











Lent és fent kovetkezmenyek nelkul!
Hullamvasutazassal indult a Diabétesz Honap

Okt()ber 14-én délel6tt cukorbeteg-csaladok
vették birtokukba a Budapesti Vidamparkot. Az
esemény, amelyhez alapitvanyunk (Diabétesz Ge-
neraciok Magyarorszag) és a Heves Megyei Dia-
betes Szovetség tagsaga is nagy szamban csatla-
kozott, kittin lehetéséget biztositott arra, hogy a
cukorbeteg fiatalok kiprébalhassak a hullamvas-
utazas élményét, komoly kovetkezmények nélkiil.
A szervez6k célja ugyanis az volt, hogy konnyed,
szorakoztaté formdban demonstraljak a zomében
fiatal résztvevéknek, milyen érzés modern inzuli-
nok nélkil, lent és fent, hipo- és hiperglikémiak
rapszodikus hullamzasaban élni.

A hullamvasutazast élvezetes karaoke-party ko-
vette Kovécs Aron énekes-miisorvezetd vezényle-
tével, ahol ifja, sztarjelolt cukorbeteg tehetségek
mutattik meg oroszlankormeiket.

A onfeledt szérakozas mellett fontos és érde-
kes diabéteszes informdaciokkal is gazdagodtak a
résztvevok. Dr. Hermdny: Zsolt diabetoléogus rovid
attekintést nyujtott a vendégeknek az inzulinok

dinamikus fejlédésérdl az allati eredetti készitmé-
nyektdl a hagyomanyos human inzulinokon at a
modern inzulinokig. Elmondta, hogy a mai, mo-
dern inzulinok nemcsak csokkentik a nemkivana-
tos sulygyarapodasok szamat, de sokkal kiegyen-
sulyozottabb vércukorértékeket, kiszamithat6bb,
stabilabb anyagcsere-mtikodést is biztositanak a
cukorbetegek szidmara.

A vidam eseményt, amelyen jelen voltak a saj-
té6 képviseldi is, finom uzsonna zarta. A cukorbe-
teg-csaladok nevében koszonjiik a szervezéknek
ezt a hasznos és szérakoztaté rendezvényt!

Keller Richdrd

‘%l
SPRING KIADO
wy

m Diabetes - 2010/5

Postacim: 1519 Budapest, Pf. 314. e Telefon: 279 0527 e Fax: 279 0528
E-mail: info@springmed.hu e Honlap: www.springmed.hu



FORMOLINE L112

LAz élet célja semmi mas...”

Az élet célja semmi mas, mint j6 evés és jo ivas” énekli Zsupan,
a csupa haj disznokereskedd a Ciganybaro cimi operettben. Mar a
darabban tanui lehetlink annak, hogy megliti a guta, azaz a kovér-

ség karos kovetkezménnyel jar.

Az orvostudomany napja-

inkra mar a bizonyitékok egész
sorat szolgaltatta arra nézve,
hogy az elhizds igen sokféle
egészségiigyl probléma forrasa,
kezdve a felnéttkori cukorbeteg-
séggel és zsiranyagcsere-rend-
ellenességekkel, amelyekhez
tobbnyire magas vérnyomas
is tarsul és kovetkezményiik a
sulyos sziv-érrendszeri esemé-
nyek kialakulasa, munkaképte-
lenség, varatlan haldl. De ezen
legismertebb elvaltozdsok mel-
lett a kovérség természetesen
a mozgasszervi panaszokkal is
osszefiiggésben all, s6t még a
daganatok kialakulasat is el§-
segitheti.

A testsuly normalis szinten
tartasa az egészségmeglirzés
alapvet6 eleme, ezzel szemben
a fejlett ipari orszagok — bele-
értve hazankat is — lakossaga-
nak tobb mint a fele sulyfeles-
leggel él.

Mi all ennek a hatterében?
A bevitt és felhasznalt energia
egyensulyanak felbillenése. Azaz
nagyobb mennyiségii szervezeti
energiaforrast jelenté élelmi-
szert — zsiradékot, szénhidra-
tot (cukor, liszt) — fogyasztanak
el, mint amennyi a napi fizikai
aktivitashoz sziikséges lenne,
amennyit képesek ,elégetni”. A
felesleg lerakodik, zsirraktarak
képzddnek, elsésorban a has-
ban, de a test egyéb, anatomiai-
lag arra alkalmas részén is.

Hogyan lehet ezt megakada-
lyozni, elkeriilni? Az egyensuly
iranydba valé visszalépéssel,
alacsonyabb energia (kal6ria,
joul) tartalmu és kisebb meny-

nyiségu taplalék fogyasztasaval,
amennyiben a fizikai igénybe-
vétel nem novelhetd.

De segithetnek a felszivodast
mérséklé gyogyszerek, étrend-
kiegészit6 készitmények 1gy,
hogy a mérsékelt étkezés okozta
élvezetrdl nem kell lemondani,
mégis egyensulyi iranyba bil-
lentheté az energiamérleg azal-
tal, hogy csokken a keringésbe
juté tapanyag mennyisége. Ezek
az anyagok a tapcsatornaba jut-
va nem szivédnak fel, nem jut-
nak a szervezetbe, hanem ter-
mészetes uton kiurulnek, és a
megkotott  zsirszerd  anyagok
veliik egyttt tavoznak.

Az energiahordozok felszi-
vodasanak csokkentése miatt
a szervezet az energiat cukor-
felhasznalasbol fedezi, és ha az
nem all elegendé mennyiség-
ben rendelkezésre, akkor a ko-
rabban elraktarozott zsirt mobi-
lizalja és égeti el.

A felnéttkori cukorbetegek,
a magas vérnyomas miatt szen-
veddék, magas vérzsir (koleszte-
rin, triglicerid) értékekkel él6k
tobbsége tulsulyos vagy elhizott
(testtomeg-index  [kiszamitasa
ugy torténik, hogy a testsulyt
elosztjuk a testmagassig négy-
zetével] — Body Mass Index —
BMI >30 kg/m®). Szdmukra a
fegyelmezett életvitel: mozgas
és étkezési fegyelem mellett je-
lentés segitség a felszivodast
mérséklé szerek alkalmazasa.

Nem azért éliink,
hogy egyiink,
hanem azért esziink,
hogy éljiink!

Fogyjon le

On is Németorszag
Nr.1 fogyasztoszerével!*

Formoline L112-vel

*A német gydgyszerészszovetség
(Bundesverband dt. Apotheker eV) altal odaitélt
Az év fogyasztoszere” dij: 2007, 2008, 2009.
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Az anyag lezarasanak datuma: 2010. Februéar 5.

' L112 nélkiil:

a zsirok megemésztédnek

~ és felszivodnak
N L112-vel:

o az L112 rostjai, mint egy magnes,
vonzzak és megkatik a zsirt

¢/ Hatékonysaga klinikailag bizonyitott
v Afogydkura alatt is izletes és valtozatos
étrend biztosithato6

v/ Segit a vér koleszterin- és LDL-
szintjének csokkentésében

1 g hatdéanyag akar 700 g zsir
megkdtésére is képes

Tartosan is alkalmazhato
Cukorbetegek is hasznalhatjak

Nem befolyasolja a metabolizmust
Mellékhatasai enyhék, és csak ritkan

fordulnak eld (Ejelzéses orvostechnikai eszkdz
Vény nélkiil kaphato a patikakban.
www.l112.com

Forgalmazoé: Cremum Pharma Kft.
1148 Bp., Nagy Lajos kiraly Gtja 16-18.
Tel.: +36 1784 1747, Fax: +36 1782 1997 e www.cremum.hu
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A kockazatokrol olvassa
el a hasznalati utmutatot,

vagy kérdezze meg
kezeloorvosat!




Ruzsits Istvanné idén tavasszal vette at Tihanyban a Joslin Diabetes Center

elismero oklevelét.

Hosszﬁ onéletrajzot lehetne kerekiteni a 46
évbdl, amiodta inzulinfiiggé vagyok, de gondolom,
mindenkinek megvan a maga élménye, tapaszta-
lata, kisebb-nagyobb szomoruséaga, aki ennyi idén
keresztiil prébalja igazgatni a maga és kornyezete
életutjat. Sajnos sokszor el6fordult, hogy nekem
kellett vigasztalni a csaldidomat, mert 6k jobban
kétségbe voltak esve, mint én. Tulajdonképpen
nem betegségnek tartom a diabéteszt, inkabb 4l-
lapotnak, ami néha rosszabb napokkal jar.

Legytink optimistak! Amig eljarunk havonta a
klubba — valljuk be, alig varjuk a hénapnak azt a
napjat, mikor djra taldlkozhatunk —, addig nincs
is olyan nagy baj. Mindent meg lehet szokni! A
napi kontrollokat is — én 4-5 alkalommal ellen-
6rzém a vércukromat, mert csak igy vagyok nyu-
godt.

DIETET-IN tavietta 40 db

Megujult Gsszetétellel, szerves kétésben krémot, mangant, cinket és
niacint (B, vitamint) tartalmazoé készitmény.

A szerves kotésti krom és a készitményben |évé tobbi nyomelem és vita-
min a cukoranyagcsere szabalyozasaban, egyensulyi allapotanak fenn-
tartdsaban vesz részt. A krom az inzulin hatasanak eldsegitésén keresztul
jotékonyan befolyasolhatja a szénhidrét, a fehérje és a zsiranyagcserét. A
cukoranyagcsere zavara esetén egyes szovédmények megelézésében,
sllyossaguk csokkentésében jatszhat szerepet. A nikotinsavamid
(B, vitamin) részt vesz az idegrendszer normal miikddésében.

A mangan és a cink szerepet jatszik a sejtek, igy a szervezet természetes
védekezdrendszerének mikodésében, a karos szabad gyokok artalmat-
lanitasaban.

A cink hozzajarulhat az idegrendszer normalis miikddéséhez és a szel-
lemi teljesitéképességhez. A készimény szedésével a fogydkarazok és a
dietazok életminGsége javithato,
elésegitheté a fogyas és a test
zsirizom aranyanak optimaliza- r

lasa.

A készitmény szedése javasolt:
cukorbetegseg, cukorbetegség-
re val6 hajlam esetén a megel6-

z0 diétak mellett, valamint a i
teststly csokkentését szolgald
fogyokurak idején.
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A : Az E-vitamin, a Szelén és a

- Cink fontos szerepet jatszik a
szervezet természetes védekezo-

rendszerének mikodésében, a karos szabad gyokok artalmatlanitasa-

ban, a sejtek normal miikddésének megdrzésében.

A szelén sziikséges a jodtartalmi pajzsmirigyhormonok normal terme-

I6déséhez, ezért a taplalékkal a szervezetbe kerllé jod csak megfelelé

szelénellatottsag esetén tud hasznosulni.

Az E-vitamin a szabad gyokokre gyakorolt kedvezd hatasa révén

hozzajarul a memoria korral jaré hanyatlasanak csokkenéséhez.

propet,
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21 éves voltam, ami-
kor sziltem draga la-
nyomat. Elétte egy ho-
napig fekidtem kor-
hazban, de a minden-
napi vér- és vizeletvizs-
galat nem mutatott ki
semminemu utaldst a
cukorbetegségre. Ter-
hességem alatt 9 kilot
hiztam, ebbdl lanyom
sziiletési salya 5 kil6
volt. Mindenki csoddjara jart a nagy babanak.
Igaz, mindketten csaknem ramentiink... Sajnos,
nem figyeltek fel arra, hogy mar egy hete ha-
romperces fijasokkal kinlédom. Mikor a sziils-
agyon fektudtem, teljesen begorcsoltem, kezem,
labam elzsibbadt, elvesztettem az eszméletemet.
Mégsem csaszaroztak meg, késébb felmeriilt, ta-
lan épp ezért lettem cukros.

A sziilés utan levert, aluszékony lettem, félli-
teres soroskorsé volt az ivépoharam. Allandéan
pisilni jartam, a bérom kegyetlentl viszketett.
Akkor mar hallottam ezekrdl a tiinetekrdl, ép-
pen ezért féltem vizsgalatra menni. Mikor vég-
re raszantam magam, és elmentem az orvoshoz,
mar irtdk is a beutal6t a belgydégyaszatra. Az iga-
zi kalvariam itt kezdédott. Az elsé inzulinbeadas
utan olyan hipém volt, hogy azt sem tudtam, hol
vagyok. Akkor még csak kristalyos és cinkinzulin
létezett. A tiiket, fecskenddket, a paratuszt allan-
déan f6zni kellett. De sok kislabasom banta!!

Nagy nehézségek aran kezdett alakulni a cuk-
rom, majd dr. Angeli Istvan f6orvos trhoz ke-
riltem, a diabetologiai szakrendelésre. Harom-
havonta kellett ellenérzésre jarnom, de koézben
csaknem minden hénapban kérhazban voltam,
mert nem sikeriilt beallitani a cukrom.

1975-ben felkeriiltem Budapestre, az I. sz. Bel-
gyogyaszati Klinikdra, dr. Magyar professzor ur
osztalyara, ahol kilenc hetet toltottem. Tobbféle
inzulinnal prébalkoztak, végil egy akkor még
kisérleti inzulin mellett dontéttek. En kaptam
egyediil, igy gondosan elzarva, lakat alatt Oriz-
ték. Egy alkalommal a névérke a régi inzulino-
mat szivta fel a fecskenddbe. Figyelmeztettem,




hogy én a masikbdl kapok, erre azt is felszivta, s
én megkaptam mindkettét. Szerencse, hogy csak
a folyosén engedtek sétilni, igy még beértem
az agyamhoz. Alig alltam a ldbamon, s éreztem,
hogy egyre gyengébben latok. Mikor felvittek az
intenziv megfigyel6be, mar nem lattam semmit.
Féloranként mérték a vércukrom, de az eredmé-
nyeim jok voltak. Egész éjszaka csak azt mondo-
gattam: én mar sosem lathatom a lanyomat — ek-
kor 11 éves volt. Reggel hat 6ra felé elkezdtem
fényt latni. Hajnalodik? — kérdeztem, hiszen én
nem tudhattam, hogy a kérteremben egész éjjel
égett a villany. A névérke atolelt, forré konnye-
ket éreztem az arcomon és csak annyit mondott:
draga angyalom, fogja még latni a kislanyat! Szép
lassan minden kitisztult korilsttem. Es kezdédott
a bedllitds elolrél. A cukorszintem bedllt, de a
szemem el6tt sok-sok makszem kezdett tszkalni:
szemfenékbevérzés!

Akkor kezdték az orszagban a lézeres kezelést.
Szigort bennfekvéssel naponta két alkalommal
Osszesen tobb mint ezer belovés... Hélaval tarto-
zom dr. Anda Lujza f6orvos asszonynak, csoda-
latos munkat végzett mindkét szememen. Imaba
foglalom a nevét, nekik koszonhetem a latasomat!

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

Pécsre kerultem, a szivcentrumba, ahol katéteres
vizsgalatot végeztek, am a katéter egyik eremben
sem ment végig, annyira elmeszesedtek. Az esti
vizitkor kozolték: masnap reggelre kiirtak a mu-
tétet, mert barmikor megtorténhet a tragédia.
Ennek mar 10 éve. Karacsony el6tt jartunk, ki-
kényorogtem az {innepek utani mitétet. Aldott
j6 csaladom van és volt. (Sajnos, draga jo férjem
a mitétem utan egy évvel meghalt.) Ok mindent
megtettek annak érdekében, hogy megkonnyit-
sék a varakozas iddszakat. 2001. januar 12-én
megtortént djjasziiletésem, dr. Donauer Elemér
féorvos és teamje kozremtikodésével.

Halat adok a Mindenhaténak, mert Ggy érzem,
mindig kifogtam a legjobb orvosokat. Nekem min-
den orvosom, dpolém a legjobb, legodaadébb volt.
Persze, két ember kell a szimpatidhoz, én is meg-
tettem mindent annak érdekében, hogy jo bete-
gtk legyek. Pécsrdl hazaérve a kaposvari kardio-
l6gian akkor ért a legnagyobb meglepetés, amikor
a korterem ajtajaban meglattam dr. Dezsé Eniké
diabetolégus f6orvos asszonyt. Jott meglatogatni.
Ennyi év utan is elérzékenytilok, ha eszembe jut
ez a pillanat. Ezért is érdemes minden j6 tanacsot
és oktatast elfogadni. Az orvosok is latjak, ki az,
aki elfogadja és megszivleli a segitséget.

Ruzsits Istvanné

A FEKETEAFONYA
SZEMUNK EGESZSEGEERT E

A FEKETEAFONYA periférias keringésre gyakorolt hatasa:

- védi a kapillaris erek rugalmassagat, igy a szem és az
agy hajszalereinek épségét;

- seqiti a vénas véraramlast.

A EEKETEAFONYA antocianinjai

- fokozzak a szem vérellatasat;

- segitik a retina hajszalereit;

- kedvezdk a szemlencse kollagénszintjére.
A lutein védi az éleslatast

Myrtil Tea

FEKETEAFONYALEVEL-TEA,
narancshéjjal és gydgynévényekkel.
A feketedfonya levele a diabetes
mellitus fontos népi szere volt az
inzulin bevezetése eldtt.

Kedvezd a szervezet metabolikus fo-
lyamataira, antioxidansokat tartalmaz.

- a makulat a képernyd karos sugaraitol;

- lassithatja a szem dregedési folyamatat. B“-UT'"'PIUEI
Az antioxidans vitaminok segitik

- az egészséges szemnyomast;

- a szem szarazsagmentes allapotat;
- lassitani a makula dregedését.

A szelén ovja az ereket tisztasagat.
A réz és a cink a retina milkbdéséhez
nélkiilézhetetlenek, hianyuk lataskaro-

étrend-kiegészitd
Lutein (6 mg)
Anthocianinok (80 mg)
Szelén (160 meg)
A-, C-, E-vitaminok

(RDA 100%-a)
Réz és cink (RDA 100%-a)

sodashoz vezethet.

Kaphaték gydgyszertarakban, bioboltokban, megrendelheték telefonon és interneten.
Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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2010. november 20.

Diabetesz Vilagnap Kaposvaron
T

Ismét eljott az a nap, amely nekiink, cukorbetegeknek nagyon
fontos: a Diabétesz Vilagnap! Tavaly Debrecenbe, az idén
Kaposvarra varjuk sorstarsainkat és az érdeklodoket!

lyan programot allitottunk 0ssze, amelybdl
tanulhat minden cukorbeteg s nem diabéteszes
1s! A tanulas mellett killonbozé kulturalis, vasar-
lasi és ismerkedési lehetéségek is varjak Onoket
a rendezvény helyszinén és épiil6, szépilé varo-
sunkban!

Program

10.00: megnyitod
10.20: szakmai el6adasok
* Cukorbeteg-gondozas Somogy megyében,
kiilonos tekintettel a 2-es tipusd cukorbe-
tegek szamanak novekedésére — dr. Dezsé
Eniké

BIOEXTRA Zrt.

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

A kockdzatokrol és mellékhatasokrol olvassa el o (betegtdiékoztatd,
vagy kérdezze meg kezeldorvosdt, gydgyszerészet!

* Tajékoztaté a Findrisk programroél — prof.
dr. Winkler Gabor

* Az 6nellenérzés fontossaga a 2-es tipusu cu-
korbetegek kezelésében — prof. dr. Jermen-
dy Gyorgy

* A D-cont.hu 1j internetes portélt ismerteti,
majd bemutatja annak hasznélatat a gyakor-
latban is Nagy Attila, a 77. Elektronika ke-
reskedelmi igazgatdja.

12.20: ebéd

14.00:

* El6adas a sebkezelés elméletérdl és gyakor-
latarél a méasodlagosan gyégyulé diabéteszes
lab ellatasaban — Rising Karolyné

* Egyiitt erésebbek vagyunk 2010-2011 - a
felnétt cukorbetegeknek készitett péciens-
oktatdsi programot Lazar Virag ismerteti a
Diabetes betegtajékoztaté lap részérol

e Az ,Ev Diabetikus Terméke” dij dtadésa

* Meglepetésmitisor

* Tombolasorsolas

16.30: a rendezvény zardsa

Rendezvényiink f6 timogatéja: 77 Elektronika Kft.
Rendezvényiink kiemelt tamogatéja: Varosi Sport-
csarnok és Intézményei; Kaposvar Megyei Jogu
Varos

Rendezvényiink f6védnoke: Szita Karoly, Kapos-
var polgarmestere

Helyszin: Varosi Sportcsarnok és intézményei
7400 Kaposvar, Zaranyi u. 1.

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

Szeretettel varja ont
A Magyar Cukorbetegek Orszagos Szovetsége
A Magyar Cukorbetegek Kaposvdri egyesiilete
és Kaposvdr vdrosa



Veszprém Megyei Diabetes Egyesiilet

(8200 Veszprém, Templom u. 9.)

2009. évi kozhasznu egyszertsitett éves beszamol6 (az
adatok ezer forintban értenddk):

Eredménykimutatas

Osszes kozhasznii tevékenység drbevétele 9 892
Koézhaszntt miikédésre kapott tamogatas 9 460
Személyi jovedelemado 1% 73
Tagdijbol szarmazé bevétel 2
Egyéb bevétel 357
Villalkozdsi bevétel 268
Osszes bevétel 10 160
Ko6zhasznt tevékenység raforditasa 4 885
Villalkozasi tevékenység raforditasa 74
Osszes raforditas 4 959
Adozas elétti eredmény 194
Tdrgyévi vdllalkozdsi eredmény 194
Tdrgyévi kozhasznii eredmény 5007
Mérleg

Befektetett eszkozok 740
Forgéeszkozok 9463
Aktiv idébeli elhatarolas 44
Eszkozok osszesen 10 247
Sajat t6ke 9921
Kotelezettségek 326
Forrdsok osszesen 10 247

2009. évben kapott személyi jovedelemadé 1%:
72 154 Ft, melyet cukorbetegek tovdbbképzésére fordi-
tottunk

Alapitvany a Cukorbetegekért

(8200 Veszprém, Adam Ivan u. 1.)

2009. évi kozhaszna egyszerdsitett éves beszamolé (az
adatok ezer forintban értenddk):

Eredménykimutatas

Osszes kozhaszni tevékenység drbevétele 2969
Ko6zhasznt mikodésre kapott tamogatds 2743
Személyi jovedelemado 1% 541
Egyéb tamogatas 2202
Ko6zhasznt tevékenységbdl szarmazé bevétel 80
Egyéb bevétel 146
Villalkozdsi bevétel 69 028
Osszes bevétel 71 997
Ko6zhasznt tevékenység raforditasa 13 211
Villalkozasi tevékenység raforditasa 60 015
Osszes raforditas 73 226
Adozas elétti eredmény 9013
Adofizetési kotelezettség 1177
Tdrgyévi vdllalkozdsi eredmény 7 836
Tdrgyévi kozhasznii eredmény -10242
Mérleg

Befektetett eszkozok 7 595
Forgéeszkozok 53 360
Aktiv iddbeli elhatdrolas 373
Eszkozok osszesen 61 328
Sajt t6ke 59 436
Kotelezettségek 1875
Passziv idébeli elhatdrolds 17
Forrdsok éGsszesen 61328

2009. évben kapott személyi jovedelemadé 1%:
540 507 Ft, melyet cukorbetegek jarébeteg-ellitisara és
oktatdsara forditottunk.
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Fontos uj gydgyszerbiztonsagi informacio!

A roziglitazon-tartalmu termékek (Avandia®, Avandamet® és Avaglim®)
forgalmazasat felfliggesztették az Eurdpai Unio gyogyszerpiacan.

Az Eurépai Gyogyszeriigynokség (European
Medicines Agency — EMA) befejezte a roziglita-
zon-tartalmi termékek (Avandia®, Avandamet®
és Avaglim®) el6ny-kockazat profiljanak attekin-
tését, kulonos tekintettel a sziv- és érrendszeri
biztonsagossagra.

Az ugynokség tudomanyos bizottsaga arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a roziglitazon elényei
a tovabbiakban nem haladjik meg annak kocka-
zatait, igy a forgalomba hozatali engedélyek fel-
fliggesztését javasolta az Eurépai Unidban. Ezek
a gyogyszerek az elkovetkez6 néhany hénapon
belil nem lesznek elérhet6k Eurépaban.

A betegek biztonsaga kiemelt fontossagi a GSK
szamara. Az EMA és a CHMP dontésének meg-
feleléen a GSK a kovetkezdket tanacsolja: Az or-
vosok ne irjanak fel djonnan vagy ismételten ro-
ziglitazon-tartalmt gyégyszerkészitményeket; az

beurer

medical
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e sziikséges vérmennyiség csak
0,5 ul

* 6 masodperces mérésidd

¢ kodmentes

¢ hiperglykémia és
hipoglykémia kijelzése
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orvosok ellendrizzék a jelenleg kezelt betegeiket,
és allitsak at 6ket megfelelé alternativ kezelésre;
a gyogyszerészek iranyitsak orvosukhoz a betege-
ket a kezelésiikkel kapcsolatos tandcsért; a bete-
gek forduljanak orvosukhoz, hogy megbeszéljék
kezelésiiket. Ne hagyjak abba a roziglitazon sze-

dését orvosukkal torténé konzultacié nélkil!
(Kiwvonat a GSK orvosoknak, gyogyszerészeknek szolo
kozleményébdl)

Megkérdeztﬁk Dr. Vandorfi Gy6z6t, szer-

kesztébizottsagunk elnokét a hirrél: A hir kor-
rekt. A fenti gyogyszercsalad forgalmazasat az Eu-
ropai Gyégyszertiigynokség felfiiggesztette, mert
sziv-érrendszeri biztonsagossagat illetben meriil-
tek fel kétségek. Azt tanacsoljuk mi is a betegek-
nek, hogy feltétleniil keressék fel kezel6orvosu-
kat! Tekintettel arra, hogy ezeket a gyégyszereket
diabétesz vagy belgyégyaszati szakrendelések ja-
vasolhattak, kérjék oda ismételt beutalasukat!

Célszer(i lenne, ha HbA, lelettel érkeznének,
vagy a legutolsét vinnék magukkal. Ha csak ké-
sébbre kapnak el6jegyzést, kérjék meg kezeld-
orvosukat, hogy telefonon konzultaljon a szak-
rendelés orvosaval. Ha van még gyogyszerik,
ne hagyjak abba, nyugodtan szedjék be! A dia-
betologusok biztosan fognak taldlni mindenkinek
egyénre szabott, az allapotidnak megfelel$ korsze-
rd kezelési lehetbséget!

A 24 éve miikodé varpalotai Diabétesz Klub
— Cukorbetegekért Alapitvany 2010. november
11-én 15 oratél rendezi a J6 Szerencsét Miivel6-
dési Kozpontban a varosi Diabétesz Vilagnapot.
A résztvevok el6adasokat hallhatnak a cukor-
betegségrdl, annak megel6zésérél, kezelésérdl,
a szovédményekrdl, valamint a j6 életvitelhez
sziikséges életmodbeli szabalyokrél.

Eletképek a klub 24 éves torténetéb6l cim-

mel kiallitas varja az érdeklédéket.

Lesznek sziirévizsgalatok, vérnyomas-, vér-
cukor-, koleszterin-, testsily-, BMI-mérés, va-
lamint tanacsadas.




Nemzetkozi Cukorbeteg Talalkozo Egerben

A Cukorbetegek Egri Egyesiilete Nemzetkozi
Cukorbeteg Talalkozot szervezett szeptemberben,
Eger Unnepe alkalmédboél, ahol az egyesiilet 10
éves jubileumait is tinnepeltiik.

Az egyesiilet tagsagan felul tobb mint 250 ven-
dég érkezett a rendezvényre, tébbek kozt az er-
délyi Gyergyészentmiklosbol, a lengyelorszagi
Przemyslb6l, a Vajdasagbo6l: Magyarkanizsarol,
Szabadkardl és Bacstopolyardl. A belfoldi egye-
stletek koziil itt voltak régi és 0j partnereink az
orszag minden részérdl, 25 diabéteszes szervezet
képviseltette magat.

A Tudomany Kiadé és az Alapitvany a Cukor-
betegekért oktatéprogrammal érkezett a rendez-
vényre. Amellett, hogy sokat tanultunk és meg-
osztottuk tapasztalatainkat egymassal, nagyon jol
is éreztiik magunkat.

Utazasi kedvezmény

A magasabb 0sszegti csaladi potlékban, fogya-
tékossagi tdmogatasban, illetve 2010. augusztus
1-jét6l vakok személyi jaradékdban részesiil6k-
nek 1j plasztikkartyat bocsatott rendelkezésre a
Magyar Allamkincstar, amelyet minden adatbézi-
sukban szerepld jogosultnak postian kikiildott. Az
emelt szintid csaladi potlékot a sztlé addig kapja,
amig a gyermeke be nem tolti a 18. életévét, ez-
utan a gyermeknek mar sajat jogan kell kérvé-
nyeznie a fogyatékossagi tamogatast. Abban az
esetben, ha a gyermek 20 éves koraig kozoktatasi
intézményben tanul, a sziil6 még kérheti az emelt
szintd csaladi potlékot.

A hatbsagi irat bevezetésére a visszaélések
miatt volt sziikség. Az 1j, sorszdmozott és ho-
logrammal ellatott igazolvany a helyi jaratokon
100 szazalékos, a helykozi jaratokon 90 szaza-
1ékos utazdsi kedvezményre jogositja a tulajdonosdt,
letve kisérdjét. A kisérd barki lehet, és amig a td-
mogatdsban részesiill személyt kiséri, rd is ugyanigy
vonatkozik a kedvezményes utazds. A kedvezmény
igénybevételéhez a kartya mellett a személyazo-
nositasra alkalmas dokumentum felmutatdsa is
szitkséges. Uj tamogatast igénylék esetében a ta-
mogatast megallapité hatarozattal egytitt kildik
ki a plasztikkartyat.

A talalkozén részt vett egyesiiletiink szakmai
vezet6je, dr. Juhasz Elek f6orvos, és a partner
egyestiletek diabetoloégusai is megtiszteltek ben-
niinket.

A Dobé téren zajlottak Eger Unnepe program-
jai, vendégeinkkel felkerestiik egyestiletiink satrat,
ahol sztirésekkel és tandcsadasokkal alltunk az ér-
dekléd6k rendelkezésére. Ezen a hétvégén kezd6d-
tek az Egri Sziireti Fesztival programjai is, aminek
megnyitdjara a Cukorbeteg Talalkozé egész ven-
dégserege kivonult, hogy meghallgassa az egyesii-
letiink Mézvirdag Kérusanak sziireti dalcsokrat.

A rendezvény sikeréért az egyestilet tagsagan
kiviil Eger varos intézményei és egész civil ko-
zossége Osszefogott. Kopcesik Lajos vilaghir(i mes-
tercukrasz disztortat készitett a sziiletésnapra, a
tagsag pedig finomabbnal finomabb diabetikus
stiteményekkel varta a vendégeket. Az Egri Szim-
fonikus Zenekar felejthetetlen élménnyel ajandé-
kozott meg benniinket.

Jakabné Jakab Katalin
elnok

Edes élet Szerencsen

Keresse a boltokban
az uj DIABON termékeket!

E-mail: info@szerencsibonbon. hu
www.szerencsibonbon. fiu
Szerencsi Bonbon Kft. ® 3900 Szerencs, Gydr u. 22.
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Mindannyian elindulunk naponta vagy hetente néhany alkalommal, hogy
megvasaroljuk a sziikséges élelmiszereket. Van, amikor terveziink, és gondosan
osszeallitott bevasarlolistaval indulunk Utnak. Némelykor pedig csak ,beesiink” egy
élelmiszeriizletbe. Ilyenkor elo6fordulhat, hogy radobbeniink, vettiink néhany nem
feltétlendiil sziikséges dolgot is. Ha pedig mar megvettiik, nagy valdszinliséggel meg
is fogjuk enni.

Sajnos a reklamok és az tuzletek bdséges va-
lasztéka befolyasolja a dontésiinket, akar tudata-
ban vagyunk, akar nem. Gondosan fel kell irni,
mire van szitkség! Mondhatnam azt is, hogy iga-
zan mire van szitkség. Mert a tartalék tartalékjara
ugyan miért is volna? Minden esetben a sziik-
séges mennyiséget vessziik? Tartsa magat ahhoz,
hogy csak a listan szerepl6 élelmiszereket vasa-
rolja meg!

Mire figyeljiink az élelmiszerek
beszerzésekor?

Manapsag mar csak kevesen termesztik meg a
csalad szamdra sziikséges élelmiszerek teljes va-
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lasztékat. Ha van sajat zoldségeskert, gytimolcsos,
az igen nagy el6ény. Falvakban a haziallatok tar-
tasa is megengedett. A sajat portéka asztalra ke-
riilése remek dolog, mert a minéség ismert és
tobbnyire garantalt.

Ha a keresked6ktdl kell beszerezniink az élel-
miszert, érdemes a legjobb helyeket felkutatni. A
gyorsan roml6 élelmiszereket kisebb adagokban
vasaroljuk, hetente tobb alkalommal. A varosok
piacain nem csak nézelédni, de vasarolni és ér-
demes. A csupan néhdny o6raja szedett gyiimolcs
jobb zamati és magasabb tapértékid. Sok zold-
ség akar nyersen fogyasztjuk, akar étel készul be-
16le, izletesebb, ha friss. Tavasztdl &szig hetente
legalabb egyszer érdemes néhany élelmiszert ott
venni.

De frissen ajanlott beszerezi a péksiiteménye-
ket, kenyereket, husokat és tejtermékeket is. A
sajat tapasztalat megmutatja, hova érdemes elin-
dulni ezek beszerzésekor. Ahol az ar és a mingség
aranyban van. De sziikségtink van tartés élelmi-
szerekre is.

Mit olvashatunk le az élelmiszerek
cimkéjérol?

Az élelmiszerek csomagolasan feltiintetett infor-
macidk fontosak lehetnek sziamunkra, ezért ér-
demes bongészni. Belitom, néha nem konnyt
feladat, sem az informaciok értelmezése, sem az
apré bettiméret miatt. Az élelmiszerjel6lés célja
elsésorban az, hogy tajékoztassa a fogyasztot az
élelmiszer jellegérdl, tulajdonsigairél. Alapelv a
pontos, valésaghti tajékoztatas. Az élelmiszerjelo-
lés nem csak szoveges rész lehet, hanem grafika,
abra is.

Az élelmiszerjeloléssel kapcsolatosan vannak
kotelezé elemek: ilyen az élelmiszer megnevezé-
se, az Osszetevok listdja, a megnevezésben, vagy
mas médon kiemelt 6sszetevék mennyisége, net-
t6 mennyiség, fogyaszthat6sdgi/minéségmegdrzé-
s11dé, eléallité vagy forgalmazé cég neve és cime.




Ezeket érdemes megnézni a csomagolason. A tap-
értékjelolés csak abban az esetben kotelezd, ha az
élelmiszeren tapanyag-osszetételre vagy egészség-
re vonatkozoé allitds van. Kotelez6 tovabba a vita-
min és/vagy asvanyi anyag hozzaadasaval késziilt
élelmiszereknél, valamint kilonleges taplalkozasi
céla élelmiszerek esetén. Ez utébbihoz tartoznak
a diabetikus készitmények is.

A tapértékjelilés az alabbiakat foglalja magédban:
energiatartalom (k] vagy kcal), fehérje (g), zsir (g),
szénhidrat (g), 100 g vagy 100 ml élelmiszerre vo-
natkozéan. Ha a tapanyag-osszetételre vonatkozé
allitas a cukrokra, telitett zsirsavakra, élelmi rost-
ra, séra (NaCl) vonatkozik, valamint ha az élelmi-
szerhez vitamint, asvanyi anyagot adtak, akkor fel
kell tintetni. A jelolés ekkor: energiatartalom (k]
vagy kcal), fehérje, szénhidrat (ebbdl cukor), zsir
(ebbdl telitett zsirsavak), natrium, élelmi rost (g),
100 g, illetve 100 ml élelmiszerre vonatkoztatva.
Vitaminok, asvanyi anyagok mennyisége ug-ban,
illetve mg-ban megadva, illetve a felnéttek szama-
ra ajanlott napi bevitel szazalékaban kifejezve.

A cukorbetegnek a diéta-osszeallitishoz a leg-
fontosabb informacié a mindéség-megérzési idén
tal az osszetevék listaja és a tapértékjelolés.

Erdemes tudni, hogy az dsszetevdk felsoroldsa
a csomagolason c¢sokkend sorrendben torténik. Ha

példaul a termék hozzaadott cukrot tartalmaz,
de a cukor a felsorolas végén helyezkedik el, ak-
kor olyan kis mennyiség van egy-egy adagban,
hogy nagy valészintiséggel az étel beilleszthet6 az
étrendbe. Csak az egyszerre fogyasztandé meny-
nyiségre kell figyelni. Hasonléképpen, ha egy
csomagolason tapértékjelolés talalhaté és egy
adagnyi mennyiség 1-3 g hozzaadott cukrot tar-
talmaz, a termék felkeriilhet a fogyaszthatok lis-
tajara, ha betartja, hogy nem eszik egy adagnal
tobbet. Uj termékek bevezetésekor alkalomadtin
érdemes konzultdlni dietetikussal vagy a kezels-
orvossal.

Egyre tobb embert érint a tdpldlékallergia, ezért
fontos az allergének jelolése az élelmiszereken,
hogy azt az érintettek elkertilhessék. Taplalékal-
lergén lehet a tejfehérje, a tojasfehérje vagy a
mogyoro.

A csomagolt élelmiszereken az allergén ossze-
tevék jelolése kotelezs. Példaul az alabbi médon:
a termék glutént, szoja- és tejszarmazékot tartal-
maz. Tojasszarmazékot, foldimogyorét, szezam-
magot is felhaszndl6 tizemben készilt.

A tapanyag-osszetételre vonatkozo allitas egy élel-
miszer csomagolasan informdaciét ad arrél, hogy
mit tartalmaz vagy nem tartalmaz a termék:
példaul energiamentes, élelmi rostban gazdag,

Jatsszon és nyerjen.
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transz-zsirsav-mentes. Az egészségre vonatkozé
allitasok pedig informdaciét adnak arrél, hogy
mit tud a termék vagy annak valamely 6ssze-
tevgje.

Diétas élelmiszerek

Csokkentett energiatartalmi az az élelmiszer, amely-
nek energiatartalma a hozza hasonlé hagyoma-
nyos élelmiszer energiatartalmanal legalabb 30
szazalékkal kevesebb. Csokkentett energiatartal-
mu az az uditéital, amelynek energiatartalma ki-
sebb, mint 85 k] (20 kcal) 100 ml-ben.

Energiaszegény az az élelmiszer, amelynek 100
g-ja, illetve egy adagja legfeljebb 170 kJ (40 kcal)
energiat tartalmaz. Ez az el6iras nem vonatkozik
az italokra.

Energiamentes az az élelmiszer, amelynek 100
g-ja legfeljebb 10 k] (2,4 kcal) energiat tartal-
maz.

Csokkentett zsirtartalmii az az élelmiszer, amely-
nek zsirtartalma legalabb 50 szazalékkal ki-
sebb, mint a hozza hasonlé6 hagyomanyos élel-
miszeré, és koleszterintartalma nem tobb mint
50 mg/100 g.

Meguvdltoztatolt zsirsav-osszetételii az az élelmiszer,
amelyben az eredeti zsirsavosszetételt igy médo-

sitottak, hogy valamilyen taplalkozasi és élettani
szempontbdl fontos zsirsavbol vagy zsirsavakbol
lényegesen tobbet vagy kevesebbet tartalmaz. A
jelolésnél fel kell tiintetni, hogy milyen zsirsava-
kat, zsirsavésztereket, illetve triglicerideket hasz-
naltak a dusitasihoz.

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.

Csokkentett koleszterintartalomra és koleszte-
rinmentességre nem szabad utalni olyan élelmi-
szer esetében, amely természetébdl eredéen nem
tartalmaz koleszterint, példaul névényi élelmisze-
rek.

Csokkentett fehérjefogyaszids céljara elddllitolt az az
élelmiszer, amelynek fehérjetartalma az azzal 6sz-
szehasonlithat6 hagyomdnyos élelmiszerek fehér-
jetartalmanak legfeljebb 50 szazaléka, és a benne
talalhat6 fehérjéknek legalabb 75 szazaléka teljes
értékd.

Diabetikus az az élelmiszer,

* amelynek szénhidrattartalma siité- és tész-
taipari termékeknél legalabb 30 szizalékkal,
egyéb élelmiszernél legalabb 50 szizalékkal
alacsonyabb mint az azzal 6sszehasonlithat6
hagyomanyos élelmiszereké;
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@ 4 figyelmeztet6 funkcio

Kisebb vérminta, kisebb fajdalom,
gyorsabb eredmény

@ kapilaris elvi bioelektronikus mérés

@ 450 memoriaegység datummal és idével
@ tesztesik kiadd funkcio

@ 1.1-33.3 mmol/l mérési hatar

@ 7,14, 21, 28, 60, 90 napos atlag funkcid

MERY TD-4252 Vércukorszintmérd készlet javasolt fogyasztoi ara: 6 990 Ft

A készlet a Méry TD-4252 vércukorszintmérd készliléket, ujjszurot, 10 db tesztesikot, kontroll oldatot,
Felhasznaldi kézikonyvet, hordtaskat és 6 év teljes kor(i garanciat biztosito jotallasi jegyet tartalmaz.

ME/R/, pontosan meéri!

Forgalmazd: Di-Care Zrt., 1119 Budapest, Petzval Jézsef utca 44., Tel.: 06-1/786-7777
email: info@dicare.hu www.mery.hu
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* az a sor, amelynek szénhidrattartalma legfel-
jebb 0,75 g/100 ml, amely hozzdadott mono-
és diszacharidot vagy ilyen tartalmud anyagot
nem tartalmaz, és természetes mono- és di-
szacharidtartalma legfeljebb 3 szazalék. Ezek
az el6irasok a fruktézra nem vonatkoznak.

Mesterséges édesitdszerrel készitett, hozzdadott cukrot
nem tartalmazo az az élelmiszer, amely ilyen éde-
sitdszert tartalmaz, de Osszetétele miatt nem so-
rolhat6 a felsorolt élelmiszercsoportok egyikébe
sem.

Cukormentesnek akkor nevezhets egy élelmiszer,
ha benne a cukrok, mono- és diszacharidok kon-
centracidja nem tobb mint 0,5 g/100 g. A ,,cukor-
mentes” jelolést csak akkor lehet alkalmazni, ha
az adott élelmiszerhez hasonl6 masik élelmiszer
cukrot tartalmaz.

Vitaminnal ésfvagy dsvdanyi anyaggal dusitott az
az élelmiszer, amelynek vitamin-, illetSleg 4sva-
nyianyag-tartalmat arra alkalmas eljarassal (ne-
mesitési, tenyésztési), illetve hozzdadassal a hoz-
za hasonl6 élelmiszerhez képest megnovelték.
Az élelmiszerek egyszeri alkalommal fogyasztott
mennyisége legalabb egy vitaminbdl vagy asvanyi
anyagbol tartalmazza a napi fogyasztasi ajanlas
1/3 részét, de nem haladja meg a napi ajanlott
mennyiséget.

f Ujdonség! Nutrilab termékesaléd N\
EahcjSaziegeszseoes

anyagesereent
Cinnamon - fahéjkéregpor-kapszula

S [M][Fﬂ@ﬂ@ﬁm b .
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A helyes irany jelolése

Napjainkra t6bb mint 20 eurépai orszagban vezet-
ték be és haszniljak az énkéntes INBE (Irdnyadd
Napi Beviteli Erték) rendszert. Ennek lényege, hogy
a csomagolason feltiintetik a termék egy adagra
vetitett energia- (kilokaléria-) tartalmat, vagy hosz-
szabb valtozatban az energia-, cukor-, zsir-, telitett
zsirsav- és natriummennyiségét, illetve azt, hogy
ezek a tapanyagok egy felnétt napi tapanyag-sziik-
ségletének hany szazalékat teszik ki.

Az INBE (angol nyelven GDA) 6nkéntes jelo-
lési rendszer. A fogyasztok keresik és értékelik a
mindennapi vasarlasaik sordn az INBE 6nkéntes
jelolést. A felmérésekbdl egyértelmtien kideril,
hogy az eurdpai lakossag egészségtudatossaga
fejlédik. Az eurépaiaknak atlagosan 18 szazaléka
keresi vasarlas kozben is rendszeresen az élelmi-
szerek csomagolasan a tapértékkel kapcsolatban
feltiintetett informéciékat. Tehat az INBE: irdny-
ado napi beviteli érték, hozzavetSleges kaloria- és
tapértéket jelent egy atlagos felnétt szamara. Alta-
laban 2000 kcal energiatartalmu étrendet vesznek
alapul. Az egyéni sziikséglet nemtdl, életkortdl, a
fizikai aktivitas mértékétdl fiiggben valtozhat.

Kicsak Marian

dietetikus

Politur 2
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| Konyhasarok

Vegyes salata

* 6 dkg o6vari sajt

e 2 dl kefir

* 2 ek. majonéz

e 2 kk. mustar

* 56, bors, citromlé,
édesitészer

* 2 fej salata
* 10 dkg alma
* 10 dkg gépsonka
* 3 szal jhagyma
* 5 dkg zoldpaprika
* 5 dkg paradicsom
A salatat szeletekre vagjuk, az almat apré koc-
kdkra, a gépsonkat kisebb csikokra, a hagymat
karikara, a paprikat, paradicsomot fél karikdkra.
A sajtot lereszeljik. A kefirbél, majonézbdl, mus-
tarral, citromlével, séval, borssal, édesitészerrel
ontetet készitiink, és jol osszekeverjik a salataval.
Lehtitve talaljuk.

E.: 121 kcal Sz.: 6 g

Karfiolsalata

* 40 dkg karfiol * 1 tk. di6

* 20 dkg retek * 2 ek. ecet

* 5 dkg retek csira * 1 ek. étolaj

* 2 szal Gjhagyma * 56, fehérbors, édesi-
* 2 db tojas tGszer

A keményre f6zott tojasokat aprora kockazzuk.
A karfiolt rézsaira szedjiik, és forrasban 1év4 sos
vizben 6-7 perc alatt megfézziik. Az ecetet séval,
borssal, édesitészerrel izesitjiik, majd beledolgoz-
zuk az olajat. Belekeverjiik a vékony szeletekre
vagott hagymat, a felkarikazott retket, a retek-
csirat, a tojast és a karfiolra ontjiik. Megszorjuk
durvara szelt, piritott diéval. Korilbelil 30 per-
cig allni hagyjuk.

E.: 90 kcal Sz.: 5 g

Parajpalacsinta

* 15 dkg liszt
e 3 dl tej

* 2 db tojas

* 3 ek. étolaj

* 25 dkg parajptré
* 4 dkg reszelt sajt
* 50, szodaviz, bors

A lisztbdl, tejbdl, tojassargajabdl, szédavizbdl sos
palacsintatésztat készitiink. Belekeverjiik a paraj-
puirét, a tojasok felvert habjat, az olajat, sét, bor-
sot, és megsiitjuk a palacsintakat teflonsiitében.
Télalaskor meghintjiik reszelt sajttal, felgongyol-
juk, és melegen fogyasztjuk.

E.: 152 kcal Sz.: 17 g (1 db)
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Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjaravonatkoznak. Az energiaérték (E.)
és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adagjara vo-
natkozik. Az ett6l eltéré mennyiségeket kiilon jelol-
jluk. A receptek kiotloje - ellenkezd jelolés hianya-
ban - Nagy Margit dietetikus. Fot6: Oszkd Zsuzsa.

Sonkas omlett

* 10 dkg pulykasonka
* 8 dkg voroshagyma
* 5 dkg paradicsom
* 1 cs. petrezselyem

* 3 ek. étolaj

* 4 db tojas

* 50, bors, pirospap-
rika

A felszeletelt hagymat olajon sargéara piritjuk, majd

raszeleteljik a paradicsomot, az apréra vagott son-

kat, és jol megsiitjilk. Raontjiik a habosra felvert,

fliszerezett tojasokat, és az omlett mindkét oldalat

megsitjik. Talalaskor metéltszeri csikokra vagjuk

és megszorjuk finomra szelt petrezselyemmel.

E.: 190 kcal Sz.: 2 g

Kaposztaleves virslivel

* 30 dkg baromfivirsli

* 25 dkg savanyu ka-
poszta

e 1 dl kefir

A savanyu kdposztat vizben feltessziik f6zni. Orolt
koménnyel, és ha sziikséges, soval izesitjik. A fi-
nomra vagott voréshagymat az olajon atfuttatjuk,
flszerpaprikdval meghintve, kevés vizzel felont-
ve és osszeforralva a leveshez adjuk. Amikor mar
majdnem kész, belef6zziik a karikara vagott virslit.
Végiil a simara elkevert kefirrel jol (')sszeforraljuk
E.: 228 kcal Sz.: 4 g

* 2 ek. étolaj

* 5 dkg voroshagyma

* 50, koménymag, fi-
szerpaprika




k

Tormas csirkemellfilé

* 60 dkg csirkemell
* 50 dkg mélyhttott
leveszoldség

* 1 dI tejfol (12%-os)
A csirkemellfilét négy darabba vagjuk, forré, sés
vizben a leveszoldséggel egyiitt 15 percig forral-
juk vigyazva, hogy a hus szét ne {6j6n. A hust ki-
vesszik, tizall6 tilra tessziik, és melegen tartjuk.
A zoldségeket nagyon puhara f6zziik, majd a le-
vével egyiitt 6sszeturmixoljuk. A tejfolt, a tejszint
a liszttel kikeverjik, a zoldségpiiréhez adjuk. Cit-
romlével, borssal, séval izesitjik, és jol kiforral-
juk. Végiil hozzaadjuk az ecetes tormat, de ezzel
mar nem forraljuk. A martast raéntjiik a melegen
tartott hisra.

* 1 ek. tejszin

* 2 dkg liszt

* 3 ek. ecetes torma
* s0, bors, citromlé

E.: 267 kcal Sz.: 15 g

Salataleves

* 30 dkg fejes salata * 5 dkg voroshagyma

(2 fej) * 0,5 cs. kapor
* 3 dkg liszt * 50, ecet vagy citrom-
* 1,5 dl energiasze- lé

gény tejfol
A csikokra vagott salatat hideg vizben feltessziik
f6zni. Megsozzuk, egészben beletessziik a voros-
hagymat és az apréra vagott kapor felét. Ami-
kor puha, tejf6los habardssal stritjiik, majd las-
st tlizon néhany percig forraljuk. Izesitjiik kevés
ecettel vagy citromlével, és jol osszeforraljuk. A
voroshagymat talalas elétt eltavolitjuk, és a levest
megszorjuk a maradék finomra szelt kaporra.
E.: 98 kecal Sz.: 9 g

Zoldséggel, turoval toltott
uborka

* 40 dkg kigyéuborka ¢ 5 dkg piros husu

* 25 dkg taro paprika
* 1 dI kefir * 10 dkg sargarépa
* 5 dkg lilahagyma * 1 mk. mustar
* 1 gerezd fokhagyma * 1 cs. snidling
* 5 dkg zold husa * 50, bors
paprika

Az uborkat kettévagjuk, aljabél egy vékony csikot
levagunk, hogy a tanyéron jol megélljon. A belse-
jét kikaparjuk, enyhén sézzuk, borsozzuk. A kivajt
uborkat felkockazzuk. A tarot jol osszetorjik, hoz-
zaadjuk a kefirt, a finomra vagott lilahagymat, az
uborkakockakat, a snidlinget, ztzott fokhagymat,
a nagyon aproéra kockazott paprikat és a durvara
reszelt sairgarépat. Mustérral, séval, borssal izesit-
juk, jol osszekeverjiik és beletoltjik az uborkaba.

E.: 96 kcal Sz.: 10 g

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.
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Milgamma neuro drazse

» A zsiroldékony benfotiamin jobban szivédik fel,
és a szovetekben tovabb raktarozodik, mint a
vizoldékony tiaminhidroklorid.

* A benfotiamin kézponti idegrendszeri hatasa
bizonyitott.

» A piridoxin javitja a kiesett mozgato, érzé és

3 vegetativ idegrostok miikodését.

f M

AN

IDEGVEDOIGYOGYSZER
MEGRIOBEIHATOANYAGGA S

*Milgamma készitmények hatéanyagtartalma drazsénként, ill. kapszulanként.

Hat6anyggtartalom Benfotiamin Piridoxin B12-vitamin

Milgamma neuro drazsé 100 mg 100 mg

Milgamma N kaeszula 40 mg 90 mg
Milgamma drazsé 50 mg

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

0,25 mg
0,25 mg

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy keérdezze meg kezelborvosat, gyogyszereszet!

WORWAG PHARMA KFT. Fax: (1) 345-7353
1021 Budapest, Hlivosvolgyi ut 54. www.worwagpharma.hu
Tel.: (1) 345-7350 PHARMA worwag@worwag.hu
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On is a sokmillio diabéteszes
beteg egyike es megis kiilonbozik
mindenkitol?

Minden diabéteszes beteg egyéni kihivasokkal
szembesll betegsége soran, ezért annak sikeres
kézbentartasa folyamatos erofeszitéseket kivan.

Kiildetésiink, hogy ebben hatékonyan tdmogassuk Ont.
Innovativ gyogyszer- és inzulinvalasztékot, pontos és
egyszerlen kezelhetd inzulinadagold eszkozoket,
betegoktato programokat és széleskori szolgaltatasokat
biztositsunk, hogy On teljes és szovodménymentes
életet élhessen.

Tovabbi informacio: Lilly Hungaria Kft. 1075 Budapest, Madach I. u. 13-14.

Tel: (1) 328 5100 « www.lilly.hu



