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Október 14-én délelőtt cukorbeteg-családok 
vették birtokukba a Budapesti Vidámparkot. Az 
esemény, amelyhez alapítványunk (Diabétesz Ge-
nerációk Magyarország) és a Heves Megyei Dia-
betes Szövetség tagsága is nagy számban csatla-
kozott, kitűnő lehetőséget biztosított arra, hogy a 
cukorbeteg fiatalok kipróbálhassák a hullámvas-
utazás élményét, komoly következmények nélkül. 
A szervezők célja ugyanis az volt, hogy könnyed, 
szórakoztató formában demonstrálják a zömében 
fiatal résztvevőknek, milyen érzés modern inzuli-
nok nélkül, lent és fent, hipo- és hiperglikémiák 
rapszodikus hullámzásában élni.

A hullámvasutazást élvezetes karaoke-party kö-
vette Kovács Áron énekes-műsorvezető vezényle-
tével, ahol ifjú, sztárjelölt cukorbeteg tehetségek 
mutatták meg oroszlánkörmeiket.

A önfeledt szórakozás mellett fontos és érde-
kes diabéteszes információkkal is gazdagodtak a 
résztvevők. Dr. Hermányi Zsolt diabetológus rövid 
áttekintést nyújtott a vendégeknek az inzulinok 

dinamikus fejlődéséről az állati eredetű készítmé-
nyektől a hagyományos humán inzulinokon át a 
modern inzulinokig. Elmondta, hogy a mai, mo-
dern inzulinok nemcsak csökkentik a nemkívána-
tos súlygyarapodások számát, de sokkal kiegyen-
súlyozottabb vércukorértékeket, kiszámíthatóbb, 
stabilabb anyagcsere-működést is biztosítanak a 
cukorbetegek számára.

A vidám eseményt, amelyen jelen voltak a saj-
tó képviselői is, finom uzsonna zárta. A cukorbe-
teg-családok nevében köszönjük a szervezőknek 
ezt a hasznos és szórakoztató rendezvényt!

Keller Richárd

Lent és fent következmények nélkül!
Hullámvasutazással indult a Diabétesz Hónap

A SpringMed Kiadó ajánlata cukorbetegeknek

SPRINGMED KIADÓ
Postacím: 1519 Budapest, Pf. 314. • Telefon: 279 0527 • Fax: 279 0528 

E-mail: info@springmed.hu • Honlap: www.springmed.hu



A z orvostudomány napja-
inkra már a bizonyítékok egész 
sorát szolgáltatta arra nézve, 
hogy az elhízás igen sokféle 
egészségügyi probléma forrása, 
kezdve a felnőttkori cukorbeteg-
séggel és zsíranyagcsere-rend-
ellenességekkel, amelyekhez 
többnyire magas vérnyomás 
is társul és következményük a 
súlyos szív-érrendszeri esemé-
nyek kialakulása, munkaképte-
lenség, váratlan halál. De ezen 
legismertebb elváltozások mel-
lett a kövérség természetesen 
a mozgásszervi panaszokkal is 
összefüggésben áll, sőt még a 
daganatok kialakulását is elő-
segítheti.

A testsúly normális szinten 
tartása az egészségmegőrzés 
alapvető eleme, ezzel szemben 
a fejlett ipari országok – bele-
értve hazánkat is – lakosságá-
nak több mint a fele súlyfeles-
leggel él.

Mi áll ennek a hátterében? 
A bevitt és felhasznált energia 
egyensúlyának felbillenése. Azaz 
nagyobb mennyiségű szervezeti 
energiaforrást jelentő élelmi-
szert – zsiradékot, szénhidrá-
tot (cukor, liszt) – fogyasztanak 
el, mint amennyi a napi fizikai 
aktivitáshoz szükséges lenne, 
amennyit képesek „elégetni”. A 
felesleg lerakódik, zsírraktárak 
képződnek, elsősorban a has-
ban, de a test egyéb, anatómiai-
lag arra alkalmas részén is.

Hogyan lehet ezt megakadá-
lyozni, elkerülni? Az egyensúly 
irányába való visszalépéssel, 
alacsonyabb energia (kalória, 
joul) tartalmú és kisebb men�-

nyiségű táplálék fogyasztásával, 
amennyiben a fizikai igénybe-
vétel nem növelhető.

De segíthetnek a felszívódást 
mérséklő gyógyszerek, étrend-
kiegészítő készítmények úgy, 
hogy a mérsékelt étkezés okozta 
élvezetről nem kell lemondani, 
mégis egyensúlyi irányba bil-
lenthető az energiamérleg azál-
tal, hogy csökken a keringésbe 
jutó tápanyag mennyisége. Ezek 
az anyagok a tápcsatornába jut-
va nem szívódnak fel, nem jut-
nak a szervezetbe, hanem ter-
mészetes úton kiürülnek, és a 
megkötött zsírszerű anyagok 
velük együtt távoznak.

Az energiahordozók felszí-
vódásának csökkentése miatt 
a szervezet az energiát cukor-
felhasználásból fedezi, és ha az 
nem áll elegendő mennyiség-
ben rendelkezésre, akkor a ko-
rábban elraktározott zsírt mobi-
lizálja és égeti el.

A felnőttkori cukorbetegek, 
a magas vérnyomás miatt szen-
vedők, magas vérzsír (koleszte-
rin, triglicerid) értékekkel élők 
többsége túlsúlyos vagy elhízott 
(testtömeg-index [kiszámítása 
úgy történik, hogy a testsúlyt 
elosztjuk a testmagasság négy-
zetével] – Body Mass Index – 
BMI >30 kg/m2). Számukra a 
fegyelmezett életvitel: mozgás 
és étkezési fegyelem mellett je-
lentős segítség a felszívódást 
mérséklő szerek alkalmazása.

Nem azért élünk, 
hogy együnk, 

hanem azért eszünk, 
hogy éljünk!

„Az élet célja semmi más, mint jó evés és jó ivás” énekli Zsupán, 
a csupa háj disznókereskedő a Cigánybáró című operettben. Már a 
darabban tanúi lehetünk annak, hogy megüti a guta, azaz a kövér-
ség káros következménnyel jár.

FORMOLINE L112
„Az élet célja semmi más…”

Forgalmazó: Cremum Pharma Kft.
1148 Bp., Nagy Lajos király útja 16-18.

Tel.: +36 1 784 1747, Fax: +36 1 782 1997 • www.cremum.hu

A kockázatokról olvassa
el a használati útmutatót,

vagy kérdezze meg
kezelőorvosát!

 Hatékonysága klinikailag bizonyított 
  A fogyókúra alatt is ízletes és változatos 

étrend biztosítható 
  Segít a vér koleszterin- és LDL-

szintjének csökkentésében 
  1 g hatóanyag akár 700 g zsír

megkötésére is képes 
 Tartósan is alkalmazható 
 Cukorbetegek is használhatják
 Nem befolyásolja a metabolizmust
  Mellékhatásai enyhék, és csak ritkán 

fordulnak elő

Vény nélkül kapható a patikákban.
www.l112.com

L112 nélkül:
a zsírok megemésztődnek

és felszívódnak

L112-vel:
az L112 rostjai, mint egy mágnes,  

vonzzák és megkötik a zsírt

Fogyjon le
Ön is Németország

Nr. 1 fogyasztószerével!*
Formoline L112-vel

*A német gyógyszerészszövetség
(Bundesverband dt. Apotheker e.V) által odaítélt

„Az év fogyasztószere” díj: 2007, 2008, 2009.„Az év fogyasztószere  díj: 2007, 2008, 2009.
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Hosszú önéletrajzot lehetne kerekíteni a 46 
évből, amióta inzulinfüggő vagyok, de gondolom, 
mindenkinek megvan a maga élménye, tapaszta-
lata, kisebb-nagyobb szomorúsága, aki ennyi időn 
keresztül próbálja igazgatni a maga és környezete 
életútját. Sajnos sokszor előfordult, hogy nekem 
kellett vigasztalni a családomat, mert ők jobban 
kétségbe voltak esve, mint én. Tulajdonképpen 
nem betegségnek tartom a diabéteszt, inkább ál-
lapotnak, ami néha rosszabb napokkal jár.

Legyünk optimisták! Amíg eljárunk havonta a 
klubba – valljuk be, alig várjuk a hónapnak azt a 
napját, mikor újra találkozhatunk –, addig nincs 
is olyan nagy baj. Mindent meg lehet szokni! A 
napi kontrollokat is – én 4-5 alkalommal ellen-
őrzöm a vércukromat, mert csak így vagyok nyu-
godt.

21 éves voltam, ami-
kor szültem drága lá-
nyomat. Előtte egy hó- 
napig feküdtem kór- 
házban, de a minden-
napi vér- és vizeletvizs-
gálat nem mutatott ki 
semminemű utalást a 
cukorbetegségre. Ter-
hességem alatt 9 kilót 
híztam, ebből lányom 
születési súlya 5 kiló 
volt. Mindenki csodájára járt a nagy babának. 
Igaz, mindketten csaknem rámentünk… Sajnos, 
nem figyeltek fel arra, hogy már egy hete há-
romperces fájásokkal kínlódom. Mikor a szülő-
ágyon feküdtem, teljesen begörcsöltem, kezem, 
lábam elzsibbadt, elvesztettem az eszméletemet. 
Mégsem császároztak meg, később felmerült, ta-
lán épp ezért lettem cukros.

A szülés után levert, aluszékony lettem, félli-
teres söröskorsó volt az ivópoharam. Állandóan 
pisilni jártam, a bőröm kegyetlenül viszketett. 
Akkor már hallottam ezekről a tünetekről, ép-
pen ezért féltem vizsgálatra menni. Mikor vég-
re rászántam magam, és elmentem az orvoshoz, 
már írták is a beutalót a belgyógyászatra. Az iga-
zi kálváriám itt kezdődött. Az első inzulinbeadás 
után olyan hipóm volt, hogy azt sem tudtam, hol 
vagyok. Akkor még csak kristályos és cinkinzulin 
létezett. A tűket, fecskendőket, a parátuszt állan-
dóan főzni kellett. De sok kislábasom bánta!!

Nagy nehézségek árán kezdett alakulni a cuk-
rom, majd dr. Angeli István főorvos úrhoz ke-
rültem, a diabetológiai szakrendelésre. Három-
havonta kellett ellenőrzésre járnom, de közben 
csaknem minden hónapban kórházban voltam, 
mert nem sikerült beállítani a cukrom.

1975-ben felkerültem Budapestre, az I. sz. Bel-
gyógyászati Klinikára, dr. Magyar professzor úr 
osztályára, ahol kilenc hetet töltöttem. Többféle 
inzulinnal próbálkoztak, végül egy akkor még 
kísérleti inzulin mellett döntöttek. Én kaptam 
egyedül, így gondosan elzárva, lakat alatt őriz-
ték. Egy alkalommal a nővérke a régi inzulino-
mat szívta fel a fecskendőbe. Figyelmeztettem, 

Joslin-díjasok
Ruzsits Istvánné idén tavasszal vette át Tihanyban a Joslin Diabetes Center 
elismerő oklevelét.

E-vitamin
Szelén
Cink
tabletta 40 db

Az E-vitamin, a Szelén és a 
Cink fontos szerepet játszik a 

szervezet természetes védekezõ-
rendszerének mûködésében, a káros szabad gyökök ártalmatlanításá-
ban, a sejtek normál mûködésének megõrzésében.
A szelén szükséges a jódtartalmú pajzsmirigyhormonok normál terme-
lõdéséhez, ezért a táplálékkal a szervezetbe kerülõ jód csak megfelelõ 
szelénellátottság esetén tud hasznosulni.
Az E-vitamin a szabad gyökökre gyakorolt kedvezõ hatása révén 
hozzájárul a memória korral járó hanyatlásának csökkenéséhez.

DIETET-IN tabletta 40 db

Megújult összetétellel, szerves kötésben krómot, mangánt, cinket és 
niacint (B  vitamint) tartalmazó készítmény.3

A szerves kötésû króm és a készítményben lévõ többi nyomelem és vita-
min a cukoranyagcsere szabályozásában, egyensúlyi állapotának fenn-
tartásában vesz részt. A króm az inzulin hatásának elõsegítésén keresztül 
jótékonyan befolyásolhatja a szénhidrát, a fehérje és a zsíranyagcserét. A 
cukoranyagcsere zavara esetén egyes szövõdmények megelõzésében, 
súlyosságuk csökkentésében játszhat szerepet. A nikotinsavamid
(B  vitamin) részt vesz az idegrendszer normál mûködésében.3

A mangán és a cink szerepet játszik a sejtek, így a szervezet természetes 
védekezõrendszerének mûködésében, a káros szabad gyökök ártalmat-
lanításában.

A cink hozzájárulhat az idegrendszer normális mûködéséhez és a szel-
lemi teljesítõképességhez. A készímény szedésével a fogyókúrázók és a 
diétázók életminősége javítható, 
elősegíthető a fogyás és a test 
zsírizom arányának optimalizá-
lása.

A készítmény szedése javasolt: 
cukorbetegség, cukorbetegség-
re való hajlam esetén a megelő-
ző diéták mellett, valamint a 
testsúly csökkentését szolgáló 
fogyókúrák idején.
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hogy én a másikból kapok, erre azt is felszívta, s 
én megkaptam mindkettőt. Szerencse, hogy csak 
a folyosón engedtek sétálni, így még beértem 
az ágyamhoz. Alig álltam a lábamon, s éreztem, 
hogy egyre gyengébben látok. Mikor felvittek az 
intenzív megfigyelőbe, már nem láttam semmit. 
Félóránként mérték a vércukrom, de az eredmé-
nyeim jók voltak. Egész éjszaka csak azt mondo-
gattam: én már sosem láthatom a lányomat – ek-
kor 11 éves volt. Reggel hat óra felé elkezdtem 
fényt látni. Hajnalodik? – kérdeztem, hiszen én 
nem tudhattam, hogy a kórteremben egész éjjel 
égett a villany. A nővérke átölelt, forró könnye-
ket éreztem az arcomon és csak annyit mondott: 
drága angyalom, fogja még látni a kislányát! Szép 
lassan minden kitisztult körülöttem. És kezdődött 
a beállítás elölről. A cukorszintem beállt, de a 
szemem előtt sok-sok mákszem kezdett úszkálni: 
szemfenékbevérzés!

Akkor kezdték az országban a lézeres kezelést. 
Szigorú bennfekvéssel naponta két alkalommal 
összesen több mint ezer belövés… Hálával tarto-
zom dr. Anda Lujza főorvos asszonynak, csodá-
latos munkát végzett mindkét szememen. Imába 
foglalom a nevét, nekik köszönhetem a látásomat!

A rendszeres orvosi kontrollok egyikén fel-
tűnt az orvosnak, hogy milyen nehezen lélegzem. 

Pécsre kerültem, a szívcentrumba, ahol katéteres 
vizsgálatot végeztek, ám a katéter egyik eremben 
sem ment végig, annyira elmeszesedtek. Az esti 
vizitkor közölték: másnap reggelre kiírták a mű-
tétet, mert bármikor megtörténhet a tragédia. 
Ennek már 10 éve. Karácsony előtt jártunk, ki-
könyörögtem az ünnepek utáni műtétet. Áldott 
jó családom van és volt. (Sajnos, drága jó férjem 
a műtétem után egy évvel meghalt.) Ők mindent 
megtettek annak érdekében, hogy megkönnyít-
sék a várakozás időszakát. 2001. január 12-én 
megtörtént újjászületésem, dr. Donauer Elemér 
főorvos és teamje közreműködésével.

Hálát adok a Mindenhatónak, mert úgy érzem, 
mindig kifogtam a legjobb orvosokat. Nekem min-
den orvosom, ápolóm a legjobb, legodaadóbb volt. 
Persze, két ember kell a szimpátiához, én is meg-
tettem mindent annak érdekében, hogy jó bete-
gük legyek. Pécsről hazaérve a kaposvári kardio-
lógián akkor ért a legnagyobb meglepetés, amikor 
a kórterem ajtajában megláttam dr. Dezső Enikő 
diabetológus főorvos asszonyt. Jött meglátogatni. 
Ennyi év után is elérzékenyülök, ha eszembe jut 
ez a pillanat. Ezért is érdemes minden jó tanácsot 
és oktatást elfogadni. Az orvosok is látják, ki az, 
aki elfogadja és megszívleli a segítséget.

Ruzsits Istvánné
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Olyan programot állítottunk össze, amelyből 
tanulhat minden cukorbeteg s nem diabéteszes 
is! A tanulás mellett különböző kulturális, vásár-
lási és ismerkedési lehetőségek is várják Önöket 
a rendezvény helyszínén és épülő, szépülő váro-
sunkban!

Program

10.00: megnyitó
10.20: szakmai előadások

Cukorbeteg-gondozás Somogy megyében, •	
különös tekintettel a 2-es típusú cukorbe-
tegek számának növekedésére – dr. Dezső 
Enikő

Tájékoztató a Findrisk programról – prof. •	
dr. Winkler Gábor
Az önellenőrzés fontossága a 2-es típusú cu-•	
korbetegek kezelésében – prof. dr. Jermen-
dy György
A D-cont.hu új internetes portált ismerteti, •	
majd bemutatja annak használatát a gyakor-
latban is Nagy Attila, a 77. Elektronika ke-
reskedelmi igazgatója.

12.20: ebéd

14.00:
Előadás a sebkezelés elméletéről és gyakor-•	
latáról a másodlagosan gyógyuló diabéteszes 
láb ellátásában – Rising Károlyné
Együtt erősebbek vagyunk 2010–2011 – a •	
felnőtt cukorbetegeknek készített páciens-
oktatási programot Lázár Virág ismerteti a 
Diabetes betegtájékoztató lap részéről
Az „Év Diabetikus Terméke” díj átadása•	
Meglepetésműsor•	
Tombolasorsolás•	

16.30: a rendezvény zárása

Rendezvényünk fő támogatója: 77 Elektronika Kft.
Rendezvényünk kiemelt támogatója: Városi Sport-
csarnok és Intézményei; Kaposvár Megyei Jogú 
Város
Rendezvényünk fővédnöke: Szita Károly, Kapos-
vár polgármestere

Helyszín: Városi Sportcsarnok és intézményei
7400 Kaposvár, Zaranyi u. 1.

A rendezvénnyel kapcsolatban felvilágosítást ad 
Ferkáné P. Zsuzsa a (70) 253-7627-es telefonon, 
illetve a pellzsu@gmail.com e-mail címen.

Szeretettel várja önt
A Magyar Cukorbetegek Országos Szövetsége

A Magyar Cukorbetegek Kaposvári egyesülete
és Kaposvár városa

2010. november 20.
Diabétesz Világnap Kaposváron

Ismét eljött az a nap, amely nekünk, cukorbetegeknek nagyon 
fontos: a Diabétesz Világnap! Tavaly Debrecenbe, az idén 
Kaposvárra várjuk sorstársainkat és az érdeklődőket!
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Alapítványi beszámoló
Veszprém Megyei Diabetes Egyesület 
(8200 Veszprém, Templom u. 9.)
2009. évi közhasznú egyszerűsített éves beszámoló (az 
adatok ezer forintban értendők):
Eredménykimutatás
Összes közhasznú tevékenység árbevétele� 9 892
Közhasznú működésre kapott támogatás� 9 460
Személyi jövedelemadó 1%� 73
Tagdíjból származó bevétel� 2
Egyéb bevétel� 357
Vállalkozási bevétel� 268
Összes bevétel� 10 160
Közhasznú tevékenység ráfordítása� 4 885
Vállalkozási tevékenység ráfordítása� 74
Összes ráfordítás� 4 959
Adózás előtti eredmény� 194
Tárgyévi vállalkozási eredmény� 194
Tárgyévi közhasznú eredmény� 5 007
Mérleg
Befektetett eszközök� 740
Forgóeszközök� 9 463
Aktív időbeli elhatárolás� 44
Eszközök összesen� 10 247
Saját tőke� 9 921
Kötelezettségek� 326
Források összesen� 10 247
2009. évben kapott személyi jövedelemadó 1%: 
72 154 Ft, melyet cukorbetegek továbbképzésére fordí-
tottunk

Alapítvány a Cukorbetegekért 
(8200 Veszprém, Ádám Iván u. 1.)
2009. évi közhasznú  egyszerűsített éves beszámoló (az 
adatok ezer forintban értendők):
Eredménykimutatás
Összes közhasznú tevékenység árbevétele� 2 969
Közhasznú működésre kapott támogatás� 2 743
Személyi jövedelemadó 1%� 541
Egyéb támogatás� 2 202
Közhasznú tevékenységből származó bevétel� 80
Egyéb bevétel� 146
Vállalkozási bevétel� 69 028
Összes bevétel� 71 997
Közhasznú tevékenység ráfordítása� 13 211
Vállalkozási tevékenység ráfordítása� 60 015
Összes ráfordítás� 73 226
Adózás előtti eredmény� 9 013
Adófizetési kötelezettség� 1 177
Tárgyévi vállalkozási eredmény� 7 836
Tárgyévi közhasznú eredmény� –10 242
Mérleg
Befektetett eszközök� 7 595
Forgóeszközök� 53 360
Aktív időbeli elhatárolás� 373
Eszközök összesen� 61 328
Saját tőke� 59 436
Kötelezettségek� 1 875
Passzív időbeli elhatárolás� 17
Források összesen� 61 328
2009. évben kapott személyi jövedelemadó 1%: 
540 507 Ft, melyet cukorbetegek járóbeteg-ellátására és 
oktatására fordítottunk.
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Az Európai Gyógyszerügynökség (European 
Medicines Agency – EMA) befejezte a roziglita-
zon-tartalmú termékek (Avandia®, Avandamet® 
és Avaglim®) előny-kockázat profiljának áttekin-
tését, különös tekintettel a szív- és érrendszeri 
biztonságosságra.

Az ügynökség tudományos bizottsága arra a 
következtetésre jutott, hogy a roziglitazon előnyei 
a továbbiakban nem haladják meg annak kocká-
zatait, így a forgalomba hozatali engedélyek fel-
függesztését javasolta az Európai Unióban. Ezek 
a gyógyszerek az elkövetkező néhány hónapon 
belül nem lesznek elérhetők Európában.

A betegek biztonsága kiemelt fontosságú a GSK 
számára. Az EMA és a CHMP döntésének meg-
felelően a GSK a következőket tanácsolja: Az or-
vosok ne írjanak fel újonnan vagy ismételten ro-
ziglitazon-tartalmú gyógyszerkészítményeket; az 

orvosok ellenőrizzék a jelenleg kezelt betegeiket, 
és állítsák át őket megfelelő alternatív kezelésre; 
a gyógyszerészek irányítsák orvosukhoz a betege-
ket a kezelésükkel kapcsolatos tanácsért; a bete-
gek forduljanak orvosukhoz, hogy megbeszéljék 
kezelésüket. Ne hagyják abba a roziglitazon sze-
dését orvosukkal történő konzultáció nélkül!

(Kivonat a GSK orvosoknak, gyógyszerészeknek szóló 
közleményéből)

Megkérdeztük Dr. Vándorfi Győzőt, szer-
kesztőbizottságunk elnökét a hírről: A hír kor-
rekt. A fenti gyógyszercsalád forgalmazását az Eu-
rópai Gyógyszerügynökség felfüggesztette, mert 
szív-érrendszeri biztonságosságát illetően merül-
tek fel kétségek. Azt tanácsoljuk mi is a betegek-
nek, hogy feltétlenül keressék fel kezelőorvosu-
kat! Tekintettel arra, hogy ezeket a gyógyszereket 
diabétesz vagy belgyógyászati szakrendelések ja-
vasolhatták, kérjék oda ismételt beutalásukat!

Célszerű lenne, ha HbA1c-lelettel érkeznének, 
vagy a legutolsót vinnék magukkal. Ha csak ké-
sőbbre kapnak előjegyzést, kérjék meg kezelő-
orvosukat, hogy telefonon konzultáljon a szak-
rendelés orvosával. Ha van még gyógyszerük, 
ne hagyják abba, nyugodtan szedjék be! A dia-
betológusok biztosan fognak találni mindenkinek 
egyénre szabott, az állapotának megfelelő korsze-
rű kezelési lehetőséget!

Fontos új gyógyszerbiztonsági információ!
A roziglitazon-tartalmú termékek (Avandia®, Avandamet® és Avaglim®) 
forgalmazását felfüggesztették az Európai Unió gyógyszerpiacán.

A 24 éve működő várpalotai Diabétesz Klub 
– Cukorbetegekért Alapítvány 2010. november 
11-én 15 órától rendezi a Jó Szerencsét Művelő-
dési Központban a városi Diabétesz Világnapot. 
A résztvevők előadásokat hallhatnak a cukor-
betegségről, annak megelőzéséről, kezeléséről, 
a szövődményekről, valamint a jó életvitelhez 
szükséges életmódbeli szabályokról.

Életképek a klub 24 éves történetéből cím-
mel kiállítás várja az érdeklődőket.

Lesznek szűrővizsgálatok, vérnyomás-, vér-
cukor-, koleszterin-, testsúly-, BMI-mérés, va-
lamint tanácsadás.

Kizárólagos 
magyarországi 
képviselet:  
Weltech Med Kft.

Tel/fax: 
(1) 219-5435, (1) 219-5436

E-mail: 
weltechmed@weltechmed.hu

Web: www.beurer.hu 

Válassza a 90 éves németországi gyár 
termékét, amely segít vércukorszintjét 

a legegyszerűbben, leggyorsabban, 
legkorszerűbben megmérni!

BEURER GL 40 
vércukorszintmérő
•  kicsi és könnyen használható
•  extra nagy kijelző
•  mérés a test különböző 

pontjain (AST)
•  448 adat tárolása idővel és 

dátummal
•  átlagérték számítása 7, 14, 21, 

28, 60 vagy 90 napra
•  ergonomikus szúróeszköz
•  szükséges vérmennyiség csak 

0,5 μl
•  6 másodperces mérésidő
•  kódmentes
•  hiperglykémia és 

hipoglykémia kijelzése
•  klinikailag tesztelt – igazolt 

tesztcsíkminőség
•  praktikus tárolódobozzal
•  otthoni használatra alkalmas

  m e d i c a l
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A Cukorbetegek Egri Egyesülete Nemzetközi 
Cukorbeteg Találkozót szervezett szeptemberben, 
Eger Ünnepe alkalmából, ahol az egyesület 10 
éves jubileumát is ünnepeltük.

Az egyesület tagságán felül több mint 250 ven-
dég érkezett a rendezvényre, többek közt az er-
délyi Gyergyószentmiklósból, a lengyelországi 
Przemyslből, a Vajdaságból: Magyarkanizsáról, 
Szabadkáról és Bácstopolyáról. A belföldi egye-
sületek közül itt voltak régi és új partnereink az 
ország minden részéről, 25 diabéteszes szervezet 
képviseltette magát.

A Tudomány Kiadó és az Alapítvány a Cukor-
betegekért oktatóprogrammal érkezett a rendez-
vényre. Amellett, hogy sokat tanultunk és meg-
osztottuk tapasztalatainkat egymással, nagyon jól 
is éreztük magunkat.

A találkozón részt vett egyesületünk szakmai 
vezetője, dr. Juhász Elek főorvos, és a partner 
egyesületek diabetológusai is megtiszteltek ben-
nünket.

A Dobó téren zajlottak Eger Ünnepe program-
jai, vendégeinkkel felkerestük egyesületünk sátrát, 
ahol szűrésekkel és tanácsadásokkal álltunk az ér-
deklődők rendelkezésére. Ezen a hétvégén kezdőd-
tek az Egri Szüreti Fesztivál programjai is, aminek 
megnyitójára a Cukorbeteg Találkozó egész ven-
dégserege kivonult, hogy meghallgassa az egyesü-
letünk Mézvirág Kórusának szüreti dalcsokrát.

A rendezvény sikeréért az egyesület tagságán 
kívül Eger város intézményei és egész civil kö-
zössége összefogott. Kopcsik Lajos világhírű mes-
tercukrász dísztortát készített a születésnapra, a 
tagság pedig finomabbnál finomabb diabetikus 
süteményekkel várta a vendégeket. Az Egri Szim-
fonikus Zenekar felejthetetlen élménnyel ajándé-
kozott meg bennünket.

Jakabné Jakab Katalin
elnök

Nemzetközi Cukorbeteg Találkozó Egerben

Utazási kedvezmény
A magasabb összegű családi pótlékban, fogya-
tékossági támogatásban, illetve 2010. augusztus 
1-jétől vakok személyi járadékában részesülők-
nek új plasztikkártyát bocsátott rendelkezésre a 
Magyar Államkincstár, amelyet minden adatbázi-
sukban szereplő jogosultnak postán kiküldött. Az 
emelt szintű családi pótlékot a szülő addig kapja, 
amíg a gyermeke be nem tölti a 18. életévét, ez-
után a gyermeknek már saját jogán kell kérvé-
nyeznie a fogyatékossági támogatást. Abban az 
esetben, ha a gyermek 20 éves koráig közoktatási 
intézményben tanul, a szülő még kérheti az emelt 
szintű családi pótlékot.

A hatósági irat bevezetésére a visszaélések 
miatt volt szükség. Az új, sorszámozott és ho-
logrammal ellátott igazolvány a helyi járatokon 
100 százalékos, a helyközi járatokon 90 száza-
lékos utazási kedvezményre jogosítja a tulajdonosát, 
illetve kísérőjét. A kísérő bárki lehet, és amíg a tá-
mogatásban részesült személyt kíséri, rá is ugyanúgy 
vonatkozik a kedvezményes utazás. A kedvezmény 
igénybevételéhez a kártya mellett a személyazo-
nosításra alkalmas dokumentum felmutatása is 
szükséges. Új támogatást igénylők esetében a tá-
mogatást megállapító határozattal együtt küldik 
ki a plasztikkártyát.

Keresse a boltokban 
az új DIABON termékeket!

Édes élet Szerencsen

E-mail: info@szerencsibonbon.hu
www.szerencsibonbon.hu

Szerencsi Bonbon Kft. • 3900 Szerencs, Gyár u. 22.
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Sajnos a reklámok és az üzletek bőséges vá-
lasztéka befolyásolja a döntésünket, akár tudatá-
ban vagyunk, akár nem. Gondosan fel kell írni, 
mire van szükség! Mondhatnám azt is, hogy iga-
zán mire van szükség. Mert a tartalék tartalékjára 
ugyan miért is volna? Minden esetben a szük-
séges mennyiséget vesszük? Tartsa magát ahhoz, 
hogy csak a listán szereplő élelmiszereket vásá-
rolja meg!

Mire figyeljünk az élelmiszerek 
beszerzésekor?

Manapság már csak kevesen termesztik meg a 
család számára szükséges élelmiszerek teljes vá-

lasztékát. Ha van saját zöldségeskert, gyümölcsös, 
az igen nagy előny. Falvakban a háziállatok tar-
tása is megengedett. A saját portéka asztalra ke-
rülése remek dolog, mert a minőség ismert és 
többnyire garantált.

Ha a kereskedőktől kell beszereznünk az élel-
miszert, érdemes a legjobb helyeket felkutatni. A 
gyorsan romló élelmiszereket kisebb adagokban 
vásároljuk, hetente több alkalommal. A városok 
piacain nem csak nézelődni, de vásárolni és ér-
demes. A csupán néhány órája szedett gyümölcs 
jobb zamatú és magasabb tápértékű. Sok zöld-
ség akár nyersen fogyasztjuk, akár étel készül be-
lőle, ízletesebb, ha friss. Tavasztól őszig hetente 
legalább egyszer érdemes néhány élelmiszert ott 
venni.

De frissen ajánlott beszerezi a péksüteménye-
ket, kenyereket, húsokat és tejtermékeket is. A 
saját tapasztalat megmutatja, hová érdemes elin-
dulni ezek beszerzésekor. Ahol az ár és a minőség 
arányban van. De szükségünk van tartós élelmi-
szerekre is.

Mit olvashatunk le az élelmiszerek 
címkéjéről?

Az élelmiszerek csomagolásán feltüntetett infor-
mációk fontosak lehetnek számunkra, ezért ér-
demes böngészni. Belátom, néha nem könnyű 
feladat, sem az információk értelmezése, sem az 
apró betűméret miatt. Az élelmiszerjelölés célja 
elsősorban az, hogy tájékoztassa a fogyasztót az 
élelmiszer jellegéről, tulajdonságairól. Alapelv a 
pontos, valósághű tájékoztatás. Az élelmiszerjelö-
lés nem csak szöveges rész lehet, hanem grafika, 
ábra is.

Az élelmiszerjelöléssel kapcsolatosan vannak 
kötelező elemek: ilyen az élelmiszer megnevezé-
se, az összetevők listája, a megnevezésben, vagy 
más módon kiemelt összetevők mennyisége, net-
tó mennyiség, fogyaszthatósági/minőségmegőrzé-
si idő, előállító vagy forgalmazó cég neve és címe. 

Tudatos élelmiszervásárlás
Mindannyian elindulunk naponta vagy hetente néhány alkalommal, hogy 
megvásároljuk a szükséges élelmiszereket. Van, amikor tervezünk, és gondosan 
összeállított bevásárlólistával indulunk útnak. Némelykor pedig csak „beesünk” egy 
élelmiszerüzletbe. Ilyenkor előfordulhat, hogy rádöbbenünk, vettünk néhány nem 
feltétlenül szükséges dolgot is. Ha pedig már megvettük, nagy valószínűséggel meg 
is fogjuk enni.

Magas polifenol tartalma révén 
elsősorban II. típusú diabétesz, 
cukorbetegségre való hajlam 
esetén ajánlható a megfelelő 
diéta kiegészítéseként az 
étrendi szabályozással elérhető 
egyensúlyi állapot támogatására. 
Szedése elősegítheti az egészséges 
szénhidrát-cukor anyagcserét, 
valamint a kóros szabadgyökök 
eltávolítását a szervezetből.

CUKOR-KONTROLL étrend-kiegészítő

Használja a GYÓGYNÖVÉNYEK 
és FŰSZEREK hatóanyagait tartalmazó
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A népszerű CUKOR-KONTROLL kap-

szulás kiszerelés mellett most már 
FILTERES változat is kapható!
A készítmények együtt is használhatóak.

„Ajánlom mindenkinek, 
aki hajlamos a cukorbetegségre”

Dr. Szőts Gábor okl. gyógyszerész

Hormonmentes 

készítmény

Forgalmazza: LC Hungary Kft., 1148 Budapest, Vezér. u. 134. 
Infovonal: 460-0717 •  Doktor infóvonal: (06-30) 652-2853

E-mail. info@cukorkontroll.hu • Hívható: hétfőtől péntekig 18–20 óráig.

KErEssE a gyógyszErtáraKBan, 
gyógynöVényBoLtoKBan, DrogérIáKBan.

HAJLAMOS  
A CUKORBETEGSÉGRE?

Keresse a patikákban  
és a gyógynövényboltokban!

Infóvonal: 460-0717    
www.eletkristaly.shp.hu

Forgalmazza: LC Hungary Kft.,  
1148 Bp., Vezér. u. 134.
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Régóta ismert tény, hogy bio-
lógiai életkorunk nem éveink 
számától, hanem ereink állapo-
tától is függ. Az erek aktuális ál-
lapotának ismerete ezért fontos 
információ egészségünk szem-
pontjából.

Hazánkban sajnálatos módon 
az egészségtelen, mozgássze-
gény életmód, a dohányzás és 
egyéb környezeti ártalmak, a 
helytelen táplálkozás következ-
tében igen nagy számban for-
dulnak elő szív és érrendszeri 
problémák. A jó egészséghez 
a növényeken át vezet az út. A 
színes gyümölcsök, zöldségek 
nagy mennyiségben tartalmaz-
zák az un. antioxidáns anyago-
kat, amelyek képesek kivédeni 

a környezet okozta un. agresz-
szív gyökök (szabad gyökök) 
egészségkárosító hatását. 

Magas antioxidáns (antocianidin) 
tartalmú, természetes alapanyag-
okból készült  pozitív szakvéle-
ménnyel rendelkező színes gyü-
mölcsök koncentrációját és zöld 
teák kivonatát tartalmazó elixír! 

Az Életkristályt ajánlom min-
denkinek, aki törődik egészsé-
gével. 

Dr. Szőts Gábor gyógyszerész

Antioxidáns-elixírrel 
az egészségért!

ÉLETKRISTÁLY az érrendszer 
egészségéért!
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Ezeket érdemes megnézni a csomagoláson. A táp-
értékjelölés csak abban az esetben kötelező, ha az 
élelmiszeren tápanyag-összetételre vagy egészség-
re vonatkozó állítás van. Kötelező továbbá a vita-
min és/vagy ásványi anyag hozzáadásával készült 
élelmiszereknél, valamint különleges táplálkozási 
célú élelmiszerek esetén. Ez utóbbihoz tartoznak 
a diabetikus készítmények is.

A tápértékjelölés az alábbiakat foglalja magában: 
energiatartalom (kJ vagy kcal), fehérje (g), zsír (g), 
szénhidrát (g), 100 g vagy 100 ml élelmiszerre vo-
natkozóan. Ha a tápanyag-összetételre vonatkozó 
állítás a cukrokra, telített zsírsavakra, élelmi rost-
ra, sóra (NaCl) vonatkozik, valamint ha az élelmi-
szerhez vitamint, ásványi anyagot adtak, akkor fel 
kell tüntetni. A jelölés ekkor: energiatartalom (kJ 
vagy kcal), fehérje, szénhidrát (ebből cukor), zsír 
(ebből telített zsírsavak), nátrium, élelmi rost (g), 
100 g, illetve 100 ml élelmiszerre vonatkoztatva. 
Vitaminok, ásványi anyagok mennyisége µg-ban, 
illetve mg-ban megadva, illetve a felnőttek számá-
ra ajánlott napi bevitel százalékában kifejezve.

A cukorbetegnek a diéta-összeállításhoz a leg-
fontosabb információ a minőség-megőrzési időn 
túl az összetevők listája és a tápértékjelölés.

Érdemes tudni, hogy az összetevők felsorolása 
a csomagoláson csökkenő sorrendben történik. Ha 

például a termék hozzáadott cukrot tartalmaz, 
de a cukor a felsorolás végén helyezkedik el, ak-
kor olyan kis mennyiség van egy-egy adagban, 
hogy nagy valószínűséggel az étel beilleszthető az 
étrendbe. Csak az egyszerre fogyasztandó men�-
nyiségre kell figyelni. Hasonlóképpen, ha egy 
csomagoláson tápértékjelölés található és egy 
adagnyi mennyiség 1–3 g hozzáadott cukrot tar-
talmaz, a termék felkerülhet a fogyaszthatók lis-
tájára, ha betartja, hogy nem eszik egy adagnál 
többet. Új termékek bevezetésekor alkalomadtán 
érdemes konzultálni dietetikussal vagy a kezelő-
orvossal.

Egyre több embert érint a táplálékallergia, ezért 
fontos az allergének jelölése az élelmiszereken, 
hogy azt az érintettek elkerülhessék. Táplálékal-
lergén lehet a tejfehérje, a tojásfehérje vagy a 
mogyoró.

A csomagolt élelmiszereken az allergén össze-
tevők jelölése kötelező. Például az alábbi módon: 
a termék glutént, szója- és tejszármazékot tartal-
maz. Tojásszármazékot, földimogyorót, szezám-
magot is felhasználó üzemben készült.

A tápanyag-összetételre vonatkozó állítás egy élel-
miszer csomagolásán információt ad arról, hogy 
mit tartalmaz vagy nem tartalmaz a termék: 
például energiamentes, élelmi rostban gazdag, 
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transz-zsírsav-mentes. Az egészségre vonatkozó 
állítások pedig információt adnak arról, hogy 
mit tud a termék vagy annak valamely össze-
tevője.

Diétás élelmiszerek

Csökkentett energiatartalmú az az élelmiszer, amely-
nek energiatartalma a hozzá hasonló hagyomá-
nyos élelmiszer energiatartalmánál legalább 30 
százalékkal kevesebb. Csökkentett energiatartal-
mú az az üdítőital, amelynek energiatartalma ki-
sebb, mint 85 kJ (20 kcal) 100 ml-ben.

Energiaszegény az az élelmiszer, amelynek 100 
g-ja, illetve egy adagja legfeljebb 170 kJ (40 kcal) 
energiát tartalmaz. Ez az előírás nem vonatkozik 
az italokra.

Energiamentes az az élelmiszer, amelynek 100 
g-ja legfeljebb 10 kJ (2,4 kcal) energiát tartal-
maz.

Csökkentett zsírtartalmú az az élelmiszer, amely-
nek zsírtartalma legalább 50 százalékkal ki-
sebb, mint a hozzá hasonló hagyományos élel-
miszeré, és koleszterintartalma nem több mint 
50 mg/100 g.

Megváltoztatott zsírsav-összetételű az az élelmiszer, 
amelyben az eredeti zsírsavösszetételt úgy módo-

sították, hogy valamilyen táplálkozási és élettani 
szempontból fontos zsírsavból vagy zsírsavakból 
lényegesen többet vagy kevesebbet tartalmaz. A 
jelölésnél fel kell tüntetni, hogy milyen zsírsava-
kat, zsírsavésztereket, illetve triglicerideket hasz-
náltak a dúsításához.

Koleszterinszegény az az élelmiszer, amely legfel-
jebb 20 mg/100 g koleszterint tartalmaz.

Koleszterinmentes az az élelmiszer, amelynek ko-
leszterintartalma kevesebb, mint 5 mg/100 g.

Csökkentett koleszterintartalomra és koleszte-
rinmentességre nem szabad utalni olyan élelmi-
szer esetében, amely természetéből eredően nem 
tartalmaz koleszterint, például növényi élelmisze-
rek.

Csökkentett fehérjefogyasztás céljára előállított az az 
élelmiszer, amelynek fehérjetartalma az azzal ös�-
szehasonlítható hagyományos élelmiszerek fehér-
jetartalmának legfeljebb 50 százaléka, és a benne 
található fehérjéknek legalább 75 százaléka teljes 
értékű.

Diabetikus az az élelmiszer,
amelynek szénhidráttartalma sütő- és tész-•	
taipari termékeknél legalább 30 százalékkal, 
egyéb élelmiszernél legalább 50 százalékkal 
alacsonyabb mint az azzal összehasonlítható 
hagyományos élelmiszereké;

 új generációs vércukorszintmérô

 csak 0,7 µl vér térfogat

 max. 7 másodperc reakcióidô

 egyszerûsített kódolás

 4 figyelmeztetô funkció

 kapiláris elvû bioelektronikus mérés

  450 memóriaegység dátummal és idôvel

 tesztcsík kiadó funkció

 1.1-33.3 mmol/l mérési határ

  7, 14, 21, 28, 60, 90 napos átlag funkció

Kisebb vérminta, kisebb fájdalom,  
gyorsabb eredmény

MÉRY TD-4252 Vércukorszintmérô készlet javasolt fogyasztói ára: 6 990 Ft

A készlet a Méry TD-4252 vércukorszintmérô készüléket, ujjszúrót, 10 db tesztcsíkot, kontroll oldatot, 
Felhasználói kézikönyvet, hordtáskát és 6 év teljes körû garanciát biztosító jótállási jegyet tartalmaz.

, pontosan méri!
Forgalmazó: Di-Care Zrt., 1119 Budapest, Petzvál József utca 44., Tel.: 06-1/786-7777  

email: info@dicare.hu   www.mery.hu

Új vércukorszintmérô
és tesztcsík MÉRY TD-4252

www.mery.hu
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az a sör, amelynek szénhidráttartalma legfel-•	
jebb 0,75 g/100 ml, amely hozzáadott mono- 
és diszacharidot vagy ilyen tartalmú anyagot 
nem tartalmaz, és természetes mono- és di-
szacharidtartalma legfeljebb 3 százalék. Ezek 
az előírások a fruktózra nem vonatkoznak.

Mesterséges édesítőszerrel készített, hozzáadott cukrot 
nem tartalmazó az az élelmiszer, amely ilyen éde-
sítőszert tartalmaz, de összetétele miatt nem so-
rolható a felsorolt élelmiszercsoportok egyikébe 
sem.

Cukormentesnek akkor nevezhető egy élelmiszer, 
ha benne a cukrok, mono- és diszacharidok kon-
centrációja nem több mint 0,5 g/100 g. A „cukor-
mentes” jelölést csak akkor lehet alkalmazni, ha 
az adott élelmiszerhez hasonló másik élelmiszer 
cukrot tartalmaz.

Vitaminnal és/vagy ásványi anyaggal dúsított az 
az élelmiszer, amelynek vitamin-, illetőleg ásvá-
nyianyag-tartalmát arra alkalmas eljárással (ne-
mesítési, tenyésztési), illetve hozzáadással a hoz-
zá hasonló élelmiszerhez képest megnövelték. 
Az élelmiszerek egyszeri alkalommal fogyasztott 
mennyisége legalább egy vitaminból vagy ásványi 
anyagból tartalmazza a napi fogyasztási ajánlás 
1/3 részét, de nem haladja meg a napi ajánlott 
mennyiséget.

A helyes irány jelölése

Napjainkra több mint 20 európai országban vezet-
ték be és használják az önkéntes INBÉ (Irányadó 
Napi Beviteli Érték) rendszert. Ennek lényege, hogy 
a csomagoláson feltüntetik a termék egy adagra 
vetített energia- (kilokalória-) tartalmát, vagy hos�-
szabb változatban az energia-, cukor-, zsír-, telített 
zsírsav- és nátriummennyiségét, illetve azt, hogy 
ezek a tápanyagok egy felnőtt napi tápanyag-szük-
ségletének hány százalékát teszik ki.

Az INBÉ (angol nyelven GDA) önkéntes jelö-
lési rendszer. A fogyasztók keresik és értékelik a 
mindennapi vásárlásaik során az INBÉ önkéntes 
jelölést. A felmérésekből egyértelműen kiderül, 
hogy az európai lakosság egészségtudatossága 
fejlődik. Az európaiaknak átlagosan 18 százaléka 
keresi vásárlás közben is rendszeresen az élelmi-
szerek csomagolásán a tápértékkel kapcsolatban 
feltüntetett információkat. Tehát az INBÉ: irány-
adó napi beviteli érték, hozzávetőleges kalória- és 
tápértéket jelent egy átlagos felnőtt számára. Álta-
lában 2000 kcal energiatartalmú étrendet vesznek 
alapul. Az egyéni szükséglet nemtől, életkortól, a 
fizikai aktivitás mértékétől függően változhat.

Kicsák Marian
dietetikus

Fahéj – az egészséges
szénhidrát-cukor anyagcseréért

• magas MHCP-tartalom

• 100%-ban
természetes

• adalékanyagoktól
mentes

• német gyógyszergyári
minőség

Újdonság! Nutrilab termékcsalád
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Az orvos által felírt gyógyszereket nem helyettesíti.
A rendszeres vércukorszint-méréseket sem szabad elhagyni.

Kapható a gyógyszertárakban és gyógynövényboltokban.
Hungaropharma, Béres Egészségtár, Herbaház, Mediline

Webboltokról tájékozódjon honlapunkon!
 
www.nutrilab.hu info +36 70 427-7770

Magyarország legnagyobb édesítôszer-gyártója
1135 Budapest, Palóc u. 14. 
Tel.: (1) 474-60-60 • Fax: (1) 474-60-46 • E-mail: info@politur.hu
Kereskedelmi Osztály: 
Tel.: (1) 474-6045, (1) 474-6047 • Fax: (1) 312-0884 • E-mail: ker@politur.hu

Gyártó és forgalmazó: Politur Szövetkezet

Diabetikus Cappuccino
Csak 36 Kcal egy adagban!

100%-ban – Robusta és Arabica – bio
instant kávéból készül, kakaóval ízesítve.
Tökéletesen beilleszthető cukorbetegek és 
diétázók étrendjébe.

Kapható az AUCHAN áruházakban, a CBA és a Béres Egészségtár üzleteiben.
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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.

Vegyes saláta
2 fej saláta•	
10 dkg alma•	
10 dkg gépsonka•	
3 szál újhagyma•	
5 dkg zöldpaprika•	
5 dkg paradicsom•	

6 dkg óvári sajt•	
2 dl kefir•	
2 ek. majonéz•	
2 kk. mustár•	
só, bors, citromlé, •	
édesítőszer

A salátát szeletekre vágjuk, az almát apró koc-
kákra, a gépsonkát kisebb csíkokra, a hagymát 
karikára, a paprikát, paradicsomot fél karikákra. 
A sajtot lereszeljük. A kefirből, majonézből, mus-
tárral, citromlével, sóval, borssal, édesítőszerrel 
öntetet készítünk, és jól összekeverjük a salátával. 
Lehűtve tálaljuk.

E.: 121 kcal Sz.: 6 g

Karfiolsaláta
40 dkg karfiol•	
20 dkg retek•	
5 dkg retek csíra•	
2 szál újhagyma•	
2 db tojás•	

1 tk. dió•	
2 ek. ecet•	
1 ek. étolaj•	
só, fehérbors, édesí-•	
tőszer

A keményre főzött tojásokat apróra kockázzuk. 
A karfiolt rózsáira szedjük, és forrásban lévő sós 
vízben 6-7 perc alatt megfőzzük. Az ecetet sóval, 
borssal, édesítőszerrel ízesítjük, majd beledolgoz-
zuk az olajat. Belekeverjük a vékony szeletekre 
vágott hagymát, a felkarikázott retket, a retek-
csírát, a tojást és a karfiolra öntjük. Megszórjuk 
durvára szelt, pirított dióval. Körülbelül 30 per-
cig állni hagyjuk.

E.: 90 kcal Sz.: 5 g

Parajpalacsinta
15 dkg liszt•	
3 dl tej•	
2 db tojás•	
3 ek. étolaj•	

25 dkg parajpüré•	
4 dkg reszelt sajt•	
só, szódavíz, bors•	

A lisztből, tejből, tojássárgájából, szódavízből sós 
palacsintatésztát készítünk. Belekeverjük a paraj-
pürét, a tojások felvert habját, az olajat, sót, bor-
sot, és megsütjük a palacsintákat teflonsütőben. 
Tálaláskor meghintjük reszelt sajttal, felgöngyöl-
jük, és melegen fogyasztjuk.

E.: 152 kcal Sz.: 17 g (1 db)

Sonkás omlett
10 dkg pulykasonka•	
8 dkg vöröshagyma•	
5 dkg paradicsom•	
1 cs. petrezselyem•	

3 ek. étolaj•	
4 db tojás•	
só, bors, pirospap-•	
rika

A felszeletelt hagymát olajon sárgára pirítjuk, majd 
rászeleteljük a paradicsomot, az apróra vágott son-
kát, és jól megsütjük. Ráöntjük a habosra felvert, 
fűszerezett tojásokat, és az omlett mindkét oldalát 
megsütjük. Tálaláskor metéltszerű csíkokra vágjuk 
és megszórjuk finomra szelt petrezselyemmel.

E.: 190 kcal Sz.: 2 g

Káposztaleves virslivel
30 dkg baromfivirsli•	
25 dkg savanyú ká-•	
poszta
1 dl kefir•	

2 ek. étolaj•	
5 dkg vöröshagyma•	
só, köménymag, fű-•	
szerpaprika

A savanyú káposztát vízben feltesszük főzni. Őrölt 
köménnyel, és ha szükséges, sóval ízesítjük. A fi-
nomra vágott vöröshagymát az olajon átfuttatjuk, 
fűszerpaprikával meghintve, kevés vízzel felönt-
ve és összeforralva a leveshez adjuk. Amikor már 
majdnem kész, belefőzzük a karikára vágott virslit. 
Végül a simára elkevert kefirrel jól összeforraljuk.

E.: 228 kcal Sz.: 4 g

Konyhasarok
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Nagy Margit rovata

Tormás csirkemellfilé
60 dkg csirkemell•	
50 dkg mélyhűtött •	
leveszöldség
1 dl tejföl (12%-os)•	

1 ek. tejszín•	
2 dkg liszt•	
3 ek. ecetes torma•	
só, bors, citromlé•	

A csirkemellfilét négy darabba vágjuk, forró, sós 
vízben a leveszöldséggel együtt 15 percig forral-
juk vigyázva, hogy a hús szét ne főjön. A húst ki-
vesszük, tűzálló tálra tesszük, és melegen tartjuk. 
A zöldségeket nagyon puhára főzzük, majd a le-
vével együtt összeturmixoljuk. A tejfölt, a tejszínt 
a liszttel kikeverjük, a zöldségpüréhez adjuk. Cit-
romlével, borssal, sóval ízesítjük, és jól kiforral-
juk. Végül hozzáadjuk az ecetes tormát, de ezzel 
már nem forraljuk. A mártást ráöntjük a melegen 
tartott húsra.

E.: 267 kcal Sz.: 15 g

Salátaleves
30 dkg fejes saláta •	
(2 fej)
3 dkg liszt•	
1,5 dl energiasze-•	
gény tejföl

5 dkg vöröshagyma•	
0,5 cs. kapor•	
só, ecet vagy citrom-•	
lé

A csíkokra vágott salátát hideg vízben feltesszük 
főzni. Megsózzuk, egészben beletesszük a vörös-
hagymát és az apróra vágott kapor felét. Ami-
kor puha, tejfölös habarással sűrítjük, majd las-
sú tűzön néhány percig forraljuk. Ízesítjük kevés 
ecettel vagy citromlével, és jól összeforraljuk. A 
vöröshagymát tálalás előtt eltávolítjuk, és a levest 
megszórjuk a maradék finomra szelt kaporra.

E.: 98 kcal Sz.: 9 g

Zöldséggel, túróval töltött 
uborka

40 dkg kígyóuborka•	
25 dkg túró•	
1 dl kefir•	
5 dkg lilahagyma•	
1 gerezd fokhagyma•	
5 dkg zöld húsú •	
paprika

5 dkg piros húsú •	
paprika
10 dkg sárgarépa•	
1 mk. mustár•	
1 cs. snidling•	
só, bors•	

Az uborkát kettévágjuk, aljából egy vékony csíkot 
levágunk, hogy a tányéron jól megálljon. A belse-
jét kikaparjuk, enyhén sózzuk, borsozzuk. A kivájt 
uborkát felkockázzuk. A túrót jól összetörjük, hoz-
záadjuk a kefirt, a finomra vágott lilahagymát, az 
uborkakockákat, a snidlinget, zúzott fokhagymát, 
a nagyon apróra kockázott paprikát és a durvára 
reszelt sárgarépát. Mustárral, sóval, borssal ízesít-
jük, jól összekeverjük és beletöltjük az uborkába.

E.: 96 kcal Sz.: 10 g

Diabetikus

A SZEGEDI

GABONAKUTATÓ ÁLTAL FEJLESZTETT

Diabetikus
Kenyérlisztek: 

DIABET-MIX Fehérkenyér liszt
DIABET-MIX Zabkenyér liszt
DIABET-MIX Árpakenyér liszt
DIABET-MIX Búza-rozskenyér liszt

Süteményliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt

Száraztészták:
DIABET-MAX Széles metélt
DIABET-MAX Cérnametélt
DIABET-MAX Kiskocka
DIABET-MAX Fodros nagykocka
DIABET-MAX Rövid csõ

rendelhetõk utánvéttel 
a www.diabettrade.hu honlapról,

vagy telefonon: (30) 9-951-984, faxon: (62) 439-035,
levélben: Diabettrade Kft.

6726 Szeged, Tambura u. 5.
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Közös veze­
tékre kapcsolt 

távbeszélő 
állomás

… Es 
Salaam; 

tanzániai 
város

Elégtelen 
érdemjegy 
(bizalmas)

… poetica; 
költészettan

Izraeli 
pénznem

Kisebb üzleti 
vállalkozás

Kímélet­
lenség

Győri 
sportklub

Ukrán 
hegedű­
művész 

(Leonyid)

Csurom­
vizessé válik

Labdarúgó 
(Dénes) Füge közepe! Üreg, 

népiesen
A Maros 
partjai!

Olasz 
gépkocsik 

jelzése
Nyelvújító

`

` `

`

Sárközi 
helység
Sivatagi 
enyhely

Előadó, röv. 

-lag, -… 

Kelet, röv. 

Csukott 

Azonban 

Kissé leég 
a rántás

Vagyis 

Minőségét 
veszti a zsír

Ancsa 

Jobbra, tinó! 

Idős 

Kelet, röv. 

Fülorvos 

Több pápa 
neve

Gyulladás 

Vanádium 

Örmény 
vándor 
dalnok

Kezdetben

Társasá­
gában

Molibdén 

Keleti 
germán nép
Balázs …; 

színész

Germánium 

Nulla, zéró 

Római 
105-ös

Békés …; 
színésznő

Bandukolás 

Kizárólag 

… marut 

Belső hang! 

Vérszérum 

Ricsike 

Párizsiszelet! 
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szakasz

Elektronvolt, 
röv.

Indiai 
légicég

Signa, röv. 
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Angol sörféle 
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Fentről 
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röv.

Opus, röv. 
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Szándékozik 
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Betűt, 
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Néma Edit! 
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keresztény

1/2 skíz! 
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Tűz közepe! 

Jósda, 
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Az a másik 

Rőtvad 

Keresztül 
tud fogni

Feltéve 

Fontos fém 

Öltözék 

Fentről 

Félév! 

Rakéta 
közepe!

Kecskehang 

Bolgár hírcég 

Kálium 

Szántó­
eszköz 

Orosz 
teherautó­

márka
Rész, röv.

Descartes 
személyneve

Római 2-es 

Cicero dolga! 

Kilo- 

Párizsi 
szamár!
Előtag: 
hegy-

Figyelmeztet 

Irán ura volt 

Félezer! 

Becézett 
Szeréna

Ősvezér 

Orosz fizikus 
(Igor)

Atomi tö­
megegység
Veszprém 
m.-i falu

Társaságunk 

Amper, röv. 

Beltag! 

Női név 

Ibolyka 
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Álmos anyja 

Szürkének 
tart

Légies, 
könnyed

Tündéri 
férfinév!

A német 
ábécé utolsó 

betűje

Az út jele a 
fizikában

Kis vízfolyás

A sütőteknő 
oldaláról 
lekapart 

tészta

Sportszer-
világmárka

Ypres belga 
város német 

neve

Az alap­
hangsor 

3. hangja

Állatkert

Például a 
csárdás

Közelre 
mutató szó

Albánia 
fővárosa

Zuhog

A Tesla jele

Terem szélei!

Sérülés 
nyoma

Páratlanul 
zúgó!

Gondoskodik 
valakiről

Szed a 
levesestálból

Vágófelület

A hosszúság 
jele

Flandriai 
folyó

Önfeláldozó 
japán pilóta

Fejvédő 
eszköz

Egyel! 

Celsius, röv. 

-…, -ve 

Ismeretlen 
dolog

Török autójel 

Siemens, röv. 

Bór 

Eshetőség 

Rátalál 
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(Rudolf)
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K. Loach 
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Nitrogén 

Csíkos fejű 
állat
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Ebben az évben az IDF 
iránymutatásai alapján, 

Veszprémben, a 2009-es 
világnapon megfogalmazott 

célok közül bújtattunk el hatot a 
rejtvényeinkben.

Minden mondat tanulságos és 
követendő tanácsot tartalmaz.

Címünk: 
8200 Veszprém, Ádám Iván u. 1.

Beküldési határidő: 
2011. január 31.

A helyes megfejtést beküldők 
között a 

Cremum Pharma Kft. 
ajándékcsomagjait sorsoljuk ki.

A Formoline L112 Németország első számú 
fogyókúrás terméke. Sikerét a magasfokú 
zsírmegkötő képességének, valamint jól 

tolerálhatóságának köszönheti. Nem befolyásolja 
a metabolizmust, tartósan is alkalmazható, 

cukorbetegek is használhatják!
Forgalmazó: Cremum Pharma Kft., 1148 Budapest, 
Nagy Lajos Király útja 16–18. • www.cremum.hu

www.l112.com

Rejtvénynyertesek: A megelőzés alapja az egészséges életmódra nevelés, a sajtó szerepe ebben óriási! Ezt a mondatot találhatták 
ez évi 3-as számunkban megjelent keresztrejtvényünkben a helyes megfejtők, akik most a megszokottnál is többen voltak. Közülük 
szerencsés nyerteseink, akik a Cremum Pharma Kft. ajándékcsomagjait nyerték: Mészáros Zsigmondné, Veszprém; Bódi Tiborné, 
Mesteri; Póczek Éva, Pécs; Kővecses Jenőné, Monostorapáti; Rostás János, Nagykanizsa.



Fax: (1) 345-7353
www.worwagpharma.hu

worwag@worwag.hu

WÖRWAG PHARMA KFT.
1021 Budapest, Hűvösvölgyi út 54.

Tel.: (1) 345-7350

A kockázatokról és a mellékhatásokról 
olvassa el a betegtájékoztatót,

vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
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•   A zsíroldékony benfotiamin jobban szívódik fel,
és a szövetekben tovább raktározódik, mint a
vízoldékony tiaminhidroklorid.

•   A benfotiamin központi idegrendszeri hatása
bizonyított.

•   A piridoxin javítja a kiesett mozgató, érző és
vegetatív idegrostok működését.

*Milgamma készítmények hatóanyagtartalma drazsénként, ill. kapszulánként.

Hatóanyagtartalom Benfotiamin Piridoxin B12-vitamin

Milgamma neuro drazsé 100 mg 100 mg

Milgamma N kapszula 40 mg 90 mg 0,25 mg

Milgamma drazsé 50 mg 0,25 mg

Tiamin- és piridoxin hiány okozta idegrendszeri betegségekben.
Orvosi rendelvény nélkül is kiadható gyógyszer (VN). Forgalombahozatali engedély száma:OGYI-T-9595/01-0

A benfotiamin átjut a sejthártyán



További információ: Lilly Hungária Kft. 1075 Budapest, Madách I. u. 13-14. 
Tel: (1) 328 5100 • www.lilly.hu

Minden diabéteszes beteg  egyéni kihívásokkal 
szembesül betegsége során, ezért annak sikeres 
kézbentartása folyamatos  erőfeszítéseket kíván.

Küldetésünk, hogy ebben hatékonyan támogassuk Önt. 
Innovatív gyógyszer- és inzulinválasztékot, pontos és 
egyszerűen kezelhető inzulinadagoló eszközöket, 
betegoktató programokat és széleskörű szolgáltatásokat 
biztosítsunk, hogy Ön teljes és szövődménymentes  
életet élhessen.

Ön is a sokmillió diabéteszes 
beteg egyike és mégis különbözik 
mindenkitől? 
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