkoztatva.

Tapanyagsuruség

Most pedig nézziik meg, hogy mit mondhatunk a
legfontosabb élelmiszerek és élelmianyagok (cso-
portok) tapanyagstrtiségével kapcsolatban.

A gabona- és siitéipari készitmények nem tar-
toznak a nagy biolégiai értékkel rendelkezé tap-
lalékok kozé. Egyes esszencidlis aminosavakbol —

elsésorban lizinbél — igen keveset tartalmaznak,
ezért akar nagy mennyiségben torténé fogyasz-
tasukkal sem lehet a napi fehérjesziikségletet fe-
dezni. Alacsony a vitamintartalmuk. Egyedil a
B;-vitamin-tartalmuk szamottevs, amely a kidr-
lési fok novelésével emelkedik (a Graham-kenyér
példaul haromszor annyi B;-vitamint tartalmaz,
mint a fehérkenyér). A teljes szembdl késziilt ter-
mékek rostokban is gazdagabbak. A gabonafélék
kalcium-, kalium- és magnéziumtartalma is kicsi,
azonban cink- és mangantartalmuk jelentds sze-
repet jatszik a szervezet sziikségletének biztosi-
tasaban.

A legnagyobb tapanyagstirtiségti taplalékcso-
port a hisok és a huskészitmények, belséségek
kozil a maj. Igen értékes élelmiszerek. A hu-
sok és huskészitmények nem alkotnak egyértel-
mien homogén csoportot, van kozottuk taplal-
kozas-élettanilag értékesebb és kevésbé értékes
is. Gondoljunk csak a fehérjetartalmukra. 100 g

Mintaétrend nyari-oszi idoszakra

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap
Reggeli EMEE] * Tea * Tea * Tea * Tea
e Fistolt sajt e Parizsi 30 g e Tojaskrém e Kenémajas e FGtt virsli
30g e Margarin 15 g | ® Rozskenyér e Graham- e Félbarna
e Margarin 15 g [® Graham- 70 g kenyér 70 g kenyér 70 g
* Rozskenyér kenyér 70 g ¢ Paradicsom * Mustar
70 g
e Paradicsom
174118 ¢ Csirkemell e Kefir 1 kis do- | ® Macko¢ sajt e Zala felvagott [e Gyiimolcs-
sonka 1 szelet | boz 1db 1 szelet joghurt
* Rozskenyér ® Graham- * Rozskenyér e Graham- e Kifli 1/2 db
40 g kenyér 30 g 40 g kenyér 40 g
e Zoldpaprika
=l o Z6ldborso- e Majgaluska- |e Magyaros e Z6ldségleves [e Daragaluska-
leves leves zoldbableves |e Toltott paprika| leves
* Rakott bur- * Csébensiilt e Turés metélt 2 db kozepes |e Citromos ton-
gonya (20 dkg | karfiol 1/2 adag ¢ Paradicsom- halfilé, pet-
burgonyabdl) |[e Cseresznye sz0sz rezselymes
» Kovaszos 150 g burgonya
uborka  Paradicsom-
salata
OF4olas=l ® Gorogdinnye | e Korte 150 g e Alma 300 g o Oszibarack e Meggy 200 g
300 g 200 g
Vel =l] » Silt csirke- e Bacskai ri- * Pulykasonka |e Joghurt 1 do- [e Krémsaijt
comb (1 db zseshus, kis 60 g boz * Magvas
alsd) adag * Margarin 15 g |* Korpas Kkifli kenyér 70 g
* Tokfozelék e Uborkasalata |e Graham- 1 db e Zoldpaprika
* Rozskenyér kenyér 70 g
50 g e Paradicsom
E.: 1600 kcal, E.: 1584 kcal, E.: 1522 kcal, E.: 1500 kcal, E.: 1592 kcal,
Sz.h.: 190 g Sz.h.: 185 ¢ Sz.h.: 183 g Sz.h.: 182 g Sz.h.: 180 g




zsiros hus fehérjetartalma 15-20 szazalékkal ki-
sebb, mint a sovany husoké. A zsirszegény husok
mindossze 100 grammja igen értékes fehérjéjé-
vel a napi sziikséglet harmadat képes fedezni,
mindezt kis energiatartalom mellett. A husok-
nak szerepe van a vitaminellatasban (B;-, Bo-,
niacin, Bjy-vitamin). A mdj igen gazdag A-, D-,
By-, Bjo-vitaminban és vasban. A hus és a mjj
jelentdSs cinkforras. A legtobb huskészitménynek
sajnos igen nagy a natriumtartalma, ami kedve-
z6tlen.

A tej és tejtermékek sem jelentenek egységes
csoportot a tipanyagstirtiség szempontjabol. Pél-
déul a napi kalciumsziikséglet biztositasa érdeké-
ben a sajtokbdl elegendé napi 10 dkg-ot enni, de
tejbdl napi fél litert kell fogyasztani. A tej és tej-
termékek biolégiailag értékes fehérjét tartalmaz-
nak, D-vitamin-tartalmuk nagymértékben hozza-
jarul a sziikséglet fedezéséhez.

A z0ldségfélék és gytimolcsok biztositjak a szer-
vezet C-vitamin-ellatottsagat. Napi 20-30 dekanyi
zoldségféle fogyasztasa (a burgonyit nem szamit-
va) mar fedezi a szervezet szamara sziikséges C-vi-
tamint. Ki kell emelni, hogy a zéldségekben és
gyumolcsokben kedvezd a natrium-kdlium arany
(kicsi natrium-, nagy kaliumtartalom). Tudni kell,
hogy a natrium és a kalium szoros egytittmiiko-

désben fejti ki hatasat, ezért molekularisan azo-
nos mennyiség bevitele indokolt. Eltéré atomto-
megiik miatt ez napi 2000 mg nétriumot és 3500
mg kéliumot jelent felnétteknél.

A szarazhiivelyesek igen értékes élelmianya-
gok. J6 mindségt, de nem teljes értéki fehérjét
tartalmaznak. Szé volt réla, hogy a gabonafélék
fehérjéje lizinben szegény, ezzel szemben a hiive-
lyesekben jelentés mennyiségben talalhato, ezért
a kétféle nyersanyag kombinalasaval bizonyos ki-
egészitést lehet tenni. Nagy a kdlium-, magné-
zium- és vastartalmuk.

Az olajos magvak a legjobb magnéziumforra-
sok, és E-vitaminban igen gazdagok. A maknak
szamottevé a kalciumtartalma, a féldimogyoré-
ban sok a Bg-vitamin.

Osszefoglalva: arra kell térekedni, hogy a so-
vany huasok és huskészitmények, zsirszegény tej
és tejtermékek naponta szerepeljenek az idds
ember étrendjében. Ugyancsak napi gyakorisag-
gal (lehetSleg naponta tobbszor is) a zoldségfélék
és gyumolcsok. Mindezt kiegészitjik gabonafé-
lékkel (ezekbdl késziilt termékekkel). Figyeljink
a felhasznalt 6z6- és kendzsiradék mennyiségé-
re!

Kicsak Marian
dietetikus

Barhol, barmikor izletes ragcsalnivalé: ELA COOKIES

Az ELA termékcsalad izletes diabetikus ostyaszeleteit mar jol ismerjik. A cég most két Uj termékkel jelent meg a piacon,
az ELA Cookies kekszekkel, amelyek hamarosan szintén mindenki kedvencéveé valhatnak. ElsGsorban diabéteszesek
szamara ajanlott, hiszen nem tartalmaz cukrot, csak édesitészert. Kellemetlen mellékizektdl mentes, ezért barkinek finom
csemegéje lehet. Az egészségesen taplalkozok is batran fogyaszthatjak.

A keksz kétféle izben kerll a piacra: csokoladés és mogyoros-mazsolas valtozatban. Omlés és finom; a zamatos izeket
az aromak mellett valodi természetes dsszetevOknek is kdszonhetjik. A mogyords-mazsolas keksz 7% porkolt mogyorot
és 9% mazsolat, a csokis keksz 8% diabetikus csokoladét tartalmaz.

Az ELA keksz minden mellé fogyaszthato: kavéhoz, teahoz, tizéraira, uzsonnara, vagy egyszerl ,nassként”, az éhség
gyors csillapitasara. Kirandulasra is remek tars: nem romlik meg,
nem kenddik és hitést sem igényel.

Kdstolja meg most az ELA kekszeket kuldndsen kedvezd aron!
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Konyhasarok

Orosz salata

* 10 dkg ecetes ubor- ¢ 10 dkg burgonya
ka 20 dkg cékla

* 50 dkg savanyu ka- * 10 dkg sargarépa
poszta * 8 dkg hagyma

A burgonyat, a céklat és a sargarépat megfézzik,
majd a tobbi alapanyaggal egyiitt 6sszevagjuk,
olajat ontiink ra, osszekeverjiik, htitébe tessziik
és masnapig érni hagyjuk.

E.: 73 kcal Sz.: 16 g

Karfiolsalata

* 120 dkg karfiol * 1 ek. olaj

* 15 dkg retek * 56, fehérbors, ecet,
* 4 db tojas édesitészer

* 1 cs. Ggjhagyma
A fétt tojast apr6é kockakra vagjuk, a karfiolt
s6s vizben koriilbelill 6 percig fézziik. A retket
vékony csikokra, a hagymat vékony szeletekre
vagjuk. Az ecetet séval, borssal és édesitészerrel
izesitjiik, majd beledolgozzuk az olajat. Beleve-
gyitjik a hagymat, tojast, karfiolt, retket és be-
fedve kortlbelul fél 6raig allni hagyjuk.

E.: 198 kcal Sz.: 15 g

Citromhab kivivel

* 20 dkg kivi * 5 dl tej
* 1 db citrom * 442 szem édesits-
* 1 db tojas szer
* 4 dkg keményit6
A citrom héjat lereszeljuk, levét kicsavarjuk. A ke-
ményit6t simara keverjik a tojassargdjaval, kevés
hideg tejjel. A maradék tejet a citromhéjjal fel-
forraljuk, majd édesitjiikk. A kikevert keményit6t
hozzaontjik, és kevergetve egyet forralunk raj-
ta. A tojasfehérjét kemény habba verjik és a for-
ré6 krémbe keverjik. Felforraljuk, beletessziik a
citromlevet. A krémet négy megvizezett formaba
ontjik, hideg helyre tessziik. A kivit meghamoz-
zuk, osszezuizzuk, édesitjiik Gsszetort édesitészer-
rel. A citromhabot a tanyér kozepére tessziik, és
koré ontjik a kiviptrét.

E.: 192 kcal Sz.: 45 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.

Sutotokleves

* 60 dkg stutétok * 1 dI tejszin
* 4 dkg light margarin  * 4 dl tej
* 1 ek. ételizesits * 50
A sut6tokot megtisztitjuk, feldarabolva siitében
masfél 6ran keresztiil puhara sttjiik. Margarinon
megparoljuk, izesitjiik ételizesitével, felengedjiik
4 dl vizzel, a 4 dI tejjel és az 1 dl tejszinnel. J6l
kiforraljuk, s még melegen 6sszeturmixoljuk.

E.: 954 kcal Sz.: 119 g (az osszes)

Fejes salata almaval

* 2 fej (30 dkg) salata
* 20 dkg alma
* 2 dl kefir

A salatat kisebb darabokra vagjuk. Az almat meg-
hamozzuk, lereszeljiik és elkeverjik a kefirrel,
citromlével, borssal, soval, kevés Osszetort édesi-
tészerrel. A martasba beleforgatjuk a salatat, és
1-2 6rara hiitSbe tessziik.

* 50, citromlé, bors,
édesitészer

E.: 59 kcal Sz.: 8 g



Kiilonleges sertésszelet

* 40 dkg sertéscomb

* 30 dkg péréhagyma

* 10 dkg voréshagyma

* 25 dkg paradicsom
(kozepesen érett)

* 8 dkg marvanysajt

e 2 dkg liszt

* 2 ek. olaj

* 1 dI tejszin

* 1 dl 12 szazalékos
tejfol

* 54, bors

A szeletekre vagott hust séval, borssal elkevert

lisztben megforgatjuk. A felkarikazott péréhagy-

mat és a kockdra vagott voroshagymat az olajon

megpiritjuk, hozzaadjuk a kockdkra vagott pa-

radicsomot, és 5 percig f6zziik. Belevegyitjik a

tejszint és a tejfolt, felforraljuk, és megolvasztjuk

benne a sajtot. Séval, borssal izesitjik. A hussze-

leteket a paradicsomos, sajtos martassal egytitt

ttzall6 talba halmozzuk, és elémelegitett stitében

koriilbeliil masfél 6raig sutjuk.

E.: 433 kcal Sz.: 15 g

Olajos hal

* 40 dkg halfilé
* 40 dkg hagyma
* 1 dl olivaolaj

e 1 db citrom
* 56, bors, 6rolt babér

A halfilét olajban megsiitjik, tizallé talba helyez-
zuk, sot, borsot, 6rolt babért szorunk ra. A mara-
dék olajon megparoljuk a hagymat. Raontjik a
halra, ranyomjuk a citrom levét, Osszekeverjik,
és citromszeletekkel diszitjuk.

E.: 237 kcal Sz.: 6 g

Brokkolileves zsiradék és
liszt nélkiil

* 50 dkg brokkoli
* 0,5 dl energiasze-
gény tejfol

* 56, bors, 6rolt ko-
mény, majoranna

A brokkolit feltessziik enyhén sés vizben f6ni. Vi-
gyazzunk, hogy ne f6jon szét, majd ontsiik le a
levét. A brokkoli negyedét, felét leturmixoljuk.
A megmaradt brokkolit Gj vizben feltessziik f6ni,
ha forr, az ¢sszeturmixolt részt hozzaadjuk, meg-
s6zzuk, fliszerezziik. Ha felforrt, a tejfolt is hoz-
zaadjuk. Mikor tujra forrasnak indul, levessziik
a tlzrdl, és talaljuk. (Karfiolbol, kelkaposztabdl,
bimbdskelbdl, tokbdl, zoldborsébdl is készithetd
ilyen médon leves. Az elsé fé6zblevet csak a brok-
koli és a karfiol esetében kell le6nteni.)

E.: 49 kecal Sz.: 3 g

Gratulalunk!

Nagy Margit, Konyhasarok rovatunk
haziasszonya, sok-sok Veszprém me-
gyei diabéteszes kedves diétas névére
oktéber 23-an Az Egészségligyért-di-
jat vehetett at Veszprém megye ve-
zet6itdl. Szerkesztéségiink minden
tagja — és a Diabetes olvaséi — ne-
vében gratulalunk Nagy Margit-
nak a kitiintetéshez. Tovabbi jo
munkat kivanunk, hogy még sok
finom és egészséges étel receptjét
taldlja ki szamunkra!
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BEN jigamma neura drazs

* A zsiroldékony benfotiamin jobban szivodik fel,
és a szovetekben tovabb raktarozédik, mint a
vizoldékony tiaminhidroklorid.

* A benfotiamin kézponti idegrendszeri hatasa
bizonyitott.

» A piridoxin javitja a kiesett mozgatd, érzé és
vegetativ idegrostok mikodését.

*Milgamma készitmények hatéanyagtartalma drazsénkeént, ill. kapszulanként.
 Milgamma neuro drazse - [IRLLONLE tomg |

Tiamin- és piridoxin hiany okozta idegrendszeri betegségekben.
Orvosi rendelvény nélkiil is kiadhaté gyégyszer (VN). Forgalombahozatali engedély szama:OGYI-T-9595/01-0

IREGVEDOIGYOGYSZER
VMEGRIOBBIHATONNYAGCGAIG

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszeét!
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WORWAG PHARMA KFT. Fax: (1) 345-7353
1021 Budapest, Hlivosvolgyi Ut 54. www.worwagpharma.hu
Tel.: (1) 345-7350 PHARMA worwag@worwag.hu

Lezéaras




A vilag egyik vezeté
inzulingyartdja, a Novo Nordisk,
dan székhelyl gyogyszergyarto
vallalat, 80 éve élen jar

a cukorbetegség kezelésében.

Ma a hagyomanyos inzulinokon
tul a modern inzulinok széles
skalajat kinalja a betegek szamara.
Mindségi inzulinadagol6

eszkdzei biztonsagot,
megbizhatoésagot garantalnak.

A Novo Nordisk modern
inzulinjai hozzajarulnak

a hosszutavon is
szovédménymentes, teljes
élet lehet6ségéhez, ezzel
a cukorbetegek széles
kérében valtoztatva
meg a diabétesz
lefolyasat.

Novo Nordisk Hungaria Kft.

1025 Budapest, Fels6zoldmali at 35. Telefon: 325-9161 Fax: 325-9169

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