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Suprefne 
NON WIPE BLOOD 'GLUCOSE MONITORING SYSTEM 

NO ERROR 
Simply apply a drop of 
blood Inside the grey 

. ring. After 60 seconds 
read the developed 
colour on the reverse 
side 

,': ," 
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• . Unsurpassed In 
accuracy. 

The only non-wipe strip 
with a definitive colour 

parison chart . 

I~",,,,urate result in less 
n 60 seconds 

11 11 
HYPOGUARD (Ut<) LTD 

11 Dock Lane, Melton, Wood bridge. 
Suffolk IP12 1 P2 
Tel : 0394 387333 Fax: 0394380152 
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IBISITA 
fil-Oze;;er 

Maltin 

IIi 

I I-persentagg gli.oli ta' nies li.oxnin, u bi nxuna zejda f'Malta 
u Gli.awdex,hu wieli.edli jli.asseb. Fil-fattf'Jannarligli.adda, 
gie mistieden xjentista specjali dwar l-obesita (Prof. 

Michael Lean) biex jiddiskuti ma' l-Awtoritajiet tas-Sali.li.a 
x'jista' jsirbiex is-70 fil-mija tal-Maltinligli.andhom pizzejjed 
jew li.oxnin li.afna, jista' jonqos. 

Il-hxuna zejda hi maghrufa li hi realta ma' riskju akbar ta' 
certu mard, b'mod partikulari mid-dijabete u l-aterosclerosi. 
Targa l-obesita tista' tohloq problemi bhal artrite u xi mard tal­
gilda, barra li hemm zvantaggi psikologiCi u socjali. 

Fiz-zjara tieghti. ta' jumejn hawn Malta, il-professur Lean qal 
li l-problema ghandha mill-ewwel tigi ttrattata fuq bazi 
preventiva. Tkellem ukoll dwar tfal ta' l-iskola b'p~z zejjed u 
dwar linji ta' gwida ghat-telf ta' piz mingli.ajr hsara. Gie spjegat 
ukoll li hemm bzonn li l-glieda kontra l-obesita ghandha tigi 
ffaccjata minn zewg nahat, jigifieri l-ewwel hemm il-bzonn li 1-
individwi li ga hum a hoxnin, jigu meghjuna biex ma' jkomplux 
izidu l-piz, fejn hu possibbli, u jtejbu d-dieta taghhom ghall-gid 
ta' sahhi thorn. 

It-tieni pass hu li ssir kampanja nazzjonali biex taghmel il­
poplu Malti konxju tar-riskju dwar hxuna zejda. Il-ghan 
prinCipali tal-professur Lean hu li jigi stabbilit process li jkun 

it jista' jnaqqas il-problemi kawzati mill-obesita fil-Maltin.L-ikbar 
::::::: problema li qed thasseb lil Prof. Lean hi,li go Malta, bhal f'parti 
::::::: sew mill-Ewropa, in-numru ta' nies bi hxuna zejda, qed jizdied. 
~:::::: Issemma li hemm il-bzonn li jigi wzat iktar ikel tradizzjonali 
::::::: u li l-poplu Malti jitghallem juzah bi pjan. Kull telf ta' piz hu 
::::::: apprezzat, u wiehed irid jiftakar li hi haga facli li jintilef il-piz­
::::::: kul anqas u aghmel ezercizzju fisiku aktar. 
'i:ii Ahna bhala 'Ghaqda Kontra d-Dijabete' lesti biex naghtu s-

':::;' 

sehem taghna lill-poplu Malti biex din il-problema ta' l-obesita 
tibda tigi ppjanata u attivita. 

Hadna pjaCir nisimghu u naqraw li l-professur Lean kien 
mistieden tan-'National Steering Committee on Diabetes and 
Care' fejn gew diskussi bosta punti dwar l-obesita f'Malta u 
Ghawdex. Ahna certi li minn dak in-nhar 'I hawn ga gew 
ippjanati xi mizuri prattici dwar 'policy' dwar l-obesita. 

Inheggeg lill-membri taghna kollha u lill-familjari, biex jikko­
operaw ma' I-Awtoritajiet ghal dan il-ghan hekk mehtieg uta' 
siwi ghas-sahha taghna lkoll. 

'7~p.~ 
(Editur) 
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I t-Trapjant ta1-Kliewi hija operazzjoni li biha pazjent titqegndlu 
kilwa li tkun inqalgnetminn xi persuna li tkun tigi minnu mill-qrib, 
najja jew mejta. Ir-raguni tkun li l-kliewi tal-pazjent ma jkunux 

baqgnu jiffunzjonaw minnabba xi mard. Daz-zmien madwar id-dinja 
kollha saru bosta trapjanti sanansitra fuq dijabetiCi wkoll. 25% ta' dawk 
li jimirdu bil-kliewihuma wkoll dijabetici. Skond 1-IstitutNazzjonali ta1-
kliewi go Manila, it-trapjant ta1-kliewi bna1a kumplikazzjoni dijabetika 
tigi t-tieni, pero huwa ferm il-bognod min-numru ta' trapjant li jsir 
minnabba nefrite kronika, li tigi 1-ewwel. 

Il-pazjenti li jsirilhom trapjanti tal-kliewi huma dawk li gnalihom ma 
jkunxhemm triq onra, u li jsihu donaturi li jkunu kompatibbli magnhom, 

li ma jkollhomx mard ienor li jista' jaffettwa 

• Meta I-pazjent jigi accettat 
gnall-programm ta' trapjant ta1-
kliewi, 1-ewwe1 ma jsir huwa 
studju preliminarji tal-pazjent. 
Dan jinkludi testijiet dwar il­
kimika tad-demm, I-urina, il­
kwalita tad-demm u tac-celluli 
tal-muskoli tal-gisem, x-rays tas­
sider, ECG u testijiet hepatitici, 
OBGyn gnall-pazjenti nisa u anke 

drastikament il-possibilita li 1-
operazzjoni ma tirnexxix jew 

li jista' jkollha effett 
na:i:infuqil-kurali trid 
tingnata war a, jew li 
tista' taffettwa 
kemm jista' jgnix il­

pazjent wara 1-
operazzjoni . 

studju fuq id-dentatura u 
nutrizzjoni. Kemm dak li se jagnti 
u anke dak li se jirCievi jigu 
mistnarrga u ttestjati sew u fil­
fond. Min se joffri l-kilwa, 
jagnmlulu wkoll "bilateral renal 
arteriography" u testijiet onra. 

• ikompli pagna 4 
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The best quality products for 
diabetics and the health conscious 
people 

" fyan~i6 

Available from all Pharmacies and leading Supermarkets 
Space by Courtesy of: R. A. B. Ltd 

Tel. No. 446741- 236540 - 230924 
Fax: 497276 
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• ~~~t~~~;JJ:~;~:lli~f;:J~t;; 
Meta jittiehdu kliewi ta' mejtin il­
programm H.O.P.E. (Human Organ 
and Preservation Effort) jikko-ordina 
flimkien il-hidma tal-isptarijiet fic­
centru ta' Manila. Dawk il-pazjenti li 
m' ghandhomx niex jigu minnhom, 
b'hekk jitpoggew f'lista sabiex ikunu 
jistghu jirCiewvu kilwa minn xi hadd li 
jkun miet. 

Meta jigi accertat li kollox huwa 
sew, il-pazjent u min se jaghti l-kilwa 
jiddahhlu l-isptar. Tlett ijiem qabell­
operazzjoni tibda kura ta' cyrolsporin, 
azathioprine u steriods. ll-pazjent 
ikollu jibqa jiehu dawn il-medicini tul 
hajtu kollha sabiex il-gisem ma 
jirrigettax il-kilwa li tkun tpoggiet. 

Jekk kollox imur sew il-pazjent 
johrog mill-isptar wara gimaghtejn u 
jkompli l-kura bhala outpatient. Jekk 
jitfaccaw sinjali ta' rigezzjoni akuta il­
pazjent jinghata injections 

JANNAR/MARZU 1995 

"methylprednisolone", steriod qawwi 
hafna u t-trapjant tal-kilwa jigi 
osservat strettament. L-isteroids 
jghollu l-livell taz-zokkor fid-demm u 
ghalhekk jehtieg "monitoring" spiss 
tad-dijabete meta jinqalghu episodju 
ta' rigezzjoni. 

X' Jigri wara 
Trapjant taJ·KJiewi 
Hija haga vitali li wara t-trapjant 

jibqghu jsiru testijiet regolarment. 
Waqt dawn il-visti, id-demm u l-urina 
jigu ttestjati bhala rutina sabiex ikun 
zgur li l-kilwa qieghda tiffunzjona kif 
imiss u sabiex jilqghu mill-ewwel ghal 
xi sinjal ta' infezzjoni jew rigezzjoni. 

Anke l-livell taz-zokkor irid jigi 
ezaminat ghax kif ghidna aktar qabel, 
l-isteroids u s-cyclosporine 

jiddisturbaw it-tollerenza tal-glucose. 
Irid isir ta' bilfors home blood 
monitoring. Jigri li xi ftit pazjenti li 
ma jkunux dijabetici jizviluppaw id-

dijabete tip IT wara trapjant 
minhabba I-medicini 

immunosuppressivi u dawn 
huma bejn 6% u 11 % tal­
kazi. Dawn 1-
"immunosuppressivi" iZidu 

r-riskju ta' infezzjonijiet 
f'dijabetiCi li jaghmlu trapjant. 
Barra minnhekk dejjem jibqa 1-
possibilita li terga' timrad il-kilwa 
u wkoll xi kumplikazzjonijiet ta' 
natura kronika. Ghalhekk jinhtieg li 

jinzamm kontroll assolut ta1-
metabolizmu. ll-bicca 1-kbira ta' 
pazjenti li m' ghandhomx dijabete 
jghaddu f'dieta normali, imma d­
dijabetiCi jkollhom jimxu skond dieta 
dijabetika, u li trid tiehu wkoll in­
konsiderazzjoni xi tibdil mehtieg 
sabiex jilqghu ghall-komplikazzjonijiet 
bhall-pressjoni gho1ja, mard tal-fwied 
ecc. Hafna minn dawn il-pazjenti 
jinhtiegu wko1l1-insulina sabiex 

eikom 
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• minn pagna 4 

jirnexxilhom jikkontrollaw il-livell taz­
zokkor. 

X'inhi l-hwaliti4 tal­
ba;;a wara Trap;ant 

tal-Kliewi 
Mafna minn dawk li jirCievu kilwa 

jirnexxilhom ikomplu jahdmu u jghixu 
hajja normali. Fil-lista ta' trapjanti fil­
Filippini jinsabu tobba ghalliema, 
inginiera u negozjanti. L-aktar wiehed 
li ghadu haj, ilu li ghamel it-trapjant 23 
sena. Dan l-ahhar saru 
kompetizzjonijiet sportivi li fihom 
ippartecipaw nies li ghamlu trapjant u 
marru tajjeb hafna. B'hekk kellhom 
prova hum a nfushom u anke dawk ta' 
madwarhom li hum a wkoll kapaCi 
jilhqu l-ghanijiet taghhom. 

Madankollu hemm ohrajn li ma 
jaslux minhabba li l-gisem jirrigetta 1-
kilwa. Infezzjonijiet u 

ID-DUABETE U SAMMTEK 

kumplikazzjonijiet 
hum a kawzi ohra. 
Id-dijabetici, l-aktar 
li taq badhom 
x'infezzjoni war a t­
trapjant u rata ta' 
dijabetiCi li jibqghu 
hajjin fit-tul, hija 
aktar baxxa minn 
dik ta' ohrajn. 

Minkejja dan 
kollu, it-trapjant 
ta' kilwa tibqa' 
operazzjoni li 
tfisser hajja gdida 
ghad-dijabetiCi li 
jimirdulhom il-kliewi 
ghal kollox. Kif maghruf 
bhala "ir-rigal tal-hajja", it-trapjant 
tal-kliewi joffri I-possibilita ta' hajja 
twila u produttiva u re-integrazzjoni 
fis-socjeta. 

IDHOL MAGHNA ... 
... SIR MEMBRU 

Gt=fAQOA KONTRA O-OIJABETE 
P.O. BOX 413 
VALLETTA CMR01 
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Just 7c a day provides the most complete health-care 
plan available locally in a Private Clinic :-

III All private medical expenses in Malta. (Surgery, 
therapy, scans etc.) 
Cash benefit should you require hospitalisation in a 
state hospital. 
General home nursing requirements. 

III Peace of mind in time of stress. 

204A, Vincenti Buildings, Old Bakery Street, Valletta VLT 09. Tel: 246340 -- ------ - - - - --- - - -----------..-.--- .-.--.--.-. ---- - ~ __ -- _ .. -.-.., _ __ __ .. _aL..AII'., ... _ ., Ar --------- --- --.--..---- - -- ---- - --- - -- .... _-- _ ..... _--- ...... 
!!!!!!! !!!!!!!!!!~~!!!! !!!!!!!!~!!!!~~ ~~~~ !!! !!!!! 
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in jaf kemm-il 
darba jigrilek li, 
wara li tkun mort 

tittestja d-demm fi1-klinika, 
tintebah li r-rizultat mhux 1-
istess bha1 ta' meta tkun 
kejjiltu int id-dar, fuq il­
monitor tieghek. 

Forsi tirraguna li 
"dak ghax bl­
eccitament" - jew 
ghandek mnejn tghid 
"imma taghhom izjed 
ezatt", jew ukoll "mela 
jew tieghi, jew taghhom 
bil-hsara" - imma kif 
ser tkun taf liema 
wahda minn dawn ir­
ragunijiet hija tabilhaqq 
it-tajba? 

eee 
• 

DEMM, PLASMA9 SERUM ••• 
Qabel "ein, iinhtieg li wiehed illun iaf "'inhi 

d-differenza bein id-demm, il-plasma, us-serum. 
Meta int ittaqqab subghajk biex tohrog 

dik il-qatra demm li mbaghad tqieghed fuq 
l-istikka, ikollok "demm" li jista' jinqasam 

f'dik il-parti li taghqad kif tiltaqa' ma l-arja 
(bhal meta d-demm jaqghad fuq ferita), u 
parti 1i tibqa likwida - il-plasma us-serum. 

Issa din ta' l-ahhar tista' zzomm fiha 
proporzjon ikbar ta' zokkor minn dik ta' 1-
ewwel, jigifieri I-parti I-maghquda. 

Ghalhekk, meta wiehed iqis l-ammont ta' 
zokkor fid-demm li jkun hareg minn titqiba 
fis-swaba', dan ghandu mnejn ikun fih 
inqas milli kieku kellu jitkejjel biss dak li 
jinstab fil-parti l-likwida biss. 

Hawn ta' min jghid li ghalkemm il­
plasma us-serum huma t-tnejn likwidi, 
m'humiex l-istess, dan ghaliex fil-plasma 
nsibu fatturi li jghinu lid-demm jaghqad, 
izda fis-:serum, le. 

• ikompli pagna 9 I 
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MONITORSU 
LABORATORJI 

Issa skond il-kumpaniji li jbieghu I-meters 1i 
jintuzaw fid-djar, meta wiehed iqieghed 1-
istikka fihom, dawn ikunu qed ikejlu z-zokkor 
fid-demm kollu - maghmul, jigifieri, minn 
plasma, serum u demm li jaghqad. Izda xi 
esperti jemmnu 1i dawn il-meters jahdmu 
b'tali mod li jkejlu biss iz-zokkor fil-partijiet li 
jibqghu likwidi, specifikament fil-plasma, u 
mhux kif ikun indikat fuq il-meter innifsu. 

Dan ghaliex meta l-qatra tad-demm 
titqieghed fuq l-istrixxa li timmarka l-livell 
taz-zokkor, il-plasma biss tghaddi ghal fuq il­
membrana sensittiva, u tbiddel il-kulur tal­
kimiCi biex jindikaw il-livelli; filwaqt li c­
celloli l-homor tad-demm ma jinxtorbux, u 
ghaldaqstant, ir-rizultat ma jimmarkax ezatt 
kif ghandu jkun. 

Fil-laboratorju, x'aktarx li jitkejjel il-livell 
taz-zokkor fil-plasma, jew fis-serum, meta 
dawn jigu esposti ghal enzima li tinbidel 
skond kern m jinstab zokkor fihom. 

Xi haga ohra li tista' turina kif ir-rizultati 
jvarjaw, hija li d-demm ma jkunx ittiehed mill­
istess post, ghaz-zewg testijiet. 

ARTERJI 
UVINI 

Demm mill-arterji jkun fih l-oghla ammont 
ta' zokkor li jkun hemm fil-gisem; fil-kapillari 
jkun hemm inqas, u fil-vini, jerga' jkun hemm 
inqas ukoll. 

Meta int tiehu d-demm minn subghajk, 
x'aktarx li qed tiehdu mill-kapillari,li 
jghaqqdu l-arterji mal-vini u jwasslu s­
sustanzi (inkludi l-ossigenu u z-zokkor). Meta 
jittehidlek id-demm mill-vini, wara s-sawma, 
kif isir ghat-testijiet ta' l-isptar, dan jittiehed 
mill-vini; u fiz-zewg Cirkustanzi 1-
ammont ta' zokkor fid-demm jista' 
jvarja minn 5 sa 10 mg, u d-demm 
tas-swaba dejjem ser jimmarka izjed 
gholi. 

Imbaghad naraw li jekk id-demm 
jittiehed mis-swaba sa saghtejn wara 
li wiehed ikun kiel, ghandu mnejn 
ikun minn 20 sa 70 mg/ dl izjed gholi 
minn dak li jittiehed mill-vini war a 1-
imsemmija sawma. 

ID-DIJABETE U SAMMTEK 

Huwa ghalhekk li 
wiehed ghandu jzomm 
f'mohhu ghadd ta' 
punti, meta jkun ser 
iqabbel ir-rizultati li 
jinstabu mill-
home blood 
glucoce monitoring 
kit, u r-rizultati tat­
testijiet ta' l-isptar. Jekk 
tar a li d-differenza hija 
kbira, u qed tirrizulta ta' 
spiss, ghandek tahseb 
ghalhekk biex: 
* tiehu I-meter l-isptar 
* ittestja d-demm bl-

istikka tal-meter 
mad war ghaxar 
minuti wara li 
jingibidlek id­
demmmill­
vini ghat­
test ta' 1-
isptar 

* tinsiex tikteb ir-rizultat 

(2) 

* qabbel ir-rizultat tieghek ma' ta' l-isptar kif 
gej: 
naqqas it-tieni rizultat minn dak 1i jkun tak 
il-meter tieghek, imbaghad iddividih bir­
rizultat tal-Iaboratorju; imbaghad, 
immoltiplika r-rizultat b'mija. 
Jekk taghmel hekk ghadd ta' drabi, u kull 

darba ssib li r-rizultat ikun izjed minn 15%, 
ghandek ticcekkja I-meter ghadux jahdem 
tajjeb; ghandek ukoll titkellem mat-tabib 1i qed 
jikkurak ghad-dijabete, biex taraw flimkien 
x'jistghu ifissru dawn il-varjazzjonijiet. 

Jista' jkun ukollli int m'intix tuza I-meter 
sewwa; jew id-demm mhux qed jghatti I-parti 
kollha ta' l-istikka fejn ikun hemm l-istrixxa, 
jew id-demm mhux jintmesah sewwa; jew 
mhux qed thalli hin bizzejjed jghaddi minn 
meta tqieghed l-istikka fil-meter sakemm 
taqraha. Illum hawn meters li ghalihom il-
procedura hija izjed facli. • 
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eress li zokkor gholi £id­
demm waqt it-tqaIa jista' 
jwassaI ghall-probIemi 
kemm fl-omm, kif ukoll fit­
tarbija, il-kontroll tajjeb tad­
dijabete hu essenzjal f'dan iz­
zmien. Dan ghandu jigi 
milhuq u mizmum, minn 
qabeI ma I-mara tippjana li 
tibda jew tkabbar il-familja, 
biex b'hekk, it-tqala tkun 
protetta sa mill-bidu nett­
specjalment fl-ewwel ftit 
gimghat, fejn tista' tkun iktar 
suggetta ghal certi riskji. 

Hemm imbaghad ukoll dik 
l-ghamla ta' dijabete li tiHac­
ca waqt it-tqala u li f'hafna 
kazi, tghaddi war a li t-tqala 
tispicca. Din id-dijabete fit­
tqala, hi iktar difficli li wahda 
tintebah biha; biss, ghalkemm 
generalment tkun inqas 
sever a minn dik id-dijabete li 
tkun prezenti sa minn qabel 
it-tqala, tista' xorta wahda 
tikkawza dannu jekk ma 
tkunx ikkontrollata sew. 

Din il-forma ta' dijabete hi 
komuni wkoll hawn Malta. 
Wiehed ma jistax joqghod fuq 
it-test jar ta' l-urina biex 
jinduna b'din il-kondizzjoni, 
ghalhekk il-maggoranza kbira 
tan-nisa tqaI ghandhom 
ikellmu lit-tabib taghhom 
dwar testijiet fid-demm 
ghad-dijabete, specjalment 
dawk: 
i) ikbar minn 30 sena 
iD li kellhom diga' 2 j ew 

iktar Hal 
• ikompli pagna 12 
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Accutrend® 
Lifting the veil on progress ... 

............... J 
r 

~. ! 
,"",.~~-.--

Introducing The First NON·WIPE Blood Glucose Meter 
Quick - Safe - Convenient. 

Convenience: 
the large digital display can be read at a glance. Wiping and 
timing are a thing of the past. Accutrend's memory provides a 
reliable diabetes record, storing not only as many as 50 values 
but also the date and time of each value. The size of the 
meter and the strips has been optimized to make Accutrend 
easy to handle and to carry around. 

Ease of use: 
with Accutrend, blood glucose monitoring is a simple affair, 
because Accutrend requires far fewer operating steps than 
conventional systems. Accutrend is easy to teach, easy to 
learn, and easy to use. It is powered by standard batteries (3 
x 1.5 V). 

Em available from: 

Vlvlan Commercial Corporation Umlted, 

Sanlta., Building, Tower Street, Malda. 

Tel: 344610, 344616. 

Speed: 
Accutrend functions quickly. The result appears in the easy-to-read 
display in just 12 seconds. 

Safety: . 
Accutrend measures a broad range of 2O-600mg/dl or 1.1-33.3 
mmolll. User errors are indicated by the meter on Accutrend's 
digital display. The meter and bar code form a system that 
ensures lot-specific, error-free coding. Four colour blocks on 
the vial label serve as a quick visual check. 

Hygiene: '. . 
Accutrend is an extremely hygienic system. Blood can be 
applied tothe.§trip either inside or outside the meter, 
depending on indlVioual preferences, and the strip guide is 
easily remowd for cleaning. 

Made by BOEHRINGER MANNHEIM 
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• minn pagna 10 

iii) li qrabathom (genituri, 
ahwa) ghandhom id­
dijabete 

IV) li kellhom: 
trabi kbar (aktar minn 9 
libbri jew 4 kilos) 
korriment 
tfal bi problemi 
kongenitali 

v) li kellhom iz-zokkor f'xi 
tqala fl-imghoddi. 

Visti regolari ghand 
tobba tat-tqala u tad­
dijabete, huma nee 
essarji biex il-kura 
(jew b'dieta biss 
jew bl-insulina -
pilloli m'humiex 
uzati waqt it­
tqala) tkun 
imfassla sew u 
zzomm il­
kondizzjoni 
taht kontroll 
strett waqt it­
tqala kollha. 

Ghalkemm ~ 

f'numru 
zghir ta' nisa, 
id-dijabete 
tibqa wara t­
tqala, 

,!"";#/1o-' .*' 

bzonn l-insulina - (jigifieri, 
kemm fid-dijabetiCi tip I li 
johorgu tqal, kif ukoll f'dawk 
li d-dijabete tat-tqala ma 
tkunx ikkontrollata bid-dieta 
biss) huwa importanti li d­
doZi jigu regolati sew, skond 
test jar ta' spiss ta' livelli taz­
zokkor fid-demm kern m fil­
kliniCi kif ukoll id-dar (home 
monitoring). 

Il-bzonn ta' l-insulina 
generalment jizdied waqt it­
tqala, (ghalkemm jaf ikun 

hem m riskji ta' 
hypo fl­

ewwel ftit 

" 
, ... ~ ..... , 

JANNAR/MARZU 1995 

komuni li minhabba 
ragunijiet mediCi, it-tqala ma 
tithalliex sa I-ahhar (40 
gimgha) u t-tobba "jibdew" 1-
omm xi granet qabel ma 
taghlaq zmienha. 

Waqt it-tqala huwa 
importanti li l-mara ssegwi 
dieta bilancjata, u 
sustanzjuza, kif imfassla mit­
tabib u d-"dietitian". Min­
naha I-ohra trid taghmel 
attenzjoni li ma toqghodx 
Iura zzejjed mill-ikel u li ma 
tnaqqasx iz-zejjed il­
karboidrati (hobz, ross, 
ghagin). Tajjeb li zzomm Iura 
miz-zokkor artifiejali li fih 1-
aspartame, u li tevita dak bis-

, 

sakkarina. Ghandha 
tnaqqas xorb li fih il­

kafeina (bhal kafe 
qawwi u "colas"), u 

timmodera 1-

\,. 

ammont ta' 
melh ma'l­
ikel. 
Importanti 
wkollli ma 
tpejjipx u li 
tiehu ftit li 
xejn alkohol 
(spirti, nbid, 
birra ... ). 

Waqt it­
tqala, mara 
generalment 
izzid bejn 7 u f'hafna, din 

tghaddi, biss 
' .. ~. .o:o:.;~.' 

-, .. ,- ... -'" 14-il kilo fil-piz. 
dawn jistghu jibqghu 
suggetti li jerga' jitfacca z­
zokkor gholi fid-demm ftit 
iktar tard fil-hajja. Minhabba 
dan, tajjeb li joqoghdu attenti 
billi jaghmlu dieta prudenti, 
ezerCizzju regolari, u jzommu 
I-piz taghhom kif suppost. 
"Check-ups" ta' spiss (inkluzi 
testijiet tad-demm) huma 
wkoll ta' siwi. 

F'dawk il-kazi fejn hemm 

gimghat tat-tqala). 
Il-pazjenti tehtigilhom 

attenzjoni shiha u kura 
ghaqlija waqt id-disa' xhur 
tat-tqaIa. Visti regolari ghand 
l-ispecjalisti hum a ndikati. 
Ta' sikwit jinqala' I-bzonn 
ukollli l-omm tinzamm ftit 
jiem l-isptar biex isiru aktar 
testijiet, kemm fuq il-progress 
tat-tqala kif ukoll fuq il­
kontroll tad-dijabete. Huwa 

Kemm piz-zejjed, kif ukoll piz 
nieqes waqt it-tqala, jista' 
jaffettwa t-tarbija; ghalhekk il-
pazjenta ghandha ssostni ruh­
ha sew u timxi fuq il-pariri 
tat-tobba taghha billi tinkludi 
bizzejjed proteini, u ikeIli fih 
hadid, (p.e. laham, fwied), 
folic acid (p.e. ''brussel 
sprouts", spinaCi, astratti tae­
eanga, laring) u kalcju (p.e. 
halib, gobon eec.) 11 
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Servizz bankarju tul najtek kollha. 

I/-Mid-Med Bank minn dejjem emmen Ii inti, Mala klijent, gnandek tigi I-ewwel u qabel 

kollox, f'dak kollu Ii gnandek bionn u f'kull imien ta' najtek. Dak hu Ii rridu nfissru meta 

anna ngflidu Ii I-Mid-Med Bank huwa I-nabib gnal najtek u qed tingnata I-akbar 

attenzjoni biex ikunu provduti varjeta ta' prodotti u servizzi finanzjarji ta' I-aqwa kwalita. 

; ;;::::.= =-=;;fi~;§= fi~t1!i - ----- -- ~ --- ~ ----- --
-- ....... ~ -- --- - - ---- - --- - -.-- - --- - --- - -- @{j 

Mid-Med 
BAN K 

Habib Ghat Hajtek 
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ERJENZA 
minnSivio 

ghad kelli 9 snin meta qaluli, 
ma kontx naf xi tfisser, li 1-

creas tieghi ghamlet /I strike". 
haduni ghand it-tabib, qalli li 

dijabete,kelmalidakiz-zmienma 
~M!:';t;H~sser xejn, u bkejt ghax dak il-hin 
~!:::::::pg 9 snin li kelli, li kien se jkolli 
wil£U l-kumplament ta' hajti fis-sodda 
i~""'~:ji:m; kull tant sieghat tigi n-ners bil-

Imbaghad biex tkompli taghqad 
spicca I-helu" u dak il-hin bhal 
jt ruhi li I-hajja spiccat ghalija. 

tal-hajja tieghi kelli naghmel tibdil 
Kont nikkonsma kull bicea 

a l-ikel ghax il-helu tassew 
Li kien ghalija l-ikla kont nibdieha 

~~!:~;;;!l-zda I-mama qatt ma hallietni, anke 
sirt dijabetika. Erhini niehu 1-

;JF wara nofs in-nhar u nerga' niehu 
t:~%;:f:~~lwin qabel norqod minghajr qatt 

;;i;i;i;iii;i;i;i;;;;;i;;;i;;;;;;;gY#.i]M:m$.~jtni ha tja. Dawn id-dra wwiet 
~tt.imr( kollha biddilthom. 
,iMUiMt. haga tqila fil-kundizzjoni l-gdida 

li rrid naeeetta I-fa tt, li ma 
niekoll-affarijiet kollha li tant 

il-liberta tieghi li naghzel, 
mqarrqa u rrabjata dwar il­
tieghi. 

ghandi sbatax-il sena, inhossni 
umana, jigifieri dejjem irrid dak 
niehu. Ta' spiss niehu bie-eajt 
Arani niekol bil-goff dak kollu 

. Imbaghad iz-zokkor ikun 10 
<I:!=;:;l.\n;hla min-normal. Iktar ma kont 

a l-kundizzjoni tieghi, is-sens ta' 
iktar jikber. 

-inqas, deher id-dawl fit-tarf 
~:U:(;lU'(:l;' Fl~ahhar irnexxieli ninduna illi 
'tl.m ma stajtx nibdel gismi, stajt ta' 1-

Hilbdell-attitudni tieghi. F'dan il-punt 
Stajt niddeCiedi li niehu 

u noqghod ghat-taghrif tat-
jew ink ell a insir iktar depressa 

ghalija nnifsi. Massejt hajti 
fil-fatt fuq kif jien lesta naceetta 
u kif naddatta ruhi ghall-

l-aktar iebsin tal-hajja. 
ghazilt li nkun b'sahhti u li 

jkolli 
dik id­
dixxiplina 
li twassalni 
ghall-hajja ta' 
sahha. Issa 
nhossni tassew 
f'sikkti. Il-fatt li ghandi d­
dijabete, iggeghelni nissielet u 
nikkommetti ruhi biex nikseb 
sahhti. 

Wara li rrangajt is­
sitwazzjoni ma' l-attitudni 
tieghi, kelli wkoll nara s-socjeta 
x'kellha toffri f'dan il-qasam. Xi ftit nies 
hum a tant bezghana mid-dijabete li 
jaghalqu ghajnejhom u ma jistmghux it­
talenti ta' bnedmin kapaci. 

Inhoss li zminijiet diffieli nibqa niltaqa 
maghhom. Inhobb nuza s-sens ta' 
umorizmu biex sitwazzjoni ma tkomplix 
titqal u nemmen ukollli l-injoranza (f'dan 
il-kaz fid-dijabete) tista' tigi kkurata bl­
edukazzjoni. 

Jiena wkoll nahseb li xi individwi 
ghalkemm hum a edukati, ma jaeeettawx 1i 
I-hajja tad-dijabetiku tista' tkun viCin in­
normal daqs il-hajja ta' bniedem bl-ai:ma u 
ta' wiehed bit-tahbit tal-qalb mhux regolari. 

Kultant nikkunsidra lil hajti qisha girja 
fuq ir-ramel fejn kulhadd ihares lejja u 
jaghtini l-attenzjoni, izda b'interess sineier u 
bi sforz, nista' nghid li hajti tista' tkun bla 
xejn spettakli bhal ta' haddiehor. 

It-tama ta' kura ghad-dijabete, li tista' 
tkun wara l-kantuniera tnissel fija xewqa li 
jkun u nibqa' f'sahhti biex inkun 
ippreparata ghal din il-meravilja ta' kura. 
Sakemm jasal dan iz-zmien nibqa' ngawdi 
l-hajja. 

Tul hajti jien nidhak, nizfen u nkompli 
ma' hbiebi u mal-familjari tieghi. Insiefer 
ukoll. Insomma ingawdi kemm nista', 
nittestja ruhi u naghmel hilti biex niehu 
hsieb sahhti u l-kundizzjoni tieghi, u fl­
istess hin niehu gost meta nhossni qisni 
wahda bhall-ohrajn li huma minghajr 
dijabete .• 
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h c; .. ;p 
M ETA I-gisem ju;;a z-zokkor bhala I-aklar me;;z la' energija, 
iz-zokkor fid-demm jinharaq kollu mic-celluli fil-gisem. IZda meta ma 

jkunx hem m bizzejjed insulina, il-gisem idur biex jahraq ammont 
sewwa ta' xaham. B'hekk jiffurmaw certi aCidi li jissejhu 'ketones'. 
Meta dawn ikunu £tit, ma jkunx hem m hsara, iZda f'ammonti kbar 
jistghu jkunu ta' hsara kbira fil-gisem u jekk dawn il-ketones 
jakkumulaw fid-demm, il-bniedem jista' jhossu haZin. 

Il-kliewi jippruvaw inehhu l-ketones, kif is-soltu jaghmlu maz­
zokkor zejjed fid-demm. Izda jekk il-gisem ghal xi raguni jew ohra 

ghandu jahraq ammonti kbar ta' xaham ghall-energija, il-kliewi ma 
jkunx jistghu ilahhqu ma' dan ix-xoghol u hawnhekk jidhol il-hass hazin, 

kawzat mill-kwantita ta' ketones (acetone) fid-demm. 
Dan jissejjah 'ketoacidosis'. Din tista' tkun ta' hass hazin kerha li ggib 

maghha ugigh ta' stonku, nawsea, remettar, telf ta' ilma mill-gisem u telf ta' 
sensi (koma tad-dijabete). 

Jekk iz-zokkor fid-demm ikun 13mmol/L (234 mg/ dL) jew iktar, ghandu 
jiCcekja l-urina ghal ketones. Generalment test pozittiv ghal ketones, jindika 
sinjalli wiehed ghandu jiehu azzjoni biex jevita l-inkwiet. 

Wiehed ghandu jiehu parir ta' tabib specjalista dwar dan. Din hi 
kundizzjoni li s-soltu tiggrava bil-mod il-mod u li tista' ssir serja hafna. 

KNOWING YOU HAVE 

DIABETES ISN'T THE END 

OF THE WORLD. 

NOT KNOWING COULD BE. 

Contact: 

Diabetes Association 
(Malta) 

P.o. Box 413 
VaJ/etta. 
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.MET A t-tabib 
ighid li inti (jew 
ibnek, gharus, 
genitur, habib 
intimu) ghandek id­
dijabete, id-dinja 
ghalik tinbidel 
f'daqqa u jidhlu 

konsiderazzj onij iet 
gravi, sfidi u hafna 
hsibijiet. Hu difficli 
li jsir bdil fl-istili tal­
hajja, iida ta' spiss 
ikun aktar difficli 
biex isiru 
arrangamenti 

emozzjonali 
_ ~ ghal dawn it-

- tibdiliet 
mehtiega. 

\ ,/ \ \: 
\rn) 

~, 

JANNARjMARZU 1995 

"Ghaliex grat lili?" 
Dan hu sentiment 
normali u hu kaz fejn 
ix-xjenza medika qed 
toqrob ghal risposta 
tajba. 

Il-Genetika, jew 1-
istudju ta' kif nirtu c 
erti karatteristiCi 
minghand il-genituri 
taghna, hi studju ta' 
xjenza li hu vicin 
hafna biex jigi spjegat 
ghaliex certi nies 
tohrogilhom id­
dijabete. Qed isir 
progress sew dwar it­
tifsir ta' kif il-geni 
(genes) tad-dijabete 
jistghu jkunu l-kawza 
tad-dijabete. Jidher li 
l-geni (genes) jaghtu 
diretti vi hziena lic-c 
elloli bojod tad­
demm, biex ikun 
hemm certu harsien 

Mlcs.~IeY" 

kontra infezzjonijiet 
minn certi mikrobi 
(virus). Dan jirrizulta 
li hafna celloli bojod 
fid-demm jahdmu 
b'mod anormali 
(barra mir-regoli). 

Mod wiehed ta' kif 
jahdmu b'mod 
anormali, hu li ghal xi 

JANNAR/MARZU 1995 

--

"-

~~ 

Ornrn. 

raguni dawn ic-celluli 
jattakkaw u jeqirdu c­
celluli tal-frixa. 

Qed isiru hafna ric 
erki dwar dawn il­
problemi, u hemm 
speranzi gustifikati li 
jistghu jirrizultaw fi 
prevenzjoni kif ukoll 
kura tad-dijabete tip I. 

----.. 

Forsi wiehed ighid 
li l-affarijiet m'humiex 
cari, izda biex wiehed 
jifhem ahjar, jaq belli 
jhares lejn il-"genes" 
tad-dijabete bhala 
revolver ikkargat 
lest biex jistenna 
lil xi hadd 
jigbidlu l-grillu. 
Wiehed mill­
fatturi 
ambjen tali li 
semmejna (il­
virus), jista 
jigi maghdud 
bhala I-hati li 
jispara 1-
arma. 
Madankollu, 
mhux kull 
minghandu 
il-gene tad-

ID-DIJABETE U SAHHTEK li2l 

dijabete tip I fil-fatt 
ser tohroglu I-marda. 
Certi nies ghandhom 
rezistenza ghall­
'virus' , jew jista' jkun 
hemm certi fatturi li 1-
medicina ghadha ma 
fehmitx. 

Ix-xjenza medika 
ghandha ideja mhux 
hazin ta' kif id­
dijabete tip I tintiret. 
Huwa mahsub li biex 
persuna jkollha 
tendenza biex 
tizviluppa d-dijabete 
tip I, trid tirCievi 1-
'gene' dijabetiku 
minn kull wiehed 
mill-genituri. 

Jekk ikun hemm 
'gene'dijabetiku 
f'wiehed biss mill­
genituri, din il­
persuna ma tkunx 
suxxettibli ghad­
dijabete u ma tkunx 
taf li ghandha 'gene'. 

Jekk din il-persuna 
tinzerta tiZzewweg lil 
persuna ohra li hi 
wkoll ghandha 'gene' 
wiehed tad-dijabete, 
allura wliedhom jirc 
ievu doza doppja ta' 
genes dijabetici w 

minn pagna 19 
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Erdbeeren + Korner aus biOlogtSchern A. f""'U 

JANNAR/MARZU 1995 

* It's new 

* It's now in MALTA 

* It's surely suitable' for 
a diabetes diet plan 

* Watch out for it at all 
food stores 

Available from all Pharinacies and leading Supermarkets 
Space by Courtesy of: R.A.B. Ltd 

Tel. No. 446741 - 236540 - 230924 
Fax: 497276 
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ghalhekk aktarx li 1-
ulied jistghu 
jizviluppaw il-marda. 

Din hi r-raguni 
ghaliex id-dijabete tip 
I ta' spiss taqbez 
generazzjonijiet. 
'Gene' wiehed jista' 
jitghadda minn hafna 
membri ta1-familja 
qabe1 ma jiltaqa' ma 
gene dijabetiku iehor 
u b'hekk jaghti eans li 
d-dijabete tohrog. 

Il-genea1ogiCi 
ddeterminaw illi jekk 
individwu ghandu d­
dijabete tip I, ir-riskju 
tad-dijabete fit::tfa1 
tieghu, hu ta' 5 fH-IOO 

(5%) jew anqas. 
Ir-riskju ta' tfa1li 

ghandhom 
missirijiethom bid­
dijabete, jidher li hu 
akbar minn dawk it­
tfalli ghandhom 
ommhom dijabetika. 
Genera1ment dawn ir­
riskji rari 
jiggustifikaw dee 
izjoni biex ma jkunx 
hemm familja. Ir-rie 
erka tal-genetika fil­
qasam tad-dijabete 
qed turi prospetti biex 
il-quddiem ikun 
possibbli li jkollna 
futur hie1es mill­
effetti tad-dijabete. 

ID-DIJABETE U SAMMTEK 

IBZA' GHAL SA"" I EK ... 
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AMES · A Bayer Diagnostics PRODUCT 

Bayer can offer you the best way to monitor 
your Diabetes with the latest technology at home .. 

For Ju;ther information ~al~: Ba~~er ~ 
Kosrmphanna hnports Limited ~~ , ~ '\l7 
(Phannaceutical and Dental Division) 
Telephone: 690324,674358,674389,824300 EXPERTISE WITH RESPONSIBILITY 
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i kieku kellu jirnexxielek tikseb piz idejali, hafna mis­
sintomi tad-dijabete jekk mhux kollha, jistghu jisparixxu. 
Inti mintix ser tfejjaq id-dijabete tieghek, izdaint probabbli 
jirnexxielek izzomm normali l-livelli taz-zokkor fid-demm. 
Meta dawn ikunu kontrollati, inti tista' tnaqqas ir-riskji tal­
komplikazzjonij iet fid-dijabete u problemi ohra ta' theddid 
ghas-sahha (bhal mard tal-qalb u puplesija) minghajr ma 
jkollok bzonn tiehu iktar mediCini. 

Hemm bizzejjed prova ibbilancjati z-zewg attivitajiet 
valida u xjentifika, illi biex dawn l-isforzi jirnexxu. 
programm ta' telf solidu Jekk inti trid li tikseb piz 
ta' piz ghandu jkun l-aqwa idejali ghal hajtek kollha, inti 
ricetta ghan-nies bid- trid tiekol inqas'u trid tkun 
dijabete tip Il. aktar fizikament attiv. Ma 

Aktar minn 60% tad- tistax tmur Iura ghad-
dijabetiCi tip Il, huma bil- drawwiet tieghek il-qodma u 
piz zejjed jew ghandhom 1- tistenna li tikseb success. Inti 
obesita (hxuna zejda). Jekk trid tibdell-istil tal-hajja 
inti probabbilment zidt xi tieghek ghal stil ta' hajja 
pulzieri ta' xaham madwar ahjar, hajja gdida u iktar 
qaddek jew l-istonku jew b'sahhitha. 
il-koxtejn, issa wara li Izda tistenniex illi l-glieda 
ghadda z-zmien thoss u tal-hxuna ser tkun hekk 
trid li tnaqqas il-piz billi hafifa biex tintrebah. Inti zidt 
taghmel wahda jew tnejn dawk il-kilos ta' madwar 
minn dawn li gejjin: qaddejk u fuq genbejk billi 

* Kul inqas ikel minn kilt kwantitajiet zghar ta' ikel 
dak li tiekol fil-passat (izjed milli gismek kellu 

* Aghmel iktar ezerc bzonn) tull-ahhar ghaxriet 
izzju minn dak li kont ta' snin. Jista' jaghti l-kaz li 
taghmel qabel bdejt tiekol iz-zejjed fit-tfulija 

Is-sigriet wara s-success tieghek meta ommok kienet 
dwar in-nuqqas ta' piz u 1- tghidlek biex taghtiha platt 
kontroll tajjeb hu, li jigu vojt. 

Jista' jaghti l-kaz li bdejt 
tiekol iz-zejjed fl-eta ta' qabel 
1-20 sena, meta kont tinduna 
li ma kontx popolari fost 
shabek. Jew inkella stajt bdejt 
tiekol iz-zejjed meta ma 
kontx kuntent fuq ix-xoghol. 

Ghalik, li tiekol iz-zejjed 
ma kienx ifisser li tirdoppja 1-
kwantita ta' l-ikel. Ghalik 
seta' fisser 'scoop' ta' gelat 
zejjed mas-snak ta' filghaxija. 

Dan il-gelat fl-ahhar tas­
sena, ipproduca 3 kilos zejda 
ta' piz - generalment f' forma 
ta' xaham mahzun. 

Jekk inti zammejt din id­
drawwa tal-gelat, filwaqt li 1-
ikel u l-ezercizzju baqghu 1-
istess ghal tul ta' 10 snin, issa 
inti qed iggorr madwar 30 
kilo zejda. 

Tista' twarrab l-iscoop tal­
gelat, ma tbiddel xejn mis­
soltu kwantita ta' ikel u ezerc 
izzju, u 10 snin mil-Ium inti 
ssir lS-il kilo ehfef. 

Izda hemm rimedji iktar 
effettivi u aktar imghaggla 
biex jirnexxielek tirbah il­
glieda kontra I-hxuna. L­
ewwel ma ghandek tiftakar 
hu li inti ghandek tittratta l-

e Ikompli f'pagna 24 
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kontroll tal-piz bnala tibdil 
fit-tul fl-istil tal-najja tiegnek. 
Tistenniex li inti ser tibdel 
id-drawwiet ta' l-ikel tiegnek 
u l-ezerCizzju mill-lejl gnan­
nar. 

Int illum hu dak li kont 
tiekol fil-najja passata 
tiegnek. Fil-jiem ta' 1-
imgnoddi, il-bniedem kien 
jiekol biex jibqa jgnix. Fil­
jiem godda tal-lum nafna 
niex jieklu biex izidu l-gost 
tal-najja. Mafna huma dawk 
li jqabblu l-ikel ma' 1-
imnabba, mal-kuntentizza u 
mas-success. Tarahom jieklu 
kemm jifilnu u kern m jistgnu 
jiksbu ikel. Din id-drawwa 
twassal gnal nafna problemi 
komuni tal-piz zejjed. 

Jista' jagnti l-kaz li inti 
writt tendenza genetika biex 
ikollok piz zejjed jew inkella 
trabbejt go familja fejn l-ikel 
zejjed kien ir-regola mhux 1-
eccezzjoni tar-regola. Ir­
rizultat hu li tul is-snin, 
darrejt fik numru ta' 
drawwiet ta' l-ikelli kien 
kontra s-sanna. 

Jekk tkun fortunat, jista' 
jirnexxielek tirban il-glieda 
kontra l-nxuna sempli­
cement billi taqta' l-ammont 
ta' l-ikel mingnajr l-gnajnuna 
ta' nadd. Jew inkella jkollok 
bzonn l-gnajnuna 
professjonali tad-dietitian, 
biex igninek fil-programm 
tal-kontroll tal-piz. 

Kemm jekk tandem 

wandek, kif ukoll jekk 
tandem bil-gnajnuna ta' 
naddienor, xorta jkollok 
bzonn tagnmel certu 
affarijiet qabel ma toqgnod 
bil-qiegnda biex tienu l-ikla 
1i jmiss. 

Ikollok bzonn tagnmel 
lista ta' l-ikelli tnobb (u ta' 
dawk li ma tistax taqta' 
barra) uta' l-ikelli inti zgur 
ma tinkedx gnalih meta jigi 
mnenni mid-dieta tiegnek. 
Mu nsieb dawk li fihom 1-
aktar kaloriji u kkontrolla. 

Wiened mill-ezempji 
primarji ta' din il-kwalita ta' 
ikel, nu l-alkono!. Meta 
tixrob l-alkonol, qisek qed 
tixrob ammont ta' xanam 
f'termini ta' kaloriji. Xarba 
alkonolika fiha tassew ftit 
nutriment, izda fiha nafna 
kaloriji mhux mentiega. 
Hawn nies li jiddeciedu 
jnaqqsu l-piz billi jaqtgnu ix­
xorb alkonoliku. Dawn 
mhux biss jitilfu I-piZ, izda 
jigwadanjaw beneficcji onra 
gnas-sanna. F'xi okkazjoni 
socjali fejn kwazi kulnadd 
ikun qed jixrob, tista' titlob 
"diet drinks" jew sostitut ta' 
"alkohol free". 

Fortunatament ilIum 
danlet biex ingnid moda, li 
wiened ma jkunx 'non 
drinker'. Barra l-alkonol, 
tkun tista' tinduna b'numru 
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... il-glieda 
kontra 

I-nxuna 
u l-obesita 

'. I. 
(~) C'j 

mhux nazin ta' ikel ta' 
kaloriji gnolja, li tista' 
tnennihom mill-ikliet 
tiegnek. Ftakar f'dawk 1-
isnacks li tikkonsma, int u 
tara t-T.V. Facilment tista' 
taqleb gnal snaks ta' kaloriji 
baxxi, bnal popcorn li jkunu 
bla meln u bla butir. 

Il-'Home Blood 
Monitoring' ikompli jghinek 
tiddeCiedi x'ikel gnandu 
jinqata u x'ikel gnandek 
izzomm. Ittestja d-demm 
qabel tienu xi naga specifika 
u erga' ttestja runek siegna u 
nofs wara (biex taghti cans 1-
ikel ikun digerit u jigi 
mibdul fi glucose). 

Warrab dak l-ikelli 
jipproduci livelli gnolja ta' 
zokkor fid-demm u li jdumu 
gnal signat wara li tkun kilt 
dak l-ikel partikulari. Meta 
tkun rajt liema hu l-ikelli 
trid tnenni mid-dieta 
tiegnek, tkun trid tagnti 
narsa lejn id-drawwiet ta' 1-
ikel. Staqsi lilek innifsek 
dawn id-domandi: 

• Ikompli f'pagna 26 
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PASTA INDICATA 
NELLA 
ALIMENTAZIONE 
DEL DIABETICO 

Alt 2 R£ SZlb &JQII .... 

Vivian 

Commercial 

Corporation 

Limited 

ID-DI1ABETE U SAHHTEK 

dieterba 

La Pasta DIALlBRA e disponibile 
nei seguenti formati: 
PE,NNE - SPAGHETTI - DITALlNI 

lel: 34461 
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1. Jien niekol biex 
nipprernja lili nnifsi? 

2. Meta nkun qalbi sewda 
jew irrabjat jew dizappuntat 
jien ninfex fl-ikel? 

3. Waqt l-iket jien 
innajjar lil naddienor biex 
nienu porzjon ienor? 

4. Innakkar qabel rna 
l-ikel jintrefa fil-fridge? 

5. Innossni nati rneta 
nnares lejn il-rnera? 

J ekk twiegeb 'IV A' gnal 
dawn id-dornandi u gnal 
iktar dornandi li tista' tistaqsi 
lilek innifsek dwar drawwiet 
nziena tal-ikel, a11ura 
gnandek tagnrnel xi tibdiliet 
fl-attegjarnent tiegnek lejn 1-
ikel. 

Id-dietitian jista' jkun ta' 
gnajnuna kbira gnalik biex 
tnenni dawn id-drawwiet 
nziena u tibdilhorn fi 
drawwiet sani. It-telf ta' piz 
ta' kull girngna, gnandu jkun 
mad war kwart ta' kilo. Biex 
isir dan, trid taqta' 1750 
kalorija fil-gimgna. Dan 
ifisser telf ta' 1 kilo piz fix­
xahar, total ta' 12-il kilo fis­
sena. Dan it-telf ta' piz, kif 

ignidu 'Slow but steady', 
gnandu jkun xi naga li 
wiened gnandu jzomm 
mingnajr ma jnossu 
imcannad. 

Meta tkun qed tenles mill­
ikel ta' kaloriji gnoljin, 
gnandek izzomm f'rnonnok 
illi l-ikelli zzornrn fid-dieta 
tiegnek, gnandu jkollu bilanc 
tajjeb ta' karboidrati, 
proteini, xanmijiet, vitamini 
u minerali. 

Il-kontenut ta' fibra 
gnandu jkun gnoli, u x­
xanam (saturated) gnandu 
jkun baxx. Dwar il-meln, 1-
ikel gnandu jkun fin ftit meln 
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jew xejn . 
Id-dieta tal-lurn tapplika 

kemm gnal min hu 
dijabetiku kif ukoll gnal min 
ma hux dijabetiku. Dietitian, 
specjalment dak li gnandu 
esperjenza tad-dijabetici, jista 1 

jibni gnalik bnala individwu, . 
pjan ta' dieta biex tgninek 
titlef il-piz, jgninek 
tikkontrolla d-dijabete 
tiegnek, u li tiffittja l-mezzi 
tiegnek kif ukolll-istil tal­
najja tiegnek. 

Id-dieta tista' tirrikjedi li 
inti tkun taf tandem il­
kaloriji u tkun taf tikkalkola 
"exchanges". Kif tibda titlef 
il-piz, tibda tnoss runek anjar 1 

u tibda tidher anjar. Kif tibda lmi~imimmmi~i@~iti 
titlef ftit kilos, tibda tara 
tibdil fil-livelli taz-zokkor 
fid-demrn. Biex wiened inoss 
il-beneficcji tat-tnaqqis ta' 
piz, rigward il-kura tad­
dijabete, irid jonqos ftit kilos 
mhux nazin, biex l-effetti 
pozittivi jinnassu. 

Jekk it-tentattivi tiegnek 
biex titlef il-piz perrnezz ta' 
tnaqqis tal-kaloriji ma 
jipproduCux tnaqqis ta' piz fi 
zmien 3 xhur, gnandek 
tikkonsulta mat-tabib. II1II 

kontroll tad·dijabete jfisser 
'~.DIETA 

EZERCIZZJU. 

KURA. 

EDUKAZZJONI. L...:: 
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ETA nghidu attakk tal-qalb, Inkunu qed nigbru flimkien aktarminn 
sitwazzjoni wahda. L-aktarkazikomunihuma arterja dejqa (angina), 

jew demm maghqud li jsodd arterja (trombosi). Fiz-zewg Cirkostanzi, irridu 
nahdmu malajr, ghaliex facilment il-persuna tmut. 

'~::~::::.:.:. .... ::::::::;::::~:::::!:::!~::~*:~~::::::::~~::::~~:!:~.,', 

'~"IIIII I 
• Il-persuna tkun mugugha hafna fis-sider, l-idejn, 

id-dahar, u ma tkunx tista' ssib pozizzjoni biex 
tistrieh. 

• Sturdament qawwi li jgieghellil dak 1i jkun 
ipoggi xi mkien jew izomm ma' xi hajt. 

• Il-kulur tal-gilda jsir lejn il-blu, specjalment fis-
swaba u x-xufftejn. 

• Johrog hafna gharaq. 
• Il-polz jibda' jigri u jsir dghajjef u rregolari. 
• In-nifs u l-qalb jieqfu. 
F'dan il-kaz, irridu BLA DEWMIEN, 

inserrhu kemm nistghu lill-qalb u 
nitolbu ghajnuna ta' tabib. F'kull kaz 
ta' attakk tal-qalb, cempel ghall­
ambulanza. 

1. Jekk il-persuna hija f'sensiha, poggiha f'pozizzjoni 
bil-qieghda b'irkopptejha mghawwgin u bid-dahar jistrieh 
mal-hajt. 

2. Moll xi hwejjeg issikkati minn ma' l-ghonq, is-sider u 
minn maz-zaqq. 

3. Mu I-polz u ccekkja r-rata tan-nifs kulllO minuti. Ara 
wkoll jekk is-sensi jirrispondux. 

4. Jekk tintilef minn sensiha, iftah il-passaggi ta' I-arja u 
ara li n-nifs u l-qalb qed jahdmu. Fil-kaz ibda mill-ewwel 
in-nifs artificjali u l-kompressjonijiet fuq il-qalb. 

5. Ibqa' aghti n-nifs u l-kompressjonijiet fuq il-qalb 
sakemm jasal tabib jew ambulanza. 

Jekk tiltaqa' ma' kaz fejn tissuspetta li l-qalb waqfet 
ghal kollox, ibda mill-ewwel il-kompressjonijiet fuq il-qalb 
u kemm jista' jkun malajr ibghat lill-persuna lejn l-isptar. 
Dan huwa kaz serju hafna ghaliex il-bniedem ma' jistax 
idum aktar minn ftit sekondi bla' Cirkolazzjoni. 

.f .... p/'l .. " 

~ 
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Kello~~' s Nutritional Information 
GETA TASTE 

FOR THE 
HEALTY 

LIFE 

In certain medical conditions the choice of breakfast cereal may need to respect the 
. suitability of the product for the maintenance of good health. 

Particular medical conditions and suitable breakfast cereal choices are given below. 

DIABETES MELLITUS 
The British Diabetic Association's publication 'Countdown' categorises common foods 

suitable for inclusion in the diet of diabetics. 
Kcllogg's breakfast cereals are categorised as: 

KELLOGG'S Sole Distributers 
Charles Darmanin & Co. Ltd. 

Luret Cutajar Street, Zebbug, ZBG 06. Tel: 460360 - 460375 (5 lines) 
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11tMie-LouUe ~ 
Gheziez membri, 
Qabel ma naghtikom ir-ricetti ta' din id-darba, minn 
qalbi nixtiqilkom ilkoU GHID hieni, mimli risq u 
barka tal-Mule;. Nittama Ii r-ricetti Ii hejjet gJudikom 
tiehdu god tippruvawhom u ;oghgbukom. 
Minn qalbi, sahha lilkom ilkoll. 

lIJ SOPPA TAL-KARROITI U T-TADAM 

.lhoUoh &Zo"": 
Imgharfa zejt (corn oil jew sun-flower oil) 
Basla mqatta' rqiq 
16 ozs/450 g karrotti mqaxxra w imqatta 
Bott tadam ta' 14 ozs/400g 
Pinta brodu tat-tigieg 
Qoxra u meraq ta' nofs laringa 
Bzar u melh 
Tursin ghat-tizjin 

Metodu: 
Sahhan iz-zejt f'reCipjent u ixhet il-basal u l-karrotti u hallihom isiru fuq nar baxx ghal madwar 5 
minuti. Zid it-tadam, il-brodu, il-qoxra u l-meraq tal-laringa u l-bzar u l-melh. Kif jifthu jaghlu 
hawwadhom. Baxxi n-nar u tektikhom ghal madwar 10-15-il minuta filwaqt li ma zzommx ir-ree 
ipjent mghotti kollu. 
Meta l-karrotti jsiru, nehhi minn fuq in-nar u halli s-soppa tibred ftit. Aghmilhom puree biJ .. "\ 
likwidizer, jekk is-soppa tkun maghquda hafna ixhet ftit iktar brodu jew ilma. ../ . .. 
Tohrog 4 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 75 kalorija w 109 karboidrati. 

IIJ MARUFGMALL-ITAlJANA 

.lhoUoh &Zo"": 
60zs / 175g haruf dghif imqatta' cubes 
Kueearina zejt sunflower 
Basla mezzana mqatta rqiq 
Sinna tewm midhun 
3 imgharef dry Vermouth 

Metodu: 

140zs / 400g tadam tal-bott imqatta rqiq 
4 ozs mushrooms sliced 
Kucearina Worcestershire sauce 
Bzar umelh 
70zs/200g brokkoli jew pastard mgholli 

Hallat il-bieCiet tal-haruf mal-bzar u l-melh. Sahhan iz-zejt go reCipjent zghir, zid il-basal, it-tewm 
ul-laham. Ghattil-Iaham,kompli sajjar fuq nar baxxsakemm il-Iaham jiehul-kulur. Nehhi I-ghatu, 
gholli t-temperatura u zid il-vermouth filwaqt li thawwad tajjeb. Wara minuta jew tnejn zid il­
kumplament ta' I-ingredjenti jigifieri t-tadam, il-mushrooms u I-Worcestershire sauce. Hallat sew, 
ghatti l-laham u sajjar go forn gha145-60 minuta f'temperatura 375°P /190°C/Gas Mark 5. 
Servi ma' patata mghollija jew bil-qoxra (jacket potato) u brokkoli jew inkella fjur tal-pastard. 
Tohrog 2 porzjonijiet. Kull porzjon fih 109 karboidrati u 240 kalorija. 



w ID-DI1ABETE U SAMMTEK JANNAR/MARZU 1995 

• minn pagna 29 

~3' ~o 
/~~"--"~ 

IIJ SLICES TAL-BANANA W GEWZ 

Ikollok bionn: 
4 ozs / 100g Margarina 

low-fat 

4 ozs/100g dqiq self-raising 
(jekk jista jkun whole-meal) 

kueearina baking powder 
2 ozs/50g Fructose 
2 bajdiet 

2 bananiet zghar immaxxjati 
3 ozs/75g gewz imfarrak 

Metodu: 
Mallat il-margarina u I-fructose flimkien sakemm isiru hfief. Mabbat il-bajd wahda wahda, 
filwaqt li zzid mgharfa dqiq mat-tieni bajda. Ixhet il-kumplament tad-dqiq bil-mod u wara ixhet 
il-baking powder mal-banana mmaxxjati. Poggi din it-tahlita f'dish baxx miksi b'karti strazzi 
(fil-qiegh u fil-gnub) midluka hafif bil-margarina. (Id-dish irid ikun ta' 6" x 10" jew 15cm x 
25cm. Ferrex il-gewz u ahmi f' forn diga' msahhan b'temperatura 190°/ 375°F / Gas Mark 5 ghal 
20-25 minuta. Meta jsir, hallih fid-dish u meta jibred aqta' 16-il slice. Qieghed fuq il-wire rack. 
Tohrog 16-il porzjon. Kull porzjon fih 6g karboidrati u 106 kaloriji. 

@] SCONESTAL-GOBONUL-MWAWAR 

IkoUok b>ionn: Metodu: 
4 ozs/lOOg dqiq self-raising 
50 ozs/125g dqiq wholemeal 

- ahjar ikun ukoll self-raising 
nofs kueearina melh 
nofs kueearina baking powder 
nofs kueearing trab tal-mustarda 
2 ozs/50g margarina low-fat 
2 kueearini h wa war imhall tin 

(mixed herbs) 
4 ozs/100g gobon cheddar 

mahkuk irqiq 
10 imgharef/150 ml halib 

skimmed 

[I] fLANTAT-TADAM 

IkoUok bionn: 
1 slice hobz wholemeal 
2 basliet mezzana imqattghin irqaq 
3 zkuk tal-krafes imqattghin 
6 imgharef meraq tat-tadam 
500g tadam imqaxxar u mqatta rqiq 
Bzar u melh 
Tablet wahda artificial sweetener 
2 bajdiet 
Imgharfa gobon parmigjan 
Kikkra yoghurt plain 

Ghaddi mill-passatur id-dqiq, il-melh, il-baking powder u 1-
mustarda ghal go reCipjent kbir. Farrak il-ma~garina got­
tahlita sakemm din ~ssir qisha frak tal-hobz. Zid il-hwawar 
u 30zs mill-gobon. Zid bizzejjed halib sakemm l-ghagina 
ssir ratba. Ibqa' haddimha sakemm l-ghagina tkun lixxa. 
Ferrex ftit dqiq qabel tiftah l-ghagina u meta tkun ftahtha 
uza cutter u aqta' erieki ta' 2" /5cm. Poggi dawn ie-erieki 
(tohrog madwar 16 jew 18) fuq pjanea tal-forn bid-dqiq 
imferrex fuqha, u ferrex il-kumplament tal-gobon fuq 1-
iscones. Ahmi f'temperatura 220°C/425°F/Gas Mark 7 ghal 
12-15-il minuta sakemm joghlew u jiehdu kulur dehbieni. 
Poggihom fuq wire-rack biex jibirdu. Tohrog 16 jew 18-il 
scone. Kull wiehed fih 109 karboidrati u 77 kalorija. 

Metodu: 

kwart ta' kueearinta Worcestershire sauce 
Niskata nocemuskata 

Iksi l-qiegh ta' flan tin bil-hobz. Sajjar il-basla, il­
krafes u t-tewm fil-meraq tat-tad~m fuq nar baxx 
sakemm il-basla ssir trasparenti. Zid it-tadam, il­
bzar u l-melh. Mallihom jaghlu, imbaghad hallihom 
itektku bla ghatu ghal mad war 30-35 minuta jew 
sakemm it-tahlita taghqad. Malliha tibred u zid 1-
artificial sweetner. Mabbat il-bajd u zid il-gobon, il­
yoghurt, is-sauce u nocemuskata. Ferra t-tahlita 
bierda tat-tadam fuq is-slice tal-hobz fil-landa tal­
flan u ferra t-tahlita tal-bajd fuq wiee it-tahlita tat­
tadam. Ahmi fuq temperatura 180°C/358°F/Gas 
Mark 4 ghal madwar 20 jew 25 minuta sakemm tara 
li qaghdet. Tista' tittiekel shuna jew kiesha ma' 
insalata hadra. Tohrog 4 porzjonijiet. Kull porzjon 
fih 199 karboidrati u 170 kaloriji. Sinna tewm midrusa 
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ANDREWS BAKERY (MALTA) LTD. 

B22 BULEBEL IND. ESTATE, ZEJTUN ZTN08. 

TEL: 692769, 692770, 678088. FAX: 678087-
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[§J LENTIL LOAF 
IkoUok b%onn: 
8 ozs/200g ghadds 
4 ozs/100g gobon cheddar mahkuk 
Basla mqatta rqiqa hafna 
3 ozs/7Sg mushrooms imqatta slices 
Bzar u melh 
Kwart ta' kuccarina msiemer tal-qronfol 

midhuna 
Kuccarina tursin niexef jew frisk imqatta' rqiq 
2 ozs/SOg frak tal-hobz wholemeal 
Bajda mhabbta 
Mgharfa halib skimmed 

Metodu: 
Lahlah l-ghadds. Poggih f'recipjent. Iksih 
b'daqs 2"ilma u hallih jiftah jaghlLGhattih u 
hallih itektek gpal madwar 30 minuta jew 
sakemm hafna mill-likwidu jkun inxtorob. 
Ghaddi l-ghadds mill-passatur u hallih jibred 
ftit. Qieghed l-ghadds misjur, il-gobon, il­
basla, il-mushrooms, il-bzar u l-melh u l-frak 
tal-hobz go reCipjent kbir. Zid il-bajda u 1-
halib u hawwad sew. Qieghed din it-tahlita 
go loaf-tin ta' 16 ozs/4S0g midluka hafif bil­
margarina u ahmi go forn b'temperatura ta' 
180°C/ 3S0oP /Gas Mark 4, ghal madwar 
SO-60 minuta sake111m il-Ioaf tkun ferma u 
b' kulur dehbieni. Ghatti I-loaf bit-tin foil u 
halliha toqghod fil-Ianda ghal madwar S-10 
minuti qabel ma taqlibha go platt. Uza 1-
mixed pepper sauce maghha (Ara ricetta 
wara din). Tohrog minn 6-8 porzjonijiet. Kull 
porzjon fih 18g karboidrati u 169 kaloriji. 

[[J ANGERS T AL-LUMI 
IkoUok b%onn: Metodu: 
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I1J MIXEDPEPPERSAUCE 
(Dan idejali biex jintuza mal-Lentil Loaf) 
IkoUok b%onn: 
Mgharfa zejt taz-zebbuga jew corn oil 
Basla mqatta rqiq 
3 sinniet tewm midhuna 
Zokk ta' karfusa mqatta rqiq 
Bzaru ahdar kbir biz-zerriegha mnehhija u 

mqatta rqiq hafna 
22Sml/14 mgharfa ilma 
Mgharfa stokk ta' brodu tal-haxix 
Mgha!fa puree tat-tadam 
Melh u bzar ghat-toghma 
Mgharfa double cream (half fat) jekk trid 

Metodu: 
Sahhan iz-zejt go reCipjent fuq nar bati. Zid il­
basla u t-tewm u hallihom ghal mad war 4 
minuti. Zid il-bzar u l-karfus, ghattihom u 
sajjar ghal10 minuti ohra, filwaqt li thawwad 
kultant. Zid l-ilma u l-istokk tal-brodu tal­
haxix. Mallihom jaghlu. Ghattihom u 
hallihom itektku ghal1S-il minuta. Nehhi 
minn fuq in-nar u hallihom jibirdu ghalS 
minuti. Ghaddi s-sauce mil-likwidizer u 
ghaddih mill-passatur ukol!. Erga' poggi s­
sauce fir-reCipjent fuq nar baxx u ixhet il­
puree tat-tadam. Ixhet il-melh u l-bzar u 1-
krema ftit qabel isservi. Servi s-sauce mal­
Lentil Loaf. Tohrog minn 6-8 porzjonijiet. Kull 
porzjon fih 21 kalorija u ftit li xejn karboidrati. 

, 
1\ a \ 

S ozs/lS0g dqiq wholemeal 
1 oz/2Sg dqiq abjad 
1 oz/2Sg smid 
2 oz/ SOg fructose 
Niskata melh 
40z / 100g margarina light 
Ftit essenza tal-vanilla 
Meraq u qoxra ta' lumija 

Mallat id-dqiq, is-smid, il-fructose, u l-melh flimkien. Parrak il­
margarina, zid l-essenza tal-vanilla, il-meraq tal-lumi u l-qoxra 
mahkuka tal-lumija. Ahdimha sakemm l-ghagina tinhadem sew. 
Malliha toqghod ghal madwar 1-2 sighat fil-fridge. Ifforma lS-il 
finger u poggihom f'landa non-stick. Ahmihom ftemperatura 
160°C/32SoP/Gas Mark 3 ghal madwar S-lO minuti sakemm 
jiehdu kulur u joqoghdu. Mallihom jibirdu fuq wire-rack. Tohrog 
lS-il finger. Kull finger fih 109 karboidrati u 110 kaloriji. 
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Zewgi u jien daIwaqt immorru 
gimgha Ghawdex ghand familja ta' 
habib ta' zewgi. Waqt li nixtieq 
ninforma lil din il-famiIja dwar id­
dijabete tieghi, ma nixtieqx li nkun 
tosta zzejjed, u Ianqas ma 
nixtieqhom jithabtu zzejjed biex 
jakkomodawna. X'nista' naghmel 
biex inhaffef is-sitwazzjoni? 

RISPOSTA: 
Jekk tista' kelIem lil min qed 
jistiednek, minn qabeI anke bit­
teIefon. Jekk din il-famiIja taf xi ftit 
dwar id-dijabete u kif ghandha tigi 
moghtija I-kura, din iI-famiIja tista' 
thossha anzjuza daqsek dwar iI­
vaganza tiegnek ghandhom. lnti 
trid tagnmila ta' edukatur biex 
issemmi I-bzonnijiet tieghek u 
b'hekk kulhadd inossu komdu. 
Tista' tibda biex tgnid, "Nahseb li 
tixtiequ tkunu tafu xi haga dwar iI­
najja tieghi dwar id-dijabete. MeIa 
ejja nitkelImu xi ftit dwarha biex 
intom thossukom komdi mieghi." 
U inti tghid dwar il-hajja tieghek 
bid-dijabete. lzda li taghmel emfasi 
fuq l-aspetti pozittivi dwar id­
dijabete. Kun cara dwar x'ghandek 
bzonn, (uza prudenza) miIli qisek 
qed taghti lista' ta' x'ghandu jsir. 
Tinsiex tghid li d-dijabete ma 
tittihidx. I=Ibieb ir-rageI mill-ewweI 
jindunaw I-attitudni po~ittiva 
tieghek u jkunu aktar rilassati. Tkun 
ukoll aktar rispettata ghal kif tienu 
nsieb sanhtek. Pi ftit kliem, poggi 
runek minn flokhom. Ma tkunx trid 
taghmeI minn kolIox, biex tgnin Iill­
mistednin, ihossuhom zguri u 
komdi meta jkunu madwarek? 

ID-DIJABETE U SAHHTEK ~ 

DOMANDA: 
Jiena dijabetika Tip Il, fuq pilloIa u 
nofs "EugIucon". Dan I-annar kont 
qed naqra f'magazin bI-Ingliz, li 
anke d-dijabetiCi Tip Il iridu 
jittajmjaw I-ikliet. Tista' ttini aktar 
taghrif dwar dan? 

RISPOSTA: 
Jien ma nafx kemm ilek membru 
taghna, izda kun af li kemm il-darba 
kelIna domandi, kif ukoll artikli, 
dwar iI-hinijiet ta' I-ikIiet ghad­
dijabetiCi, inkIuzi sintendi, it-Tip n. 
Inti trid dejjem tiftakar li mhux biss 
kemm tiekoI u x'tiekoI huma 
mportanti, izda wkoll meta (x'hin) u 
kif tiekol huma importanti. 
Gnad-dijabetiCi Tip II bnalek (fuq 
dieta, pilloli u ezercizzju) ikliet 
f'hinijiet reguIari u arrangamenti 

DOMANDA: 
Jiena ili dijabetika 5 snin, ghandi 48 
sena, u hi difficli ghalija li noqgnod 
il-boghod miz-zokkor. Gnandek xi 
suggerimenti? 
RISPOSTA: 
Napprezza s-sincerita tieghek. 
I=Iafna huma dawk li ma jammettux 
li jnobbu I-helu nafna, u bosta huma 
I-MaItin (mhux dijabetici) li jieklu 
aktar minn 55 kilo zokkor (f'helu, 
etc.) fis-sena. Kif taf inti, hu 
importanti ghalina Ikoll, spec­
jaIment ghaI dawk li huma dijabetiC 
i biex jikkontrollaw kemm jiehdu 
zokkor. Wara kollox, ikeIli fih 
hafna zokkor, ta' spiss hu ikelli fih 
nafna grassijiet/xanmijiet, u inti 
ghandek bzonn tifhimha li taghmel 
minn kollox biex toqgnod il-bognod 
minn ikeIli fih iz-zokkor. 
GhaIkemm iz-zokkor ma jzidx 
nutrijenti fid-dieta, hu jipproduCi 1-
energija. Izda, ahna nistgnu niehdu 
l-energija kollha li ghandna bzonn 
ghall-attivitajiet ta' kulIjum, miU­
ikliet bilancjati u snaks tajbin ghad-

dwar l-ikliet u l-ezercizzju, huma 
bzonjuzi bhal ma huma dawk tad­
dijabetiCi Tip I (fug l-insulina). 
Thossok hafna ahjar, meta inti 
tqassam id-dieta tiegnek ta' kuljum 
f'ikliet u snaks. Il-''breakfast'' u 1-
ikla ta' nofs inhar huma hafna 
mportanti biex tikkontrolla I-aptit 
ghal matuI il-gumata. 
Irrid nghidIek ukoll, li I-gisem ta' 
persuna dijabetika Tip Il, ihossu 
anjar meta I-ikel ikun maqsum 
f'ikliet zghar u fi snaks. Dan jigri 
minhabba I-fatt li I-frixa tkun 
ghadha tagnmeII-insulina, izda din 
I-insulina m'hiex bizZejjed jew 
m'hiex effettiva biex izzomm iz­
zokkor fid-demm normaIi. L­
insulina tkun aktar effettiva meta 1-
ikeI jittiehed f'ammonti zghar 
mifruxin matuI il-gumata. 

dieta modema. 
Frott frisk generalment huwa helu, 
kif ukolI dak fil-Ianed. Wiehed irid 
joqghod attent li l-frott fil-Ianed 
irid jkun fl-ilma u mhux fil-gulepp. 
Wiened ma jridx jinsa li ghandu 
jiccekkja mat-tabib (jew dietician) 
tieghu kemm ghandu jienu frott. 
MadankolIu, hemm metodi ohra li 
jistgnu jaghtu bdil fid-dieta. Jekk 
inti tittestja z-zokkor fid-demm 
regolarment, kellem lit-tabib biex 
tkun taf jekk tistax tienu xi ikel 
mhux fil-pjan tad-dieta tieghek, 
ghaJiex ikel mhux fil-pjan tad-dieta 
jista' jharbatiek il-livelli taz-zokkor 
fid-demm. 
Ta' min isemmi, li bosta nies ihossu 
li inqas ma jieklu zokkor inqas 
iriduh. GhaIhekk, inti probabbli li 
tista' taqta' din id-drawwa li 
toqghod "vicin il-helu". Sintendi, 
tiehu z-zmien. Ftakar ukollli fis-suq 
hawn hafna zokkor artificjali. Dan 
jista' jintuza ma' bosta ikel, kemm 
likwidu u anki solidu. Nawguralek 
li tipprova u timexxi. 
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E, 
OOMANDA: 
Jiena missier tifel ta' 10 snin li hu 
dijabetiku Tip I. Sar dijabetiku 
10 xhur ilu u qieghed 
ikkontrollat tajjeb. Dan l-ahhar 
kont qed naqra artiklu dwar il­
"Juvenile Diabetics" u sibt il­
kelma "Remission Period". 
Tista' tghidli xi haga dwar dan? 
Jista' jkun fejqan? 

RISPOSTA: 
M'hu fejqan xejn! Nahseb li hadt 
xi ideja zbaljata mill-artiklu li 
qrajt. Ir-"Remission Period" li 

spiss insibuh bhala 
"Honeymoon Period", hu 
perjodu meta d-dijabete ssir 
anqas severa. Biex naghti 
ezempju: Wiehed fuq l-insulina 
jista' jintebah li jista' jikkontrolla 
d-dijabete tieghu sew, fuq inqas 
units ta' insulina, jew fuq dieta u 
pilloli, jew fuq dieta biss. 
Min jiehu I-pilloli jkun jista' 
jghaddi fuq dieta biss. Kultant 
dan ir-"Remission Period" jista 
jdum sew, drabi ohra,hu ghal 
zmien qasir. 
Komuni hafna hu fil-kaz tal-

"Juvenile Diabetics", hekk kif 
jibdew il-kura bl-insulina. Dan 
ta' spiss igieghel il-genituri 
jahsbu li ma' binhom/binthom 
sar miraklu u fieq. 
Le, id-dijabete ghadu hemm. 
"Remission" mhix xi kura u qatt 
ma ghanda tigi meqjusa hekk. 
Irridu nifhmu li dan il-perjodu li 
semmejna jibda u jispicca. 

'S 
OOMANDA: 
Jiena dijabetika Tip I, ghandi 15-
il sena u bosta minn shabi li jafu 
li jien dijabetika huma kurjliZi u 
jixtiequ jafu, min kienet l-ewwel 
persuna li kellha d-dijabete, xi 
tfisser il-kelma dijabete, u minn 
fejn hi gejja il-kelma "glucose"? 

RISPOSTA: 
Id-dijabete ilu fid-dinja qabel ma 
bdiet tinkiteb l-istorja. Ghalhekk 
ma hemm ebda "records" dwar 
min kienet l-ewwel persuna li 
kellha d-dijabete. Izda, xi 3,500 
sena ilu, fl-Egittu I-Antik, xi 
hadd kiteb dwar marda li 
ggaghlek tghaddi hafna urina. 
Ix-xjenzjati huma certi li din il­
marda kienet id-dijabete. 
Dwar il-kelma dijabete, bhall­
Egizzjani ta' I-Antik, kien hemm 
ir-Rumani,li wkoll osservaw din 
il-marda. Ir-rumani li ghexu 
2,000 sena ilu, semmew il-marda 
"dijabete" bil-lingwa Griega. ll­
kelma tfisser, "tghaddi hafna 
urina". 
ll-kelma "glucose" gejja mill­
Grieg ukoll, izda din id-darba 
giet uzata mix-xjenzjati moderni. 
Hi facli biex tifhem kif mill­
kelma Griega "gleukos",li 
tfisser hlewwa, il-moderni waslu 
ghall-kelma "glucose". Glucose 
(glukosju bil-Malti) hu Hip ta' 
zokkor 1i jinstab fid-demm, 
sintendi dan hu helu hafna. 
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OOMANDA: 
Jiena dijabetika Tip I, ta' 28 sena, 
mizzewga u sirt tqila ghall­
ewwel darba. Tista' tghidli 
kemm piz hu mistenni li jkolli 
waqt it-tqala? 

RISPOSTA: 
Mafna jiddependi mill-piZ 
tieghek hekk kif hrigt tqila. Jekk 
inti kont piz normali, stenna li 
zzid bejn 10.8 kilos u 15.8 kilos. 
Jekk inti kont ta' piz nieqes, 
ikollok bzonn tizdied bejn 12.6 
kilos u 18-il kilo. Jekk inti ta' piz 
aktar min-normal, inti jkollok 
bzonn tizdied bejn 6.7 kilos u 
11.5 kilos. 
Waqt l-ewwel tlitt xhur tat-tqala 
jkollok bzonn ta' £tit iktar kaloriji 
minn dak li kont qabel it-tqala. 
Madankollu, fl-ahhar 6 xhur tat­
tqala probabilment ikollok 
bzonn ta' 300 kalorija extra. 
Jekk inti ma' takkwistax 
bizzejjed kaloriji biex tiZdied fil­
piz mehtieg, jew jekk inti titlef il­
piz waqt it-tqala, tkun qed 
tirriskja li t-tarbija tkun zghira 
hafna. Tizdied hafna iktar milli 
mitlub jista' jkabbar lit-tarbija. 
Dan jista jfisser li t-twelid 
normali jigi mtawwal fiZ-zmien 
u jkun hemm ic-cans li jkun 
twelid "caesarian". 

• 

• 

• 
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Golden Choice Diet Margerine 

is the margerine most suitable for Diabetics. 

It is an important component in the daily nutrition 

for people who are diet conscious. 

INGREDIENTS: 

Il3 

Vegetable Oils - Milk Protein - Emulsifiers (Monoclycerols, Potassiumsorbat, Flavour, Vitamins) 
Minimum 50% of Oils content - Polyunsaturates. 

NUTRITIONAL VALUE PER 100 GRMS. (APP): 
Milk Protein: 2 grms. Vegetable Oils: 70 grms. Salt(NaCl): Nil. 

VITAMINS PER 100 GRMS: 
Vitamin A 2400 i.u.: Beta Caroteen: 600 i.u. Vitamin 0: 50 i.u. 

ENERGY/CALORIES PER 100 GRMS: 370 
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ID·DIETA 
OOMANDA 
Ta' spiss naqra fil-magazin 
taghna dwar I-importanza tad­
dieta. Minhabba li dan I-ahhar 
saru xi tibdiliet, tista' jekk 
joghgbok, tghidli xi haga 
dwarhom? 

RISPOSTA: 
Id-dijabetiku ghandu jifhem li d­
dieta hija parti ewIenija fil-kura 
tieghu, u li kontroll hazin tal­
marda jista' jkun rizultat ta' ikel 
zejjed, mhux adattat jew mhux 
imqassam sew. Il-pazjent 
ghandu jigi ggwidat biex 
jitghallem kif jippjana l-ikel 
tieghu. 
Ikel inqas milli jmiss mhux tajjeb 
Ianqas, u kemm piz zejjed kif 
ukoll piz baxx wisq, jistghu 
jfixklu I-metabolizmu tal­
pazjent, specjaIment fit-tfal u z-

zghazagh. Id-dieta ghandha 
tkun individwali, jigifieri, tkun 
imfassIa apposta ghal kull 
pazjent skond il-htigijiet tieghu 
(li jiddependu fuq il-kondizzjoni 
tighu, I-eta, I-attivita, ecc.) 
Bazikarnent l-ikel kollu tajjeb 
ghad-dijabetiCi. Huwa bzonjuz li 
jitqies I-ammont jew id-daqs tal­
porzjonijiet. 
M' ghadux irrikmandat, 
bhal dari li jigu 
limitati zzejjed il­
karboidrati 
(hobz l 

ghagin ... ) u 
minflok 
jittiehdu 
proteini 
(laham ... ) 
liberament. 

:::::--

L-iktar haga mportanti fid-dieta 
hi I-kontroll ta' I-ammont ta' 
kaIoriji li jittiehdu kuIjum. Id­
dieta ghandha tkun ibbilancjata 
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u varjata u ghandu jittiekel ikel 
sustanzjuz biex b'hekk jittiehdu 
dawk il-vitamini kollha 
mehtiega. L-ikel ghandu jigi 
mqassam bir-reqqa matul il­
gumata kollha biex b'hekk 
jittiekIu daqs erba' jew hamest 
ikliet hfief minflok wahda jew 
tnejn kbar. 
L-ammont ta' karboidrati, xaham 
u proteini ghandu jkun 
imqassam f'porzjonijiet 
imdaqqsa matul il-gumata u 
b'hekk jigi evitat li z-zokkor fid­
demm wara l-ikel joghla z-zejjed. 

Kemm il-kwalita kif ukoll 
il-kwantita ta' ikeIli 

jittiekel matul il­
gumatahuwa 

importanti -
jigmeri 

) -~ ~ wiehed 
ghandu 

joqghod attent 
m h u x biss dwan x'ghandu 
joqghod attent mhux biss dwar 
Xl ghandu jevital izda wkoll 
kemm jiekol minn dak li jghodd 
ghalih. 

IBZA' GMAl SAMMTEK ... 
• • 

RAZZAN 
IO-OIJABETE 



The best quality products 
for the diabetics and· 
the health conscious people 

Available from all PharmaCies and leading Supermarkets 
Space by Courtesy of: R. A. B. Ltd 

Tel. No. 446741- 236540 - 230924 
Fax: 497276 






