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Diabetes at the age of 10!

The quality

of life -
depends on
& the treatment

Follow-up studies have shown
that good control of the diabetes
means prolongation of life and
relative protection against com-
plications.

The choice of the correct insulin
preparation 1s essential for good
control

The Nordisk Insulin preparations
constitute a simple range of inter-
miscible insulins causing no or
minimal immune reactions.

Velosulin .
Insulatard E
~ Mixtard |
Highly purified insulin

O Nordisk Gentofte
Denmark.
Distributor in Malta:
PHARMA-COS LTD, Valletta
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EDITORJAL

"L-GHAQDA TEDUKANA"

Bhal-lum 6 snin konna ghadna kif
kdejna niltagghu flimkien bhala membri
ta’ “L-GHAQDA KONTRA D-DIJA-
BETE”.

Ghalagna sitt snin u f'dawn is-snin
minp familja zghira sirna familja kbira,
fejn il-membri jitghallmu u  jghallmu
dwar l-edukazzjoni tad-dijabete.

Il-familja taghna hi maghmula minn
kull settur tas-so¢jeta Maltija u bhala
familja, gbidna habel wiehed f’bosta ok-
kazjonijiet, sbieh u koroh. Kif jaf kulhadd
]-ghan prinéipali taghna dejjem kien 1i
nedukaw, li nghallmu u li nitghallmu
dwar id-dijabete, L.-edukazzjoni ta’ kul-
jum fid-dijabete, tfisser futur ahjar, futur
gabih k’kontroll tajjeb i bih id-dijabetiku
jkun jista’ jgawdi u jghix normali,

Certament 1-“GHAQDA” tezisti gha-
liex il-membri jghinu; jghinu f'bosta
inizjattivi, jghinu f'bosta ogsma, u jghi-
nu fl-ispejjez.

Wiehed jista’ jghid 1i 1-“Ghagda Kon-
tra d-Dijabete” hi vitali mhux biss ghall-
membri taghha izda wkoll ghal kommu-
nitd dijabetika Maitija.

Bhala familja, ahna nemmnu I d-dija-
betiku ma hux wahdu — ma ghandux
jigi mholli wahdu — waqt 1li jkun gie-

ghed jissielet ma’ din il-kondizzjoni hekk
komuni fina }-Maltin.

Bhad baga’ bosta Maltin 1i ghadhom
ma jafux bl-ezistenza {al-GHAQDA
faghna u ghalhekk huwa dmir taghna
bhala membri 1i nitkellmu fuqha u
dwarha, ma’ hbiebna dijabetiéi Maltin u
anki ma’ dawk li ma humiex. Il-parti
importanti -ta’ l-edukazzjoni tal-pubbli-
ku, hi li tikber l-edukazzjoni fid-dija-
bete.

Ejjew mela, gheziez membri, naghtu
dagga ta’ ghajn madwarna u nkabbru
l-familja taghna. Huwa dmir taghna
kemm bhala membri kif ukoll bhala di-
jabetiéi biex bosta Maltin jissiehbu
maghna, illum qabel ghada.

Ejjew nahdmu biex dan isehh. Kunu
generuzi kemm tistghu biex il-frott tat-
taghlim jitgassam, u l-kommunitd dija-
betika Maltija jkollha, bhal ma ghand-
hom bosta pajjizi ohra fid-dinja, “Ghaq-
da Kontra D-Dijabete” b’sahhitha u
dejjerm lesta biex timxi mal-progress u
ma’ l-edukazzjoni wmoderna dwar id-
dijabete, B o : :

Tancred Zammit
Editur
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PRESSJONI GHOLJA FID-DEMM

minn DR. ANTOINE G. SCHRANZ, M.D.

F'dan l-artiklu ta’ din il-harga tad-‘Dijakete u Sahhtek’, hsibt il naghti lill-gar-
rejja taghrif fil-qosor dwar il-Pressjoni Gholja fid-demm, 1i bhad-dijabete, hi marda kro-
nika, komuni hafna fid-dinja, b'mod partikolari hawn Malta,

GHALIEX GHANDI NIEHU HSIEB IL-PRESSJONI GHOLJA?

Il-pressjoni gholja w id-dijabete huma zewg kundizzjonijiet li ta’ -piss ikunu
flimkien f’hafna pazjenti anzjani. Flimkien ma’ ‘risk factors’ ohra, thal piz Zejjed,
nutriment zbilanéjat, livell gholi ta’ xaham fid-demm (cholesterol), tipjip, dawn hu-
ma kagun ta’ numru sinjifikanti ta’ mwiet kagunati minn mard u attakki tal-galb u
mard tal-kliewi. -

TL-PRESSJONI GHOLJA BHALA ‘RISK FACTOR’

Il-pressjoni gholja fid-demm qieghda l-ewwel post bhala ‘risk factor’ ghall-mard
fil-vini, u mard tal-qgalb, Hi tifforma problema doppju. ghax waqt li hafna nies ibatu
biha, il-pressjoni gholja kwazi tizviluppa rubha minghajr sintomi. Ir-rizultat hu I
hafna nies bi pressjoni gholja jghaddu bosta snin minghajr kura, ghaliex ma jkunux
jafu li gieghda fughom. Pazjenti oha li jkunu taht kura, ma josservawx id-dieta ord-
nata, ghaliex ighidu li ma jhossu xejn hazin fihom.

TL-BZONN LI WIEHED IKUN JAF X’ INHI L-PRESSJONI GHOLJA

Issa nigu gholl-importanza li wiehed ikun jaf dwar il-pressjoni gholja biex ©’hekk
wiehed jipprova jevitaha jew ghal ingas jinduna biha mal-ewwel u gabel ma jizvilup-
paw il-komplikazzjonijiet.

Kif ga ghidt, il-pressjoni gholja hi komuni u teffettwa proporzjon sewwa ta’ nies
li jkunu ghalqu 1-50 sena. Hxuna zejda hafna (obesita) u natural mervuz, ta’ spiss
jidhru assoé¢jati mal-pressjoni gholja. In-nisa huma aktar milquta mill-irgiel.

Hemm tip iehor ta’ pressjoni gholja, iktar qawwi, izda aktar rari. Dan jizviluppa
J-aktar fl-irgiel. Il-ghala wiehed ikollu dan it-tip, ghadu mhux maghruf.

IL-KAWZA/I TA’ PRESSJONI GHOLJA

Ghalkemm kultant éertu mard, ereditarju jew inkella miksub (bhal mard tal-
kliewi, mard tat-tirojde (‘thyroid), mard fié-¢irkolazzjoni tad-demm u ohrajn) jista’
jkun il-kawza ta’ pressjoni gholja fid-demm, fil-maggoranza tal-kazi ma jkunx hemm
kawza specifika.

L-eredita u 1-mod kif wiehed ighix (life style) jidhru Ii huma fatturi important:
i wiehed jista’ jkun suggett ghall-pressjoni gholja.

IS-SINTOMI TA’ PRESSJONI GHOLJA

Fil-bidu tal-marda ma jkun hemm ebda bdil patologiku li wiehed jista’ jara. Izda
aktar tard, tibdil fis-sistema nervuz kif ukoll il-fatt 1i bosta arterji jirqaqu u jsiru rigidi,
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IL-PRESSJONI GHOLJA (ikompli minn pagna 2)

dawn ikunu l-kagun li d-demm ma jkunx jista’ ji¢¢irkola b’'mod naturali u jkun hemm
resistenza aktar biex id-demm ji¢tirkola sewwa, minhabba xi haxmijiet fid-demm.

Bil-mod il-mod issa tibda tikber il-qalb fid-dags taghha, u I-process ta’ i-‘athe-
rosclerosis’ probabbli jigi mhaffef ukoli.

Dan kollu jista’ possibilment iwassal ghall-izvilupp ta’ komplikazzjonijiet bhal
angina u attakki tal-qalb, “heart failures”, strokes, kif ukoll nuqqgas fi¢-cirkolazzjoni
1 xi tnixxija ta’ fluwidi gol-mohh. Jista’ jkun hemm hsara fir-retina, li gieghda n-naha
ta’ wara ta’ I-ghajn, bir-rizultat li jkun hemm xi debbolizza fil-vista. Jistghu jigu nvo-
luti l-kliewi u dan jista’ jwassal fi hsara ta’ xoghol tal-kliewi nfushom.

QARI TAL-LIVELLI TA’ PRESSJONI FID-DEMM

Fil-verita, il-pressjoni tad-demm tirreferi ghal zewg livelli ta’ pressjoni fid-demm.
L-ewwel — ta’ fuq, — hu l-ammont ta’ pressjoni generata mis-sistola tal-qalb waqt
li din tkun ged tippompja d-demm go. l-arterji. Dan jissejjah ‘systolic’. It-tieni, (ta’
taht) jissejjah ‘diastclic’ u jkun il-pressjoni f’arterji waqt il-hin tal-mistrieh meta 1-
galb tkun ged terga’ timtela bid-demm.

Fil-bidu tal-marda, il-livelli ta’ pressjoni fid-demm jistghu jvarjaw mhux hazin,
daqga jkun hemm livelli gholjin u f'waqtiet ohra, livelli kwazi normali.

Il-pressjoni gholja fid-demm ta’ bosta nies tista’ titbaxxielhom mhux hazin u
Wapprezzament, meta dawn it-talin jistriehu u/jew inehhu xi tensjoni emozzjonali.

Il-pressjoni gholja fid-demm tista’ tkun fuq l-individwu ghal zmien twil minghajr
sinjali u sintomi. Ta’ spiss din il-pressioni gholja tigi ndagata ghall-ewwel darba waqt
‘check-ups’ tat-tabib li wiehed ikollu, ghall-gheja, ghal nervozizmu, ghall-isturdamenti,
ghall-ugigh ta’ ras.

Dawn huma Imenti komuni u ghal din ir-raguni dawn il-fatturi ma jistghux ta’ kull
darba jigu attribwiti ghall-pressjoni gholja. Din tigi maghrufa meta l-qaxi ta’ fuq (sys-
tolic) ikun ’i] fug minn 160mm H.g. u/jew il-qari ta’ isfel (diastolic) ikun iktar minn
95mm H.g.

Qari ingas minn 140 fta’ fuq, u ingas minn 90 f'ta’ taht, (140/90) huma kkun-
sidrati bhala normali u dak il-qari ta’ bejniethom bhala borderline.

HEMM FEJQAN?

Tt-tul tal-marda jvarja hafna; izda jekk ma tigix moghtija kura, it-tul tal-hajja ta’
I-individwu jista’ jigsar u dak li jkun imut gabel iz-Zmien, prin¢ipalment minn attakk
tal-qalb, minn xi puplesija (stroke) jew min xi ‘kidney failure’ fejn il-kliewi jimirdu.

Ghalkemm ma hawnx kura maghrufa |i tista’ tfejjaq il-marda kompletament, is-
sistema moderna ghall-kura, tista’ tikkontrolla l-marda sewwa hafna. Fost il-mizuri
generali ghall-kontroll tal-pressjoni gholja, ghandna l-edukazzjoni u seng ta’ sikurezza
tal-pazjent; hawn ukoll ‘check-ups’ regolari u tahditiet kif wiehed jista’ jevita ‘stress’
fiziku jew emozzjonali mhux tas-soltu. Tkun ta’ ghajnuna }i wiehed jiééahhad minn
hafna t3 u minn hafna kaff2 u atkohol, kif ukoll jicéahhad mit-tipjip. Ghandu jkun
hemm ukoll kontroll fil-piz permezz ta’ pjan ta’ ikel bilanéjat, mibni fuqg il-pjan ta’ ikel

(ikompli pagna 16)
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Guarem

X‘INHU ‘L GUAREM?

11-Guarem huwa sustanza naturali li tigi estratta miz-Zerriegha ta’
xi whud mil-legumi li fihom hafna ‘fibre’.

KiF JAHDEM IL-GUAREM?

Il-karboidrati fl-ikel 1i tiekol huma malajr mibdula fzokkor (glucose)
permezz ta’ l-essenza digestiva Ii tinsab fl-istonku. Dan il-‘glucose’
huma mbaghad assorbit malajr mill-istonku ghal god demm,
bir-rizultat li z-zockkor fid-demm joghla.

Hawn Guarem ighin billi l-ikel digerit jaghmlu aktar mimli huwa u
jehaddi ghal go T-istonku. Din is-sistema tnagqas il-heffa u r-rata
dwar kif il-karboidrati jigu mibdula fzokkor u b’hekk din
il-procedura tnaqqas il-hieffa ta’ kif iz-zokkor jidhol fid-demm.

KIF JISTA” JGHINNI ‘L GUAREM?

Jekk inti tehtieg injezzjonijiet ta’ l-insuling, i-Guarem jista’ jghin
ghax idewwem il-mod ta’ kif iz-zokkor fid-demm joghla, bhalma wara
jehin billi idewwem il-mod ta’ kif iz-zokkor fid-demm jinzel.
B’dan il-mod Guarem ghandu jnaqqas il-biza’ tal-‘hypos’ u b’hekk inti
tevita li tiehu z-zokkor. B’hekk int issib ukoll i d-doza ta’ l-insulina
tista’ tigik imnaqqsa.

Jeklk tiehu pilloli ghad-dijabete, 1l-Guarem idewwem ir-rata li biha
z-zokkor jidhol fid-demm b’rizultat li d-demm ikollu livell taz-zokkor
angas gholi. B’ingas zokkor x’tahraq u b’iktar zmien biex taharqu,
il- pllloh jistghu jahdmu b’rizultat ahjar.

B’hekk hafna dijabetiéi jsibu i jkunu jistghu jnaggsu d-doza
tal-pilloli.

Jekk inti tikkontrolla d-dijabete tieghek bid-dieta biss, Guarem jista’
jeghinek ukoll. Fil-waqt 1i hafna individwi jibdlu mala]r u jadattaw
ruhhom ghal dieta gdida, ofirajr isibuha bi tgila jew impossibli biex
jieklu dik il-kwantita ta’ “fibre’ bzonnjuza biex ikollhom kontroll
xieraq ta’ zokkor fid-demm. Guarem fih innifsu hu ‘pulse fibre’
koncentrat.

Gie misjub li Guarem ghandu l-akbar effett fua il-kontroll taz-zokkor
fid-demm. Meta zzid il-Guarem mad-dieta tieghek tkun aed tizdied
il-kwantita ta’ ‘pulse fibre’ b’'mod konvenjenti u b’mod effi¢jenti,
bir-rizultat i jkollok iktar liberta fil-ghazla tad-dieta tieghek.

Rybar Laboratories Lid., Amersham, U.K.
Sole Agents: '
V.J. SALOMONE LTD.,
UPPER CROSS ROAD, MARSA. Tel. No: 228026; 234032
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(L-EWWEL PARTI)

L-ITTESTJAR TA' DEMM U
URINA D-DAR-HOME MONITORING

minn JOSEPH SANT
Kontroll tajjeb tad-dijabete jfisser li wiehed izomm livelli ta’ zokkor fid-demm
kemm jista’ jkun grib in-normal. Biex dan il-ghan jinkiseb wiehed ghandu l-ewwelnett
isegwi tajjeb dak 1i jghidlu 1-ispeéjalista, id-dietitian u n-nurse. Fli-Klinika tad-dijabete
jsiru testijiet kemm tad-demm kif ukoll ta’ l-urina li huma ta’ importanza kbira ghat-
tabib sabiex jaghtik il-pariri mehtiega, Bhal ma tafu, il-livell ta’ zokkor fid-demm u
fl-urina jvarja minn hin ghal iehor minhabba éertu ¢irkostanzi e.z. ikel zejjed, nuqqas
ta’ ezertizzju, mard, eé¢é. Ghalhekk, bejn vista u ohra ghandu jinzamm rekord tajjeb ta’
testijiet i tkun ghamilt d-dar.

ZOKKOR FID-DEMM, ZOKKOR FL-URINA, ‘RENAL THRESHOLD’

Il-bniedem, kemm jekk ikun dijabetiku jew le, insibulu z-zokkor fid-demm, Dan iz-
zokkor 1i jigi mill-ikel li nieklu jintuza mié-éelloli ghall-energija. Sabiex jintuza dan iz-
zokkor hemm bzonn il-prezenza ta’ l-insulina, i tigi prodotta mill-frixa. Fid-dijabetiku,
minhabba nugqas ta’ insulina, iz-zokkor fid-demm joghla aktar minn normal.

In-Normal huwa sajjem — ‘fasting’ sa 6.0mmol/ (108mg). Bejn siegha u nofs u
saghtejn, wara I-ikel — ‘Random’ sa 8.0mmol/(144mg).

Meta dan iz-zokkor fid-demm jagbez éertu livell 1i huwa bejn 8.9mmol sa 10mmol
(160mg sa 180mg) il-kliewi jibdew jarmu dan iz-zokkor fl-urina. Dan il-livell jissejjah
“Renal Threshold’ u jvarja minn persuna ghal ohra.

X' JINTUZA BIEX TITTESTJA L-URINA U D-DEMM

Ghal kwalunkwe test tad-demm u l-urina jintuzaw ‘Strips’ bhala l-aktar metodu
fa¢li u prattiku. Dawn l-istrips huma tal-plastic u fit-tarf taghhom hemm kimika li
tibdel il-kulur wara ¢ertu hin skond l-ammont ta’ sustanza prezenti fid-demm jew fl-
urina. Minhabba din il-kimika, jinhtieg li wiehed isegwi dan li gej biex 1-istrips jaghtuk
rizultati tajbin.

1. Uza l-istrips specifiéi ghat-test 4i trid taghmel.

2. Meta tkun se taghmel xi test, ohrog strip wahda biss mill-bott taghhom u aghlqu
mill-ewwel. Il-bott ghandu dejjem jinzamm maghlug.

3. Zomm l-istrip mit-tarf tal-plastic u tmiss qatt il-parti tal-kimika b’idejk.

4. Zomm dawn l-istrips f'post niexef, minghajr umdita, minghajr xemx diretta jew
shana gawwija.

5. Halli dawn l-istrips fil-bott originali taghhom. Qatt tittrasferixxi strips minn bott
ghal iehor.

6. Iccekkja d-data ta’ l-eghlug — ‘Expiry Date li tinsab fuq kull bott u tuzahomx
wara dik id-data.

7. Xi strips li stajt hallejt barra mill-bott, tuzahomx ghax jistghu jaghtu rizultati

foloz.

Dejjem agra u segwi l-istruzzjonijiet ta’ fuq il-bott specifiku 1i tkun ged tuza.

F’kaz li jinfetah xi bott u jinsab 1i I-parti kemikali ta’ I-istrip fiha xi tibdil fil-kulur,

dan m’ghandux jintuza.

© o0
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ATTENTION

The new Blood Glucose monitor from BOEHRINGER MANNHEIM |/
GMBH., REFLOLUX II — System — 1ts advanced features make 1t o
unmistakably ahead of the rest.

NEW TECHNOLGOGY

* New dual optic system — simultaneously reads the 2 reaction

pads of test strip (2 meters in one).

Accurate reading throughout extended range from 20mg/dl to

500mg/dl. (Simple adjustment of a screw for reading 0.6mmol /L

to 27mmol/L).

* New simplified lot-specific calibration — done only once for each
vial, — 1t is held in the memory until new data 1s entered.
This lot-specific calibration ensures accuracy over the entire
range for each strip 1n each vial.

NEW FEATURES

% New small size — fits easily into pocket or purse for use anytime,
anywhere.
* New extended battery lhife (over 1000 tests).

PATIENT PREFERENCES
Flexibility of use of HAEMO-GLUKOTEST 20-806 R II — both

visual and menitor reading.

e

*  Confidence mn accuracy of lot specific calibration.

*  Stable end-point colour reactions for monitor confirmation of
visual reading of test strips at a later time.

*  Meter suitable for patient tramning of visual reading.

#*

Dry-wipe technique (no washing of strips which may lead to
erroneous results).

Sole Agents for Malta:

VIVIAN GOMMERGIAL GORPORATION LID.,

SANITAS BUILDING, TOWER STREET,
MSIDA

4
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TESTIJIET TAD-DEMM U TA’ L-URINA (ikompli minn pagna 6)

KIF TITTESTJA L-URINA

1.
2.

]

5.

Uza urina kemm jista’ jkun friska

Wara i tkun hrigt l-istrip mill-bott u aghlaqtu, dahhalha fl-urina (jew inkella tista’
tghaddi l-urina dirett fugha) ghal bejn sekonda jew tnejn biss, u kun éert 1i l-parti
kemikali ta’ l-istrip tkun ixxarrbet kollha.

Farfar ftit l-istrip biex tnehhi xi urina Zejda li seta’ baga’ fugha.

Wara li tkun zammejt il-hin ezatt immarkat fuq il-bott 1i tkun ged. tuza (kulj ditta
ghandha hin spedéifiku) gabbel il-kulur ta’ -istrip ma I-iskala ta’ kuluri i ghandek
fuq il-bott.

Ikteb ir-rizultat 1i jikkorrispondi mal-kulur.

KIF TITTESTJA D-DEMM

1.

10.
11.

12.

Irid ikoliok hdejk: 1. arlogg b'sekondiera

2. tajjar niexef

3. tajjar kemm kemm niedi bl-ispirtu

4. ‘Blood Lancets’

Bott bl-istrips tad-demm.

Biex tittiehed it-taqtira ta’ demm li jkun hemm bzonn, tista’ tintuza l-widna ‘Ear
Lobe’ jew it-tarf tas-swaba’. Huwa aktar prattiku ghal wiehed li se jiehu d-demm
tieghu stess li juza tarf tas-swaba’. L-Autolet tghin hafna.

Ahsel idejk sewwa u ohrog strip mill-bott ghal lest.

Imsah it-tarf ta’ wiehed mis-swaba’ li tkun ser ittaqqab, bit-tajjar bl-ispirtu u
xxuttah bit-tajjar niexef.

Permezz tal-‘blood lancet’ jew Autolet taqgab it-tarf tas-seba’

Gentilment immassagga ftit is-saba’ 1i tkun taqqabt sabiex tifforma taqtira demm
tajba.

Meta tara li t-taqtira hi bizzejjed 1i tghatti l-parti kemikali ma’ l-istrip, igbor it-
taqtira minghajr ma tmiss il-gilda ma l-istrip u minghajr ma ¢ééallas id-demm
fugha.

Immedjatament, ibda zomm il-hin ezatt i jindikalek il-bott 1i tkun ged tuza.
Wara I-hin spedifikat, ixxotta it-tagtira demm minn fug Il-istrip b'tajjara niexfa.
Uhud mill-istrips ikun hemm bZonn li tlahlahhom bl-ilma qabel tixxottahom.
F’dawn il-kazi importanti i ma tuzax pressa qawwija ta’ ilma.

Erga’ zomm il-hin ezatt li jindikalek il-bott, jekk dan hu l-kaz.

Wara 1-hin specifikat gabbel il-kulur ta’ l-istrip ma’ l-iskala tal-kuluri li jkollok
fuq il-bott.

Ikteb ir-rizultat i jikkorrispondi mal-kulur.

Dejjem segwi l-istruzzjonijiet ezatti li tindikalek id-ditta ta’ l-istrips 1i tkun ged

ot

tuza.
N.B. Jezistu wkoll strumenti ‘Blood glucose Reflectance Meters’ 1i jhaffulek hafna

l-qari tar-rizultat tieghek. Dan billi wara 1i tkun segwejt l-istruzzjonijiet tal-
meter speéifiku li tkun qed tuza, fl-ahhar minflok tqabbel il-kuluri ta’ l-istrip
mal-bott, din iddahhatha fil-‘meter’ u jtik ir-rizultat.

(Tt-tieni parti tidher f"harga ofira)
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NOVO

Halt a Century
at the service of
Diabetics

NOVO INSULINS AVAILABLE IN MALTA:
INSULIN NOVOLENTE 40

MONCOMPONENT INSULINS

RAPITARD MC 40

MONOTARD MC 40

ACTRAPID MC 40
LENTE MC 40

HUMAN INSULINS
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TRID LI L-IKEL JERGA'
ITEGHEM AHJAR?

minn Bon Apétit

L-ikel ghandu jkun okkazjoni ta’ gost ghal dak li jkun. Izda jekk inti skorrejt is-60
jew jekk inti ikbar, stajt indunajt 1 l-aptit tieghek m’'ghadux kif kien is-soltu. Tinduna
1i éertu ikel 1i darba kont tiggosta, issa thossu bla toghma u thoss li l-angas jagbel
tahli 1-hin tippreparah. Meta jigri hekk, isir tahwid, speé¢jalment jekk tawk parir bosta
drabi 1i huwa importanti Ii tiehu varjeta ta’ ikel, u hawn malajr tinduna 1i l-parir fih
bazi soda. ’

Tiafna nies il fugq mill-50 sena ghandhom bzonn bejn 1-1400 sa 2000 kalorija kul-
jum (vicéin 1-2000 jekk inti twil u taghmel 1-ezer¢izzju regolari, u viéin 1-1400 jekk ma
intix hekk) u kulhadd ghandu bzonn ikel varjat biex ikun zgur li jkun ha n-nutrijenti
u l-vitamini mehtiega. Li tiekol sew, jista’ jghin biex izZomm ruhek b’sahhtek u fer-
han, anki jekk il-gisem gieghed jghejja xi ftit. Izda jekk inti tiekol ftit hafna, tista’
tirrendi ruhek iktar depress, iktar buruz u iktar ghajjien milli suppost. U jekk inti tiehu
xi medié¢inali (bhal insulina jew pilloli) ghad-dijabete, meta tagbez I-ikliet, jista’ jigri
i z-zokkor fid-demm jitbaxxa hafna.

Izda ghalkemm tasal biex tifhem dawn ir-ragunijiet tajba ghaliex wiehed ghandu
jiekol, u inti xorta wahda tibga’ ma thossx il-guh, taqtax qalbek u tibzax. Hawn metodi
sabiex l-ikel jidher iktar interessanti u iktar attraenti. L-aptit huwa influwenzat hafna,
mis-sensi tat-toghma, tax-xamm, u tal-vista, U jekk titghallem kif thaddem dawn it-
tibdiliet, ghandha terga’ tigik ix-xewqa li tibda tiekol ahjar u bil-qalb.

IT-TOGHMA

Persuna fuq is-60 sena ghandha 60% ingas gawwa fl-aptit milli meta jkollha 30
sena. Bosta studjuzi ta’ ricerka jagblu illi l-erba’ toghmiet jonqsu, generalment. Qed
nirreferi ghat-toghma helwa, mielha, ghal dik morra u ghal dik garsa. L-ewwel tliet
toghmiet generalment jibdew it-triq tan-nizla wara 1-50 sena, u l-kapaéitd li wiehed
itieghem il-qrusa tibda tongos ghal habta tas-sittin sena.

Jekk inti sibt i xi ikel huwa nieges minn ¢ertu toghma tajba u bil-mod il-mod
ma bgajtx tiehu gost bih, allura dawn huma r-ragunijiet ghaliex it-toghmiet tieghek
ged jinbidlu.

Sinjal iehor (li l-aptit tieghek ged jinbidel) hu, ghax inti thoss il-bzonn li tferrex
iktar melh u hwawar fuq l-ikel, fejn solfu inti dan ma kontx tfittxu.

Li wiehed izid iktar melh fuq l-ikel hija jdeja hazina ghal bosta nies (il-melh jista’
jaggrava l-kundizzjoni tal-pressjoni gholja fid-demm). Allura l-ahjar soluzzjoni hi 1i
titghallem tuza varjetd ta’ hwawar biex ittejjeb 1-ikel flok il-melh. Ezempju, ross bil-
‘curry’ u bi bzar ahdar imqgatta’ rqiq jew inkella ghagin bil-lumi u l-bzar u bit-tursin
imgqatta’ rqiq mieghu, jistghu jkunu hafna iktar interessanti minn sempli¢i ross u sem-
pli¢i ghagin.

Barra milli tuza iktar hwawar u barra milli tipprova tuza hwawar varjati, tista’
tistaqsi lid-dietitian tieghek sabiex jikkalkulalek l-ammont ta’ vitamini u minerali li
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inti tenhtieg. Dan jara b’'mod partikolari jekk ghandekx bzonn iktar vitamini A jew B
e¢¢. In-nuqgas ta’ dawn jistghu jnaqqsulek il-kapacita li ttieghem I-ikel sew.

Certi medic¢inali wkol] jistghu jeffettwaw is-sens tat-toghma. Xi whud minnhom
jistghu jirrendu l-ikel b'toghma stramba; jistghu jnaqgsulek is-sens tat-toghma jew
inkella jhallu toghma mhux pjacevoli wara. Jekk inti tahseb li wahda minn dawn ir-
rizultati tapplika ghalik, stagsi lit-tabib jekk tistax tuza medi¢inali ohrajn.

IX-XAMM

Ix-xamm huwa sens iehor li jitnaggas hekk kif ahna nikbru fiz-Zmien. Probabbli
ma hemm Il-ebda mod medikali biex wiehed anzjan jerga’ jgib jura s-sens tax-xammni.
Izda tista’ tipprova zzomm is-sens ta’ xamm li ghad ghandek. Meta tmur tixtri, ipprova
mur fi hwienet li jkellhom irwejjah qawwija u li tiehu gost nihom. Ezempju, meta tixtri
i-hobz minn ghand il-furnar, jew il-frott u l-haxix mis-suq fejn l-irwejjah tant jin-
xtammu, inti terga’ thoss il-gost li terga’ tiekol dak I-ikel.

Jekk inti mdorrija tixtri ikel ta’ konvenjenza i tkun diga msajjar, ipprova pprepara
ikel 1i jiehu iktar hin biex tlestih. Dan il-kwalita ta ikel jerhi riha interessanti fil-kéina.
Jekk 1-ikel mikxuf jigi mtektek ghal hin twii, dan jitfa’ arcma tassew tajba u natural-
ment jigik i¢-¢éans 1i tithajjar tiekol kl-aptit u bil-qalb. Huwa fatt ukoll illi meta tip-
prepara l-ikel int, ikun jagbillek iktar finanzjarjament, milli meta tixtri ikel lest. Ikel
ippreparat id-dar fih generalment inqag xaham u ingas melh. L-istess bhas-sens tat-
toghma, il-hwawar bl-aroma taghhom, ighinu hafna biex l-ikel ikollu riha li tassew
thajjar lil dak li jkun biex jiekol.

IL-VISTA

Bla dubju ikel attraenti jappella iktar minn ikel monotonu. L-ewwel pass sabiex
terga’ tibda tara I-ikel interessanti u attraenti, hu li trid tiehu hsieb tal-vista tieghek.
Ara 1i din tkunlek tajba dagskemm hu possibbli. Id-dijabete u I-process naturali tax-
‘xjuhija’ jistghu jdghajfu l-vista. Minn naha l-ohra, kontroli ahjar tad-dijabete, in-nué-
¢ali jew inkella operazzjoni £’xi kazi, dawn ighinu biex itejbu I-vista.

Jekk intj ssibha bi tqila beix tomghod l-ikel, allura aghzel ikel artab, izda ikel i
lilek ihajrek tieklu. Ghal hafna nies, platt patata mmaxxjata u laham ikkapuljat, huma
iktar interessanti minn platt tal-hut jew tar-ross. Izda inti ghandek taghzel I-ikel i
joghgob lilek I-aktar. :

Jekk inti soltu jmurlek l-aptit hekk kif quddiemek tilmah platt imburgat bl-ikel,
allura ahdem pjan ta’ l-ikel (meal plan) mad-dietitian li jirrangalek li jkollok ikliet zghar
flimkien ma ‘snacks’ jekk dan ikun mehtieg.

Dan il-pjan ta’ ikel ighinek tikseb b’mod iktar komdu, il-htiega ta’ nutrijenti i
ghandek bzonn. ' '

Iktar ma tidhol fiz-Zmien, inti tghaddi minn tibdil fis-sens ta’ palat, tax-xamm u
tal-vista, u dawn kollha jistghu jeffettwawlek l-aptit. It-tibdiliet tant ikunu bil-mod,
illi bil-kemm tasal biex tinduna bihom. L-uniku sinjal ikun ghax l-aptit jinbidel u jit-
nagqgas. Imma issa li sirt taf 1i t-tibdiliet fis-sens tat-toghma, tax-xamm u tal-vista
jistghu jnagqgsulek I-aptit ghall-ikel, allura tista’ tiehu l-passi mehtiega biex terga’ ggib
l-interess u l-hajra ghall-ikel fil-hajja tieghek biex hajtek tkun isbah u ahjar. Ftakar
illi -hin ta’ 1-ikel ghandu jkun ta’ gost ghalik. M
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ID-DIJABETE U L-GILDA

(L-EWWEL PARTI) minn MARIE LOUISE MIFSUD

Id-dijabete tista’ teffettwa kull parti tal-gisem, sahansitra I-gilda. Skond statistiéi,
jinghad 1i 30 fil-mija mid-dijabeti¢i matul hajjithom ser ikollhom xi kumplikazzjoni
tad-dijabete li jew ikollha x’tagsam mad-dijabete jew tigi kkomplikata bid-dijabete. Fil-
fatt, dawn il-problemi huma generalment l-ewwel sinjal li wiehed ikollu d-dijabete.
Fortunatament, hafna mill-kundizzjonijiet tal-gilda jistghu jigu evitati jew jigu ttrat-
tati faéilment.

L-aktar infezzjonijiet komuni li jistghu juru lit-tabib 1i wiehed jista’ jkollu d-dija-
bete, huma dawk 1i nsejhulhom ‘infezzjonijiet batteri¢i, (bacterial infections), fungal
yeast infections’, u hakk (localized itching). Dawn il-problemi ma jezistux biss fid-
dijabete, izda meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata, dawn I-infezzjonijiet imorru ghal
hazin. Meta t-tabib jara li I-infezzjoni ma tistax tfieq, jew ged tiehu hafna Zmien biex
tfieq, allura hemm it-tabib jibda jissuspetta 1i dak 1i m’huwiex dijabetiku ghandu d-
dijabete.

‘Bacterial infections’ jistghu jidhru bhala xhira (stye), infezzjonijiet tal-glandoli
ta’ I-ghatu ta’ 1-ghajn, infjammazzjoni tal-gilda jew dwiefer. Tissues li jkunu ffjammati
generalment isiru homor, minfuhin u jugghu. L-iktar bacteria komuni 1i jikkaguna
infezzjoni tal-gilda jissejjah ‘staphylococcus’ jew ‘staph’,

Qabel, dawn l-infezzjonijiet kienu jikkagunaw il-mewt, speéjalment ghad-dijabe-
tiéi; illum bil-ghajnuna ta’ l-antibjoti¢i u ta’ kontroll tajjeb tad-dijabete, huwa ferm
rari li wiehed imut minhabba [i jkun dijabetiku u jkellu xi infezzjoni. Xorta wahda wie-
hed irid ighid 1i d-dijabetici jistghu jizviluppaw dawn l-infezzjonijiet iZjed minn hadd-
.iehor. Dan jista’ jigri minhabba diversi ragunijiet.

1. Meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata, il-gilda tixxotta hafna (tigi dehy-
drated). Dan jigri minhabba L 1-gisem jibda juza hafna mill-ilma tieghu sabiex jippro-
duéi l-urina biex b’hekk jipprova jehles kemm jista’ jkun miz-zokkor Zejjed 1i jkun hemm
fid-demm. Cirkolazzjoni batuta wkoll hija problema komuni mad-dijabeti¢i u din ukoll
tikkaguna 1i 1-gilda tixxotta. Ghalhekk hafna drabi dawn l-infezzjonijiet huma I-iktar
komuni f'nies li jkollhom gilda xotta minhabba d-dijabete.

2. Wiehed jista’ jbati minn kundizzjoni maghrufa bhala ‘neuropathy’, u din x’ak-
tarx tista’ tghin li wiehed jiehu xi infezzjoni. Dan jista’ jigri ghaliex meta wiehed ikollu
neuropathy, tongoslu s-sensazzjoni, (in-neuropathy teffettwa l-izjed fis-sagajn) u ghal-
hekk jista’ jkoMu xi ferita u ma jindunax. Ghalhekk, jibga’ jaghmel pressjoni fuq il-
ferita (dan jista’ isir permezz taz-zraben) u b’hekk tikkaguna infezzjoni.

Meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata, i¢-¢elloli bojod tal-bniedem. (leucocytes)
ma jkunux jifilhu jogthu 1-bacteria gerrieda li jista’ jkun hemm fil-gisem. B'rizultat ta’
dan, il-bacteria li ssoltu tigi maqtula, tibqa’ tghix u tinfetta 1-gilda. Izda meta d-dija-
bete tkun ikkontrollata, il-gisem ikun izjed jiflah jikkumbatti dawn -l-infezzjonijiet.
Ghadu mhux maghruf ghaliex il-gisem jirreaggixxi hekk.

(It-tieni parti tidher f’harga ohra)
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IRBAH GHAX TITLEF; ITLEF BIEX TIRBAH

minn TANJA

Tidher stramba, hux vera? Perd, hekk hu; biex tirbah fil-glieda kontra d-dijabete
trid titlef mill-piz zejjed li ghandek, u meta taghraf tirbah lilek innifsek u titghallem
tghid “le”, tkun ged titlef minn dan it-toqol li Zgur ged jaghmillek id-deni.

X’aktarx i la qed taqra dan il-magazine, jew int, jew xi hadd mill-familja tieghek
ghandhom id-dijabete, jew inkella ghax inti interessata taqgra fug dan is-suggett. U
kulhadd jaf 1i ahna 1-Maltin ghandna t-tendenza ghall-hxuna meta nikbru. Issa gie ppru-
vat minghajr I-ebda dubju li hemm konnessjoni kbira bejn id-dijabete Type II, s-sonza
zejda.

Qabel xejn, nibda billi nghid 1i mhux kuli min hu kemmxejn imbacéa¢ bilfors li
ghandu, jew ser tagbdu d-dijabete — Allahares kien hekk, ghax kieku ftit huma dawk
il-Maltin ta’ fuq is-sittin sena li jehilsuha. Hemm, u dan mhux f'Malta biss izda fid-
dinja kollha, hames “kazi” fejn dak 1i jkun isir suxxettibbli ghad-dijabete:

1) ikun hemm hafna dijabete (Type II) fil-familja

2) dijabete fit-tqala, anki Type I (gestational diabetes)

3) kaz ta’ dijabete wara xi operazzjoni jew inkwiet serju

4) tendenza li z-zokkor fid-demm jilghab meta dak li jkun jiehu xi mediéini (anki I-
“pill”), jew “cortisones”

5) tkun tappartieni minn xi razza (bhal ma ahna ahna) 1i ghandha inc¢idenza kbira
ta’ dijabete Type IL '

Issa naraw kif allavolja jkun hemm dawn il-kazi fl-istorja medika ta’ dak 1i jkun,
jista’ jevita d-dijabete jew ghal kollox, jew almenu jnagqas il-komplikazzjonijiet.

1) Bhal ma rajna, il-hxuna zejda mhux wahda mill-fatturi ewlenin 1i tikkawza d-
d-dijabete. Pero, studjuzi sabu li allavolja jkun hemm hafna nijes fil-familja li ghand-
hom id-dijabete, din il-kundizzjoni tista’ tevitha jekk tibga’ rgajjaq, jew almenu
ma zzidx wisq fil-piz idejali tieghek.

2) TF’dan ilkaz il-mara ghandha tevita i zzid ferm fil-piz waqt it-tgaliet sussegwenti

. illum nafu i mhux vera 1i trid tiekol ghal tnejn, u jekk ighidulek li I-guf ikun
ikabbar, x’aktarx 1i ssib li 1-piz zejjed ikun fil-plaéenta, u zgur mhux kollu fit-tarbija.

3) TUhud min-nies johorgu d-dijabete bhala parti mit-“trauma’ ta’ operazzjoni, jew
inkwiet serju. Gieli ssib minn dawn min jinfexx fl-ikel bhala speéi ta’ konfort, u
meta dan il-bniedem jasal biex jingafe! gewwa, u ma jrid imur imkien, ikun qed
jghaqqad flimkien tliet fatturi ghall-izvilupp ta’ din il-kundizzjoni — ikel Zejjed,
nuggas ta’ ezertizzju, u nkwiet kbir.

4) Kultant il-metabolizmu qgisu jipprotesta ghal xi mediéini, jew inkella ma jkunx
jiflah ghalihom; hemm imbaghad il-frixa 1i ma tibgax tahdem kif suppost, gisha
hadet “xokk”. Jew tibda tipproduéi zzejjed insulina, jew in-nieqes.

5) Ahna ghandna 1-“fama” 1i nbatu bid-dijabete — whud iwahhlu fl-ghaginijiet u 1-
hobz Ii nieklu, Dan jista’ jkun veru jew le — imma 1i naf hu li meta tkun il-Kanada
jew I~Awstralja u tmur ghal vizta ghand it-tabib, jekk ikun jaf 1i int Malti, jagh-
millek it-test tad-demm, anki jekk tkun mort ghall-azma jew ghax ksirt sagajk!
Fuq il-hafna studji li saru, nistghu nashi ghal xi konkluzjonijiet. Ghatkemm wie-

hed ikun jaga’ taht tlieta jew iktar minn dawn il-kazi msemmija, jekk jogghod attent

Ii ma jzidx fil-piz, jista’ jehles minn din il-kundizzjoni.

(ikompli pagna 16)
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IRBAY GHAX TITLEF; ITLEF BIEX TIRBAH (ikompli minn pagna 14)

Dieta tajba, abbinata ma’ xi ezeréizzju hafif (s’intendi, li bih ikun jaf it-tabib i
qed jikkurak ghad-dijabete) jistghu, fil-kaz ta’ Type I, inaggsu d-doza ta’ insulina meh-
tiega, jew, £'Type II, sahansitra jnehhu ghal kollox jl-bzonn tal-pilloli. Imma, mhux
ghax ghidt hekk, tagbdu u tixtru “tape” ta’ l-aerobics, jew xi exercise bike, u tnaggsu
minn jeddkom il-pilloli jew il-units ta’ I-insulina!

Issa naraw fuq fuq x’jigri meta i-gisem ikun ohxon. I¢-celloli ikolhom jahdmu
ferm izjed, biex bhal “jagbdu” l-insulina Ji jkun hemm fid-demm. Dan igieghel il-beta
cells (dik il-parti tal-frixa li tahdem l-insulina) biex dejjem tipproduéi iktar, biex il-
gisem ikollu bizzejjed. Wara xi zmien — anki ghoxrin sena — I-frixa tibda tghejja, u/
jew tmajna mill-produzzjoni, jew tispi¢¢a ghal kollox.

Togghodx tghid “jien bilfors ochxon, ghax tar-razza”. Tkun qisek ged tghid “jien
bilfors ghandi d-dijabete, ghax tar-razza’. Dawn iz-zewg kundizzjonijiet tant huma
markuta flimkien i sahansitra vvintaw kelma biex tghaggadhom “diabesity”! (diabetes
u obesity). Imma bi ftit hsieb, ftit attenzjoni, u ftit ¢ahda, nistghu kemm innagsu
mill-piz, kif ukoll nevitaw xi kumplikazzjonijiet. &

IL-PRESSJONI GHOLJA (ikompli minn pagna 4)

ta’ wiehed dijabetiku; ghandu jkun hemm programm ta’ ezeréizzju biex wiehed izomm
ruhu ‘fit’. Wiehed irid iwarrab kemm jista’ jkun possibbli -melh, kemm fil-forma natu-
rali tieghu kif ukoll fid-diversi forom ‘mohbijin’ tal-melh. ez. dadi, lahham proéessat,
ikel preservat, ikel tal-bott, ikei bil-‘marmite’ u bil-‘bovril’, sopop tal-pakketti, eéc.

Meta u fejn jigi ndikat, it-taBib ikollu bzonn jordna kura gpecifika kontra 1-pressjoni
taht forma ta’ pjilloli. Fost il-pilloli komuni wzati lokalment, wiehed isib ‘diuretics’
kbhal Eendrofluazide, Fursermide (Lasix) H jgieghlu l-individwu jaghmel hafna urina.
Issib ukoll medi¢inali, bhal propranolol (Inderal), methyldopa (Aldomet), hydralizine
(Apresoline), 1 jistghu jigu mehuda skond kif jordna t-tabib.

Thejjija medicinali aktar gdida ii bdiet tittiehed ukoll f’Malta, tinkludi nifedipine
(Adalat), retapanil (Isoptin), captopril (Capoten), prazosin (Hyporase), atenolol
(Tenormin).

Importanti i wiehed izomm f'mohhu li generalment il-kura ghall-pressjoni gholja
ma ghandhiex tieqaf mill-pazjent gabel ma jigi kkonsultat it-tabib, l-istess bhal ma
japplika 1-kaz ta’ kura ghal kull mard kroniku.

Irrid nikkonkludi billi nerga’ nfakkar 1i d-dijabete u l-pressjoni gholja ghandhom
l-istess implikazzjonijiet ta’ sahha, ghar-raguni li z-zewg kundizzjonijiet huma komuni
hafna Malta. Billi huma t-tnejn ta’ spiss flimkien, il-periklu tal-komplikazzjonijiet jiz-
died. Anzi huwa fattur favorevoli, illi I-kura ghat-tnejn 1i huma, tista’ sservi kemm
ghad-dijabete kif ukoll ghall-pressjoni gholja. Irrid inghid illi ikel bilan¢jat, piz ikkon-
trollat u li wienied jevita ‘risk factors’ 1i ghandhom x’jagsmu ma’ xulxin, iservu ta’
ghajnuna ghaz-zewg kundizzjonijiet. Fl-ahhar irrid inzid illi dawn iz-Zzewg kun-
dizzjonijiet jistghu jkunu ta’ konsegwenza serja ghal sahhitna, jekk ma naghtuhomx
il-kura u l-attenzjoni li jehtigilhom.

Minn naha l-ohra, irridu nifhmu illi kemm il-pressjoni gholja kif ukoll id-dijabete
jistghu jkunu kkontrollati sew permezz ta’ l-isforzi tajba taghna, u tar-rieda sinéiera u
gawwija taghna, kif ukoll permezz ta’ kura tajba taht it-tmexxija regolari tat-tabib.

Dawn l-attributi tajbin fina biex nikkontrollaw dawn il-kundizzjonijiet, ighinu biex
niksbu rizultat siewi, kemm i jirrifletti fug it-tul tal-hajja taghna kif ukoll fuq il-kwalita
ta’ hajja i nghixu. B
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minn MARIE LOUISE MIFSUD

Hafna genituri jkunu jixtiequ jaghmlu ‘birthday-party’ ghat-tifla/tifel taghhom,
izda hafna jaqtghu galbhom ghax ma jkunux jafu x’jaghdu jlestu ghat-tifel/tifla dija-
betika. Izda bi ftit hisieb u preparazzjoni wiehed jista’ jkollu party sabih u fl-istess hin
ma jaghmilx hsara ghas-sahha ta’ wliedu. Tinsewx li t-tfa] jec¢itaw ruhhom u jkunu
izjed attivi waqt party u ghalhekk oqoghdu attenti biex tevitawlhom ‘hypo’.

SANDWICHES STIL
‘HUMPTY DUMPTY’

Qatta g-sandwiches biex tifforma ‘hajt’
u fforma Humpty Dumpty minn bajda
iebsa mzejna b'xi hxejjex sabiex tagh-
mel I-ghajnejn u l-halg.

SAUSAGE ROLLS
Ghagina:
250g dqig self-raising
1 kuééarina melh
85g polyunsaturated margarine
% kikkra halib

Poggi flimkien id-dqig u l-melh go
ckutella. Qatta’ l-margarine fi béejjeé u
zid mad-dgiq. Hawwad sew flimkien sa-
kemm it-tahlita tigi tixbah il-frak tal-
hobkz. Zid il-halib u aghgen. Din it-tahli-
ta ghandha tigi tixbah ghagina ftit xot-
ta. Ifforma f'ballun u aghgen sew. Iftah
l-ghagina ghal hAxuna ta’ xi 1 em. u qat-
ta’ fi strippi. Dawwar strippa ghagina
madwar il-cocktail sausages, poggi fuq
baking tray u ahmi ghal madwar 16-il
minuta, Tohrog madwar 20 sausage roll.
1 sausage roll = 10g Karboidrati.

PULPETITI TAL-HUT/LATTAM

Lizsti pulpetti tal-hut jew tal-kapuljat,
ifforma fi blalen zghar, aqgli hafif, servi
shan fuq tooth-picks.

COCKTAIL PUFFS
Ingredjenti:

250m] ilma

125g polyunsaturated margarine

125g dqiq plain
4 bajdiet

Metodu: Poggi l-ilma u l-margarina go
kazzola u halli fuq in-nar sakemm taghii.
zid id-dqiq f’dagqa. Hawwad sew fuq nar
bati sakemm it-tahlita ma tehilx mal-
kazzola u tibda tifforma ballun. Nehhi
minn fuqg in-nar. Zid il-bajd wahda, wah-
da mat-tahlita. Hawwad sew sakemm: 1-
ghagina tiehu dehra tleqq. Lesti zewg
baking trays minghajr ma tidlikom bil-
margarine u poggi mgharfa, mgharfa mit-
tahlita sakemm ikollok 24 puffs. Ahmi
f'forn jahraq ghal madwar 40-45 minuta
sakemm jintefhu, u jiehdu lewn dehbi.
Ohrog mill-forn u agsam naha minnhom.
Erga’ dahhal fil-forn u ahmi fuq nar baxx
ghal madwar 10 minutj ohra. Dawn il-
puffs jistghu jitlestew minn gabel u jigu
ffrizati.

FRESH ORANGE CREAM

Lesti whipped cream frisk u zid magh-
ha 2 kuééarini goxra tal-laring. Imla’ 1-
puffs b'imgharfa orange cream. Kull puff
(mimlija bil-krema) fiha 5g Karboidrati;
115 kaloriji.

BUNS

Ingredjenti:

80g cornflour

120g dgig plain

4 bajdiet

% kuééarina melh

165g zokkor

1 kuécéarina wvanilla

14 mgharef polyunsaturated margarine
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choose LAFERLA

Insurance Sermces Lzmzted ?
BECAUSE s :

We offer:

8 Good Service B Attractive Premiums B Dependability
W Branch Offices in Malta and Gozo.

We all need protection.

B Your family needs it I
But so do

M Your home ® Your car B Your business or profession.

Protection is cheaper than you think. So phone
us on 622750 or 224405 for a quick quotation.

Our staff:

W is experienced B enjoys a reputation of integrity
‘W is efficient and courteous.

Our offices:

B Reflect the high standards we set ourselves in Malta. B Have a fully
computerized administration assuring the client of B Accurately
maintained accounts M Prompt and informative communications

R Quick processing of claims B Minimised overheads

B Advantageous rates.

We offer any sort of cover:

W Motor insurance M Home insurance M Shopkeeper's combined
insurance M Factory insurance B Warehouse insurance W Hotel
insurance M Public liability insurance ® Employers’ insurance @ Cash
in transit insurance M Personal accident insurance B Life insurance
B Contractors all risks’ insurance B Professional indemnity {advocates
and notaries)

Call us now. Latér it might be too late!

SRR TIRS IR AT LN A TR N RN MR SN SN Y n P RESSRNEDSRNIN IR
LAFERLA Insurance Services M Limited

15 FLAT 14, VINCENTI BUILDINGS STRAIT STREET, VALLETTA TEL: 622750, 224405
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You can depend on us.
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4 mgharef ilma
3 kuééarini baking powder

Metodu: Gharbel id-dqiq, il-cornflour u
I-baking powder. Issepara 1-bajd. Habbat
l-akjad tal-bajd sew sakemm jigi gisu
xkuma. Zid il-melh u kompli habbat sa-
kcmm l-abjad jibda jiegaf, zid bil-mod £
ta’ kikkra zokkor. Zid l-isfra tal-bajd (li
tkun hakbkat hafif gabel) u kuééarina va-
nilla. Zid id-dqig b’imgharfa tal-metal.
TToll imgharfa u nofs margarina f'erbgha
mgharef ilma u poggi ftit fuq in-nar. Zid
mat-tahlita tal-cake, Poggi mgharfa mit-
tahlita f'forom ta’ buns u ahmi f'forn
moderat ghal madwar 25-30 minuta. Zej-
jen il-wi¢é tal-bung Dblewza u ftit
whipped cream kkulurit.

CREAMY SARDINE PATE
Ingredjenti:

100g sardines

25g polyunsaturated margarine

100g cream cheese

Qczra mahkuka u meraq ta’ nofs lumija
Bzar u melh

1 kuééarina horseradish sauce

Metodu:

Nehhi z-zejt tas-sardines u xi xewk li
jista’ jkollhom, Poggi il-margarine u I-
goobn go skutella u hallat kollox flimkien
sew. Zid is-sardines il-qoxra tal-lumija,
il-meraq u I-bzar u l-melh u hallat kollox
sew. Servi bhal pate jew ‘dip’ flimkien
ma sticks ta’ karrotti u fjuri tal-pastard
nej.

FINGERS TAL-GEWZ U L-OATS

Ingredjenti:

225g rolled oats

25g lewz imgqatta’

50g fructose

150g polyunsaturated margarine
Metodu: Hallat sew l-oats, lewz, gewz

u l-fructose. Holl il-margarine fug in-nar

u zid mat-tahlita 1 hallat kollox flimkien.

Poggi din it-tahlita f'sandwich tin u

ppressa t-tahlita sew b’furketta. Ahmi

ghal madwar 20-30 minuta fug Gas Mark
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4/180°C/350°F sakemm jiehu kulur
dehbi. Halli jiksah u qgatta’ f'fingers. Qas-
sam £716-il finger. Kull finger = 10g Kar-
boidrati u 150 kaloriji. M

SPONGE BIL-WHIPPED CREAM
FRISK

Dan il-kejk ghandu jingasam f'12-il
porzjon. Ir-ricetta ta’ dan l-isponge kejk
hija l-istess 1i tajtkom ghall-buns, Kuil
porzjon fih 25g Karboidrati; 250 kaloriji.
Minghajr il-krema kull porzjon fih 160
kaloriji.

WHIPPED CREAM
300m! krema friska
% kuécéarina vanilla
ftit sweetener

L-ewwel kessah sew il-krema. Habbat
il-kkrema sew sakemm tigi wiefqa. Zid }
kuééarina vanilla u s-sweetener. 1 mghar-
fa krema = 45 kaloriji; Karboidrati kwa-
Zi xejn.

Tistghu zzejnu l-isponge kejk u tagh-
mluh stil ta’ Funny Face. Agqsam J-is-
ponge kejk fi tlieta u idlek bil-krema. Iksi
I-kejk bil-krema u zejjen il-wicé.

Halg: Strixxi niexfa tal-berquq (apri-
cot)

Imnieher: Lewza

Ghajnejn: Tamal bi béejjeé¢ tal-berquq

Tiughejn: Strixxi niexfa tal-berquq

Xaghar: Qaxxar nokkli ta’ diabetic
chocolate permezz ta’ vegetable peeler.

Haddejn: Ferrex ftit 100’s and 1000's,

Poggi x-xemghat fuq il-kejk u aghme]
zigarella b’éoff madwaru.,

IL-BIRTHDAY KEJK

Generalment il-kejk huwa dejjem pro-
blema minhabba I-kontenut ta’ zokkor 1i
jkun fih, ghalhekk l-ahjar haga hija li
wiehed ilesti sponge cake u jzejnu bil-
fresh cream. Dan l-istil ta’ kejk fih hafna
ingas karboidrati minn gelat jew xi fruit
cake. It-tfal tant ikunu aljenati 1i hafna
drabi slice zghir kejk ikun izjed minn biz-
zejjed ghalithom. M
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DOMANDA U RISPOSTA

1. DOMANDA

It-tabib kuranti tieghi galli, i t-testi-
jiet li saruli waqt iz-zmien li kont l-isp-
tar ghall-operazzjoni tal-‘hernia’ (ftuq)
urew li jien ghandi tendenza ghad-dija-
bete. ‘Borderline’ sejhilha. Qalli Ii ghan-
di kzonn mniekol bil-qies iZda ma tani
xejn bhala ‘diet sheet’. Tista’ tghinni
jekk joghglkok, ghax hadt ftit ta’ xokk?

RISPOSTA

Ta’ spiss jirrizulta 1i waqt testijiet li
jsiru dwar xi operazzjoni, jigi indikat i
jkun hemm zokkor fid-demm u l-paz-
jenti jigu mgharfa jew li huma dijabe-
tiéi jew li ged juru xi sintomi li jistghu
jizviluppathom id-dijabete. Jiena ghandi
nissoponi li t-tabib tieghek ezaminalek
iz-zokkor fid-demm, kif ukoll fl-urina
meta meta kont sajjem kif ukoll ‘ran-
dom test’. Jiena ma nistax naghtik
diet sheet semplicement ghaliex ma
ghandix informazzjoni bizzejjed. Izda
ftit mit-tibdil li ghandek tikkonsidra
huwa:

1. Il-kontroll tal-piz huwa essenzjali.
Mela, jekk tizen aktar milli jmissek, ip-
prova naqqas mill-ikel W’'mod generali.
Dan tista’ taghmlu l-ahjar billi tnaqqas
I-ikel li fih xi xahmijiet, bhas-salami,
gokon tal-hakk jew gobon iebes iehor,
laham ahmar, patata moqglija u ikel
b'hafna zjut,

2. Importanti hafna wkoll li tgassam
l-ikliet tieghek. Ahjar 3 ikliet zghar
minn wahda jew tnejn kbar,

3.Dahhal iktar il-‘fibre’ fl-ikel tie-
ghek.

Iktar dettalji jistghu jigu moghtija
lilek mid-dietitian 1 jien c¢ert li dejjem
lest piex jghin.

2. DOMANDA

Kull darba 1i naqra ‘Id-Dijabete u
Sahntek’, insib 1i jkun hemm artikli jew
direttivi biex il-membri jogoghdu at-
tenti ghall-piz, l-iktar halli jongsu fil-
piz.

Jiena ghall-kuntrarju. Ma nistax in-
zid ftit grammi ta’ piz u I-familjari spiss
jakkuzawni li miniex naghti kaz tieghi
nnifsi; ghalhekk nidher ‘skinny’. Jiena
qatt ma kelli ‘diet sheet’, izda dejjem
okdejt it-tabib privat tieghi. Hu dejjem
javzani biex nevita kull helu u kull ha-
ga helwa. Kull ma niekol, hu hobz
wholemeal u dejjem qghadt il-boghod
minn ikel u xahmijiet peress li erba’
snin ilu kelli attakk tal-qalb.

Madankollu jiena niekol dags kulhadd
1 meta jippikawni hadt wukol] xi bi¢éa
cake jew =xi patata zejda. Izda hawn
hekk it-testijiet taz-zokkor fid-demm
juru glucose gholi. X'nista’ niekol biex
nismen ftit u fl-istess hin inZomm il-
kontroll? Jiena gieghda fugq il-pilloli

RISPOSTA

Nammetti li 1-bi¢éa 1-kbira tal-dijabe-
ti¢i jixtiequ jongsu fil-piz. Huwa diffic-
li biex nirrispondik minghajr ma naf
xejn dwar id-dieta tieghek u 1-kontroll
tad-dijabete. Forsi ghandek bzonn ta’
aktar ikel biex tkun tista’ tilhag ma’ I-
attivitajiet tieghek u mar-rata ta’ kif
gismek jahraq iz-zokkor, F'dan il-kaz,
tista’ tiekol aktar, waqt li ma tiehux
ikel 1i fih iz-zokkor u ikel 1i fih hafna
xaham,. Il-kaz tieghek juri li gismek ged
jipproduci ftit insulina izda ghandek
bzonn iktar ghajnuna biex tiekol bizzej-
jed u zzomm id-dijabete kkontrollata. B
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Yyou can tighten
your belt
and enioy life.

Everyone likes to lose an
an inch or two.

But that needn’t mean
depriving life of its sparkle —
because now you can enjoy
Diet Hi-Spot and all you'll
lose is calories,and lots
of them, as Diet Hi-Spot
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X’'inhu facli?
]
» Li jkollok dik il-gatra demm hekk mal(:jr biex tkun tista’
tittestja 1-livell taz-zokkor tid-demm.
+ Li ttaggab subghajk hekk malajr u bla tbatija. Hatna
ma jemmnuy, jekk ma jkunux ippruvaw.

» Li dagshekk hi haga ta’ ftit sekondi biex izzomm
id-dijabete ikkontrollata.

Stagsi lil min ged juzha
u tara x’jghidlek.
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