SZTAR VAGYOK! 2
MINDENKI ENGEM IMAD..!

_ Eznem tulzas! HIRESEBB VAGYOK, MINT VASTAG CSABA,
Tenyleg Pumi lett az AZ X FAKTOR GYOZTESE...
4 osztaly kedvence! 5

Az biztos, hogy az osztalytarsaimnak nagyon tetszik. Osztalyfonoki oran a tanar
néni megkeért, beszéljek a diabéteszrol és az inzulinpumpardl. Megmutattam
milyen Pumi, hogyan miikodik. Mindenki odajott hozzam, kozelr6l is megnézte. ¢

Ferike, ez nagyon
derék dolog. Es még
mirol meséltél a
tarsaidnak? 7

Mindenrdl. A hasnyalmirigyrdl, a beteg béta-sejtekrol, 8
arrol, miért fontos az inzulin, hogyan kell diétaznom. A
tanar néni kérésére sokat meséltem a hipoglikémiarol.




& Hipoglikémianak nevezziik, amikor leesik a vércukorszint. Miota Pumival élek,
- ritkan fordul elé, mert az inzulinpumpaval a doktor bacsi pontosabban be tudja
i "] allitani az inzulinadagjaimat, mint korabban. Ha kevesebbet eszem, vagy ha... ?
c .
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: kellett volna, vagy ha
~-n ¥ hirtelen iddjarasi front
P ‘:\"Q-. o van, leeshet a vércukrom.
_: ; . = Az is eléfordulhat, hogy a
Okos a tanar nénid. Egy diabéteszes . ' pumpaval térténik valami,
kornyezetében mindenkinek tudnia kell, és rosszul miikodik... 10
\ hogyan segithet, ha baj torténik. Oriilok, v {
hogy sok mindent megtanultal a cukorbe-
E\ ; tegségrol, ezért sikeriilt jol az eléadasod. 1 o
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Ilyenkor azutan leeshet || Ez velem nem fordul- HONNAN TUDJUK
a vércukrom. Ezt mi, hat elg, én mindent HOGY HIPOZOL? '
diabéteszesek ugy megteszek Ferike 14
mondjuk: ilyenkor érdekében.
hip6zom.

Ez mindenkinél mashogy
jelenik meg, de nalam is
sliriin valtozhat, egyszer

ilyen, egyszer olyan.

De ilyen Ferivel természete-
sen még sosem tortént meg,
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A kérdésre valaszolva, rengeteg jelbol kovetkeztethettek arra, hogy
mikor hipézom. Felsorolom a jellemzéket, hogy mindenki szamara
felismerheto legyen: ilyenkor faj a fejem, elkezdek remegni, iz-

zadok, hirtelen ok nélkiil ideges vagy diihds leszek, maskor meg
hirtelen csak gy elvagyok, nem csinalok semmit. Nehezebben
beszélek... széval, megvaltozom. Es a legrosszabb esetben, sulyos
hipoglikémia esetén elvesztem az eszméletemet.




Eissen, mosolygésan érkezett, s amikor a be-
szélgetés végén elkoszontiink, Halmos professzor
ar ezt mondta: Erdekes, nem érzem magamon
ezt a kort!

Szép és eredményes életpalyahoz id6 kell, am 6
is, mint nemzedéke j6 néhany tagja, megszenved-
te a mar torténelminek nevezett idéket. 1947-ben
nem akartak felvenni az orvosi egyetemre, mert
édesapja is orvos volt. A mai fiatalok aligha tud-
jak, hogy ez igy ment akkoriban. Aztin Borsodba
akartak kiildeni higiénikusnak, amivel csak az volt
a baj, hogy belgyégyasz akart lenni. Nagy nehezen
mégis az lett, és kicsit kozelebb: Tatabanyan. Erre
az 1ddszakra szivesen emlékszik vissza, bar havonta
15 tgyelete volt, alkalmanként 15 forintért, de so-
kat tanult, nem elméletbdl, hanem a gyakorlatbdl.
Es mert palyazatot nyert, véalaszthatott helyet, hol
szeretne dolgozni. A Janos Kérhazba keriilt Kora-
nyi Andras professzorhoz. A legendas Koranyi csa-
lad legendas tagja mellett 19 évig dolgozott, utébb
mar mint helyettese, majd a Koranyirdl elnevezett
intézetben lett a belgydgyaszati osztaly vezetdje.

— A diabétesszel mikor kezdett foglalkozni?

— A kérosan alacsony vércukorral kezdddott.
Volt egy betegem, aki gyakran éjjel vesztette el
az eszméletét, izzadt, spontan hipoglikémia miatt,
de nem volt cukorbeteg. Val6jaban egy daganat
termelt inzulinszerd anyagot a szervezetében,
tobb cikket is irtunk munkatdrsaimmal errdl az
esetr6l. Ehhez a diabéteszt is mélyebben kellett
megismerni, igy jutottam el a kérosan magas vér-
cukorig. 1967-t6] mar vezettem a Janos Koérhaz
diabetolégiai szakrendelését, gondozojat.

— A diabetolégia hatalmasat fejlédott azéta, a
diabéteszeseket a mai kezelési médszerek és inzu-
linok sokkal jobban védik a szovédményektdl. Ak-
kor még ujdonsig volt, amikor Alberti el6adasa
utan frakcionaltan adagoltuk az inzulint, de mek-
kora valtozas volt az is, amikor megismertiik a
pent, a legjobb human inzulinokat vagy az inzulin-
pumpat. Kilonosen jelentés, hogy altalanossa valt
a rendszeres vércukormérés, és hiresen jok a ma-
gyar vércukormérdk. Ezek lehet6vé teszik, hogy
naponta 4-5 vagy 6 mérést végezzen a beteg. Ma
mar a cukorbeteg 6nmaga kézben tarthatja a be-
tegségét — a szakorvosa iranyitasaval —, és ha meg-
tanulja, kiismeri ezt a kordaban tarthaté allapotot.

Halmos Tamas professzor 8 évig volt a Magyar
Diabetes Tarsasag elnoke, ezalatt rendezték meg
elismerésre mélté szinvonalon a budapesti dia-
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Dr. Halmos Tamas 80 eves

bétesz-vilagkongresszust (EASD, 2002). Az 6 és
munkatarsai nevéhez fliz6dik az egészségmegdrzd
korhazak halézatanak megszervezése, amelynek
keretében el6szor tizték ki célul tobbek kozott a
bababarat sziilés programjat, és felvilagosité szi-
réprogramokat is szerveztek. Mintegy 15 évig élt
ez a program, sajnos anyagilag senki sem karolta
tel. De hasonldan jartak a nemzeti diabétesz-prog-
ramok is, mindegyik kormany ideje alatt, ami ak-
kor is faj6, ha mindenki tudja, hogy az egészség-
biztositénak tobb a feladata, mint a pénze.

Amikor mas mar nyugdijas évei eltoltésén top-
reng, Halmos Tamas professzor munkatarsaival
4j kutatasba és konyv irasaba kezdett.

— Az ut6bbi husz év a gyogyitds mellett a me-
tabolikus szindréma kutatasaval telt el. Az errdl —
dr. Kautzky Laszl6 és dr. Suba Ilona tarsszerzék-
kel — irt konyv a negyedik kiadasban jelenik meg,
legalabb egyharmadaban teljesen 1j fejezetekkel.
Lépést tart a konyv a tudomany fejlédésével.

— Muért ez a két évtizedes kutatomunka?

— Ennél érdekesebb tiinetegyiittest én még nem
lattam, és ez az emberek egynegyedét érinti! —
Szomoruan teszi hozza — viszont csak az emberek
kis hanyada veszi ezt komolyan. Jelentdsen tal-
sulyos, 35 éves ember nem érzi magat betegnek!
Nincsenek panaszai. A kozelmultban egy 300 be-
teg vizsgalataval késziilt felmérésbdl is az dertilt
ki, hogy a metabolikus szindrémasoknak nincs
betegségtudatuk. Az egészségbiztosité pénztarnak
az lenne az érdeke, hogy a diabétesz-program-
mal és egy elkészitendé metabolikus szindréma
programmal foglalkozzon. Az erre forditandé és
ma még soknak tiné kiadas kevés ahhoz képest,
amennyit késébb komoly baj esetén fizetni kell a
betegek kezeléséért, nem is szdlva a szenvedésrdl,
amit a betegek elkertilhetnének.

A sziletésnapi megemlékezésre szant beszélge-
tésbSl munkarol szolo Osszegzés kerekedett, de ez
igy nem kerek egész. Halmos professzor ar arrdl is
hires, hogy rendkiviili miiveltségti ember. Orémét
leli a miivészetekben, zenében, irodalomban. Vallja,
hogy a mivelt, sok minden irant érdekl6dé orvos
kozelebb tud kertilni betegeihez. Aki erre képes, az
sok baratot szerez, mint ahogy Halmos professzor is
tobb, életre sz6l6 baratra lelt paciensei kozott. Per-
sze, ahhoz ilyen egyéniségnek is kell lenni!

Koszontjiik és jo egészséget, hosszu életet kiva-
nunk, Halmos Professzor Ur!

Sz. M.



MIERT ELONYOS
A VENAVEDELEM
VISSZERES PANASZOK ESETEN?

Az elsd tavaszi napok 6ta gyakran f3j, ég a laba, faradtnak, nehéz-
nek érzi? Tobbszor érezte mostandban, hogy fesziil, gércsol vagy
viszket? Amennyiben ezek a panaszok tartos allaskor vagy tilés-
kor, vagy melegben fokozodnak, az visszérbetegségre utalhat.

Fontos, hogy panaszait ne hanyagolja el, de ne is kezdjen 6ngyo6-
gyitasba, hanem miel6bb keresse fel orvosat! A pontos diagnoé-
zis felallitasaval és a kezelés korai megkezdésével megel6zhetd
betegsége stlyosbodasa.

A vénas keringést fokozé gyogyszerek a visszeres panaszok
csokkentésére mar a betegség kezdetétdl ajanlottak. A véna-
erdsitd tablettak hatéanyaga a vérkeringéssel a hajszalerektdl a
nagyobb véndkig is eljut. Enyhitik a vénas betegség tiineteit és
vénavédé hatasuknak koszonhetéen késleltethetik azok stlyos-
bodasat, a szovédmények kialakuldsat. A kezelés sziikséges id6-
tartamat a panaszok jellegét, er6sségét és a vénds rendszer karo-
sodasat figyelembe véve az orvos hatarozza meg. A vénaerdsité
tablettak hatéanyaga lehet természetes eredetti: pl. flavonoid,
illetve szintetikus. A flavonoidok névényi anyagcseretermékek,
a novényi sejtekben védelmi funkcidkat toltenek be.

A Detralex® tabletta egy narancsféle héjabol szarmazd, tiszti-
tott, mikronizalt flavonoid (diozmin, heszperidin) hatéanyagu,
vény nélkiil kaphat6 gyogyszer. Mdr a betegség kezdetétdl gyor-
san enyhiti a visszeres panaszokat. Erdsiti a vénak falat, serkenti
a keringést, csokkenti az 6démat, késlelteti a betegség sulyos-
bodésat. Ervédd hatast a feliiletes és mélyvénakban. Egyedi
gyartasi modjanak koszonhetéen (mikronizalas) a Detralex®
konnyen felszivédik a bélrendszerbdl, hatasa gyors és erdtel-
jes. Alkalmazasanak id6tartama nem korlatozott, a panaszok
meglétéig napi rendszerességgel ajanlott szedni. Javasolt adagja
2 tabletta naponta, 2 részletben, étkezés kozben bevéve, ami tar-
tos, egyenletes vénavédelmet biztosit.

Fontos tudni, hogy visszeres panaszok esetén nem elegendé a
vénaer6sité gyogyszer szedése, fontos az orvos vagy gyogysze-
rész altal javasolt életmodtanacsok kovetése is. Példaul: keriilni
kell a tartos napozast, forr¢ fiird6t, szaunazast, a hosszas, moz-
dulatlan dllast vagy tilést. Csokkenteni kell a talsulyt, dohany-
zast, viszont javasolt a rendszeres testmozgas (séta, kerékparo-
z4s, Uszas) és visszértorna-gyakorlatok végzése.
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajéekoztatdt,
vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszereszet!

tisztitott flavonoid frakcié

. detralex’

Atfogd vénavédelem
mdr a panaszok kezdetétdl
a visszérbetegség
sulyosbodadsa ellen
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A kockazatokrol és mellékhatasokrol
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olvassa el a hetegtajékoztatot,

vagy kérdezze mey
kezeldorvosat, gyogyszereszét!




Ertéket szeretnék teremteni...

Kicsi a vilag! Az X-Faktor magyarorszagi elsé tehetségkutatdjanak gydztesével, a veszprémi Vastag Csa-
baval a veszprémi Diabetesbe Nyiregyhazan készitett interjut kolléganénk. Csaba nem cukorbeteg, de
tudja, ha ugy élne, ahogy a verseny idészakaban élt, hamar kdzénk kerilne. igy Jkildetést” vallalt, a
nyilvanossag elétt hirdeti: mostantdl egészségesen étkezik, kiildnben baj lesz! Bizunk benne, hogy is-
mertsége az egészséges életmodnak is propagandat jelent majd.

— Igy képzelted a gydzelmet, amikor ot dlltatok Ni-
kolasszal ketten a szinpadon, az eredményre varva?

— Amikor az ember dbrandozik, ott all a don-
tében, napbarnitottan, edzetten, duzzadé izmok-
kal, férfiasan, és mosolyogva varja az eredményt.
Ehhez képest mindketten a tartalékaink utolsé
morzsajat is feléltiikk akkorra, és fogalmam sincs,
honnan tudtunk energiit mozgositani. A helyze-
temet az is rontotta, hogy silyos horgégyullada-
som volt, a donté hetében szerdaig beszélni sem
tudtam. Inkabb a hasam fijt volna, mert az nem
akadalyozott volna az éneklésben, de igy is meg-
probaltam a lehetd legtobbet nyujtani.

— Lazitani most sem tudtok, hiszen az iddtok perc-
re pontosan be van osztva. Hogyan lehet ext fizikailag
birni?

— Fogalmam sincs. De ha neked van otleted,
akkor mondd... A viccet félretéve, valéban sok
programunk van, még 6t percem sem volt ma-
gamra, hidba ért véget a megmérettetés. Most
annyival koénnyebb, mint a mtsor ideje alatt,
hogy mar ki tudom aludni magam. Amig zajlott a
verseny, idénként hajnalig prébaltunk, soha nem
aludtunk eleget. Ez a teher megsziint, de az igazi
munka csak most kezdédik.

— Nem szabad az embernek kizsdakmdnyolnia a szer-
vezetét. Ebben a hajlasban oda tudsz figyelni az egész-
séges taplalkozdasra? Egydltaldn: fontos ez szdmodra?

— Amikor még kicsi gyerek voltam, odafigyel-
tem erre — részben a sziileimnek koszonhetéen —,
aztan jott a gyorséttermi korszak, majd bennem
is tudatosult, hogy mindennek kovetkezménye
van, annak is, amit megeszek, igy probalok egész-
séges ételeket fogyasztani, sok zoldséget, gytimol-
csot. Nagyon szeretem a tejtermékeket is, féleg a
sajtokat — barmilyen ételrél lemondanék miattuk
-, és a testedzés, a mozgas sem all tavol télem. A
musor ideje alatt nagyon nehéz, sét szinte lehe-
tetlen volt mindenre odafigyelni, nem véletlen,
hogy négyszer volt gyomorrontasom és kétszer
kaptam ételmérgezést, amivel kérhazba is kertil-
tem. Most mar jobban tudok vigydzni magamra,
hiszen fontos, hogy megdrizzem az egészségem,
csak ugy tudok maximalisan teljesiteni. Rengeteg
embertdl kaptam bizalmat azzal, hogy engem va-
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lasztottak Magyarorszag els6 X-Faktor gyéztesé-
nek, nem engedhetem meg magamnak, hogy ne
figyeljek a taplalkozasra, a szervezetem jelzéseire,
és ne tudjak eleget tenni annak a megtisztel$ és
felelésségteljes feladatnak, amit igy kaptam.

— Egy fontos dlmod teljesiilt. Mi a kovetkezd dllo-
mds?

- Pillanatnyilag az a hossza tava cél vezérel,
hogy létrehozzak, létrehozzunk valamit, ami mél-
t6 az elsé X-Faktor gyézteséhez. Olyan mindségi
zenét, klipet, ami értéket képvisel.

Kavisdnszki Mdria



A kozellenség neve: tavaszi faradtsag

Alig hogy elmulik a tél, élénk ellenséglink tdmad: a tavaszi faradtsag. Néven neveztem, mert a tél vé-

gén nagyon is tdmad, és sokunkat legydz.

A napok hosszabbodnak, egyre tobbet ké-
nyeztet benniinket a napsugdar, ébred a természet
— és mit csinalunk mi? Koévalygunk, faradtak va-
gyunk és kedvetlenek, megviseltek és sokan iga-
zan depressziosak is. Kutatasok szerint a férfiak
fele, a ndk kétharmada esik aldozatul ennek a
rejtélyes ellenségnek.

Noha ilyen gyakori, meg-
leps, hogy alig van irodalma,
igazabél tudomanyos kutatisok
alig foglalkoznak vele. Atbon-
gészi az ember a legnagyobb
orvosi adatbankokat az inter-
neten (németil: ,Friithjahrs-
mudigkeit”, angolul ,spring ti-
redness” cimszok alatt), hidba:
nem szolnak errdl kutatasok,
az orvosi tankonyvek is alig va-
lamit jeleznek roéla.

Biztos, hogy a gyakori id6ja-
ras-valtozasok szerepet jatsza-
nak, hiszen a hideg és a meleg
leggyakrabban ilyenkor adja at
a helyét egymasnak. A valtozas
megyviseli az egészséges szerve-
zet immunrendszerét is. A nap-
fény hosszabban és gyakrabban
ér minket, ezért egy fontos
hormonbdl, a melatoninbdl kevesebb termelédik
szervezetiinkben, mint a téli hénapokban, amikor
a napok rovidebbek és sotétebbek. Ez a hormon
iranyitja alvasunkat is, s ha kevesebb van beldle,
nem tudunk j6l aludni, faradtabban keltink fel.
Ha tehét hosszabb ideig stit a nap, felbillenhet
a bioldgiai ritmusunk, és eltart egy ideig, mire —
nagyjabol a meleg id6 bekoszontekor — hormon-
haztartasunk atall.

Tapasztalat, hogy diabéteszesek HbA, -értéke,
amely a megel6z6 harom hoénap vércukorszint-
atlaga értékmérdjének szamit, romolhat a téli,
sotétebb idészakban. Ha a vércukorértékek tul
magasak, tobb a vizeletiirités, de ezzel nem csak
a cukrot, hanem fontos dsvanyi anyagokat és vi-
taminokat is veszitink.

Cukorbetegeknek hasznos tanacs: aki a télbél
a tavaszra atallas id6szakaban az esti 6rakat spor-
tolasra hasznalja ki, inzulinadagjat csokkentse,

kilonben tal alacsony vércukorszint alakulhat ki.
Még sotétedés elétt sportoljunk tavasszal! Ne le-
gyink restek, mert életkedviinket a sportolas, a
most mar gyakoribb mozgas valésaggal felturboz-
za. Nagyon hidnyzott télen a mozgas, a friss leve-
g6, a napfény. J6 alkalom ez a napi rendszeres,
féloras sétara (ha esik, ha fuj,
mert ez ,edzi” immunrendsze-
rinket). A még friss reggeleken
pedig nyitott ablaknal néhiny
tornagyakorlattal ~ ébressziik
vérkeringésiinket és ezzel élet-
kedviinket. A mozgastél ter-
melédnek szervezetiinkben a
boldogsaghormonok  (endor-
finok), a napfénytél pedig a
D-vitamin, ami diabéteszesek
szamara kulonosen fontos.

A legegyszertibb médja,
hogy egyensilyba hozzuk as-
vanyianyag- és vitaminhaztar-
tasunkat, az egészséges taplal-
kozas. A legjobb, ha naponta
négy-ot adag gylimolcsot, sala-
tat vagy fézeléket fogyasztunk.
A gytimolesok cukortartalmat
kéretik figyelembe venni! Aki
ebben bizonytalan, de a kielé-
gité vitaminmennyiséget biztositani akarja szer-
vezetének, az talal sokféle vitamintablettat. Két
megjegyzés: a friss az igazi a vitaminokbdl is, va-
lamint ne feledjiik, hogy az alkohol és a nikotin a
legnagyobb vitaminrabl6k!

Kiilonosen fontos tehat az atmeneti idészak-
ban, hogy a normalis vércukorértékeket tartani
tudjuk. S ha a kozellenség, a tavaszi faradtsag
egy-egy csatat nyer, vagyis nagyon faradtak va-
gyunk, ne restelljik kivenni magunknak egy kis
»szabadsagot” — pihenjiink néhany o6racskat.

Viszont forduljunk orvosunkhoz, ha a faradt-
sag hosszabb ideig kitart és teljesit6képességiink
felttinéen csokken. Tanacsot kell kérnink, nem
all-e a jelenség mogott depresszid, vérnyomas-in-
gadozas, vagy nincs-e kialakuléban a krénikus
faradtsag-szindréma, amit nagyon komolyan kell
venni, és kezelni sziikséges.

Sz6ke
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Extrém sportokat (iz, m(sort vezet, musicalben jatszik, rockegyiittese van. Kovacs Aron igyekszik min-
den téren feszegetni a hatarait. Cukorbetegként kiilonosen fontosnak tartja, hogy megmutassa a vilag-

nak, barmire képes, nem kell sajnalni.

— Exhibicionista modon élsz. Kevesen gondolndk,
hogy diabéteszes vagy.

— Biztos, hogy a cukorbetegség sok mindent
elindit az ember életében, valakinek a kétségbe-
esést, letargiat, valakinek csendes rezignaciét, az
én életemben egyfajta bizonyitasi vagyat, kiizdeni
akarast. Az er6t, hogy bebizonyitsam, elsésorban
magamnak, hogy ez nem egy olyan koér, amiben el
kéne hogy temessiik magunkat. Igenis, mutassuk
meg, hogy barmit el lehet érni! Nem a magamuto-
gatas sarkall, csak azt gondolom, ha valaki észinte,
vagy egyszertien csak nem hallgat, hanem kiéli a
vagyait, maris exhibicionistanak szamit. Pedig csak
arrdl van sz6, hogy normalis életet akarok élni.

— Befolydsolja a cukorbetegséged a mindennapjaid?

— Persze, de minden befolyasolja. Az is, hogy
né vagy, vagy férfi, alacsony vagy magas. A cu-
korbetegség sem befolyasolja jobban, mint az
el6z6éek. Sok minden nem lehet az ember alkati
vagy szellemi adottsagainal fogva, de nem kell et-
t6l megijedni. Attél, ha valaki cukros, semmibdl
nem esik ki jobban, mintha mondjuk alacsony
lenne és modell akarna lenni, vagy kosarlabdazé.
Azt gondolom, az egész élet 6nismereti vetélkedd,
tisztaba kell kertilniink a hatarainkkal, azokat pe-
dig kotelezé feszegetni. Fizikait, szellemit, lelkit,
mindenben egy picit tovabb kell menni.

— A bizonyitdasi vagyad a betegségeddel egyidds?

— Kilencéves voltam, amikor kidertlt, akkor
csak az életemet akartam visszakapni. Nem akar-
tam kikertilni a margéra, ez 6nvédelmi rendszer,
ami kompenzaciéval parosul. Ha egy gyerek a
tinédzserkora hajnalan kap egy ilyen bélyeget,
elindul benne a bizonyitdsi vagy, hogy igenis,
én vagyok a legvaganyabb, vagy én csajozom a
legjobban. De azt gondolom, ez pozitiv hajt6-
eré. Ami megerdsitett ebben, az egy kérhazi él-
ményem volt, amikor 13 évesen két felnétt em-
berrel azon vitatkoztam, hogy mi az emberiség
selejtie vagyunk vagy nem. En akkor a sirdssal
kiiszkodve, orditva prébaltam magyarazni nekik:
nem lehet igaz, hogy azt gondoljik, ettdl keve-
sebbek, mint masok. Annyira mélyen belém égett
ez, hogy azéta is gy érzem, kivont karddal kell
mennem elére, és kaszabolni minden akadalyt.

— Megijednél, ha a sajdt kisfiad keriilne szembe a
betegséggel?
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— Mint apa, természetesen nem szeretném.
Most érzem csak at, hogy az én sziileim mit él-
hettek at akkor. Nekik sokkal rosszabb volt, mint
nekem. De most latva az arcukat, az életem elég
megnyugtaté valaszt adott nekik, hogy j6l nevel-
tek e tekintetben. Az én kisfiam még csak harom-
éves, de akaratban és erében mar most feltilmul-
ja a gyerekkori és lassan a mostani énmagamat
is. Olyan energikus és erés személyiség, hogy ha
esetleg cukros lenne, nem félnék, hogy azt gon-
dolnd, vége a vildgnak. Nalam is keményebben
dolgozna, 6nmagédnak és a kornyezetének is. Ez
nem csak kirakatjaték, magunkban kell ezt hely-
retenni. Hidba mondana az egész kornyezetem
egészségesnek, ha nem ezt érezném.

— Vannak nehéz pillanatok?

— Persze. A vesz6dség része idegesit. Az, hogy
nem tudok nyugodtan aludni, mert fel kell kel-
nem éjjel vagy kordn reggel. De semmi nincs in-
gyen. Mindenki kiizd valami problémaval, én ezt
kaptam, ezt kell hordoznom.

Szabados Judit

A cikk utankizlés. Megjelent a Naplo, a Fejér Megyet
Hirlap, a Dunaiijvdrosi Hirlap, a Vas Népe és a Zalai
Hirlap november 22-ei szamdban.
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E-mail: diabetes50@gmail.com

Levélben: Heves Megyei Diabetes Szovetség
3300 Eger, Rakoczi u. 67.

Tel.: (30) 347-9942

A részletes programrol a jelentkezSket
értesitjuk.

A rendezvény érkezési napjan a Szép-
asszonyvolgyben egy kellemes vacsora varja
a résztvevéket.

Tovabba lehetéség lesz varosnézésre, orvosi
el6adds meghallgatasara, valamint érdekes
kiallitds megtekintésére.

Edes élet Szerencsen

Legyen édes a Hiisvét a Diabon terméRekRel!

Kaphat¢ a Cora, Match, Coop,
CBA, Real, Spar, Kaiser’s,
Interspar, Metro iizletekben.
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C k b -t ! ! -t ? jelentkezik. Esetiikben a megfelelé étrend, test-
u Or e egsegre gyogy ea e  mozgas, a tablettds ésinzulinkezelés kévethetik
Ahogy ndvekszik a természetes szerek irant az emberek érdeklodése, egyre gyakrabban
felvetddik a kérdés, mi lehet és lehet-e a gyogynévényeknek szerepe a komoly, orvosi fel-

ligyeletet igényl6 betegségek kezelésében?

egymast, esetleg kiegészitd kezeléssel egyitt.

llyen a Diabess — GyGrgytea, amely javitja
a kozérzetet, csokkenti az éhségérzetet,

B Klinikai kisérletek és népi tapasztalatok
egyarant bizonyitjak, hogy igen, nagyon is
fontos szereplik van a legkomolyabb betegsé-
gek megel6zésében és kiegészité kezelésében.

M llyen, sajnos egyre gyakoribb, allandé or-
vosi felugyeletet igényld betegség a cukorbeteg-
ség is, amely nagy 6nfegyelmet kivan a betegtdl,
szoros nyomonkovetést az orvos részérol.

Megfeleld életmoddal, taplalkozassal sokat ja-
vulhat a beteg életminésége. Miért ne férne be
ide, ebbe a kategoriaba a gydgynovény?

M A Diabess-Gydrgytea évek ota forgalom-
ban van az Orszagos Gyogyszerészeti Intézet
960/2006 szamu engedélyével, mert a szakem-
berek alapos vizsgalddas utan ugy talaltak, po-
zitiv hatasa van a cukorbetegség kezelésében.

B Azoknak a betegeknek se-
git legjobban ez a teakeverék,
akik el6szor szembesilnek egy
picit magasabb vércukor érték-
kel. llyenkor irja elé az orvos a
szigorubb diétat, a mozgast és a
fogyast, gyogyszert még nem ad.
Sokszor ajanlja ezek mellé a meg-
feleld gydgynovény-készitményt.
Szantai Gabor hddmezévasar-
helyi haziorvos igy nyilatkozik:
,Jobb mint 200 betegem van,
akik cukorbetegségben szenved-
nek. Tobbséguknél a betegség az
élet derekan vagy id6sebb korban

A kockazatokrdl és mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajé-
koztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét.

nyugtato hatasa van, javit az alvaszavaro-
kon is. Jo példaja annak, hogy a kiilonb6z6
kezelési modok hogyan egészitik ki egy-
mast a beteg gyogyulasa érdekében.

M Ugyanezt egy beteg, a 69 éves Somfai
Csaba igy latja: ,Tiz éve dertlt ki, hogy cukor-
beteg vagyok, amikor 20 egység cukor volt a
vizeletemben. Az orvos egybdl gyogyszert irt fel,
és szigoru diétara kellett fogni magam. Ettél a
vércukorszintem 8 egységre slllyedt. Egy éve
iszom a Diabess - Gyorgyteat, és mara mar tar-
tésan 6 egység alatt tartom a vércukorszintem.
Az orvosom is észrevette a csokkenést, és azt
mondta, hogy latja, hogy nagyon jot tesz nekem
ez a kiegészitd gydgymad. Természetesen folya-
matosan szedem a gydgyszert, sokat mozgok, és
diétazom is mellette. Most Ujra egészségesnek,
sportosnak, fiatalosnak érzem magam!"

W Azt gondolni azonban, hogy gyogynévények
fogyasztasaval kivalthato a gydgyszer, a diéta, té-
vedés lenne. Eredményesen lehet viszont segitsé-
giikkel harcolni a kialakuldban 1évd betegség és a
szovodmeények ellen.

Bévebb informacio: www.diabess.hu vagy 06/46-390-278, 06-30/590-4505
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Diabetesz Vilagnap

Szerkesztoséglinkbe egymas utan
érkeznek a beszamolok a kiilonb6zo
telepiiléseken zajlott, vilagnapi
programokrol. (Johetett volna tobb is!)
Ezekbol olvashatnak most részleteket.

Eger

A Cukorbetegek Egri Egyestilete az idén 10.
alkalommal csatlakozott a nemzetk6zi Diabétesz
Vilagnap programjaihoz, amelynek célja, hogy
rairanyitsa az emberek figyelmét a cukorbeteg-
ség veszélyeire, a megel6zés fontossagara. Ennek
érdekében a helyi média és az 6nkormanyzat
tamogatasaval hatalmas kampanyt szerveztiink,
aminek eredményeképpen a november 20-ai vi-
lagnapi rendezvényre tobb szdzan jottek el a Bar-
takovics Béla Kozosségi Hazba.

Egyesiiletiink szakmai iranyitéja, dr. _Juhdsz Elek
diabetolégus beszamolt a cukorbetegeket érinté
legtjabb Gjdonsigokrdl, és vilaszolt kérdéseink-
re. Rendezvényink févédnoke, Eger varos pol-
garmestere, Habis Ldszlo orszaggytlési képvise-
16 példaértéktinek nevezte azt a munkat, amit
egyestiletink 10 éve végez a cukorbetegekért.
Diszvendégiink volt Kopesik Lajos vilaghirt mes-
tercukrasz is, aki egyesiiletiinknek — a 10 éves
jubileum alkalmabél - egy ,,6rokkéval6” sziletés-
napi disztortat készitett. Uj szakmai partneriink,
a Marosvasarhelyi Cukorbetegek Egyestiletének
elnoke, Bolyai Irén is helyet foglalt a diszasztalnal,
ahol meg is sziiletett a partnerségi megallapodas
a két egyesiilet kozott.

Nyiregyhaza

A Cukorbetegek Nyiregyhazi Egyestilete tin-
nepi megemlékezését a Vaci Mihaly Kulturalis,
Miivészeti és Gyermekcentrumban tartotta.

A rendezvényen a Jésa Andras Kérhaz mun-
katarsai ingyenes vércukor- és vérnyomasmérést
végeztek. Koszonjik!
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Kittintetések, oklevelek atadasa kovetkezett,
a még ma is velink dolgozé alapité tagok és
az egyesiiletért sokat dolgoz6 cukorbetegek sza-
mara. Ezutan feledhetetlen élményben volt ré-
szink: megérkezett a négyemeletes, diabetikus
szuletésnapi torta, amit Hidvégi Jozsefné Rozsika
tagtarsunk sutott. Nagyon jé hangulatban fo-
gyasztottuk el a finom tortat, ami fedezte az
uzsonnai szénhidrat-mennyiségtinket. Mivel
egyesiiletiink jelszava a jokedv, az tinnepség vi-
dam misorral folytatédott: tanccal, dallal és fu-
volakoncerttel.

Megnéztik kivetitén a legszebb pillanato-
kat egyesiiletiink 10 éves torténetébdl. Megem-
lékeztink azokrodl is, akik mar csak a fotokrol
mosolyognak vissza rank. Ezutan elsétaltunk a
Dobé térre, a kék fénnyel megvilagitott ,Vég-
vari vitézek” lovas szoborhoz. Sokan megalltak
mellettiink a téren, felfigyeltek a latvanyra és a
varoshaza erkélyén 1évé, a cukorbetegség elle-
ni harcot hirdets transzparensiinkre. Oriiltiink,
mert ezzel a rendezvénnyel a figyelemfelkeltés
volt a célunk.

Jakabné Jakab Katalin
a Cukorbetegek Egri Egyesiilete elnoke

Az elnokségben helyet foglalt dr. Gadl Zsolt osz-
talyvezetd f6orvos, Oldh Barbara, a megyei 6nkor-
manyzat egészségiigyi referense, Rubdczky Janos,
egyesiiletiink elnoke.

Dr. Gaal Zsolt diabetolégus féorvostél pontos
tajékoztatast hallottunk az inzulin feltalal6irdl, a




kezdeti kisérletekrdl, de legf6képpen a 2-es tipu-
su cukorbetegek helyi gondozasaroél.

A gondozas mellett nagyon fontos minden
cukorbeteg szamara az Onellenérzés. Ehhez ta-
nacsokat kaptunk dr. Papp Zsuzsanna diabetol6-
gus féorvosnétsl. A gyodgyszerelés, gondozas,
onellenérzés mellett kiemelt szerepe van a di-
étanak, ehhez segitséget kaptunk Kicsdk Marian
dietetikustol. A diabétesz egyik legalattomosabb
szovédménye a labak elvaltozasai a zsibbadastol
az amputaciéig. Azt, hogy hogyan vigyazzunk a
labunkra, Kovdesné Tothfalusi Krisztina diabetol6-
giai szakapolo6tol hallottuk. Sajnos a diabétesz a
gyerekeket sem kiméli. Nyiregyhazin mar meg-
alakult a gyerekek egyesiilete. Roluk, a csaladok
helyzetérél, a szil6k felel6sségérdl, egyesiileti
munkajukroél tajékoztatott benntinket Sallainé Fe-

Varpalota

A Varpalotai Diabétesz Klub és az Alapitvany
a Cukorbetegekért ugy dontott, hogy idén tobb
varosba is ellatogatunk a vilagnapi rendezvények-
re, amellett, hogy Varpalotan is az el6z6 évekhez
képest nagyobb, az egész lakossagot megmozgaté
rendezvénnyel tessziik emlékezetessé az tinnepet.
Figyelemfelkeltés céljabol mi ezt nagyon fontos-
nak tartottuk, a cukorbetegség rohamos terjedése
miatt.

November 11-én zsafolasig megtelt a varpalo-
tai J6 Szerencsét Miivelédési Haz emeleti csar-
noka, ahol tobbek kozott vérnyomas-, vércukor-,
koleszterinszint-, testmagassag-, testsuly- és éralla-
potmérés zajlott. Miutan Pihokker Andrdsné beszélt
a vilagnap torténetérdl, a varpalotai polgarmester
asszony, Talabér Mdrta koszontotte a rendezvény
résztvevoit. A cukorbetegség szemészeti szovéd-
ményeirdl tartott eléadast dr. Gydri Jozsef szemész
f6orvos, a cukorbetegség megel6zésérdl, kezelé-
sérol és szovédményeirdl dr. Széles Margit f6orvos
asszony besz€lt, majd a cukorbetegség és az iziile-
ti betegségek kapcsolatardl tijékoztatott benniin-
ket dr. Markovics Zséfia reumatolégus féorvos. Az
elécsarnokban a résztvevék megtekinthették a 24
éve m(ikods Varpalotai Diabétesz Klub rendez-
vényeirdl osszedllitott kiallitast.

jes Ildiko. Mindenkinek koszonjik a szinvonalas
el6adast.

Az tiinnepség tovabbi részében kulturalis prog-
ram szinhelyévé varazsoltak a szinpadot. A Gyer-
tyafény Egyestilet miisora utan a miivészeti iskola
tanul6i énekeltek. A vendégeket minikiallitas is
varta, ahol kiadvanyokat, egyesiiletiink tabloit le-
hetett megtekinteni. Aki megéhezett, megszomja-
zott, teritett asztal varta.

A musorvezet6 egy idézettel koszont el téliink:

LAlmot me szdj, ne vdrj csoddkra,

Csticsokra nem jutunk mi fel,
De mégsem kiizdiink hidba,
Az élet szép, csak hinni kell”

(Csehov)

Hortobdgyiné Erzsike
egyesiileti tag

Nagyon jol éreztiik magunkat a Szentesen meg-
szervezett vilagnapon november 13-an, koszon-
juk a Veszprém Megyei Diabétesz Egyesiiletnek,
hogy lehetdséget biztositott szamunkra, hogy ré-
szesei lehettiink ennek a szinvonalas rendezvény-
nek is. Fontosnak tartjuk, és mindig figyeliink is
arra, hogy , Egyttt erésebbek vagyunk”.

Szentesr6l masnap Budapestre utaztunk, ahol az
el6z6 évhez hasonléan a Syma csarnokban az Egy
csepp vilagnap rendezvényen onfeledten élvez-
hettiik a vasarnapot. Kell6en elfiradva térhettiink
haza Varpalotara, e kétnapos programunkrol.

November 20-an Devecserben voltunk a vilag-
napi rendezvényen. Mar a varos hataraban 6ssze-
szorult a szivink. Még mindig szomorua latvany
fogadott benniinket. Ezen az emlékezetes napon
példat kaptunk szeretetbdl és féleg Osszetartozas-
bol. Atéreztiik a Devecserben és kornyékén él6 csa-
ladok fajdalmat. Koszonjiik Armai Karcsinak, hogy
ebben a tragikus, fijdalommal teli idében volt ideje
és energidja ezt a szinvonalas, érzelmekkel teli ren-
dezvényt megszervezni és lebonyolitani, és a Var-
palotai Diabétesz Klub tagjait oly nagy szeretettel
fogadni. Minden elismerésiink az 6vé és szeretteié!

Koéti Laszloné
a Vdrpalotai Diabétesz Klub elnike
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A glikemias index és mas dietas problemak
A dietetikus valaszol

A mult év vége felé hosszu és nagy tudasrol, tapasztalatrél tanubizonysagot tevd levél érkezett szer-
keszt6séglinkbe. Tudjuk, a buta ember hiszi azt, hogy mindent tud, az okos ember érzi gy, hogy keve-
set. Forré Lajos kormendi sorstarsunk sok diétaval kapcsolatos kérdést tett fel. Szakérténk probal meg
valaszolni e kérdésekre a lap hasabjain - parbeszédiikbél sokan és sokat tanulhatunk.

Rendszeres és hit olvasdja vagyok a Diabetes lap-
nak. Az eltelt évek alatt sokat tanultam a szakemberek
irdsaibol, az egészséges diéta jelentdségerdl és a cukor-
betegség kezelésének modszereirdl.

Lassan 30 éve diagnosztizdltak ndlam a 2DM-L. Je-
lenleg nyugdijas vagyok és intenzifikalt inzulinkezelést
folytatok. Folyamatosan tanulok, olvasom a szakemberek
kiilonbozd helyeken publikdlt irdsait. Biiszkén mondha-
tom, hogy jo a cukorvezetésem, ennek koszonhetden a
kozérzetem 1s. Egy kis odafigyeléssel ezt minden cukor-
beteg elérheti.

Azért fordulok onokhoz, mert bennem és a kirnye-
zetemben €ld cukorbetegekben felmeriilt néhdny kérdés,
ami egy kicsit eltér az eddig dltalunk tanultaktol.

A Sydney Egyetem kutator dltal kidolgozott, glikémids
terhelés (Glycemic Load) vagy roviden a GL bevezetésé-
nek és élrendi alkalmazdsanak létjogosullsagdt a Har-
vard Egyetem kutator s megerdsitetick. Magyarorszd-
gon kb. 2006-ban ismerték el, amellyel az Uj Diéta is
foglalkozott. A GL a GI tapasztalataira épiilt, de anndl
tobb, mert a szénhidrdt felszivoddsanak gyorsasagdan til
az elfogyasztott mennyiséggel is foglalkozik. Tehdt nem
csak wjabb fogyokira-,hobort”, hanem a tilsilyos cu-
korbetegek is eredményesen alkalmazhaindk. Miért nem
hallunk réla tobbet?

Azzal kezdeném, hogy szerintem a kozel egy-
millié6 cukorbeteg jelentés része nem olyan ér-
dekléds és féleg nem olyan képzett, mint On.
Sokaknak még a ,szénhidratok” fogalmanak
megértése is gond. Igy a legtjabb eredmények
mindegyikét nem tudjuk megosztani mindenki-
vel e lap hasabjain. Ide inkabb a konnyebben ért-
hetd, altalanosan ajanlhaté informaciok keriilnek.
Vannak viszont olyan tapasztalatok, amelyeket in-
kabb személyes tanacsadasok alkalmaval — és sze-
mélyre szabottan — osztunk meg a paciensekkel.
Hiszen minden ember egyéniség, és ettdl lesz az
edukaci6 ,,személyre szabott”.

Az On éltal felvetett kérdésekkel kapcsolatban
sokszor még a szakemberek allasfoglaldsa sem
egységes.

Tapasztalom szerint még a glikémids index
(GI) alkalmazdsaval sem egybehangzék a vélemé-
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nyek, noha a 80-as évek 6ta ismert fogalom. T6b-
ben tugy itélik meg — én is —, hogy legalabb any-
nyira érdemes figyelni egyes szénhidratforrasok
étkezés utani vércukoremel$ hatasara (Gl-jére),
mint az elfogyaszthaté szénhidratmennyiségre.

Az On dltal kérdezett glikémids terhelésnek a
GI a kiindulépontja. Es az elméletének teljesen
megalapozott elve, hogy az elfogyasztott szénhid-
ratmennyiséggel is kellene foglalkozni. Gyakorla-
ti alkalmazasanak problém4jit az On 4ltal is fel-
tett kérdésben latom: a nyugati orszigokban mar
kidolgoztak az egyes élelmiszerek pontos GI-jét.

A nyugati orszdgokban mdr kidolgoztak az egyes
élelmiszerek pontos GI-jét. Példdaul a gorogdinnye 72
szdzalék, mig ndlunk 70-90 szdzalék kozottinek rog-
zittk a tablazatok. Van kiilonbség! A szalmaburgonya
98 szdazalék, a héjaban fott burgonya 69 szdzalék, a
hagyomdnyosan [ott szirazbab 56 szizalék és igy to-
vabb. Magyarorszdagon miért nem a pontosabb értékeket
rogzitik a tdblazatokban?

Felvet6dik bennem, hogy mi alapjan lehet egy
élelmiszernek a pontos GI-jét kidolgozni? A gli-
kémias vizsgdlatok eredménye, amely a tablazatba
keril, statisztikai atlag. Erre a dietetikai tanacs-
adas soran fel szoktam hivni a figyelmet, féleg
azoknak, akik analég inzulinnal kezeltek. Naluk
ugyanis okozhat problémat az egyéni érzékeny-
ség (leggyakrabban a gytimolcsoknél).

A nyugati ,pontos” eredményekkel a tovab-
bi problémaim: Kikkel végezték a vizsgélatot?
Anyagcsere-egészségesekkel, vagy olyanokkal,
akiknek van szénhidratanyagcsere-zavara? Jen-
kins 1981-ben ko6zolt adatai szerint ugyanis tobb
szénhidratforras GI-je magasabb a cukorbetegek-
nél. Diabéteszesek esetében figyelembe vették-e a
vizsgalatoknal az egyéb vércukrot is befolyasol6
tényezéket (frontok, stressz, havi ciklus stb.)? Mig
ezekre hatdrozott valaszokat nem kapok, nem
latom biztos alapokon a GL-t. Még a GI-nél is
érdemes a pacienseknek letesztelni egyéni érzé-
kenységtiket.

A szakemberek egy része megemliti, hogy tobb ewro-
pai orszdg és az USA Diabetes Tdrsasiga kutatdsai be-




bizonyitottak, hogy az elfogyasziott dllati fehérjék, egyes
aminosavak hatdsdra is beindul az inzulinelvdlaszids a
szervezetben. Azt dllitjak, hogy nem az ételek elfogyasz-
tdsa utani vércukorvdlasz, hanem a szervezet imzulin-
vdlasza a fontosabb. Igaz lehet ez?

Ismereteim szerint a felvetések még a kutata-
sok szintjén zajlanak. Driaga — nem napi szinten
mérheté — vizsgalatokkal, olykor egymasnak el-
lentmondé eredményekkel. Gyakorlati alkalma-
zasuk is ellentmondasos. Példaul a maj 100 g fe-
hérjébdl 50 g cukrot tud eléallitani (amely magas
vércukor- és inzulinvélaszt produkalhat). Diabé-
tesz esetén ugyanakkor a maximalisan javasolt
fehérjemennyiség a napi energia 20 szazaléka le-
het (mas meghatarozas szerint 1 g/testtomegkg,
azaz, napi 60-80 g). Ebbdl a fiziolégias fehérje-
minimum 0,6 g/ttkg, az élettani fehérjeminimum
ennél legaldbb 25 szazalékkal tobb (ez fiigg at-
tol is, hogy milyen mindségt fehérjéket fogyasz-
tunk). Tehat a fehérjefogyasztasnak nem az a cél-
ja, hogy cukrot ,gyartassunk” belSlik. A magas
fehérjetartalma étrendek diabéteszeseknek nem
(de mas riziképacienseknek sem!) ajanlottak. (Uj
Diéta 2010/5, dr. Halmos Tamds: A talzott fehérje-
fogyasztas okozta egészségiigyi kockazatok ismer-
tetése.)

A hal egészséges, alacsony a GI-je, de magas inzulin-
elvdlasztast produkdl, napi fogyaszidsra nem ajanlott.
A koszvényeseknek pedig egyenesen tiltjak a higysav-
lartalma mialt, foleg az édesvizi halakat. A hal sem az,
amit tanultunk rola?

Valéban, a hal egészséges. Omega-3 zsirsav-
tartalma miatt heti 3 alkalommal javasolt lenne a
tengeri halak fogyasztasa. De van benniik kolesz-
terin is, és olyan anyagok is, amelyek miatt a kosz-
vényesek esetében fogyasztasukat nem ajanljuk.

Ha valakinek nem ,,csak” diabétesze van, akkor
az egyéb tényezdket is figyelembe kell venni. Pél-
daul hiaba javasoltak a zoldségek, epebetegeknek
akkor sem ajanlott a kaposztafélék fogyasztasa
sth.

Szerintem egyébként sincs olyan élelmiszer, ami
mindent figyelembe véve korlatlanul fogyasztha-
t6. Az egészséges taplalkozast ezért is szoktak mas
szoval ,kiegyensilyozott”-ként jellemezni.

A tejrél azt tanultuk, hogy alkalmas a hipoglikémia
kezelésére. Evdekes, mert a Gl-je alacsony (30-50 szd-
zalék) a benne lévd zsirok és fehérjek miatt.

Hogyan van ez? Lehet, hogy a tejben lévd amino-
savak hatdsdra a szervezet inzulinvdlasza a magas és
csak enyhe hipoglikémia lekiizdésére alkalmas a cukor-
tartalma miatt?

A tejet tejcukortartalma miatt valéban a 3-4
mmol/l k6zotti, alacsonyabb vércukorszint esetén,
vagy az enyhe hipoglikémia kezelésére ajanljuk
a sulyosabb hipoglikémia kialakuldsanak elkerii-

lésére (kivéve acarbose szedése esetén, mert ott
rogton szélécukor fogyasztandd). A tej gyorsan
felszivodik, de nem fogja megemelni annyira a
vércukorszintet, mint a sz6lécukor. Diabetolégus
orvosok koziil sokan nem ajanljak a tej fogyaszta-
sat — féleg reggel — a magas inzulinvalasza miatt.
A taplalkozasi anamnézisek alapjan a gyakorlati
tapasztalatom — kevés kivételtdl eltekintve — még-
is az, hogy nem a tej fogyasztasa emeli meg az ét-
kezést koveté vércukorszintet, hanem hogy nem
veszik figyelembe a benne levé szénhidratmeny-
nyiséget és a reggelire javasolt szénhidratmeny-
nyiségen felul fogyasztjdk. Az ajanlottnal 10-15
grammal tobb szénhidratmennyiség esetén ter-
mészetesen magasabb lesz a vércukor.

Tej és tejtermékek, csokolddé, burgonya, bandn, na-
rancs, szarazbab stb. A GI kozepes vagy alacsony, de
az izulinvdlaszuk magas. A szervezet magas imzulin-
vdlasza mialt a felsorolt élelmiszerek mapi fogyaszasa
nem ajanlatos az elhizott, 2-es tipusi cukorbetegek fo-
gyokirdjaban, mert egészségesek, de hizlalnak. Még az
1,5 szdazalékos tej és a natir joghurt is?

Nem minden élelmiszer ajanlott napi fogyasz-
tasra. A cukorbetegek étrendjének alapja az
egészségeseknek javasolt ajanlas. Tehat nézziik az
egészségeseknek sz616 ajanlasokat:

* naponta javasolt fél liter tej, vagy ennek
megfelel6 — lehetbleg zsirszegény - tejter-
mék a kalciumbevitel miatt;

* hetente egy-két alkalommal javasolt csak az
édességek fogyasztasa, ez vonatkozik a cso-
koladéra is;

* hetente 1-2 alkalommal lenne javasolt a bur-
gonya fogyasztasa;

* szaraz fézelékeket kb. havonta 2-3 alkalom-
mal lenne célszert fogyasztani (ezekbdl nem
szoktunk napi 2-3 dkg-t enni);

* gyumolcsokbdl igaz, naponta kellene 30-50
dkg-t enni, de ezeknél is tigy lenne ajanlott,
hogy nem csak egyfélét esziink egész nap.

Mi hizlal? Az egyéves utankovetéses vizsgala-
tok szerint azok a paciensek fogytak le, akik —
osszetételtdl figgetleniil — kevesebb energiat fo-
gyasztottak, mint amit a szervezetiik elégetett.
Tehat az étrendbe kell§ odafigyeléssel (mindségi
nyersanyagvalasztds, konyhatechnika, adagnagy-
sag, cukor helyett mas édesits, mit mivel fogyasz-
tunk egytitt) gyakorlatilag nincs tilos étel. Persze
érdemes arra is tgyelni, hogy a javasolt ételek
legyenek gyakrabban, és a keriilendSk csak ,,il-
luziéfenntart6” adagban keriiljenek étlapra. A
nagyobb energiatartalmt kedvenceink mellett
pedig sziikség lenne fokozottabb energiaégetésre,
azaz tobb mozgasra.

Gyurcsané Kondrdt Ilona
dietetikus
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Fogyokuras divat dietak

Ne holnaptol dietazzunk! - III.

A XX. szazad eleje 6ta jellemz$ a divat-di-
étak létezése. Elgondolkodtat6, hogy barmilyen
technikaval fogy le valaki, egy év mulva kozel
hasonlé eredménye (vagy eredménytelensége)
van a divatos fogyékurdknak is, mintha a szak-
emberek altal javasolt étrendet valasztjak. A ku-
rak soran — bar nagyobb sikerrel kecsegtetnek —,
nem alakulnak ki egészséges taplalkozasi szoka-
sok. Igy a kira elteltével nagyobb a visszahizas
veszélye, és visszatérve az el6z6leg megszokott ét-
kezésre, az esetek 90 szazalékdban ez meg is tor-
ténik. A nagyon alacsony energiatartalmu étrend
esetén pedig még a szervezet alapanyagcseréje is
tartalékolasra all at (féiskolai emlékem: a kinai
kuli mar 30 szem rizstél nem hal éhen!). Az ilyen
diéta abbahagyasa utin még nagyobbd valik a
visszahizas veszélye.

A divatos étrendek egy része — Atkins, Upda-
te (Norbi), South Beach (déltengeri), Low carb
(alacsony szénhidrat) — f6 ellenségnek a szénhid-
ratokat (azok kozul is a répacukrot és a fehér
lisztet) tekintik, ezért nagyon kevés szénhidratot
tartalmaznak. Azt gondolnank, ez pont megfele-
16 a cukorbetegek étrendjébe. Az a része, hogy
els6sorban zoldségeket, f6zelékeket javasolt nyer-
sen, salatdnak, parolva fogyasztani, természetesen
alkalmazhat6. De 6vnék mindenkit attél, hogy
120-130 g szénhidrat alatti étrendet allitson Osz-
sze maganak, és étrendjébdl kihagyja teljesen a
keményitétartalmi élelmiszereket (kenyér, rizs,
tészta, hiivelyesek). Persze javasolt lenne a fehér
kenyér helyett valamilyen rostban gazdag termé-
ket valasztani, tészta helyett durumtésztara valta-
ni, rizs helyett barna rizst fogyasztani. A gabonak
rostos részei és a hiivelyesek ugyanis nagyon sok
olyan vitamint és 4dsvanyi anyagot tartalmaznak,
amelyek pozitivan hatnak a szénhidrat- és zsir-
anyagcserére.

A divat-étrendeknél a masik gond a fehérje-
bevitelbsl adodik. A fehérjéket — olykor a zsira-
dékokat is — korlatlan mennyiségben javasoljak
(pl. talnyi porkolt uborkaval). Képzett cukorbete-
gek tudjak, hogy mar régen nem javasolt a hust
hissal enni. Az utébbi idékben igazol6édott, hogy
a szervezet szamara nemcsak hogy elég a napi
60-80 g fehérje, de kifejezetten karos hatasu is
lehet a magas fehérjebevitel.

Az allati eredetii fehérjék béséges bevitele no-
veli a vese érhdl6zataban a nyomast, fokozhatjak
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az albuminuriit (kérosan sok fehérje a vizelet-
ben).

Nem véletlen, hogy azoknal a pacienseknél,
akiknek gyakran magasak a vércukorértékeik,
a vérnyomasuk is rakoncatlankodik, hamar ki-
alakulhat a veseszovédmény. A miivesekezelésen
levé betegek fele cukorbeteg! Nem art elgondol-
kodni azon, hogy mar a magyar atlagos fehérje-
bevitel is kortlbelil 110 g korul van az ajanlott
60-80 g helyett. A javasolt mennyiségnek pedig
csak a felét kell allati eredetii fehérjébdl biztosi-
tani. Ehhez elég naponta 1 pohar tej vagy kefir,
8-10 dkg hus, 3-5 dkg sajt vagy felvagott. A tob-
bi mar csak a mi igénytink, plusz energiameny-
nyiséggel. Tehat sporolhatunk itt is az energia-
bevitellel.

Természetesen vannak olyan étrendek is, amit
j6 szivvel ajanlhatunk.

Egyik a mediterran étrend. (Errdl részletesen
a kovetkezd oldaltdl, Kicsak Marian cikkében ol-
vashatnak.)

Masik étrend a GI (Glikémids Index) diéta,
amely sok cukorbeteg szimara nem ismeretlen,
hiszen a nyolcvanas évek 6ta rendszeresen pro-
baljuk az élelmiszerek étkezés utani vércukor-
emelé hatasara felhivni a figyelmet. (Az el6z6
oldalakon errdl is olvashattak részletesebb ismer-
tet6t.) Ebben az étrendben elsésorban olyan élel-
miszerek ajanlottak, amelyeknek az étkezés utini
vércukoremel$ hatasa 50 szazalék alatti. Ha a két
javasolt étrendet 6sszehasonlitjuk, kideril, hogy
a mediterran étrend els6sorban azokat tartalmaz-
za, amelyeket a GI diéta is ajanl.

A szintén divatos lagosit6 étrend elméleti hat-
terével nem mindenben értek egyet, de mivel sok
zoldséget, f6zeléket, gytimolesot és kevesebb hust
ajanl, receptjei felhasznilhaték a cukorbetegek
étrendjében.

Osszegezve: Nagyon fontos, hogy egyéni igénye-
inket is figyelembe véve olyan étrendet allitsunk
ossze (megfelel6 mozgassal kiegészitve), amelyet
hossza tavon is be tudunk tartani, és kortulbelil
havi 0,5-2 kg-t lehet fogyni vele. Segithet a pozi-
tiv gondolkodas, a szervezet igényeinek figyelem-
bevétele. Es ne feledjiik, ne diétizzunk, hanem
étkezztink egészségesebben!

Gyurcsané Kondrdt Ilona
duetetikus



A 1l. vilaghaboru utan a mediterran térségben életmaoddal, taplalkozassal kapcsolatos
felmérést végeztek, tobbek kozott Krétan is. Az eredmény azt volt, hogy a tradicionalis
életmaddot folytatd, nem kifejezetten jo anyagi koriilmények kozott élo csaladoknal tobb
kronikus megbetegedés ritkabban fordul eld, mint az eurdpai atlag. Jol lathato volt az
is, hogy hosszabb életkort éltek meg ezen életmoddot folytato emberek. Ez meglepte

a tudomanyos kozéletet, és azonnal vizsgalni kezdték az okokat. Jo fél évszazaddal
késobb is sokakat foglalkoztat a kérdés, mit a mediterran étrend titka?

A kutatasok azt mutatjak, hogy a mediterran
étrend és az egészségi allapot kozott szoros Ossze-
fiiggés van. Ritkabban betegszenek meg sziv- és
érrendszeri vagy daganatos betegségekben azok,
akik a mediterran étrendet szorosan kovetik, és
hosszabb ideig élnek, mint azok, akik a modern,
nyugati tipusd étkezés hivei. Vajon a diéta mely
elemei magyarazzak a jelentds jotékony hatast?

Mielé6tt ezt elemezném, le kell sz6gezni, hogy a
mediterran étrend nem egy kiilonleges étkezési
terv, csupan a mediterran orszagok lakoéi dltal ha-
gyomanyosan kovetett étkezési szokdsok sszessé-
ge. S6t, tobb mint étkezés, életvitel is egyben. Az
étkezés a mediterran orszagokban nemcsak evés,
hanem leggyakrabban tirsas esemény is. Egyttt
étkezés a csaladtagokkal, a bardtokkal, ismerdésok-
kel. Megadjak a médjat, ahogy mondani szoktak.
Az étkezés alatt hosszasan beszélgetnek, evés mel-
lett igen gyakran még poharazgatnak is, kizaré-
lag mindségi vorosbort. De id6t szannak a f6zésre
is. A hagyomanyos mediterran életstilusnak része
a mindennapos mozgas, illetve fizikai munkavég-
zés 1s, ahogyan a déli forrésagban a szieszta és a
stresszmentes mindennapok.

A mediterran taplalkozas
jellemz6i

Az étrend kovet6i béségesen fogyasztanak zold-
ségeket és gyiimolcsoket, minden évszakban.
Els6sorban noévényi eredet(i élelmiszereket esz-
nek. Béven talalunk az étrendben magas élelmi-
rost-tartalma  gabonaféléket, barnakenyereket.
Kedvelik a tésztaételeket, amelyek jellemzdéen
durumlisztbdl késziilnek. Rendszeresen kertilnek
teritékre szdrazhiivelyesekbdl készilt ételek (pl.
bab). Kedvenc csemege az olajos magvak koziil
a di6 vagy a mogyoré. Kevés tejterméket esznek,
leginkabb sajtokat, joghurtot. Etelkészitéshez

szinte kizarélag olivaolajat haszndlnak zsiradék-
ként. Voros huasokat igen ritkdn esznek. Annal
tobb frissen fogott tengeri halat, amelyet a ter-
mészet ,kindl”, illetve szarnyashusokat. Az étrend
része a mértékletes vorosborfogyasztas is.

A , titok”

A fentiek miatt a mediterran étrend tapanyag-
profiljara jellemzé:
e az étrendi antioxidansok (vitaminok, flavo-
noidok) sokasaga és nagy mennyisége,
* a magas élelmirost-tartalom,
* magas az egyszeres telitetlenzsirsav- és ala-
csony a telitettzsirsav-tartalom.

Az antioxidans hatasua anyagok jelentésége

A szervezetben élettani koriilmények kozott sza-
bad gyokok keletkeznek. Semlegesitésiikre tobb-
szinti  védelmi mechanizmust hozott létre a
természet. Ennek részét képezik az étrendi anti-
oxidansok is, mint az E-, C-, A-vitamin, béta-ka-
rotin, flavonoidok, nem flavonoid fenolok. Az
étrendi antioxidansok egymads hatdsat erdsitik.
Hatasuk éppen ezért legjobban természetes for-
maban val6 fogyasztaskor érvényesil. Zoldségek,
gytimolcsok, flszernovények rendszeres, megfe-
lel6 mennyiségben torténd fogyasztasakor.

Elelmi rostok

A zoldségek, gyiimolesok, illetve barna kenyerek
fogyasztasanak koszonhet6en magas az élelmi-
rost-bevitel a mediterran étrendet kovetéknél.
Az élelmi rostokra jellemzé, hogy az emberi szer-
vezet altal termelt enzimekkel nem bonthaték
le, ezért nem is szivodnak fel. Az élelmi rostok
el6segitik a bélmiikodést, csokkentik az éhség-
érzetet, elényosen befolyasoljak a zsir- és szén-
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hidrat-anyagcserét. A vastagbél baktériumai a
rostokat képesek részben lebontani, ennek ered-
ményeként an. rovid szénlanca zsirsavak kép-
z6dnek, amelyek bizonyitottan védenek a vastag-
bélrakkal szemben.

A mediterran étrend kedvezd
zsirsavtartalma

A halakban talalhaté egyszeresen és tobbszérésen
telitetlen zsirsavak védenek az érelmeszesedéssel
szemben. A voros huasok telitett zsirsavtartalma
pedig épp ellenkezdleg, felgyorsitjak az érelme-
szesedés folyamatat. A mediterran étrendben sok
halat esznek, de csak igen-igen kevés egyéb hust
(pl. sertést). Az olivaolaj f6ként egyszeresen teli-
tetlen zsirsavat (77 szdzaléka olajsav) tartalmaz.

A mediterran étrend egyes
élelmiszercsoportjai
Zoldség- és gyimolcsfogyasztas

A zoldség- és gyimolcsfogyasztas a mediterran
orszagokban tobb mint kétszerese a hazai fogyasz-
tasnak. A cukkini, padlizsan, paradicsom, peppe-
roni (pirospaprika) a legkedveltebb zoldségfélék
a mediterraneumban. A zoldségeket leggyakrab-
ban nyersen, salatinak elkészitve fogyasztjak oli-
vaolajjal, olivabogyéval, kevés friss fiiszerrel, pl.
bazsalikommal. Mas esetekben kissé megparolva
eszik. De gyakran taldlkozhatunk a zoldségekkel
a tésztaételeken is (raguk, sz6szok). A gyiimolcso-
ket f6ként nyersen eszik, kis mennyiségben fo-
gyasztanak gytimolcskészitményeket, példaul lek-
varokat, gytimolcsleveket.

A z6ldség- és gytimolcsfélékben talalhaté nagy
mennyiségl vitamin, asvanyi anyag, €lelmi rost
fontos a szervezetiink szamara. De nem csak
ezek adjak taplalkozas-élettani értékét ezeknek
a nyersanyagoknak. A zoldségekben, gyimol-
csokben tobb ezer olyan névényi hatéanyag van,
amelyeket 6sszefoglalé néven flavanoidoknak ne-
veziink (ezek is étrendi antioxidansok). A zoldsé-
gek és gyiimolesok alacsony kalériatartalommal
és magas telit6értékkel rendelkeznek, ez segithet
a salykontrollban.

Megfigyelhetjiik azt is, mennyire szines a me-
diterran étrend zoldség- és gytimolcsvalasztéka.
Cirom és narancssarga, lila, piros, a zold kiilonfé-
le arnyalatai, a mélykék és fehér. Mivel a kiilonfé-
le flavonoidok jellemzéen mas-mas szint adnak a
novényeknek, lathat6, hogy a mediterran étrend
milyen sokféle flavonoidot tartalmaz.
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Gabonafélék, kenyerek

Jellemzéen durumbuzabél készitik a tésztakat,
ami elényos, mert lassabban emeli a vércukor-
szintet. A durumlisztbdl készult tészta sdalya ha-
romszorosara is megnd, amikor megfézziik, igy
a nagy adagnak tiné zoldséges tészta mégsem
olyan magas kaldriatartalmt, mint azt ranézésre
gondolnank. Rizsbdl is a legtobb helyen inkabb
valasztjak a barna rizst. A mediterran vidéken a
tésztakra is gyakran zoldséges alapot (szészt, ra-
gut) tesznek. A pizzan sem kotelezé elem a hus-
féle, csak a zoldség és a sajt. F6ként a magas
rosttartalmt barna kenyerek a kelend6k a medi-
terran étrendben.

Olivaolaj hasznalata

A vaj, margarin és mas zsiradékok, olajok helyett
szinte kizarélag csak olivaolajat alkalmaznak a
konyhdban, a nyers zoldsalatdkhoz, illetve f6zés-
hez. Els6sorban az extrasziiz és a sziiz olivaolajat
hasznaljak. Az olivaolajnak nagyon jé a zsirsav-
osszetétele. 77 szazalékban egyszeresen telitetlen,
9 szazalékban tobbszordsen telitetlen zsirsavakat
tartalmaznak. A tobbi telitett zsirsav, f6ként pal-
mitinsav.

Magas halfogyasztas

A tengerek mellett é16 népek 6sid6k ota haldsz-
nak. Jellemz6é a mindennapos halfogyasztas. A
halak zsirjaban szintén olyan zsirsavak vannak,
amelyek egészségesek, védik az érrendszert. Ez a
hatds igen kifejezett, ha valaki évtizedekig napon-
ta, vagy legalabb hetente 3-4 alkalommal eszik
halételeket.

Olajos magvak

Az olajos magvak, mint amilyen a dié és a mogyo-
r6, magas kalériatartalmu taplalékok magas zsir-
tartalmuk okan, de a benniik 1évé zsirok (tobb-
szorosen telitetlen zsirsavak) kis mennyiségben
fogyasztva szintén nagyon egészségesek. Heten-
te 3-4 alkalommal zart maréknyi mennyiségben
ajanlhat6 fogyasztasra.

Mediterran taplalkozas
mérsékelt 6vi éghajlaton
Manapsag idehaza is kaphaték azok az alapanya-

gok, amelyek hasznalataval kialakithatjuk a medi-
terran étrendet hazankban is.




Ajanlasok:

Naponta tobbszor egyen zoldséget, gyiimol-
csot! Ezek legyenek sz6 szerint nagyon szine-
sek. Lila, narancssarga, citromsarga, piros,
z0ld, fehér. A zoldség- és gytmolcesfogyasz-
tas legyen tobb, mint napi 40 dkg. Ezeket
els6sorban nyersen kell enni, és azt, aminek
szezonja van!

Fogyasszon barna kenyereket, barna rizst,
durumlisztbdl késziilt tésztat!

Fézéshez minél gyakrabban hasznaljon oli-
vaolajat! Az olajkeverékek koziil jotékony
hatastiak azok is, amelyek repceolajat tartal-

o Az ételek izesitésére friss, illetve szaritott fii-

szernovényeket hasznaljon!

* Az étkezésnek is meg kell adni a médjat!”
Ne sietve kapjon be falatokat, vagy gyorsan
falva hatalmas mennyiségeket, hanem nyu-
godt koriilmények kozott, szépen teritett

asztalnal legyenek az étkezések!

e Eljen mediterran moédral Ehhez a napi
rendszerességgel végzett mozgas épp ugy
hozzatartozik, mint az élethez valé pozitiv

hozzaallas, a baratokra, csalddra szant iddé.

* Etkezzen naponta tobbszor, legalabb 4-5 al-

kalommal, de egyszerre keveset!

Osszefoglalva: A mediterran étrend nem egy
kilonleges étkezési terv, csupan a mediterran or-
szagok lakéi dltal hagyomanyosan kovetett étke-
zési szokasok Osszessége.

Minél szorosabban koveti valaki a hagyoma-
nyos mediterran étrendet hosszt idén keresztiil,
annal inkdbb csokken a kockdzata a sziv- és ér-
rendszeri, valamint a daganatos betegségek ki-
alakuldsanak. Ezért a mediterran étrendet kove-

t6k hosszabb ideig élnek.

maznak. Erdemes veliik ételt késziteni.

* Korldtozza a zsiros ételek fogyasztasat!

* Minél gyakrabban egyen tengeri halat!

* Hetente legyen az étrendben szarazhiive-
lyes! (Magasabb szénhidrattartalma miatt a
cukorbetegek inkabb kis adag salatat vagy
levest készitsenek beldle.)

* Rendszeresen ajanlott enni hetente 3-4 alka-
lommal olajos magvakat. Elsésorban a hazai
di6ét. De ennek mennyisége egyszerre csak
egy zart maréknyi legyen (annyi olajos mag
legyen a markomban, hogy az ujjaimat még
be tudom hajlitani).

Kicsak Marian
dietetikus
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Konyhasarok
Di6s csirkemell

* 60 dkg csirkemell
* 10 dkg ép diébél
A csirkemelleket éles késsel felszirjuk, és meg-
toltjik a félbevagott diébéllel. A hust sézzuk, bor-
sozzuk, majorannaval bedorzsoljik, és felforro-
sitott margarinon mindkét oldalat pirosra sttjik.

Felszeleteljiik, parolt zoldséggel nagyon izletes.
E.: 376 kcal Sz.: 3 g

* 5 dkg light margarin

* s6, majoranna, bors

Gombas szelet

* 50 dkg pulykahus * 1 dkg liszt

* 40 dkg gomba * 1,5 dl viz
* 10 dkg voroshagyma  * s6, bors, petrezse-
* 3 dkg margarin lyem

A hust négy szeletbe vagjuk, és jol kiverjuk. A
margarint felforrésitjuk, és a husszeletek mindkét
oldalat 4-5 percig siitjik benne, majd kivessziik,
és meleg helyen tartjuk. A visszamaradt margari-
non a szeletelt gombat 10 percig paroljuk, hozza-
adjuk a finomra vagott hagymat, és tovabbi 10
percig egyiitt paroljuk. Megszorjuk a liszttel és
felontjik vizzel. A martast jol osszeforraljuk, so6-
val, borssal izesitjiik. A finomra vagott petrezsely-
met hozzakeverjuk, beletessziik a hust és rovid
ideig allni hagyjuk.

E.: 285 kcal Sz.: 7 g

Pillangdtészta

* 30 dkg pillang6tészta * 5 dkg voroshagyma
* 15 dkg sertés sztiz- * 1 gerezd fokhagyma
pecsenye * 3 ek. étolaj
* 20 dkg paradicsom * 50, bors
* 10 dkg sargarépa
A tésztat sos vizben kif6zziik. Kozben kevés olajon
megparoljuk az apréra vagott hagymat. A paradi-
csom héjat lehizzuk, a magokat eltavolitjuk, és ka-
rikakra vagva a hagymdhoz tessziik, majd péppé
paroljuk. A hust vékony csikokra szeljiik, és kevés
olajon megsiitjiik. Hozzatessziik a szintén vékony
csikokra vagott sargarépat, majd a zazott fokhagy-
mat. Raontjiilk a paradicsompépet, izlés szerint
izesitjuk séval, borssal. A ragut 1-2 percig forral-
juk, és a forré tészta kozepére halmozva talaljuk.
E.: 441 kcal Sz.: 60 g

n Diabetes - 2011/1

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-
juk. A receptek kiotléje - ellenkezé jelolés hianya-
ban - Nagy Margit dietetikus. Fot6: Oszkd Zsuzsa.

Salataleves

* 40 dkg fejes salata
* 4 dkg liszt
e 1 dl kefir

A széles metéltre vagott fejes salatat hideg vizben
feltessziik féni. Megs6zzuk, egészben beletessziik
a voroshagymat és az aproéra vagott kapor felét.
Amikor puha, a kefirrel behabarjuk, majd lassu ti-
z6n néhany percig forraljuk. Izesitjiik citromlével.
Talalas elétt eltavolitjuk belSle a voroshagymat, és
megszorjuk a maradék finomra vagott kaporral.
E.: 125 kcal Sz.: 11 g

* 3 dkg voroshagyma
* 1 csokor kapor
* 30, citromlé

Tarkonyos csirkecomb

* 60 dkg csirkecomb * 2 dl tejfol

* 8 dkg voroshagyma  * s9, tarkony, fél cit-
* 4 dkg light margarin rom

* 3 dkg liszt

A csirkecombot — bérét lehtizva —, az egész vo-
roshagymat, az aprora vagott tairkonyt annyi sds
vizben f6zziik, amennyi éppen ellepi. Koézben
elkészitjik a margarinos rantast. Amikor a hus
megpuhult, a rantassal bestritjiilk, majd hozza-
keverjtik a tejfolt és a citromlével enyhén savany-
kasra izesitjitk. Parolt rizst vagy petrezselymes
burgonyat kindlunk hozza.

E.: 344 kcal Sz.: 9 g




Zoldborsoleves

* 15 dkg zoldborso
* 10 dkg sargarépa
* 6 dkg gyokér

* 2 ek. étolaj
e 2 dkg liszt
* 50, petrezselyem

A zoldborsét az apr6 kockakra vagott sargarépa-
val és gyokérrel egyiitt atfuttatjuk a felmelegitett
olajon. Meghintjik finomra vagott petrezselyem-
mel, majd kevés vizet alaontve feds alatt parol-
juk. Ha félig megpuhult, a folyadékot elparo-
logtatva liszttel meghintjik, 6sszepiritjuk. Hideg
vizzel felengedjiik, s6zzuk és puhara fézziik.

E.: 110 kcal Sz.: 12 g

Toltott paradicsompaprika

* 60 dkg paradicsom-
paprika (4 db)
* 12 dkg rizs

* 5 dkg voroshagyma
* 2 ek. étolaj
* 1 dl energiaszegény

* 6 dkg reszelt sajt tejfol
* 4 dkg husos szalon- ¢ 1 dl kefir
na * 50, petrezselyem

Hagyomanyos moédon pdarolt rizst készitink.
Osszekeverjiik a reszelt sajttal, a finomra vagott
petrezselyemmel, az apré kockakra vagott sza-
lonnaval és a kicsumazott paprika tiregébe tolt-
juk. Kiolajozott edényben szorosan egymas mellé
allitjuk a paprikdkat, és finomra vagott voros-
hagymaval izesitett tejfol-kefir keverékkel meg-
locsoljuk. Elémelegitett siitében korulbelil fél
oraig sutjuk.

E.: 349 kcal Sz.: 31 g

Gesztenyekrémleves

* 20 dkg tisztitott gesz-
tenye

* 1 db leveskocka

* 1 db tojas sargdja

* 1,5 dl tej

* 1 dl tejszin

* 56, édesitészer, zel-
lerlevél

A husleveskockat 8 dl vizbe tessziik, zellerlevéllel
izesitjiik, és kortilbelul 8 percig f6zziik. A tejhez
1,5 dI vizet adunk, és a megtisztitott gesztenyét
puhdra fézziik benne, majd attorjik. Hozzake-
verjik a husleveshez, felforraljuk. Séval, édesité-
szerrel izesitjik. A tojassargat a tejszinnel simara
dolgozzuk, és allandé keverés mellett a t(izrdél le-
vett leveshez adjuk. Tejszinhab rézsaval diszitjuk.

E.: 189 kcal Sz.: 18 g

Hamis gulyasleves

* 3 ek. olaj
* 1 gerezd fokhagyma
* 1 db leveskocka

* 50, pirospaprika

* 40 dkg burgonya

* 10 dkg zoldpaprika
* 10 dkg paradicsom

* 10 dkg voroshagyma

Az olajban megpiritjuk a finomra vagott voros-
hagymat, majd a fokhagymat. Meghintjiik piros-
paprikaval, gyorsan felengedjik kevés vizzel, és
felforraljuk. Amikor zsirjara pirult, beletessziik az
apré kockakra vagott burgonyat, néhany percig
paroljuk. Megsozzuk és felengedjiik 8 dl forré
vizzel. Hozzaadjuk a marhahusleveskockat, és ad-
dig f6zziik, amig a burgonya félig megpuhul. Be-
letessziik a kisebb kockdkra vagott zoldpaprikat,
paradicsomot és puhdra f6zziik.

E.: 180 kcal Sz.: 23 g

Kortesalata

* 30 dkg korte

* 5 dkg zeller

* 3 dkg diobél

* 15 dkg gépsonka

* 2 ek. majonéz

e 2 dl kefir

e 1 kk. mustar

* 50, pirospaprika,
édesitészer, citromlé

A kortéket meghamozzuk és negyedeljik. 3 dl
forr6é vizben édesitszerrel koriilbelil 5 percig
f6zziik, majd lesztrjiik és kihttjik. A zellert gyu-
faszal vékonysagura vagjuk, megontozziik citrom-
lével. A diot darabokra, a sonkat csikokra szeljik.
A kortét, zellert, diét, sonkat osszekeverjik, tiveg-
talba tessziik. A kefirt elkeverjik a majonézzel,
mustarral és citromlével. S6zzuk, hozzdadunk
egy csipetnyi pirospaprikat, az ontetet a salatara
ontjiik. Talalas elétt fél 6rara hiitdbe tessziik.

E.: 164 kcal Sz.: 13 g
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Rejtvénynyertesek: A tavalyi 5. szamunkban megjelent keresztrejtvény helyes megfejtése: A veszélyeztetett személyek szlirése ke-
vesebbe keriil, mint a betegek kezelése. Szerencsés nyerteseink, akik a Cremum Pharma Kft. ajandékcsomagjait nyerték: Petrovics
Anna, Esztergom-Kertvaros; 6zv. Kérosi Janosné, Eger; Németh Erika, Budapest; Klubert Gabor, Satoraljatjhely; Tar Jozsef, Gyal.
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77 Elekironika

sz(irés tamogatoja.

telemedicina a diabeteszesekert

—

s
A diabétesz felismerése évezredekkel ezel6tt megkezd&dott, a cukorbetegek szama folyarﬁ;\?ésan emelkedett,
a 21. szazad elejére a diabétesz a vilag legtobb orszagaban, igy Magyarorszagon is 6ssztarsadalmi problémava
valt.

Ma mar minden tizedik magyar érintett valamilyen formdban a betegségben, de csak minden 6tédik tudja is ezt
magardl. Még kozottik, a tudatos betegek kozott is sokan vannak viszont, akik a helyes taplalkozasra, a sziikséges
testmozgdsra odafigyelnek ugyan, de vércukorszintjiket mar nem mérik rendszeresen, vagy legaldbbis nem elég
gyakran.

Az elektronika fejl6dése mara megbizhatd és kénnyen kezelhetd diagnosztikai eszkdzokben oltott testet,
amelyek szinte minden feladatot elvégeznek a haszndléjuk helyett, hajszalpontosan mérik, és hosszu id6re
visszamendleg automatikusan rogzitik is a betegek vércukor-értékeit.

A 77 Elektronika Kft. immaron 25 éve fejleszt, gyart és forgalmaz vildgszinvonall orvosdiagnosztikai eszkdzoket.
A 100 szazalékban hazai tulajdonu csaladi vallalkozas piacvezeté vezetd szerepet tolt be a magyarorszagi
vércukormérg piacon, és szamos készlléket fejlesztett ki OEM alapon kilféldi piacokra is. A cég altal fejlesztett
megbizhatd, vilagszinvonali minGségU vércukorszintméré csaladot 1998-ban Magyar Termék Nagydijjal, 2000-
ben pedig Innovaciés Nagydijjal ismertékel.

A cég fejlesztémérnokei jelenleg a vércukorméré készilékek 60. generacidjanak tokéletesitésén dolgoznak, az
orszagosan kiépitett szervizhdaldzat pedig stabil tamogatd hatteret biztosit a kifejlesztett késziilékek szdmara.

A 77 Elektronika Kft. kiemelt stratégiai célja, hogy minden lehetséges eszkozzel felhivija a figyelmet
a cukorbetegségre, mint 6ssztarsadalmi problémara és a rendszeres mérés fontossdgara. A cég ezért tdmogat és
részt vesz szinte minden olyan aktivitdsban Magyarorszagon, ami a cukorbetegekkel, vagy magdval a
cukorbetegséggel kapcsolatos.

A képen ldthatd vércukormérdk gyogydszati segédeszkozok. A kockdzatokrol olvassa
el a haszndlati dtmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosdt.

A magyar Findrisc kockdzatalapd
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