2. Milyen ételeket
felejtsiink el?
Keriilend6k az intenziv
vércukoremel$ hatdsu pl.
cukrot, mézet tartalma-
z6 élelmiszerek, folyadé-
kok, és az ezekhez hason-
16 hatasu finomitott (fe-
hér) lisztb6l késziilt kenye-
rek, pékslitemények. Nem
javasolt a magas zsirtar-
talmu husfélék, tejtermé-
kek, pl. tejszin, zsiros tej-
fol, szalamifélék, b6 olaj-
ban siilt ételek fogyaszta-
sa. Keriilend6 az alkohol
(illetve 1-1 pohér szaraz
bor/sor alkalmanként be-
lefér), de cukorbetegség
esetén figyelem-

3. Mivel potoljuk
az édesseghidnyt?
A mértékletes nassolds

akar a cukorbetegek ét- |

rendjének is része lehet,
azonban kerilni kell a ma-
gas zsirtartalmd és cukor-
ral, mézzel késziilt desz-

szerteket, pl. a habos, lin-
zertésztabol késziil6 édes-
ségeket, de heti 1, legfel-
jebb 2 alkalommal a f6ét-
kezés részeként

be kell venni ké- "Me’g b,ElEfEI' 1-1 kis adag
rosan alacsony & mMeértékletes édesitdszerrel

vércukorszintet passolds” elkészitett gyii-
(hypoglikemia) = molcsos, SO-
kivdltd  haté- SHCSTSUESIRMA. . vériy fejbol ké:

sét is — az alkohol ugyan-
is csokkenti a mdj vércu-
korszintet szabdlyozé mi-
kodését. Ennek kivédésé-
re érdemes enni mellé né-
hany falatot, ez f6leg az in-
zulinterdpidn 1év6knél és
bizonyos gyogyszert sze-
d6knél lehet fontos.

[smerje fel a melanomat!

A melanoma a bér festék-
sejtjeib6l kiinduld rossz-
indulati daganat. A be-
tegség el6forduldsa év-
r6l évre novekszik, egyes
becslések szerint 2010-re
minden 50. ember bérra-
- kos lesz élete valamelyik

sziilt puding, 1-1 vékony
szelet turds-zselés torta,
vagy 1-1 db palacsinta be-
lefér.

k|
Mi
javaslat az étkezések szd-
mara és az egyes étkezé-
sek  szénhidréttartalmd-
ra vonatkozdan, ennek az
a célja, hogy a napi ener-
gia- és tdpanyagmennyi-
ség a lehet6 legegyenlete-
sebben jusson be a szerve-
zetbe és ezaltal elkeriilhe-
tévé valjon a vércukorszint

len a rendszeres, havon-
ként végzett Onvizsgalat.
A borfelszinen vagy egyes
anyajegyeknél észlelt el-
valtozas esetén fordul-
junk orvoshoz — tanécsol-
jadr.VinczeIldik6 bérgyo-
gyasz. Figyelmeztetdjel az

szakasza- % anyajegy szi-
ban, a beteg- "E“,ente ke“_ nében, alak-
ség eléfordu- elvégeztetnia jéban, szé-
ldsa ugyanis szﬁrb’vizsgéla‘tot" lein  észlelt
nem Kkorhoz ; barmilyen

kotott. Kiala-
kuldsara hajlamosit a vila-
gos bor és haj, a testszerte
jelentkez6 nagyszamu és
-méretli anyajegy, illetve
a betegség csalddon belii-
li el6fordulésa.
- Az évente elvég-
, zett bérgyoégydszati szl-
rés mellett elengedhetet-
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valtozés. A
melanoma csak az esetek
1/3-ban alakul ki kordbbi
anyajegybél, 2/3-ban pe-
dig ép béron jelentkezik.
A sziirés alkalmaval a
bérgydgyasz egy specid-
lis nagyitdval atvizsgélja a
bort, igy kisz{liri azokat az
elvaltozdsokat, amelyek

szélséséges  ingadozasa.
Ervényes a fogyokitraban
mar megtanult szabdly is:
lefekvés el6tt 3 6raval mar
semmit sem javasolt enni.

B.Miahelyzet
a cukorpétiohhal?
A diabetikus termékek-
ben gyakran hasznalt éde-
sit6szerek — a fruktéz és a
szorbit — a cukoréval ko-
zel megegyezd energia-
és  szénhidrattartalmu-
ak. Emésztérendszeri pa-

naszokat okozo hatdsuk
miatt nem vagy korldto-
zott mennyiségben java-
soltak a diabetikus ter-
mékek. Az energiamen-
tes édesitészerek, pl. sza-
charin, aszpartdm hasz-
nalhatok. Cs.K.
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veszélyforrast jelentenek
vagy azza valhatnak. Ha a
tumor még nem terjedt t
a kornyezetében 1év6 nyi-
rokcsomokra, akkor a be-
teg gyogyuldsi esélyei a
diagndzis feldllitdsa utdn
csaknem 100%-osak. Am
a tavoli szerveket megtd-
mado tumor esetén az 5
éves tulélési ardny jelen-
tésen romlik. — Az idejé-
ben felismert betegség
csaknem 100 szazaléko-
san gyogyithatd — hivja fel
figyelmiinket szakérténk.
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