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Jó lenne, ha az emberek tud-
nának egymástól tanulni és 
változtatnának az életükön a 
saját egészségük érdekében!

Ha a világnapon a többi ember 
megismeri a betegségünket, ők 

is könnyebben el-
fogadnak minket.

Ilyenkor diabéteszes sporto-
lókat, tudósokat, művészeket is 
megismerhetünk, akik életük-
kel, munkájukkal bizonyítják, 
hogy ugyanolyan ügyesek, oko-
sak, sikeresek, mint bárki más.

Ráadásul mi sokkal helyeseb-
ben élünk, egészségesen táp-
lálkozunk, sokat mozgunk…

Több 
mozgás?

Diéta?

Talán nekem 
is egészsége-
sebben kellene 

étkeznem?

Ez így is van!  Jó hogy mondod! 
Erről jut eszembe, sietnem kell, 
el fogok késni az edzésről…

Ha minden világnapon csak 
egy-két ember „tér jó útra”, 
akkor már megéri ilyen prog-
ramokat szervezni.

Ha valaki tudja, hogy 
milyen veszély leselkedik rá, 
védekezni tud ellene. Változtat 
az életmódján, több zöldséget, 
gyümölcsöt eszik, többet mo-
zog, máris sokat tett magáért.

Az a jó, hogy ezen a napon az új-
ságokban, a tévében, a rádióban 
rengeteget beszélnek a cukor-

betegségről.

Manapság sok ember él és 
étkezik helytelenül. Keveset 
mozognak, sokat esznek, sőt 
sok egészségtelen ételt fo-
gyasztanak, ettől elhíznak. Ők 
talán még nem cukorbetegek, 
de ha így folytatják az életüket, 
rövidesen azok lesznek…

Jól van na, nem gondoltam 
komolyan…
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Betegségem megfázással, állan-
dó ivással és WC-re járással kezdő-
dött. 1965-ben, 7 éves koromban, 
a jászberényi gyermekkórházban 
derült ki, hogy cukorbeteg vagyok. 
Mindenki nagyon megijedt a csa-
ládban, szerencsére az orvosok töb-
bé-kevésbé tudták kezelni a dolgot.

Azonnal napi kétszeri sima és 
cinkinzulint kaptam, jött a szigorú 
diéta, kenyérdekázás… édesanyám 
el sem tudta képzelni, hogyan to-
vább. Az injekció beadását is ke-
resztanyám tanulta meg elsőként, 
mert anyu annyira sajnált, hogy 
nem merte vállalni. A vércukorértékeim nem 
voltak igazán jók, pedig betartottam mindent, 
nehogy kórházba kerüljek. Sokat kellett bent fe-
küdnöm, már nagyon féltem tőle. Abban az idő-
ben a tűt, a fecskendőt főzéssel sterilizáltuk, ami 
nagyon sok időt elvett édesanyámtól, nem tudott 
dolgozni menni a sok teendő miatt. Később ő is 
megtanult minden cukorbetegséggel kapcsolatos 
dolgot. Más által készített ennivalót el sem fogad-
tam, csak azt ettem, amit édesanyám főzött.

1970-ben olyan magas volt a cukrom, hogy a 
jászberényi kórházban meg sem tudták mérni. 
Mentővel vittek a budapesti Bókai Gyermekkli-
nikára, ahol Bartha professzor kezelt. Remek or-
vos volt! Két hét alatt helyrehozta a vércukromat. 
Egyre ritkábban kellett kórházba mennem, mégis 
egész jók voltak az eredményeim. Elvégeztem a 
gimnáziumot – miközben kollégiumban laktam. 
Nos, ez nem volt mindig könnyű, sem az étkezé-
sek, sem az időnként jelentkező rosszullétek mi-
att. Segítséggel, de megoldottam minden problé-
mát – sikerült!

Majd elkezdtem a nagybetűs életet. Dolgoz-
tam, férjhez mentem. 1979-ben mint kismama 
kerültem a Korányi utcába, az I. számú Belgyó-
gyászatra, dr. Baranyi Éva doktornőhöz. Ekkor 
már négyszer adtam magamnak inzulint. Még-
is elvetéltem, majd kemény harcok árán – de 
megérte – 1982-ben megszületett a fiam. Ezen 
a klinikán több remek orvos kezelt egészen a 

rendszerváltásig, amikor kénytelen 
voltam megválni tőlük. Szolnokon 
találtam rá dr. Telek Juditra, akit 
nagyszerű, lelkiismeretes orvosnak 
tartok, s akinek nagyon sokat kö-
szönhetek.

2005 óta használok inzulinpum-
pát, s ez sokat segített az akkor már 
teljesen felborult vércukraimon. A 
pumpával nemcsak a cukraim let-
tek jobbak, de az életvitelem is egy-
szerűbb lett. Nem vagyok olyan szi-
gorúan időhöz kötve, és nem kell 
naponta négyszer szúrni magam. 
Sajnos, neuropátiám már van, de 

örülök, hogy a szemem és a vesém még jó. A mai 
napig intenzíven dolgozom, és szeretnék tovább-
ra is. Köszönöm, jól vagyok.

Joslin-érmeseink
Urbán Lászlóné Jászapátiban élő sorstársunk 2009-ben, lapunk születésnapi 
ünnepségén vehette át a diabétesszel töltött 25 évéért a Joslin Diabetes Center 
elismerő oklevelét.
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Magas polifenol tartalma révén 
elsősorban II. típusú diabétesz, 
cukorbetegségre való hajlam 
esetén ajánlható a megfelelő 
diéta kiegészítéseként az 
étrendi szabályozással elérhető 
egyensúlyi állapot támogatására. 
Szedése elősegítheti az egészséges 
szénhidrát-cukor anyagcserét, 
valamint a kóros szabadgyökök 
eltávolítását a szervezetből.

CUKOR-KONTROLL étrend-kiegészítő

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

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

„Ajánlom mindenkinek, 
aki hajlamos a cukorbetegségre”

Dr. Szőts Gábor okl. gyógyszerész

Hormonmentes 

készítmény

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

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

KErEssE a gyógyszErtáraKBan, 
gyógynöVényBoLtoKBan, DrogérIáKBan.

HAJLAMOS  
A CUKORBETEGSÉGRE?

Keresse a patikákban  
és a gyógynövényboltokban!

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

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

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

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

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

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

Dr. Szőts Gábor gyógyszerész

Antioxidáns-elixírrel 
az egészségért!

ÉLETKRISTÁLY az érrendszer 
egészségéért!
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Eger Ünnepén
A Cukorbetegek Egri Egyesülete Eger Ünnepe al-
kalmából az idén is 3 napos Nemzetközi Cukor-
beteg Találkozót rendezett, amelyen 15 bel- és 
külföldi egyesület vett részt. A rendezvény dísz-
vendége dr. Kerényi Zsuzsa főorvos, diabetológus 
volt, aki maga is gyerekkorától, 58 éve cukorbeteg. 
A doktornő a legjobb diabetológusok egyike, nem-
zetközi hírű szaktekintély, így a szakember és a 
beteg szemszögéből egyaránt látja a cukorbetegek 
problémáit. Előadása végén a több mint 300 részt-
vevő percekig felállva tapsolta. A főorvos asszony 
megígérte, hogy ha 20 fiatal, 1-es típusú cukorbe-
teg összejön egy vele való találkozásra, újból eljön 
Egerbe, hogy több évtizedes tapasztalataira épít-
ve beszéljen nekik a cukorbetegséggel való helyes 
együttélés fortélyairól, és erőt adjon a kitartáshoz.

A találkozóval tovább szilárdult a partnerség az 
egyesületek között és közös közlemény született 
a konferencia eredményeiről, a szakmai munka 

folytatásáról, az együttműködés erősítéséről. A 
szombati napon egyesületünk részt vett az Eger 
Ünnepe rendezvényén is az Érsekkertben. Ingye-
nes vércukorméréssel, információs anyagokkal és 
tanácsadással vártuk az érdeklődőket. Sátrunkat 
több mint 300 érdeklődő kereste fel. Az egyesü-
let Mézvirág kórusa egri dalcsokorral lépett fel 
az ünnepen. Köszönjük mindenkinek, aki segí-
tette ennek a találkozónak a sikerét. A részletes 
beszámolót, a képeket és híreinket megnézhetik 
honlapunkon: egridiab.egalnet.hu

Jakabné Jakab Katalin
a Cukorbetegek Egri Egyesületének elnöke

20 éves a kaposvári 
egyesület
A Magyar Cukorbetegek Kaposvári Egyesülete 
szeptember végén tartotta 20 éves jubileumi ren-
dezvényét. Az elsők között voltak, akik a rendszer-
váltást követően egyesületet alakítottak. Az elmúlt 
20 év során töretlen lendülettel és elhivatottság-
gal végezték munkájukat. Ferkáné Pellérdi Zsuzsa, 
az egyesület elnöke, a Magyar Cukorbetegek Or-
szágos Szövetségének elnökségi tagja méltán ér-
demelte ki elsőként a Lang Gusztáv-díjat, ame-
lyet lapunk születésnapi rendezvényén, 2009-ben 
vehetett át. Most pedig ezüst plakettet kapott az 
egyesület tagjaitól: köszönetül 20 év munkájáért!

A kaposvári meghívót öröm volt nézegetni, kü-
lönösen a támogatók hosszú névsorát. Nemcsak 
Kaposvár önkormányzata, de külön a polgármes-
ter úr is ott szerepel. Helyi gazdálkodó szerve-
zetek, gyógyszertárak, a Pécsi Tudományegyetem 
Egészségtudományi Kar Kaposvári Képzési Köz-

Egyesületi hírek

Keresse a boltokban
a DIABON termékeket!

Édes élet Szerencsen

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

Szerencsi Bonbon Kft. • 3900 Szerencs, Gyár u. 22.
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pontja, valamint nagy gyógyszeripari cégek nevei 
sorakoznak a meghívón – ékes bizonyítékaként 
annak, hogy a munkát, a jó munkát elismerik, 
értékelik, s a nemes célokat sokan támogatandó-
nak ítélik. Mindenki, aki a 20 év során segítette 
az egyesületet, szerepel a meghívón – ez az egye-
sület részéről szép gesztus.

A rendezvény programja megszokott módon 
szűrésekből, termékbemutatóból és a diabétesszel 
kapcsolatos előadásokból állt. Természetesen nem 
maradt el az emlékezés az elmúlt 20 évre, és az 
alapító tagok, a támogatók jutalmazása sem.

5 éves a Cukorbetegek 
Nyíregyházi Egyesülete
A Városmajori Művelődési Ház adott otthont 
egyesületünk ünnepi közgyűlésének szeptember 
10-én, ahol az eltelt 5 évre emlékeztünk.

Először Rubóczky János elnök úr visszatekintését 
hallgattuk meg. Szólt az indulás nehézségeiről, a 
tagság számának örömteli gyarapodásáról és az 
egyesület civil pályázatairól. Magát a jubileumi 
rendezvényt is a Nemzeti Civil Alap támogatásá-
val valósítottuk meg. A gazdasági beszámolókat 

követően Sinka Gáborné Mara az önkéntességről 
beszélt, kiemelve, hogy egyesületünket sokan se-
gítik önkéntes munkájukkal. Munkácsi Sándorné a 
Nyírpazonyi Nők Klubjának elnöke megköszön-
te a többéves együttműködést, majd jó hangula-
tú, briliáns műsort láthattunk klubjának előadá-
sában. A műsorba aktív szereplőként vonták be 
egyesületünk tagjait. Két tagtársunk, Megyoláné 
Dienes Viola és Karnóczi Erzsébet szívet melengető 
versekkel köszöntötte az évfordulót.

A rendezvényt jó hangulatban elköltött büfé-
uzsonnával zártuk. Gyöngyösi Ilona cukrászmester 
születésnapi diétás tortát készített számunkra, té-
rítés nélkül. Köszönet az adományozónak!

Szabó Józsefné
Cukorbetegek Nyíregyházi Egyesülete

A csipkebogyót, hibiszkuszt és csalánt tar-
talmazó
édesítőszerként izomaltolt és maltitolt tar-
talmaz, így cukorbetegek is fogyaszthatják.
Mentes minden mesterséges színező-
anyagtól, hozzáadott C-vitamint is tartal-
maz és

. Kiválóan al-
kalmas lehet a

és segítheti a
szervezet felépülését a betegség után.

cukormentes Verbena cukorka

energiatartalma 40%-kal alacso-
nyabb a cukros változatokénál

megfázásos, vírusos meg-
betegedések megelőzésére

www.verbena.hu
Forgalmazza: I.D.C. Hungária Zrt., 2310 Szigetszentmiklós, Leshegy u. 3.,

Tel.: 24/525-534;  Fax: 24/525-532  www.idchungaria.hu



A Tudomány Kiadó és a Diab-Pont Kft. közös akciója keretében 2011. december 31-ig a Diabetes betegtájékozta-
tó lap valamennyi olvasójának lehetősége nyílik telefonon (06-30-900-5217) vagy postán (2030 Érd, Mester u. 39.) 
kedvezményes kiszállítással megrendelni az itt szereplő termékeket. Megrendelését leadhatja interneten keresztül 
a Diab-Pont webáruházban (diabetikus.bolt.diab-pont.hu) is, ahol további több száz diabetikus terméket talál. In-
ternetes megrendelés esetén kérjük, írja be a „DIABETES10” kódot a megjegyzés rovatba, hogy jogosulttá váljon 
a kedvezményre. A kiszállítás díja 5000 Ft-os értékhatárig 1500 Ft, 5000 Ft feletti megrendelés esetén ingyenes. 
Bízunk benne, hogy ezzel a kezdeményezéssel hozzájárulhatunk a cukorbetegek életminőségének javulásához!

MÉRY vércukormérő tesztcsík 3×50 db + ajándék MÉRY mini vércukormérő készülék 8310 Ft/db
Vásároljon 3 doboz MÉRY tesztcsíkot és ajándékba kap 1 db MÉRY mini vércukormérő készüléket! A kész-
let 3 doboz (50 db/doboz) MÉRY tesztcsíkot, MÉRY mini vércukorszintmérő készüléket, ujjszúrót, 10 db 
vérvételi lándzsát, használati útmutatót, hordtáskát és teljes körű garanciát biztosító jótállási jegyet tartal-
maz. Elsősorban tablettás készítményeket alkalmazó cukorbetegek és várandós kismamák részére ajánlott.

  darab

MÉRY TD-4252 bioszenzoros vércukormérő + 50 db MÉRY tesztcsík 9760 Ft/db
Korszerű, Európában és az amerikai kontinensen a legnagyobb számban használt bioszenzoros tech-
nológiával működő készülék. A méréshez igen kis mennyiségű (0,7 µl) vérmintára van szükség, a mérés 
max. 7 másodpercig tart. A készlet ujjbegyszúrót, 10+50 db tesztcsíkot, elemet, felhasználói kézikönyvet, 
hordtáskát és jótállási jegyet (6 év garancia) tartalmaz.

  darab

Katona Zsuzsa: Cukor nélkül – torták, sütemények, desszertek 2960 Ft helyett 1690 Ft/db
A szerző, aki maga is cukorbeteg, kikísérletezte kedvenc süteményeinek diétás változatát, és ebből nyújt 
át egy csokorral a könyv lapjain keresztül. A könyvben szereplő valamennyi süteményt és desszertet fo-
gyaszthatják cukorbetegek, tejcukorérzékenyek és fogyókúrázók is.

  darab

CSENGETTYŰ vegyes ízesítésű diabetikus szaloncukor 400 g 1390 Ft/csomag
A fruktózzal készült kávés, marcipános, epres és rumos töltelékű szaloncukor elmaradhatatlan kelléke a 
hagyományos karácsonyi ünnepnek.

  csomag

Mikulás-kosárka 1650–3500 Ft/csomag
Cukorbetegek által fogyasztható termékekből összeállított 1650 Ft, 2500 Ft vagy 3500 Ft értékű Mikulás-
csomagok, amelynek megvásárlásakor az édességet tartalmazó kosárkát ajándékba adjuk. Az egyes 
csomagok összetételéről telefonon érdeklődhet.

1650 Ft-os:  , 2500 Ft-os:  , 3500 Ft-os:   csomag

COPPENRATH diabetikus keksz, 200 g  699 Ft/csomag
A köztudottan kiváló minőségű osztrák teasüteményeket már a cukorbetegeknek sem kell nélkülözniük, 
hiszen ez a több ízben is kapható termékcsalád különleges élményt nyújt. Egyetlen hibája van: nehéz el-
dönteni, hogy melyik a legfi nomabb!

mogyorós:  , vaníliás:  , bécsi karika:  , csokidarabos:  , zabos (175 g):   csomag

TORRAS édesítőszerrel készült 75 g-os csokoládék 575 Ft/db
Kiváló minőségű spanyol édességek. Ízesítésük alapján elmondható, hogy szerencsére a cukorbetegek-
nek sem kell lemondaniuk a különlegességekről, de a mennyiségre természetesen muszáj odafi gyelni!

étcsokoládé kávébabbal:  , fehér csokoládé eperrel:  , mandulás tejcsokoládé:  , egész mogyorós tej-

csokoládé:   csomag

Megrendelő neve:  .................................................................................................................................................................

Szállítási cím:  ........................................................................................................................................................................

Telefonszám:  .......................................  E-mail cím:  ............................................................................................................
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A zt mondják, hogy két 
dologért mindenre képes egy 
nő: azért, hogy legyen gyere-
ke, vagy azért, hogy ne. Szar-
vas Violetta az első csoportba 
tartozik. Évek óta szerettek 
volna már gyermeket, ered-
ménytelenül. Ennek hátteré-
ben a PCOS, azaz a policisztás 
ovárium szindróma állt, amely már Vica tinédzser 
korában is jelentkezett, csakhogy sokáig nem is-
merték fel. A PCO szindróma gyakori oka a női 
meddőségnek, azonban a petefészek-elváltozások 
csak részeit képezik egy összetett cukor-, zsír-
anyagcsere- és hormonális betegségnek. Domi-
nánsan öröklődő betegség, amely a sejtek inzulint 
érzékelő fehérjéinek (receptorainak) érzéketlen-
ségében (inzulinrezisztenciában) nyilvánul meg. 
Mindez rontja a sejtek cukorfelvételét, ezért a 
szervezet kénytelen a normálisnál nagyobb men�-
nyiségű inzulint termelni, s ez kóros hormonális 
és anyagcsere-rendellenességekhez vezet.

–  Hogyan derült ki, hogy ez a genetikusan öröklődő 
betegség áll a meddőség hátterében? – kérdezem a bol-
dog anyukától, akinek néhány hónapos babája elé-
gedett mosollyal az arcán szunyókál a kiságyában.

–  A menstruációmmal kezdettől fogva gond-
jaim voltak, előfordult, hogy fél évre is kimaradt. 
Ezt akkor fogamzásgátlóval kezelték, ami hatá-
sosnak is bizonyult, egészen addig, amíg nem 
akartunk gyereket. A nőgyógyászom többféle 
hormonális és vérvizsgálatot végeztetett, amiből 
kiderült, hogy PCO szindrómám van, hiszen több 
cisztát is találtak a petefészkeimen, a terheléses 
cukorvizsgálatok pedig alátámasztották az inzu-
linrezisztenciát.

–  Hogyan kezelték mindezt?
–  Végeztek egy laparoszkópiás műtétet, köz-

ben gyógyszereket kaptam. Kezdetben olyan szert 
írt fel az orvosom, aminek peteérést kellett volna 
kiváltania, de nem volt semmilyen hatása, ezután 
egy olyan gyógyszerrel próbálkozott, amit a cu-
korbetegek kapnak. Ezt egy évig szedtem, és meg 
is hozta a várva várt peteérést, ami nem szabályos 
ciklusban történt, ezért az inszemináció mellett 

döntöttünk, hiszen már közel 
jártam a harmincéves korhoz, 
nem akartunk évekig próbál-
kozni. Szerencsére a második 
alkalom sikeresnek bizonyult, 
így februárban épen és egész-
ségesen megszületett Regő.

Közben Regő ébredez-
ni kezd, mintha megérezné, 

hogy róla beszélgetünk. Édesanyja karjába veszi, 
s miközben beszél hozzá, úgy néz rá, mint egy 
csodára – hiszen tényleg egy csoda –, majd vál-
lára veszi.

–  A kezelések igényeltek életmódbeli változást? Dié-
táznod kellett, mint a cukorbetegeknek?

–  A gyógyszer önmagában, az életmód megvál-
toztatása nélkül nem elegendő. Hiába sportoltam 
egész életemben, és odafigyeltem az étkezésemre, 
mindig volt rajtam néhány kiló súlyfelesleg. A ke-
zelés alatt naponta 5-6 alkalommal ettem, kisebb 
adagokban, a szénhidrát mennyisége naponta 
nem haladhatta meg a 160 grammot. Eleinte ír-
tam, hogy hány kalóriát eszem naponta, később 
már nem volt rá szükség, mert nagyjából „beállt” 
magától, hogy miből mennyit szabad ennem.

–  Amikor Regő megfogant, és megszűnt a gyógyszeres 
kezelés, továbbra is tudtad kontrollálni az étkezéseket?

– Többé-kevésbé igen. A terhesség első felében 
alig híztam, aztán kicsit ugrott a mérleg mutatója, 
így húsz kiló pluszsúllyal mentem szülni. Ebből 
a szülés utáni hatodik hétre mindössze 5-6 kilo-
gramm maradt, de ez is el fog tűnni, ha elkezdek 
edzeni, ettől nem félek.

–  Most még szoptatsz, nyilván ez befolyásolja a hor-
monrendszeredet. De mi lesz utána? Újra számolni kell 
a PCO szindrómával?

– Ezt most még nem lehet tudni. Hallottam 
sok olyan esetről, amikor a terhesség után helyre-
állt a hormonrendszer és rendeződött a cukor- és 
zsíranyagcsere, és a második baba már spontán 
fogant. Ha mindezt az életmódommal tudom be-
folyásolni, akkor nem lesz semmi gond, mindent 
megteszek azért, hogy egy egészséges baba egész-
séges anyukája legyek.

Kavisánszki Mária

Egészséges anyuka szeretnék lenni
Sikertörténetről számolunk be, egy „majdnem cukorbeteg” fiatalasszony édesanyává 
válásáról. Ami a történetből bennünket, cukorbetegeket is érint: a helyes életmód és 
táplálkozás fontossága.
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Amennyiben a cukorbeteg az étkezés előtt 
gyors hatású analóg inzulint ad (ez az ún. bólus
inzulin), bázisinzulinként bázisanalógot, az étke-
zésére az alábbiak szerint figyeljen.

A gyors hatású analógok felszívódása gyors, ha-
marabb jutnak a keringésbe, mint a humán gyors 
hatású inzulinok. Ezért a gyors hatású analóg in-
zulin beadása után elég néhány percet várni az 
étkezéssel, amennyiben a vércukorszint étkezés 
előtt 5-6 mmol/l között van. Azonban, ha az ét-
kezés előtt a vércukorszint magasabb a kívána-
tosnál, 10-15 percet (de akár ennél is többet) kell 

várakozni az optimális vércukorcsökkentő hatás 
eléréséhez. 5 mmol/l alatti vércukorszintnél a le-
hetséges hipoglikémia kivédésére az étkezési in-
zulint közvetlenül az étkezés után, esetleg az ét-
kezés közben kell beadni.

A gyors hatású inzulinanalógot rendszerint na-
ponta három alkalommal adagolják a betegek, 
ebben az esetben napi három főétkezés javasolt, 
köztes étkezések (tízórai-uzsonna-pótvacsora) 
nem szükségesek. A betegek egy részénél délelőtt 
10–11 óra között, az inzulinérzékenység növeke-
dése miatt, 10 gramm szénhidrátbevitel (pl. gyü-

Mintaétrend őszi időszakra
1. nap 2. nap 3. nap 4. nap

R
eg

ge
li

•	Zöldfűszeres 
túrókrém (tehéntúró 
50 g, kefir 50 ml, 
petrezselyemzöld)

•	magvas kifli 2 db (12 
dkg)

•	Barackos turmix 1 
adag

•	lenmagos kenyér 9 
dkg

•	Tonhal zöldségágyon 
(tonhalkonzerv 
6 dkg, jégsaláta)

•	Graham-kenyér 11 
dkg

•	csirkemellsonka 
5 dkg, margarin 
2 dkg, bakonyi barna 
kenyér 8 dkg

•	Narancsos 
sárgarépasaláta 
(narancs 10 dkg, 
sárgarépa 10 dkg)

Tí
zó

ra
i •	grépfrút 15 dkg •	alma 15 dkg •	narancs 12 dkg (1 

db kisebb)
•	körte 9 dkg (1 db 

kisebb)

Eb
éd

•	Pikáns töltött gomba
•	Zöldséges rizs (rizs 

4 dkg, sárgarépa 3 
dkg, olaj 1 ek., só, 
petrezselyemzöld)

•	Zellerkrémleves 
(zeller 10 dkg, liszt 
1 csapott evőkanál, 
tejszín 30 ml, őrölt 
fehér bors, só)

•	Marharagu 
burgonyagombóccal

•	Csirkés-pestós pizza
•	Zöldsaláta 

(kígyóuborka, 
zöldpaprika, 
paradicsom, 
olívaolaj, oregánó)

•	Minestrone
•	Grillezett 

sertésszelet
•	Petrezselymes 

burgonya (burgonya 
20 dkg, olaj 1 ek., 
petrezselyemzöld)

Va
cs

or
a

•	Csirkesaláta 
bagettben 
(Csirkesaláta 1 
adag, bagett 13 dkg)

•	Mustáros tormakrém
•	Nyers zöldségköret 

(sárgarépa, 
kaliforniai paprika, 
uborka 5-5 dkg)

•	rozskenyér 12 dkg

•	Meleg brokkolis 
sajtkrém

•	teljes kiőrlésű 
pirítós kenyér 13 
dkg

•	Tésztasaláta 
marhahússal

•	banán 16 dkg

E.: 1898 kcal
Sz.h.: 217 g

E.: 1518 kcal
Sz.h.: 214 g

E.: 1731 kcal
Sz.h.: 211

E.: 2107 kcal
Sz.h.: 210 g

Az étrendben felhasznált élelmiszer-alapanyagok 1 főre vonatkoznak. Azon ételeknél, amelyek receptjét is közöljük a 
következő oldalakon, a nyersanyagok a receptnél olvashatók. A feltüntetett mennyiségek tisztított alapanyagok.

Étkezési rend analóg inzulinok adása esetén
Az alábbiakban néhány napi mintaétrendet és néhány különleges receptet találnak. A mintaétrend úgy-
nevezett analóg inzulinnal kezelt betegek részére készült. Miután a napi szénhidrátbevitelt 3 főétkezés-
re és az esetek egy részében egy kisétkezésre kell elosztani, a főétkezések a „szokásosnál” nagyobb 
szénhidráttartalmúak.
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mölcsök) megengedhető. Amennyiben a beteg 
nagyobb ételadagot (20 grammot vagy azt meg-
haladó mennyiségű szénhidrátot) szeretne enni a 
főétkezések között, azon étkezés előtt is szükséges 
étkezési inzulint adni a szénhidrátbevitel függvé-
nyében. Figyelni kell rá, hogy a két gyors hatású 
analóg inzulin beadása között lehetőség szerint 
(így a két étkezés között is) teljen el 2 óra, hogy az 
inzulinok hatása ne érjen össze, csökkentve így a 
hipoglikémia (alacsony vércukorszint) kockázatát.

Szénhidráttartalmú kisétkezés csak abban az 
esetben jön szóba gyors hatású analóg inzulin 
adása nélkül, ha a beteg fizikai aktivitása azon 
napszakban nő (például fél-egyórás séta, ker-
ti munka, úszás). Ekkor a hipoglikémiát elkerü-
lendő 15-30 gramm szénhidrát fogyasztására van 
szükség étkezési inzulin beadása nélkül. A test-
edzés időpontját, ha lehetőség van rá, célszerű 
minden esetben úgy megválasztani, hogy leg-
alább 2 óra teljen el az analóg gyors hatású inzu-
lin beadása után.

A bazális inzulinadagot e kezelési rendszerben 
úgy határozzák meg, hogy a beteg szokásos élet-
vitele esetén étkezés nélkül a vércukorszint a nor-
máltartományban legyen.

Kicsák Marian
dietetikus
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Marharagu 
burgonyagombóccal
A raguhoz:
•	2 púpozott evőkanál 

sima liszt
•	háromnegyed kk. só
•	fél kk. őrölt feke-

te bors
•	50 dkg sovány mar-

hahús, felkockázva
•	2 db közepes nagy-

ságú vöröshagyma, 
összevágva

•	2 ek. olaj
•	1 db marhahúsleves-​

kocka (ízfokozómen-
tes)

•	8 dl víz
•	1 ek. vörösborecet
•	4 db közepes méretű 

sárgarépa, 5 cm-es 
darabokra vágva

•	2 db babérlevél
•	2 gerezd fokhagyma

•	1 kk. szárított, mor-
zsolt kakukkfű

A gombóchoz:
•	1 db tojás
•	10 dkg száraz zsem-

lemorzsa + 2 evőka-
nál natúr vegeta

•	1 ek. felaprított pet-
rezselyem

•	1 ek. felaprított vö-
röshagyma

•	fél kk. szárított, mor-
zsolt kakukkfű

•	fél kk. só
•	fél kk. őrölt feke-

te bors
•	40 dkg vékonyra re-

szelt nyers burgonya 
(az almareszelőn re-
szeljük le)

•	kb. 2 ek. sima liszt a 
behintéshez

A lisztet, a sót és a borsot egy műanyag zacskó-
ba szórjuk és összekeverjük. Beletesszük a húst, 
rázogatva összeforgatjuk, hogy a lisztes keverék 
mindenütt egyenletesen bevonja. A húst a hagy-
mával egy nagy lábosba tesszük, és megpirítjuk az 
olajban. Felengedjük a vízzel meg az ecettel, bele-
tesszük a leveskockát, a sárgarépát meg a fűsze-
reket, és felforraljuk. Mérsékeljük a hőfokot, és 
fedő alatt 1 óra 30 percig csendesen főzzük, amíg 
a hús már csaknem megpuhul. A babérlevelet ki-
dobjuk. Egy nagy tálban felverjük a tojást, bele-
szórjuk a zsemlemorzsát, a petrezselymet, a hagy-
mát meg a fűszereket. Hozzáadjuk a burgonyát, 
az egészet jól összekeverjük. Belisztezett kézzel 
4 cm-es gombócokat formálunk, majd behintjük 
liszttel. Felforraljuk a ragut, rátesszük a gombó-
cokat. Lefedjük, és 30 percig csendesen főzzük 
(közben ne emeljük fel a fedőt). Azonnal tálaljuk.
Viszonylag ritkán készítünk marhahúsos ételeket, pedig 
a jó minőségű marhahús beltartalmi értékei magas. Íme 
egy ötlet, amivel nemcsak családunkat, de vendégeinket 
is meglephetjük. (Elkészítés 10 perc, párolás 1 óra 50 
perc)
E.: 495 kcal (2069 kJ) F.: 35 g Zs.: 14 g Sz.: 55 g

Grillezett sertésszelet
•	4 szelet laposan ki-

terített, kissé kiklop-
folt sertésszelet (le-
het kicsontozott ka-
raj vagy comb, eset-
leg tarja) egyenként 
kb. 15 dkg

•	1 dl olívaolaj
•	2 ek. citromlé
•	5 gerezd fokhagyma, 

felaprítva
•	2 ek. reszelt citrom-

héj
•	1 kk. őrölt fekete 

bors
•	1 kk. szárított, mor-

zsolt bazsalikom

•	1 kk. petrezselyem-
zöld

•	1 kk. lehetőleg friss 
rozmaring (a szárí-
tottból a fele is elég)

•	1 kk. só
A tetejére:
•	20 dkg felszeletelt 

friss gomba
•	1 ek. vaj
•	fél kk. őrölt feke-

te bors
•	4 szelet lehetőleg 

borsos cheddar sajt 
(trappista is elfogad-
ható) kb. 8 dkg

Az olajat, a citromlevet, a fokhagymát, a citrom-
héjat, a sót, a borsot, a bazsalikomot, a petrezsely-
met meg a rozmaringot egy nagy visszazárható 
műanyag zacskóba tesszük, összekeverjük, majd a 
húst is beletesszük. Lezárjuk a zacskót, és több-
ször megforgatjuk, hogy a páclé mindenütt érje 
a húst, majd 2 órára vagy egész éjszakára behűt-
jük. Leszűrjük a húsról a páclevet, és kiöntjük. 
A hússzeleteket 8-10 cm-re a hőforrástól oldalan-
ként 5-6 percig grillezzük, vagy amíg szépen meg-
barnulnak. Készíthetjük nagy méretű teflon- vagy 
más tapadásmentes edényben a tűzhelyen is. Köz-
ben egy kis serpenyőben megpirítjuk a gombát 
a vajon, sózzuk, borsozzuk. Szűrőkanállal kiemel-
jük, és a grillezett hússzeletekre tesszük. Mind-
egyik szelet húsra egy-egy sajtszeletet fektetünk. 
Betesszük a grillsütőbe, és 1-2 percig grillezzük, 
amíg a sajt megolvad a tetején.
Különleges pácolásának köszönhetően igen élvezetes lesz 
elfogyasztani ezt a sertésszeletet. Bármilyen friss kevert 
salátát kínálhatunk mellé. (Előkészítés 15 perc + páco-
lás, grillezés 10 perc)

E.: 415 kcal (1735 kJ) F.: 39 g Zs.: 27 g Sz.: 3g

Konyhasarok
Az elkészítés módjánál megadott mennyiségek 4 
személy adagjára vonatkoznak. Az energiaérték 
(E.), a fehérjeérték (F.), a zsírérték (Zs.) és a szén-
hidrátérték (Sz.) egy személy adagjára vonatkozik. 
Az ettől eltérő mennyiségeket külön jelöljük. A re-
ceptek kiötlője Kicsák Marian dietetikus.
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Nagy Margit rovata

Barackos turmix
•	1,5 dl magas gyü-

mölcstartalmú (min. 
35%-os) light (cu-
kormentes) sárgaba-
racklé

•	1 db közepesen érett 
banán, megfagyaszt-
va és feldarabolva

•	2 dl natúr joghurt

•	30 dkg friss vagy 
mélyhűtött ősziba-
rack felszeletelve

•	1 ek. citromlé
•	néhány csepp vaní-

liaaroma
•	1 kk. reszelt citrom-

héj
•	6 db jégkocka

Az összes hozzávalót turmixgépbe tesszük, le-
fedjük, és simára keverjük. Poharakba töltjük, és 
azonnal tálaljuk. Készíthetjük botmixerrel is.
Ezt az italt az őszibarack, a banán és a sárgabarack 
ízének zamatos elegye teszi üdítően simává. (Elkészítés 
10 perc)

E.:97 kcal (404 kJ) F.:2,6 g Zs.:1,9 g Sz.:17 g

Csirkés-pestós tepsis pizza 
(8 szelet)
•	40 dkg készen kap-

ható hűtött pizza-
tészta-tekercs (nem 
mélyhűtött)

•	10 dkg (1 kis üveg) 
pesto

•	25 dkg friss, esetleg 
mélyhűtött, összevá-
gott spenótlevél (a 
mélyhűtött felenged-
ve és szárazra nyom-
kodva)

•	1 db kisebb összevá-
gott vöröshagyma

•	30 dkg csíkokra sze-
dett foszlós, főtt csir-
kehús (tökéletes az 
előző napról maradt)

•	15 dkg konzerv sze-
letelt gomba, lecse-
pegtetve

•	4 db közepes paradi-
csom, felkarikázva

•	10 dkg vastagon re-
szelt ementáli

•	10 dkg ricotta
•	5 dkg reszelt kemé-

nyebb sós juhsajt
A pizzatésztát kigöngyöljük, és egy megfelelő mé-
retű tepsibe tesszük. Elsimítjuk és kialakítunk 
hozzá egy kis peremet is. A tésztalapot villával 
több helyen megszurkáljuk, és 200 °C-ra előme-
legített sütőben 7 perc alatt világosbarnára süt-
jük. Közben egy lábasban a pestót addig hevítjük, 
amíg átforrósodik (ne forraljuk fel!). Hozzáadjuk 
a spenótot, a ricottát meg a hagymát, jól össze-
keverjük, és a pizza-alapra kenjük. Rátesszük a 
csirkehúst, a gombát, a paradicsomot meg a saj-
tokat. 200 °C-on 8-10 percig sütjük, vagy amíg 
a pizzatészta aranysárgára sül és a sajtok is meg-

olvadnak. Ha időnk engedi, természetesen a tész-
tát házilag is elkészíthetjük, ebben az esetben az 
elkészítési idő valamivel hosszabb lesz.
Ehhez a csábító pizzához a hagyományos paradicsom-
szósz helyett konyhakész pestót használunk, de természe-
tesen paradicsomszósszal is nagyon finom. (Elkészítés 
30 perc)

E.:343 kcal (1459 kJ) F.:23 g Zs.:14 g Sz.:32 g

Mustáros tormakrém (10 adag)
•	5 dl natúr joghurt
•	6 ek. apróra vágott 

metélőhagyma
•	2 ek. reszelt torma 

(ecetes is lehet)
•	2 ek. dijoni mustár

•	2 ek. apróra vágott 
friss kapor

•	4 ek. majonéz
•	csipetnyi fehér bors
•	friss zöldségek, ve-

gyesen
A joghurtot, a metélőhagymát, a majonézt, a kap-
rot, a tormát, a mustárt, a sót meg a borsot egy 
kis tálban összekeverjük, tálalásig behűtjük. Csi-

Diabetikus

A SZEGEDI

GABONAKUTATÓ ÁLTAL FEJLESZTETT

Diabetikus
Kenyérlisztek: 

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

Süteményliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt

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

rendelhetõk utánvéttel 
a www.diabettrade.hu honlapról,

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

6726 Szeged, Tambura u. 5.
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nosra vágott sárgarépával, uborkával, zöldpapri-
kával, kaliforniai paprikával és egyéb zöldségek-
kel kínáljuk.
Ezt a sokoldalú zöldségkrémet sonkához és pulykás vagy 
marhasültes szendvicshez is adhatjuk. Azok számára, 
akik nem kedvelik a csípős ízeket, csökkentsük a tor-
ma mennyiségét 2 kiskanálra. Amennyiben energiasze-
gényebbé szeretnénk tenni, készítsük 0,1% zsírtartalmú 
joghurttal és light majonézzel. (Elkészítés 10 perc)
E.: 114 kcal (476 kJ) F.: 2,2 g Zs.: 9,6 g Sz.: 4,6 g

Egyszerű minestrone
•	2 csík baconszalonna 

kockára vágva
•	10 dkg füstölt puly-

kakolbász karikákra 
vágva

•	1 db közepes vörös-
hagyma összevágva

•	2 gerezd fokhagyma, 
felaprítva

•	8 dkg sárgarépa fel-
darabolva

•	4 ek. feldarabolt zel-
lerszár, vagy fél kö-
zepes zeller apróra 
kockázva

•	fél liter csirkealap-
lé (készíthetjük ada-
lékmentes leveskoc-
kából, de jó az előző 
napi maradék is)

•	30 dkg felkockázott 
paradicsom

•	3 dl paradicsomlé 
(100%-os)

•	20 dkg feldarabolt 
cukkini

•	1 kk. szárított, mor-
zsolt bazsalikom

•	fél kk. szárított, mor-
zsolt oregánó

•	10 dkg konzerv vö-
rösbab, átöblítve és 
lecsepegtetve

•	4 dkg apróra tört 
makaróni

•	2 ek. reszelt parme-
zán sajt

•	csipetnyi őrölt feke-
te bors

A baconszalonnát egy lábasban, közepes hőfokon 
ropogósra sütjük. Szűrőkanállal kiemeljük. Kisült 
zsírjában 3 percig pirítjuk a kolbászdarabkákat, a 
hagymát meg a fokhagymát, majd a sárgarépát 
és a zellert is belekeverjük. Állandóan kevergetve 
még 2 percig pirítjuk. Felöntjük az alaplével, és 
hozzáadjuk a paradicsomot, a paradicsomlevet, a 
cukkinit meg a fűszereket. Felforraljuk, beleszór-
juk a száraztésztát, majd mérsékeljük a hőfokot, 
és fedő alatt 10 percig csendesen főzzük, vagy 
amíg a zöldségek megpuhulnak. Belekeverjük a 
babot, végül átforrósítjuk. Rászórjuk a parmezán 
sajtot és a baconszalonnát.
Ezt a levest akkor is készíthetjük, ha kevés az időnk a 
főzésre, de akkor is, ha csak kis adagnyit szeretnénk 
készíteni, mert a hozzávalók egyszerűen felezhetők. Így 

remek kétszemélyes vacsora lehet belőle. (Előkészítés 15 
perc, sütés 35 perc)

E.: 326 kcal (1363 kJ) F.:15 g Zs.: 17 g Sz.:27 g

Pikáns töltött gomba
•	8 db friss, nagy mé-

retű, szép fehér 
gomba

•	2 db apróra vágott 
húsos zöldpaprika

•	2 ek. vaj
•	10 dkg reszelt trap-

pista sajt
•	2 db közepes, apró-

ra összevágott vörös-
hagyma

•	2 db másnapos 
zsemle (vagy annak 
megfelelő kenyér) 
felkockázva

•	4 gerezd fokhagyma 
áttörve

•	2 csipetnyi só
•	2 csipetnyi őrölt fe-

kete bors
•	2 csipetnyi Cayenne-​

bors
Levágjuk a gomba szárát, felaprítjuk, a gomba-
fejeket félretesszük. Egy nagy serpenyőben kevés 
vajon megpirítjuk a felaprított szárakat, zöldpap-
rikát és hagymát. Levesszük a tűzhelyről, hozzá-
keverjük a kenyérkockát, a sót, a fokhagymát, a 
fekete és a Cayenne-borsot. A keveréket a gom-
bafejek üregébe töltjük. A töltött gombákat fő-
zőolajjal bepermetezett vagy kikent tűzálló tálba 
tesszük. 175 °C-on 15 percig sütjük, vagy amíg a 
töltelék kissé megpirul. Rászórjuk a reszelt sajtot, 
és még néhány percig sütjük, hogy a sajt ráolvad-
jon és kissé megpiruljon.
Ezt a kissé csípős finomságot kínálhatjuk különféle zöld-
fűszerekkel ízesített joghurtos öntetekkel vagy friss ve-
gyes salátával is. (Elkészítés: 30 perc)
E.: 309 kcal (1292 kJ) F.: 18 g Zs.: 16 g Sz.: 24 g

Meleg brokkolis sajtkrém 
(10 adag)
•	40 dkg (1 csomag) 

mélyhűtött, földara-
bolt brokkoli, felen-
gedve, lecsepegtet-
ve és szárazra töröl-
getve

•	20 dkg mascarpone
•	1 kis pohár tejföl

•	20 dkg vastagon re-
szelt, félzsíros ched-
dar sajt, megosztva

•	1 tasak olasz saláta-
öntet-por (mester-
séges adalékoktól 
mentes)

A mascarponét a tejföllel meg a salátaöntet-por-
ral simára keverjük. Beleforgatjuk a brokkolit és 
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Nagy Margit rovata

majdnem az egész reszelt sajtot. Egy lapos hő-
álló tálba kanalazzuk, amelyet előzőleg szórófejes 
flakonból főzőolajjal bepermeteztünk, vagy véko-
nyan kikentünk olajjal. 175 °C-on fedő nélkül 20 
percig sütjük. Rászórjuk a maradék sajtot, és még 
5 percig sütjük, amíg a sajt ráolvad. Tálalhatjuk 
nagyon vékonyra szeletelt, teljes kiőrlésű pirítós 
kenyérrel, esetleg sós keksszel, vagy extrudált ke-
nyérrel körítve melegen, de friss, ropogós, vé-
konyra vágott sárgarépával, zölduborkával vagy 
pritaminpaprikával is kitűnő.
Ezt a receptet egészségesebb, vagyis zsírszegényebb válto-
zatban is elkészíthetjük, ha a tejtermékekből a soványabb 
változatokat használjuk: light mascarpone, 12%-os tej-
föl, fokhagymás sajt. (Előkészítés 15 perc, sütés 25 perc)

E.: 181 kcal (756 kJ) F.:8 g Zs.:15 g Sz.:3,8 g

Tésztasaláta marhahússal
•	10 dkg marhasült, 

gyufaszálnyi vastag 
csíkokra vágva (1 kö-
zepes szelet akár ma-
radék is lehet)

•	1 db nagy feldara-
bolt zöldpaprika

•	2-3 dkg reszelt zeller
•	1 db kis méretű, ös�-

szevágott lila hagyma
•	2 szelet feldarabolt 

piros húsú paprika
•	1 szál újhagyma, fel-

karikázva
•	15 dkg csavart tészta

•	1 db feldarabolt ki-
csi kapros savanyú 
uborka

A salátaöntethez:
•	fél db marhahúsle-

ves-kocka (ízfokozó-
mentes)

•	2 dl forrásban lévő 
víz

•	1 dl majonéz
•	1,5 dl tejföl
•	1 kk. kapor
•	1 csipet őrölt feke-

te bors

A tésztát a csomagoláson feltüntetett utasítás sze-
rint kifőzzük. Leszűrjük, hideg vízben átöblítjük. 
Egy nagy tálba tesszük, és hozzáadjuk a marha-
sültet, a zöldpaprikát, a zellerszárat, a hagymát, 
a piros húsú paprikát, a savanyúságot és az új-
hagymát. Az öntethez a húsleveskockát feloldjuk a 
forrásban lévő vízben. Kihűtjük, hozzáadjuk a ma-
jonézt, a tejfölt, a kaprot és a borsot, és jól összeke-
verjük. Összeforgatjuk a tésztás keverékkel, majd 
lefedjük, és tálalásig a hűtőszekrénybe tesszük.
Ezt a salátát egész évben bármikor elkészíthetjük, de 
egy forró nyári napon jól behűtve valódi csemege. Kí-
náljunk mellé csíkokra vágott jégsalátát. (Elkészítés 20 
perc)
E.: 499 kcal (2084 kJ) F.: 12,5 g Zs.: 36 g Sz.: 31 g

Csirkesaláta
•	40 dkg felkockázott 

főtt csirkehús (comb, 
mell)

•	20 dkg felkockázott 
ementáli sajt

•	1 fej saláta
•	2 dl natúr joghurt
•	1 ek. szárított kapor

•	1 dl majonéz
•	1 ek. petrezselyem-

zöld, felaprítva
•	1 kk. citromlé
•	fél kk. sómentes étel-

ízesítő
•	csipetnyi őrölt feke-

te bors
A csirkehúst, a sajtot egy nagy tálba tesszük. A 
majonézt, a petrezselymet meg a citromlevet egy 
tálban összekeverjük, sózzuk, borsozzuk, majd 
hozzákeverjük a kaprot és a joghurtot, az egé-
szet a csirkés keverékhez adjuk, és jól összeforgat-
juk. A tányérokra terítjük a salátaleveleket, majd 
egyenletesen elosztva ráhalmozzuk a csirkesalátát.
Ennek az ínycsiklandó salátának az ementáli és a sava-
nyú mártás adja jellegzetes ízét. Kivájt croissant-ba vagy 
bagettbe töltve önálló vacsora is lehet. (Elkészítés 15 perc)

E.: 470 kcal (1965 kJ) F.:32 g Zs.:36 g Sz.:4 g
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ENERGIA hosszúúú távra

Kapható a Gyöngy Patikákban, 
MediLine üzletekben, webáruházakban

www.extendbar.hu

Funkcionális élelmiszer
akár 9 órán át stabilizálhatja a vércukorszintet

gluténm
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Egy vicc poénját kell 
megkeresniük, illetve egy 

vicces kérdésre a vicces választ.
Íme a kérdés:

Unod a hétköznapokat a 
munkahelyeden, és szeretnél 

egy kis változatosságot?
Címünk: 

8200 Veszprém, 
Ádám Iván u. 1.

Beküldési határidő: 
2012. január 15.

A helyes megfejtést 
beküldők között a 

Pharma-Marketing Kft. 
ajándékcsomagjait 

sorsoljuk ki.

Rejtvénynyertesek: Az idei 3-as számban megjelent rejtvényünkben található vicc: Mire jó a telefon kihangosító az autóban? Végre 
megint lehet nyugodtan enni és inni vezetés közben. Szerencsés nyerteseink, akik a Nutrilab Kft. ajándékcsomagjait nyerték: Császár 
Istvánné, Kunfehértó; Kakuk Anna Magdolna, Budapest XIV. kerület; Rácz Tímea, Eger; Molnár Ferencné, Kenyeri; Csupor András, 
Kalocsa.



Tudta, hogy a diabéteszes neuropátia 
a szervezet egészét érinti?

Az idegek károsodása mozgás- és érzészavart (izombénulás, bizsergés, égő érzés) 
és a belső szervek (pl. gyomor, epehólyag) működésének zavarát is okozhatja.

Az orvosok által gyakran ajánlott Milgamma segíthet az idegrendszeri eredetű vagy 
reumatikus fájdalmak és érzészavarok enyhítésében, benfotiamin hatóanyaga jól felszívódik, 

így a tünetek gyors javulását eredményezi. 
A Milgamma vény nélkül kapható drazsé vagy lágy kapszula formában a gyógyszertárakban!

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét.

Neuropátia Tudástár

Milgamma                    Mindent tud az idegek védelméről.mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa                     MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMM

FÁ J DA LOM ·  É R Z É S Z AVA R  ·  I DEGK Á RO SODÁ S

Wörwag Pharma Kft., 1021 Budapest, Hűvösvölgyi út 54.
Tel.: (06 1) 345-7350, fax: 345-7353, e-mail: worwag@worwag.hu
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Lilly Diabetes

További információ:
Lilly Hungária Kft., 1075 Budapest, Madách I. u. 13-14.
Tel.: +36 1 328 51 00, www.lilly.hu
Dokumentum lezárásának idôpontja: 2011. március 3.

• Korszerű terápia a cukorbetegség különböző szakaszaiban
• Pontos és egyszerűen kezelhető adagolótollak
• Betegoktató program és széleskörű szolgáltatások

Egyénre szabott megoldások 
a cukorbetegség kezelésre
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