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Editorjal 

IJ T 
Fil-kampanja li qed issir mad-dinja kollha biex il-popli jsiru konxji dwar id-dijabete, 

qedjigi mogliti 1-messagg, li d-dijabete hi kundizzjoni kronika iktar milli wieliedjaliseb 
- kundizzjoni li taffettwa 1-liajja ta' iktar minn 150 miljun ruli. 

Id-Dijabete tista' tkun serja daqs il-konsegwenzi tal-feruti ta' gwerra, daqs 1-incidenti 
tat-traffik:u, jew daqs il-lisara fil-gliajnejn bir-raggi tax-xemx. Glialdaqstant hemm il­
bzonn li tittielied attitudni pozittiva, minliabba 1-fatt li hemm indifferenza k:bira mill­
popli tad-dinja dwar din id-dijabete. 

Issa huwa 1-waqt li fMalta jsir sforz nazzjonali dwar id-dijabete, gliax bosta huma 
dawk lijaglitu liafnakaz tal-k:ancer, tal-mard tal-qalb ta' I-Aids u ta' abbuzi ta' drogi, u 
ftit li xejn ma jaglitu importanza lid-dijabete. 

Fil-passat forsi konna xi ftit bezzieglia biex naglimlu lill-poplu Malti konxju tad­
dijabete. Fil-fatt liafna kienu 1-membri taglina li ma kinux jielidu pjacir, meta konna 
nitkellmu car. Alina dejjem sliaqna kemm din il-kundizzjoni kronika tista' teffettwa 1-
liajja ta' 1-individwu, is-salilia tiegliu u 1-istess kuntentizza tiegliu. 

Alina llum nixtiequ lib' dan il-messagg nolqtu dawk il-Maltin u Gliawdxin li gliadhom 
ma jafu xejn dwar id-dijabete. Alina ma rridux inwerwru lin-nies, izda din il-k:ampanja 
ta' Jum Dinji gliad-Dijabete gliandha zzid 1-isforzi tal-membri taglina biex igliinu lil 
olirajn sabiex dawn isiru konxji dwar id-dijabete u jgliixu liajja alijar. lngaghluhom 
jifhmu, Ii jekk id-dijabete ma tkunx ikkontrollata minn numru sew ta' Maltin u 
Gliawdxin, alina ma nistgliux nibnu dak 1-appogg Ii gliandna bzonn biex eventwalment 
din il-kundizzjoni kerha, tkun tista' tigi kkurata u 1-komplikazzjonijiet evitati. 

Jekk hemm xi liadd Ii gliandu jifhem il-litiega Ii din il-kampaja gliandha tirnexxi, dan 
hu intom stess, il-membri ta' 1-Gliaqda Kontra d-Dijabete. 

Glialdaqstant, aglimlu 1-almu kollu taglikom u poggu aktar impenn biex dan ix-xahar 
ta' Gunju 1991 jigi mfakkar gliall-gid lijkun sar lil aktar minn 25 elf dijabetiku Malti u 
Gliawdxi. 

Bir-rieda tajba taglikom nittama li fil- 'Jum Dinji gliad-Dijabete' (27 .6.91) jinkiseb il­
gid me1itieg sabiex 1- 'awareness' dwar id-dijabete fil-gzejjer taglina, tigi iktar maglirufa 
u mogtitija 1-importanza 1i telitigilha kif hu mixtieq mill- 'Federazzjoni Internazzjonali 
tad-Dijabete' u mill-Gliaqda Dinjija tas-Salilia. 

Tancred J. Zammit 
Editur 
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Jiena ghandi r-ragel dilettant hafna tal-helu. Ihobbjieklu ujhobb ukoll iservi m ta' 
madwam. 1.tt.tta drajt inghid 'le grazzi" u nhallihjaqhiini meta nkunu f'xi .tterata mal-hbieh. 
Qabel kont inhoss meta kont nara m haddiehor jiekol il-hlewwiet u jiena nibqa' nhares 
imxennqa Jejhom. 

Jien ili dijabetika tip 
wielied (fuq 1-insulina) minn 
1961. Hassejthafnameta sibt 
ruhi b'din il-kundizzjoni fl­
etata' 30sena. Qattmahlomt 
li jkolli d-dijabete billi fil­
familja ma kellna 'l hadd. 
Problema ta' piz, qatt ma 
kelli, u sibtha iktar bi kbira 
biex noqghod attenta ghat­
tip ta' ikel li niekol. Tassew 
kont ixxukkjata u rrabjata 
ghall-kai: li gie fuqi. 

Wara 10 tijiem 1-isptar, 
irritomajt id-dar daqsxejn 
imbezi:a izda ferliana bil- === 
prezenza u bil-ghajnuna ta' zewgi u taz-zewg 
uliedi. Kont qed niehu 80 units ta' insulina 
kuljum, izda pennezz ta' dieta tajba u ta' 
kontroll tajjeb, 1-ammont ta insulina tnaqqasli. 
Biz-zmien bdejt ninnota xi nies bid-dijabete 
jittrattaw 1il din il-kundizzjoni bit-traskuragm 
u kif jaqbel lill-aptit taghhom. 

Gara li jien ukoll bdejt nittraskura it-tip ta' 
ikel li ghandi niekol, specjalment waqt ir­
rieevimenti. Vera li bqajt niehu 1-insulina 
dejjem u regolarment. Bqajt nittestja 1-urina 
kwai:i regolari, u kull 6 gimgliat kont naghmel 
it-test tad-demm, sajma ghand it-tabib. 

Ghaddew snin, 1-injezzjonijiet qatt ma fal­
lejthom, izda t-testijiet ta' 1-urina u tad-demm 
bdew isiru inqas spissi. L-attitudni tieghi bil­
mod il-mod bdiet issir negattiva, meta bdejt 
nara li r-rizultati tat-testijiet kienu dejjem jigu 
gliolja. Kont nghid, ghalfejn nahli z-zmien 
fuqhom? 

Komplejt nghix hekk, 
indifferenti, sas-sajf tas-sena 
1976. 

Kienet okkazjoni ta' 
laqgha religjui:a fid-dar ta' 
wahda mill-libieb tieghi. 
Jiena u diehla, stajt nilmah 
gol-kcina, pastini tac­
cikkulata tassew tajbin u 
delizzjuzi, Ii mad-dehra tas­
sew kien it-tip lijinhallu fil­
halq. Bqajt nahseb fuqhom 
u allura kien tassew 
dii:appuntament kbir meta 1-
habiba resqet fuqi mhux bil­

~~~~=c..J pastini, izda b'tufficha 1-
gmiel taghha. Billi kont naf bl-intenzjonijiet 
tajba tal-habiba, jien aceettajt it-tuffieha, izda 
minn gewwa kont kollni rabja u nervi, ghax 
ippretendejt li kelli niekol bhal haddiehor, 
anki pastini tac-Cikkulata. Imbaghad wara, 
imexxieli nobrom xi i:ewg pastini. Ix-xejn 
xejn! irragunajt bil-mod tieghi bejni u bejn 
ruhi. 

Kieku z-zewg pastini nizluli ghasel, izda 
mal-ewwel bdejt inhossni hatja u egoista ta' 1-
agir tieghi. 

Matul il-lejl bqajt imqajma skantata, 
ghaliex irrabjajt daqshekk fuq daqsxejn helu. 
Meta bdejt nirrealizza li ghaddew 15-il sena u 
kont ghadni ma aceettajtx id-dijabete tieghi u 
meta bdejt niftakar li kont nghir ghal dawk bla 
dijabete, allura f'dik il-hemda tal-lejl, bdejt 
nitlob li1 Mulej jahfirli u jghinni nibda bidu 
gdid. 

• lkompli fil-pagna 22 
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Is-safar ilium sar naga komuni ma' bosta 
Maltin. Is-safar hu ta' gost, ta' interess gene­
rali, ta' edukazzjoni u ta' mistrieh. Japplika 
ghal kulhadd, anki ghal min ibati bid-dijabete. 

Izda hawnhekk wiehed irid joqghod ftit 
attent qabel ma jiddeciedi Ii jieliu vaganza f'xi 
safra w ghalhekk sernaghti ftittaghrifli jistgliu 
jkunu ta' ghajnuna lid-dijabetici, specjalment 
meta 1-vaganza tibda bl-arju ghal xi "tour" 
ghal Kontinent 

Ippjana s-safra tieghek 
Hu importanti hafnali wiehedjippjanaminn 

qabel u bil-hsieb, biex b'hekkmajkunx hemm 
xi diZappuntament. L-agent ta' 1-ivvjaggar 
jaghmel dak li hu melitieg dwar arrangamenti 
necessarji ghall-ksib ta' biljetti ghall-arju, 

minn MARIE 12©UISE MIFSU0 

"coaches", trains, kif ukoll glial fejn wiehed 
ikun ser jalloggja, vifa, assikurazzjoni, ecc. 

Kellem lit-tabib tieghek 
Qabel wiehed isiefer, hu importanti 1i jid­

diskuti s-safra mat-tabib tieghu biex ikun zgur 
dwar sahhtu. Ghandu jghidlu kemm ser id urn, 
jieliu 1-parir tieghu dwar kif jikkontrolla u 
jieliu lisieb id-dijabete, kemm ikollu bfonn 
pilloli jew insulina, siringi, stiks, ecc. Ghandu 
jitlob lit-tabib eertifikat 1i hu dijabetiku u Ii 
qieghed fuq 1-insulina jew il-pilloli. Dan biex 
iservi ghal li jista' jinqala d-dwana, kif ukoll 
f'kaz ta' emergenza. 

Vizta ghand id-dentist tista' tghin hafna 
problemi dwar dras jew snin. 

"L-Gliaqda Kontra D-Dijabete" tista' 
tghin jekk wiehed javvicina xi membru tal­
Kunsill dwar ismijiet u indirizzi ta' "Diabetes 
Associations" tal-pajjizi lijkun ser ii:ur. Dawn 
jistgliu jghinuk f'xi kai: ta' emergenza jew ta' 
infonna7.7joni mehtkga. 

"L-Gliaqda Kontra D-Dijabete" hija dejjem 
lesta biex tghin 1i1 min ikun irid minnha jew 
jikseb xi infonnazzjoni. . ... 
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X'gflandek tkun tat qabel issiefer 
• ikompli mill-pagna 5 

Karta ta' 1-identita 
Kull dijabetiku ghandu jkollu fuqu karta ta' 

1-identlt~ fejn fiha jkun hemm miktub 11 hu 
dijabetiku u dettalji dwar id-do:ia ta' insulina 
jew pilloli li jkunu fuqha. Din il-karta ta' 1-
identita Gew bracelet) ghandha tini:amm 
dejjem fuq dak li jkun. 

Id-Di eta 
Huwa importanti hafna li wiehed iiomm 

mad-dieta tieghu kemm jista' anki meta jkun 
barra minn Malta. L-ikel ghandu jittiehed 
regolari u mqassam ma' tu1 il-jum. 

Meta 1-ikel ikun ser jittielied f'xi lukanda 
jew f'xi ristorant, gliandhom jigu ordnati af­
farijiet ta' 1-ikel li huma tajbin glial kontroll 
tajjeb u wiehed ma gliandux jib:l:a' jlialli fil­
platt dak li hu ±ejjed ghad-dieta tieghu. 

Jekk ikun possibbli, dejjem ghandhom 
jingarru "snacks" f'ka± li 1-ikel jittardja, jew 
forsi minhabba c±ercizzju ±ejjcd u xi "strain" 
- allura jkun hemm il-b±onn Ii wiehed jiekol xi 
haga barra 1-liin. 

Siringi, Insulina u "Monotoring" 
Insulina jew pilloli kif ukoll siringi glial min 

ghandu b±onnhom, ghandhom jittielidu 
bi±±ejjed (anke xi ftit aktar) glias-safra kollha. 

Dwar siringi "disposable'', dawn huma 1-
ahjar, specjalment waqt vaganza barra minn 
Malta. 

Waqt il-vjagg bl-arju dawn ghandhom 
jitpoggew fil-"hand luggage". Ma ghandhomx 
jitpoggew la insulina u 1-anqas liwejjeg olira Ii 
wiehedjista' jkollu b±onnhom qabel il-wasla, 
gol-bagoll li se jkun stivat abbord. L-insulina 
tista' tagliqad bil-ksieh. 

Stiks biex jigu ttestjati 1-urina u cJ-demm 
ghall-"glucose" ghandhomjittielidu wkoll biex 
wielied ikunjaf fejn qieghed ujibqa' j±omm ir-

.... 
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Malta Private 
Clinic Plan 

AN IMPROVED PLAN FOR SUBSCRIBERS WHO 
RECEIVE TREATMENT IN A MALT A PRIVATE CLINIC 
--AT LESS THAN 5 CENTS PER DAY! 

™1 (()) ffiIE 
IB3 IE NJE IFII1r § 9 

§AOOJE IFffiIICCIEo 
PPP arc proud to announce that they have been able 
to increase benefits for medical treatment in Malta and 
Gazo.And without increasing subscriptions of their Standard 
Plan. This is a reflection of the mutual trust that has 
developed between PPP and the Malta public since 1987. 

AN ENROLLED SUBSCRIBER AND HIS 
DEPENDANTS ARE EACH ENTITLED TO 

THESE NEW IMPROVED BENEFITS. 

Additionally now - for only 2c extra per person per day -
you can transform the Standard Plan into the most comprehensive 
cover of its kind locally. Like the Standard Plan, the new 
Extended Scheme is extremely generous to subscribers 
and very modest in cost. 

PPP's Malta Private Clinic Plan is, by far, the cheapest 
medical cover of its kind available. And the most generous. 
Compare their advantages with your own medical insurance. 
Then add the courteous and efficient service provided by 
the Malta agents and the fast assessment of claims and 
you 'II know why PPP is already a household word in Malta 
today. 

r------------------~ I Please send me more information on PPP .Malta Private Clinic PLan 

I D Standard Plan D Extended Scheme 

I Name'------------------~ 
I I Address: __________________ _ 

I Tel:---------
1 I Send coupon to 

: LAFERLA 
I Insurance Service.s Limited 
I 
I 204A, Vincenti Buildings, Old Bakery Street, Valletta. 
L ____ '!:!: ;;.4:;, .:.:_2~·.!s~ _:x~3:!!o- ___ ..J 

Standard Extended 

PrivateCUniccbarges for l.m32 l.m45 
daycare treatment 

Surgeon's&AnaestheUsts'servkes: l.m l.m 
(1) Majcroperatioo 130 lfiO 
(2) Intermediateq>erations 70 00 
(3) Minoroperatioo 40 fiO 

Nursing at home lm.35 l.m40 
MMDNAServiccs At no cost 

Chemotherapy/Radiotherapy l.m 100 l.m 130 

Consultations with specialists, 
phy~otberapy,X-Rays,bloodtestsetc. l.m l.m 

(1) ln·Patient(annually) fiO fiO 
(2) Out·Patient(annually) fiO 70 
(3) Out·Patient(children) 40 50 

Ctibbenefil (nightly) l.m6' Lm8*' 
children: l.m3 Lm3 

(')Max fiO nights (")For fu>t JO nights /next (i() nights are at Lm 6 per night 

Trust PPP to provide 
the best protection 

7 

y.,.,,, 
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IS-SAFAR ....... Aktar taghrif fil-qosor 
• lkampli mill-pagna 6 

rekord jekk hu possibbli. Vaganza ma tfissirx 
Ii wielied ma jittestja xejn iz-zokkor fid-demm 
u fl-urina. 

Waqt safra, wielied jista' jkun qed jaglimel 
aktar erercizzju, jiekol ikel differenti u jkollu 
xi ftit"stress"ukoll. Glialhekk il-"monotoring" 
gliandu jibqa' sejjer sa fejn hu possibbli. 

Aktar taglirif fll-qosor 
1) Kun af fejn gew stivati 1-affarijiet ghall­

kura tad-dijabete. 

2) Xi ftit lielu (jew dextrosol), crackers 
u gobon gliandhom ikunu vicin glial xi 
necessita,pererempjujekkjittardjal-ajru­
plan, jew idum ma jasal il-"coach"' ecc. 

3) Minliabba certu bdil fil-klima, fl-Hrna, ecc. 
hass haiin, Ii ma ghandu x'jaqsam xejn 
mad-dijabete, ma jkunx xi rarita. Allura 
wiehed ghandu jitlob lit-tabib tieghu xi 

M 
~ 

"prescription" ghad-dijarrea u ghal xi liass 
haiin waqt il-vjagg jew fuq il-"coach". 

4) F'bosta pajjizi, frott frisk, haxix nej jew 
prodotti tal-halib jistghu ma jkunux "safe" 

5) Zraben nodfa u komfortabbli ghandhom 
jipprotegu r-riglejn minn xi grif, Ii malajr 
jistghu jigu mniggsa. 

Pjacir u sodisfazzjon 
Is-safar hu gost u Ii wiehed jippjana tajjeb, 

jaglimlu facli. 
Inkunu ppreparati glial dak li jista' jinqala' 

u b'hekk majkunx hemm emergenzi. Kontroll 
tad-djabete u preparazzjoni fuq il-punti li gew 
imsemmija, jagtnu pja(:ir u soc1isfaz1Jon wisq 
aktar fil-vaganza ta' dak Ii jkun. Sogru zejjed 
ma ghandux jittielied. Sens komun huwa 
b:lonnjuz. Nawguralck. 11111 
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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. 
Kellogg's breakfast cereals are categorised as: 

KELLOG'S Sole Dist:ributers 
Charles Darmanin & Co. Ltd. 

32, St. Paul's Street, Valletta Tel: 244310, 236629 

9 
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Min qed jaliseb Ii se naglimlu xi mixja maratona gliall-gbir ta' fondi sejjer zball. 
Madankollu, kulliadd, kbir jew zgliir, jista' jaglimel xi mixja kuljum gnal salilitu. 

Din is-sena, il-Federazzjoni lnter­
nazzjonali tad-Dijabete (l.D.F.) 
flimkien ma' 1-0rganizzazzjoni Dinjija 
tas-Salilia (W.H.0.) gliazlu 1-gumata 

tal-ttamis, 27 ta' Gunju 1-Jum Dinji 
gliad-Dijabete. L-iskop ta' dan il-jum 
huwa Ii 1-popli tad-dinja jsiru izjed 
konxji tan-numru dellem jikber ta' 
dijabetici, biex jingl'lataw izjed 
gl'lajnuna dawn 1-istess dijabetici fil­
kura tal-marda taglihom, u biex kemm 
jista' jkun il-palliii kollha jagl'lmlu 1-
almu tagl'lhom u jippruvaw inaqqsu 
d-dijabete. Emfasi specjali qed isir 
fuq izjed tagl'llim u edukazzjoni. 

Kull'ladd jammetti llum Ii 1-
ezercizzju huwa talleb biex inzommu 
rul'lna f sal'll'litna, Kwalunkwe attivita 
fizika tgl'linna biex nevitaw l'lafna mard 
Ii ngibu fuqna stess b'ikel ielled u 
nuqqas ta' ezercizzju. ld-dijabete hija 

minn Rose Carbonaro 

kundizzjoni Ii titlob minn dak Ii jkun 
bilanc bejn dieta, insulina jew pilloli, u 
ezercizzju regolari. Huwa gl'lal din ir­
raguni Ii dijabetiku m'gliandux jinte­
laq go xi sodda, jew jittraskura kull at­
tivita jew sport Ii kien imdorri jagl'lmel. 
Naturalment, meta wielied iqis Ii 1-
maggoranza tad-dijabetici hawn 
Malta hum a anzjani, flit hum a dawk Ii 
jipprattikaw xi sport jew attivita simili. 
Gl'lalhekk talieb Ii wielied jifhem il­
bzonn ta' xi m ixja kuljum, Ii tlieggigna 
biex inkomplu bir-rutina taglina tas­
soltu. 

Issa nigu gl'lal min m'huwiex 
dijabetiku. X'qed izommok Ii tagl'lmel 
xi mixja int ukoll? Jekk gl'ladek zgl'lir 
fl-eta, tgliallem xi sport gdid, mur 
ilgl'lab logliba ballun, aqbez il-l'label, 
jew irkeb ir-rota. L -im portanti huwa Ii 
iiomm l'lin u granet regolari kemm 
tista', biex tiggwadanja minn dan 1-
ezercizzju. Ella ninsew flit il-kumdita 
tal-karozza u nuzaw izjed saqajna. 
Lanqas temmen liwasalna f estremita 
Ii nuzaw il-karozza biex immorru 
kantuniera bogl'lod! B'inqas uzu 
tal-karozzi nwarrbu wkoll mard 

. iel'lor minbarra d-dijabete, mard Ii 
jigi mil'labba d-dl'lal'len tal-karozzi. 
U jkollna wkoll ambjent isbal'l u 
al'ljar. 

L-ezercizzju fit-tfal inl'lajruh. Ma 
naceettawx Ii t-tfal tagl'lna jgl'laddu 
sigl'lat twal quddiem it-T.V. jew ii­
computer, mingl'lajr ma jl'lallu l'lin ukoll 
gl'lal attivita sportiva u rikrejattiva. II-

l'lin Ii jaglimlu f'xi ezercizzju m'.huwiex 
l'lin molili, izda serlian glial molilihom 
minndakl-istudjulijridisir. lnl'lalluhom 
liberi jagl'lzlu jekk il'lobbux il-ballun 
jew 1-gl'lawm, jekk il'lobbux ir-rota jew 
il-giri- sakem m jaglim lu attivita rego­
lari u Ii jielidu pjacir biha, dan iser­
vihom biex jikbru b'salil'lithom. 

Drawwiet tajbin 
Dawn huma drawwiet tajbin jekk 

jirnexxilna nrawmu fiz-zgl'lar taglina 
1-bzonn ta' ezercizzju fiziku. Meta 
wiel'led iqis il-vantaggi kbar, jispicca 
jgliid "kif ma bdejtx qabel ... ?" Mingl'lajr 
ma nkun moralista, talleb Ii niftakru Ii 
dawn 1-attivitajiet ibieglidu liz­
zgl'lazagl'ltagl'lna mill-gl'lazz u 1-vizzji 
1-ol'lra kollha. Mela meta qed nikellmu 

. dwar dijabete u ezercizzju, inkunu 
qed nalidmu glial liafna izjed minn 
hekk. 

L-ebda skuza ma hi bizzejjed biex 
inwarrbu t-talleb kollu Ii jaglitina 
ezercizzju fiziku. Kull'ladd jista' jibda 
LLUM. Mur imxi mixja, imqar ta' 
kwarta, striel'l fuq bank jekk hemm 
bzonn, u erga' lura bil-mixi. Kif 
tl'lossok? 

11-Jum Dinji gl'lad-Dijabete qed 
joffrlina cans biex intejbu salil'litna. 
Min hu dijabetiku gl'landu jara jekk 
hux miexi sew rigward id-dieta tiegl'lu, 
1-ezercizzju u 1-kura melitiega. Min 
m'huwiex, gliandu jtelieb ii-mod ta' 
l'lajja Ii qed igl'lix b'aktar attenzjoni 
fuq 1-ikel u 1-ezercizzju. Mela enew 
nimxu mixja kontra d-dijabete, gl'lax 
b'dan ii-mod x'imkien gl'lall-gid jir­
nexxilna naslu. 
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L-ewwel darba 1i rajt tifel ta' tliet snin jinjetta 
ruhu bl-insulina, bqajt skantata. Billi hu k:ien ghadu 
zghir wisq biex ilcun jaf ikejjel il-units bl-e:Zatt, 
kienet tippreparalu s-siringa ommu, u wara hafna 
loghob meta hu kien jinjetta laringa bl-ilma, tghallem 
kif jiehu 1-insulina hu stess. 

Dan it-tifel inzerta ke11u omm 1i dehrilha 1i hu 
kellu jitghallem ikun indipendenti - sa fejn jista 
jkun; u tkellimna fit-tul dwar x 'inhu jsir, jew forsi 
dak Ii hu mehtieg isir, ghat-tfal Ii ghandhom din il­
kunidzzjoni. 

Minn nuqqas ta' taghrif Ii hawn, x'aktarx 1i 
naraw Ii meta tifel ikollu d-dijabete, ghal dik il­
familja tkun qisha waqghet id-dinja. Il-qraba u 1-
girien lanqas ikunu jafu kif ser jittrattaw mat-tifel -
jekk jevitawhx jew ifissduhx iZ:Zejjed, jew iharsux 
lejh biex jaraw kif qed teffettwah id-dehra tieghu -
jekk hux qieghed jehxien jew jirqaq, baqax qasir 
izjed minn shabu tal-klassi, eec. 

IZda dawn huma hiss hwejjeg su­
perficjali. Li hemm bzonn hu 1i 1-
kuramedika tat-tfal lighandhom 
id-dijabete tinbidel kemmxejn, 
biex il-familja wkoll tiehu 
sehem filia, u kemm jista' 
jkun jigu evitati 1-kum­
plikazzjonijiet 1i tista' 
tohloq id-dijabete 'l 

minn 
TANJA 

quddiem, billi 1-kontroH sewwa jibda minn 
kmieni. 

Il-proeedura normali hi li tifel li tkun tfaccatlu 
d-dijabete jiddahhal 1-isptar, fejn isirulu testijiet fuq 
kull m 'hemm bzonn biex il-kundizzjoni tieghu tigi 
stabbilita. 

It-tifel b'hekk jinduna 1i ghandu "xi haga" -
ghalkemm kultant ikun ghadu zghir wisq biex 
jifhem 1i din ix-"xi haga" seriddum "ghal dejjem". 

Hemm tfal li ghal xi raguni jew ohra 
jimmaginaw Ii mardu ghax qaghdu mqarbin, u 1i 1-
injezzjonijiet huma "kastig". B 'hekk naraw Ii d­
dijabete fit-tfal ma tridx hiss kura medika, izda 
kura psikologika wkoll. Tabib li jikkura tifel 
ghad-dijabete ghandu jkun tabib 1i jifhem it-taqlib 
lijkun ghaddej minn mohh ta' tifel f dak-il hin,jew 
jekk dan mhux possibli, ghandu jkun hemm xi 
hadd 1i hu kompetenti minn dan il-lat 

. ... 
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Nuqqas ta' pamflets 
• Ikompli mill-pa8na 11 

Hawn ukoll nuqqas kbir ta' pamflets Ii 
jitqassmu mic-centri tas-sahha lil kull min hu inter­
essat. Meta staqsejt ghal xi ftit infonnazzjoni 
miktuba, qalulilikullm 'hemmkienu dawkmitbugha 
snin ilu, ghax 1-ohrajn bhal issa kienu ghall-is­
tampa. Staqsejtukolljekkkienx possibbli lijingiebu 
kotba zghar minn dawk li jintbaghtu minn barra 
minn Malta bil-Posta lil min jitlob ghalihom: 
wigbuni Ii dawn jinhargu bhala riklami, u 
ghaldaqstant wiehed ried joqghod "attent". 

Bqajt skantata ghal din it-twegiba-izjed ghax 
intbaht Ii 1-istes ditti lijohorgu dawn il-kotba, huma 
dawk Ii isimhom jidher b'ittri kbar fuq ic-"charts" 
Ii hemm fid-Diabetic Clinics ta' 1-Isptarijiet u c­
Centri tas-Sahha ... 

Tkun haga sewwa Ii kieku 1-familja Ii fiha jkun 
hemm tifel bid-dijabete tinghata kemm kotba ta' 
taghrifkifukoll "counselling' jekk ikun mehtieg. 

Kulhadd jaf kemm id-dieta hija importanti fil­
kontroll tad-dijabete, u ghaldaqstant hemm b:Zonn 
ukoll sezzjonijiet regolari ma' dietitian biex din 
titfassal skond 1-esigenzi tat-tfiel/tifla. 

L-Ghaqda Kontra d-Dijabete hija wahda ghal 
kollox voluntarja; jinhtieg ghalhekk Ii jkun hemm 
sponsors lesti Ii jghinu fl-ispejjez ta' 1-istampar, 
laqghat, attivitajiet soejali, eec. 

Haga min awl id-dinja Ii wiehed jistenna Ii fl­
ewwel vi:Zta fi Klinika tad-Dijabete, wiehed jinghata 
1-indirizz ta' 1-Ghaqda Kontra d-Dijabete biex ikun 
jista' jaghmel kuntatt maghha; i:Zda dan x'aktarx Ii 

.... 
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• Ikompli mill-pagna 13 

jsir biss meta wielied isaqsi glialiha speeifikament; 
biex inkunu gliidna kollox, clan ma jsirx biss, fejn 
tidliol id-dijabete. 

Wielied ikun jixtieq jara wkoll xi magazins 
blial ma hemm fil-Waiting rooms" ta' 1-isptar; 
hemm min ma jinteressahx video li jkun rah 
drabi olira, u li ma jiftihemx bl-gliaglia li kultant 
ikun hemm meta jiltaqgliu liafna nies (Mallin!) 
f'daqqa. 

Hemm b:Zonn ukoll li t-tabib tal-familja tat­
tifel/tifla jintbagliatlu kopja tar-rii:ultati tat­
testijiet li jkunu saru biex clan, glialkemm ma jkunx 
qieglied forsi jikkura lit-tifel gliad-dijabete, ikun 
jaf x 'inhu jsir; 1-izjed jekk it-tifel jimrad b'xi liaga 
li 1-kundizzjoni tiegliu ser taffetwah zgur - imqar 
influwenza jew liozba. 

Hafna tfal jirrifjutaw li jielidu 1-injezzjonijiet, 
1-izjed biex • jaraw jekk "jgliaddilhomx" meta 
jaglimlu hekk, jew bi ex juru li huma "indipendenti" 
- bliala sinjal ta' protesta. 

Mhux bizzejjed li n-nurse tgliid lil tifel ''Trid 
toliodhagliaxjaqbdekhypoil-lejla", gliax glial tifel 

zgliir, il-lejljidherwisq il-bogliodmetatkun gliadha 
kifbdietil-gurnata.11-familjatat-tifel/tiflagliandha 
tkun mgliarrfa bl-altemattivi, ngliidu ahna "insulin 
pen" u "insulin pump", glialkemm f'tifel zgliir 
dawn ma jkunux prattikabbli. 

It-tfal 1-izjed li jifhmu hu bl-istampi; jinlitieg 
li jitfasslu "charts" bil-Malti biex juru kif jahdmu 
flimkien 1-insulina, 1-ikel, 1-ezercizzju, kif ukoll 
1-istress u 1-eecitament, biex igliinu 1-livelli taz­
zokkor fid-demm. 

Kull tant zmien, tifel li jkollu d-dijabete 
gliandhom isirulu ezamijiet f gliajnejh, snienu, u 
riglejh, u filwaqt li jzomm djarju ta' kemm lia 
insulina u xi rejazzjonijiet, 1-istess blial majaglimel 
kull min gliandu d-dijabete u hu adult (Diabetic 
Diary), jagliraf li jinlitieg li meta jmur gliand den­
tist, ngliidu ahan,jgliidulu bil-kundizzjoni tiegliu. 

B 'hekk naslu gliall-kunkluzzjoni li gliat-tfal li 
ghandhom id-dijabete, m'hemm xejn li tiZboq il­
kura li jista jagliti "team" dedikat; li jkunjinkludi 
"follow-ups" regolari mhux hiss glial din il-kun­
dizzjoni, izda ghal kull ma jkun jinhtieg. 
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KOMPETIZZJONI gnall-kbar 
A. Semmi iewg suggetti Ii ttrattajna din is-sena fit-tahditiet ta' kull xahar; 
B. X'differenza hemm bejn id-dijabetici TIP 1 u TIP 2? 

(Tista' twiegeb bil-Malti jew bl-Inglii) 

Jinghataw zewg premjijiet: 

1. 3 Video tapes gentilment moghtija minn GET IT, Mosta Rd., Attard 
2. Pocket Radio gentilment moghti minn KING SWAY STORE, REPUBLIC STR., Valletta. 

Ibaglitu r-risposti taghkom flimkien ma' isimkom u 1-indirizz Iii: 

GHAQDA KONTRA D-DIJABETE, 
P.O. BOX 413, VALLETTA, 

mhux aktar tard mis-6 ta' Lulju 1991 

KOMPETIZZJONI gnai-ignar 

, Glial tfal talit 1-14-il sena 

(M'hemmx bionn tkun dijabetiku biex tiehu sehem!) 

Agh:lel ir-risposta t-taJba billi timmarka b'salib ghal dawn il-mistoqsijiet Ii gejjin: 

1. Bating u Best sabu l-Insulina fl-1921. 
X'Nazzjonalita kienu? 
KanadiZi FranciZi IngliZi? 

2. Dijabetiku fuq 1-Insulina 
- jista' jiekol kollox 
- irid joqghod fuq dieta 
- m 'gliandux jimxi liafna. 

3. "Hypoglycaemia" tfisser: 
- nuqqas ta' zokkor fid-demm 
- zokkor zejjed fid-demm 
- pressjoni gholja. 

Jekk issibu xi diffikulta, staqsu lill-genituri' jew fittxu fuq il-kotba. 

Tingliata JIGSAW PUZZLE (100 bicea) bliala premju, gentilment moghti minn TOYLAND, 
Constitution Street, Mosta. 

Ibaglitu r-risposti taghkom flimkien ma' isimkom, 1-indirizz u I-eta lil: 

GHAQDA KONTRA D-DI.JABETE, 
P.O. BOX 413, VALLETTA, 

mhux aktar tard mis-6 ta' Lulju 1991 
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minn 
Carmen 

Cilia 

Fil-bidu Ii 'Jum il-Missier' bedajigi ccelebrat, missieri kien imur jew jistadjew jalidem 
fil-gnien. Jien u ohti dejjem xtaqna nistaqsu jekk kienx irid xi ghajnuna, izda dejjem 
ittamajna Ii jgliid le. Fuq kollox il-gnien kien dejjem f'idejn missieri u s-sajd qatt ma 
nterressana. Ommi kienet tkun imliabbta tipprepara xi ikla specjali b'gelat bliala dezerta. 

Ghalija Jum il-Missier Kien hemm bosta bdil 
kienifisseril-biduta'tmiem waqt 1-ikel u ahna kellna 
is-sena skolastika. Izda sa naghmlu 1-arrangamenti 
Jum il-Missier ta' 1983, il- taghna. Gieli kienhemm xi 
familja u jien konna nhossu tibdil fil run tax-xoghol ta' 
li hemm xi haga mhux qed missieri minhabba xi vizta 
tandem sewwa. Missieri 1-isptar. 
kien de.ijem bil-ghatx u bil- Baqa' jiehu hsieb il-
guh - kien tilef iktar min 6 gmen u gie li mar jistad 
~i.los f' 6 gimghat. ukoll, ghalkemm minhab-

F' Awissu ta' 1983 mar ba xi ugigh, dan kien 
ghand it-tabib tal-familja u eierCizzju iebes. Alina 
gie moghti 1-ahbar Ii kien bdejna nistaqsu jekk iridx 
dijabetiku. Marl-isptarbiex xi ghajnuna, izda kien 
jikkontrollawlu d-dijabete. igrudilna le mill-ewwel. 
Kemm missieri u kemm hnbaghad kellu bfonn ta' 
ommi ntebhu li 1-mod tal- raggi laser. Ghall-ewwel 
hajja kienet ser tinbidel. mar tajjeb, izda ma' xi 

Wara li missieri hareg zmien sar kwaii 'ghama 
mill-isptar,il-familjakellna legalment'. Kellu jirtira 
naghmlu hafna arranga- mix-xoghol tieghu. Kellu 
menti. Ghall-ewwel ommi jitlaq il-qari tal-gazzetti, kif 
kellha naqra nkwiet tghodd ukoll is-sajd u 1-gmen. 
il-kaloriji u tqis 1-ikliet ta' It-telf tal-vizta 
missieri waqt li kienet is- gaghlitna nbiddlu x-xoghol 
sajjar porijonijiet nonnali '-----=======--===== taghna. Qabel dejjem kien 
ghalina. Din kienet xi haga iebsa ghal missieri missieri li jaghmel dik u dik il-bicca xoghol 
lijarananiekluporzjonijietbhas-soltukifukoll fid-dar, bhal ngrudu ahna jirranga xi tieqa, 
helu projbit. ikalilial ecc. Issa hu kellu bionn 1-ghajnuna 

Biex ingrunu 1i1 missierna mit-tentazzjoni, taghna. 
konna nahhu 1-'c,akes' n hlewwiet ohra fi1- Jssa,ommi ujienuhutikellnanitghallmu 
cupboards u konna.nikluhom hiss meta ma daklimissierimakienxjista'jaghmel.Kultant 
kienx ikun vicin. 

. ... 22 
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KIEN HEMM ZMIEN li int anqas b'xebgha 
stanga ma kont tersaq ghand tabib. Izda issa li 
ghandek - jew, kif ighidu xi whud, "qabditek" id­
dijabete, ma tistax ma tmurx tara fhiex intkull tant 
zmien - deijem jekk int trid iZ:lomm id-dijabete 
kkontrollata u b'hekk tiehu hsieb sahhtek. 

Izda kollox wara kollox, il-"problema" tad­
dijabete mhux fuqek hiss qieghed, izdafuq dawk ta' 
madwarek. 

Nispjcga ruhi. Bhal xcjn tisma min jistaqsik 
"glialiex" hargitlek id-dijabete - "Jaqa:w fit-tqala 
tiegliek ommok kienet tiekol hafna cikkulata?"; 
"Jaqaw int kont gej tewmi u wiehed minnkom 
miet?"; "Jaqaw int ma tiekolx hut?"; "Jaqaw int 
allergiku ghall-frott taC-citru?" - kif qeghdin naraw, 
mistoqsijiet kemmxejn ridikoli u banali, bla ebda 
xrara ta' verita, li ghalkemm majgeghlikx tahseb Ii 
min qieghed jistaqsihomlok hux qed jigbidlek 
saqajk! 

Sahansitra hawn min johodha "for granted" Ii la 
darba ghandek id-dijabete, ma tistax tiekol affarij­
iet hel win. Mela tistghu tahsbu x 'jigri meta jkollok 
xi "hypo". u tohrog mill-basket xi bicea cikkulata li 
tkun ilek terfaghha gimgha ( dak kontroll, xi nghidu?) 
u jarawk tikolha. 

Hemm taraw il-mistoqsijiet Ii jibdew liergin. 
"Mela ma tafx Ii qed taghmel liai:in?" "Mela meta 
trid int hiss ma tikolx helu, anqas haqq Ii ma doqtux 
il-kejk Ii ghamilt?" "Nispera Ii dik ic-cikkulata, 
ta' bla i:okkor, hux?" u hafna mistoqsijiet ohra, Ii 
minnhom innifishom juru glialiex, wara kollox, l­
Ghaqda Kontra d-Dijabete qieghda tandem tant 
biex jiZdied it-taghrif dwar din il-kundizzjoni, u 
dwar !-"awareness", li mehtieg glial min ghandu 'I 

minn TANJA 

xi hadd mill-qraba jew hbieb Gew hu stess) b' din il­
kundizzjoni, u kif ukoll ghal min qatt ma kellu 
x'jaqsam maghha fhajtu. 

J ekk inti tghaddi nofs hajtek imgezzez fuq sufan 
quddem it-telviZjoni, x' aktarx Ii ma tistax tifhem lil 
dak Ii jghidlek Ii m' gliandux pacenzja jara mqar 1-
Aliabarijict tal-jum ghax 1-iskrin jistordih u jdardru. 
Jekkint tliobb timxi, ma tistax tifhem '1 dawkli biex 
imorru ghand tal-grocer, kif iddur il-kantuniera, 
jui:aw il-karozza. 

Hekk naraw Ii meta xi hadd ma jkun jaf xejn 1i 
xejn fuq id-di jabete, ghajr dak li jkun sema minghand 
min mhux infurmat bizzejjed, flimkien ma' dak li 
fittex 1i jirranguna wahdu, x 'aktarx li kif tghidlu Ii 
int ghandek din il-kundizzjoni, jibjad wiccu u 
jgliidlek "Ara,jahasra, mela issa daqshekk zokkor 

. fil-kafe." Jekk ma ssibx ukoll min ghidlek "Kellin­
nannu li miet bid-dijabete jien ... " ... u jekk tistaqsih 
xi haga fuq in-nannu x'aktarx li jkun miet ta' xi 
tmenin sena. Ii minnhom 1-ahhar hamsa hiss ghad­
diehom bid-dijabete; u wara kollox kien ilu jbati 
b'qalbu u bil-pressjoni minn meta kellu 40 sena. 

Kull min qatt ma qabdu "hypo" ma jistax jifhem 
glialiex int trid iZzomm il-hinijiet ta' 1-ikel bl­
arlogg, u tqis il-porzjonijiet. .. imma f daqqa wahda 
tiekol erba' lielwiet jew tuffieha jew zewg slajsis 
hobz kemm jista jkun malajr. 

Meta int tliossok fi-dmir li tispjega 1-effett ta' 1-
ikel fuq il-livel ta' 1-insulinafid-demm, fuq fuq biex 
jindunaw li m 'intix qieglida taghmel hekk b 'kapricc, 
malajr iddur il-folja. 
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Kull metajarawk tiekoixi liaga,jghldulek"Hypo? 
Nista' ngiblekxiliaga? Ghandek biZze.ijed?Fejnhom 
id-Dextrosol?" Mhux ahjar liadt banana flok 
tuffieha?" 

F' daqqa wahda,jibdew jinkwetaw Ii huma wkoll 
ghandhom id-dijabete, u arahom jitoibuk 

taghmillhom test tad-demm. S'hemm ma fiha xejn 
kieku, izda jibqa' I-fatt Ii kuitant jaghmiuiek 
suggerimenti Ii ghalihom, I-unika soiuzzjoni hija I­
fraii "Ahjar nidhak: milli nibki". 

Minn dawn is-suggerimenti, kulhadd gliandu 
ghexieren x'jirrak:onta: tilbisx ariogg ta' I-idejn, 
ghax iiommiok ic-Cirkuiazzjoni; ic-cikkulata tal­
kejk tista' tiekol kemm trid minnha ghax dik mhux 
"ta' vera"; ara qis Ii wara Ii tiehu I-insulina, timtedd 
ghal ghoxrin minuta biex iddurlek ahjar mal­
vini ... meta mhux ukoll: tinsiex thawdu sewwa I­
flixkun ta' I-insulina, biex is-sustanza ma tkunx 
niZiet fil-qiegh! 

Hemm tassewbionri ta' kampanjanazzjonali ta' 
taghlim ghalI-popiu kollu, u mhux ghal dawk il-ftit 
Ii jaghziu Ii jigu ghat-tahditiet Ii torganizzaI-"Ghaqda 
Kontrad-Dijabete"; I-izjedmeta tqis Ii din hijakun­
dizzjoni nazzjonali. Bi ftit taghiimjistghujonqsu I­
kumplikazzjonijiet tad-dijabete; I-ewweI ghajnuna 
ghal min ikollu bzonnha tinghata iZjed malajr 
minghajr hafna mistoqsijiet ghal xejn; tispicea darba 
ghal dejjem I-attitudni Ii "tithassar" 'I min ghandu 
d-dijabete, u f'xi kaii, tista wkoll titbieghed ukoll 
din il-kundizzjoni jekk min hu suxxettibli ghaliha 
jkun jaf x' ghandu jaghmel biex jevitaha 

... meta wiehed ikunjaf iI-fatti sewwa majhallix 
it-taghrif zbaljat jaghmeI bih,.. 
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SF/DA PERSONAL/ 
• Ikompli mill-pagna 4 tgliallimt ngliix bir-restrizzjonijiet, ma lias-

IddeCidejt li naceetta d-dijabete tieglii u li sejthiex daqshekk tqila din id-dieta 
nliares lejha mhux b'mod negattiv ii:da bi 
sfida. Triffieha 

Id-drawwiet qodma jiehdu i:-i:mien biex Jiena napprezza u nimmeravilja dwar 1-
jitbiddlu, ii:da kull bidla i:gliira, hija pass-ii avvanzi fil-teknologija billi d-dijabetici saru 
quddiem gliall-pass ielior Ii jmiss. jistgliu ji ttestj aw il-livelli taz-zokkor fid-demm 

Niskanta kif mill-ew"".el liassejtni huma stess, kemm-il darbajelitiegu. B 'hekkil­
ipprem jata, mhux biss gliax saliliti bdiet tmur kundizzjoni tieglii tant saret iktar kontrollata Ii 
gliall-alijar u gliax ksibt sens qawwi ta' sodis- meta I-monitor jindikali Ii ghandi bi:onn nieliu 
fazzjon. Is-sorprii:a 1-kbira tieglii kienet meta "snack" ngliidu ahna waranofs in-nhar, aqtgliu 
tlaqt dak 1-ikel i:e.ijed u i:bilancjat li kont nieliu x 'nieliu gost niekol! Dik hi, it-tuffielia 1-liamra 
uminflokgliai:iltil-liaxixul-frottlisibtlikien u bnina, u tini:illi gliasel. Le, ma gliadnix 
joghgobni. naliseb fihom il-pastini tac-cikkulata. Issaiktar 

Issa qieghda fuq dieta stretta b 'livelli baxxi sirt naliseb u nirraguna ghall-gid ta' saliliti, 
ta' xaliam, melh u ta' kolesterol. ii:da billi biex nkompli ngliix hajja ahjar . 

• 
u 
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kien ikun xi ftit emozzjonat li ma kienx jista' 
jara u kien ii:omm lura anki minn nies Ii jigu 
minna u ma' hbieb intimi. 

Apparti t-tbatija, missieri ma hassx hasra 
ghalih innifsu. "Meta kont 1-isptar kien jid­
dispjacini ghall-pazjenti ta' madwari, kienu 
aghar milli kont jien", kien igliid. 

Missieri beda jsir ihobb il-muzika u 
xtrajnielu erba' diski mhux hai:in. Minflok ma 
jaqra 1-pagru ta' 1-isports, kien jisma' fuq ir­
radju, il-loghob u r-rii:ultati tal-futbol u 1-
basketool. 

Minliabba Ii issa ma jsuqx, jien niehdu sal­
klinika fuq bai:i ta' rutina. Ji en, huti u anki 
ommi nihduh passiggata. 

Fil-Hdudnaqrawlu b'lehenftitglioli, bicca 
sewwa mili-gazzetta favorita tieghu. 11-familja 
saret iktar maghquda minn qabel. Hekk kif 
missieri beda jitlef il-vii:ta, ir-rabtiet mal­
familja iktar issaliliu. 

Jum il-Missier. X'importa Ii missieri mhux 
sejjer jistad jew jaghmel bicca xoghol fil­
gruen. Tiskanta kif missieri beda jiehu dak il­
gost li johrog passiggata maghna fix-xemx 
b 'harstu tidher kuntenta. 

Issa jien ma gliadnix dik it-tifla zghira Ghalina dan ifisser li ghalkemm missieri 
tisperali missierhamajitlobha xejn x 'taghmel. biddel hafna mill-istil ta' hajja Ii kien igliix bil­
Issa tghallimt noffri 1-gliajnuna u s-support ghajnuna u bil-komprensjoni tal-familjari 
tieglii. Glialkemm missieri jsibha bi tqila biex taghna, dik it-tbissima zammet postha fuq 
jammetti, hu ghandu bi:onn u bi:onn li1 tal- wiccu - dan kollu rifless tal-hajja pacifika u 
familja wisq aktar minn qabel. rassenjata Ii qed igliix . 

• 
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Touch dry in minutes. 

Trade Enquiries: 

ECOAT! 
e 3 PRODUCTS IN 1 

HAMMERITE is 3 products in 1 -
an anti-rust primer, undercoat and 
topcoat. 

e SAVE TIME AND MONEY 
You don't need hours of preparation 
just brush off loose rust .... then 
paint on HAMMERITE. Touch dry 
within a matter of minutes to give a 
finish that lasts for years. 

e THE PERFECT PARTNER FOR 
METAL 
One generous coat stops rust and 
transforms any rough, pitted surface 
into a smooth finish resistant to dirt 
and water. 

e AVAILABLE IN 15 HIGH GLOSS 
COLOURS 
With attractive hammered metal 
finish. 

Perfect for exterior applications. 

Suggested areas of application:-
garden furniture, metal railings, truck chassis, 
bumpers, hubs, trailers. 

AMALGAMATED ENGINEERS' SUPPLIES LTD. 
15, Timber Wharf, Marso. 
Tel: 23440 l , 241811 Fax: 240460 

23 



24 ID-DUABETE U SAIDITEK GUNru 1991 

- u dan m 'aliniex qegndin ngmduh biex 
numkom kemm hu 'minn tagnna' xi fl.add, imma ... 

minn MARISA 

Kien hemm zmien meta saliansitra 1-aqwa 
ristoranti meta titlob xi haga "bla zokkor" 
x 'tixrob ma' 1-ikel, malajr kienettigi t-twegiba 
"ilma, kafe iswed, jew te bil-lumi?" - Ii wara 
kollox ma kienet tkun twegiba xejn, izda 
mistoqsija ohra. 

Iida llurn, ghal min jixtieq inaqqas miz­
zokkor, hawn ghaila kbira rnhux biss ta' 
minerali, izda wkoll gnadd ta' hwe.ijeg ohra, Ii 
qatt ma kienet tghaddilna minn mohhna biss Ii 
fihom iz-iokkor- sopop tal-pakkett, zalzi tal­
bott, u saliansitra toothpastes u medicini u 
likwidi Ii jintufaw biex wiehed jiggargarizza 
bihom; ghalkemm ikollhom toghrna morra, 

xorta wahda whud minnhom ikunu mghobbijin 
biz-zokkor. Meta tiftakar Ii f'kull flixkun min­
erali hemm mas-sitt kuccarini zokkor, malajr 
tinduna Ii m'hemmx ghalfejn ikollok id­
dijabete biex kemm tista tevitahom ! 

U hawn jidhlu 'l hekk imsejha "intense 
sweeteners". Dawn, kif juri isirnhom, tanthuma 
helwin Ii biziejjed ponta minnhom biex taghti 
palat helu lil xi haga "morra" fihom, jekk 
nistghu insejhulha hekk. Tant m 'hemmx 
ghalfejn tufa kwantita minnhom Ii ma tistax 
taghrnel diierti bhal kejkijiet, custards, jelly, 
trifles, pudini, ecc ghaliex ma jkunx hemm 
bizze.ijed materjal x'jinhadem! 
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Practical Features at a 
Glance. 

Diabur® I Keto-Diabur® Test 5000 

The bicolour test patch on the quantitive strip 
Diabur Test and Keto-Diabur Test 5000 makes it the 
most convenient and reliable way for self monitoring 

of glucose and ketones in urine. 

Trade Enquiries: ~ Vivian Commercial Corporation Limited Tel: 317492/3 
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LI 
• Ikompli mill-pagna 24 madwar 300 darba izjed helwa miz-zokkor, u 

Iida kif rajna, meta jintu:law fi prodotti bhal glialdaqstant tista tintu:la biss fi kwantitajiet 
yogurt, lialib bl-essenza, ketchups u sauces, zgliar, glialkemm is-sakkarina ma titlifx it­
minerali jew xarbiet blial te, kate, kokodina, togt.una taghha meta tissalihan, xorta ma tistax 
ecc, inaqqsu fenn mill-ammont ta' zokkor, u tintuza fiHisjir tal-hlewwiet. 
s'intendi mill-kaloriji li nikkunsmaw. Nielidu Hafnajgliiduli s-sakkarinatliallilhomimrar 
ezempju: Jekk int tixrob erba' kikkri te kbir f'lialqhom wara xi liin li jkunu w:lawha; 
b'kuccarina zokkor kull darba, miz-zokkor minliabbaf'hekkhemmliafnalimaju:lawhiex, 
biss (ma nglioddux il- .---~-----------==------, u ma jixtrux prodotti 
lialib), gliandek 64 ka- maglimulinlielwabiha. 
lorija "vojta" - Ii 
minnhommaliadtebda' L-ASPARTAME 
sustanza - la minerali, X'aktarx li 1-aspar-
la proteina, u anqas tame insibuh bhala 
karboidrati. Jekk int "nutra-sweet" fuq it-
(sakemm ma tidrax it- tikketta fejn ikunu 
te bla zokkor!) tu:la mnizzlin il-prodotti. 
hlewwa artificjali, tkun L-aspartame huwa 
iffrankajt dawk il-64 maglimul minn zewg 
kalorija. Jekk int tixrob amino acids, Ii 
flixkun minerali, ~-------------~ nsibuhom 1-izjed fil-
ghandek mal-mitt kalorija; flixkun minerali lattiCini (bajd, gobon, lialib) fl-istat naturali 
"tad-dieta" fih biss kalorija wahda. taghhomi:ldamhuxmagliqudinflimkien.Meta 

Hawn ta' min igliid li mhux I-artificial dawn jigu magliquda b'mod kemikali, 
sweeteners kollha jistgliu jintu:law dejjem, u toglimithom flimkien tkun madwar 200 darba 
minn kulliadd. izjed helwa minn dik taz-zokkor. 

Hemm uliud minnhom li hekk kif jislinu, L-aspartame kien gie approvat ghall-uzu fl-
jitilfu 1-hlewwa taghhom; ghalhekk, jew ma ikel mill-Awtoritajiet Inglizi fl-1983, u 
jintu:lawx f'xi prodotti li jridu jissajru jew glialdaqstant hafna prodotti li qabel kien 
jissahlinu qabel jintu:law, jew inkella jigu fihom is-sakkarina minn dak iz-zmien saru 
mizjuda wara s-sajranjew il-preparazzjoni ta' bl-aspartame. 
1-ingredjenti 1-onra. Dawn I-artificial L-aspartame huwa fenn izjed ghali mis-
sweeteners ma jliassrux is-snien. sakkarina, u ghalhekk liafna prodotti fihom 

IS-SAKkARINA 
X'aktarx li din hija 1-ewwel haga li tigina 

f'mohlina meta ngllldu "hlewwa artificjali": 
bix-xieraq, ghax is-sakkarina ilha tintu:la glial 
madwar tmenin sena. 

Il-fatt li matul il-gwerer dejjem kien hawn 
iz-zokkorirrazzjonat, glienhafna biex is-sakka­
rina ssir izjed popolari mal-pubbliku. Billi hija 

tahlita tat-tnejn; din narawha fi prodotti 
bil-kliem "Nutra-Sweet blend" fuq it­
tikketta. 

L-aspartame ma jibqax helu meta jissalihan 
hafna; f'kikkra te jibqa helu. 

IMPORT ANTI: L-aspartame fih il-phen­
ylalanine; hemm kundizzjoni msejlia phen­
ylketonuria li minliabba fiha 1-gisem ma jkunx 
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jista jimmetabolizzaha, u ghaldaqstant fuq 
prodotti li fihom I-aspartame gliandek mnejn 
issib "not suitable forphenylketonuriacs" jew 
"contains phenylalanine", biexjavfaw lil dak 
lijkun. 

L-ACESULFAME POSTASSIUM 
Dan huwa magliruf ukoll bhala AcK, u hu 

madwar 150 darba izjed helu miz-zokkor. 
Jintuia hafna flimkien ma' I-aspartame; u 

fil-waqt li majhallix it-toghma morra li thalli 
s-sakkarina, jista' jintufa wkoll fi prodotti li 
jkunu ser jissajru. 

S'issa gliad m'hemmx "acceptable daily 
intake" ta' dawn it-tipi ta' hlewwa artificjali li 
semmejna hawn fuq; izda wiehed irid izid 
ighid li qeghdin isiru testijiet fuq dan. 

Sadanittantl-ahjarhagahi li wiehedjew (i) 
inaqqas il-hlewwa artificjali lijufa bil-mod il­
mod- u dan itik il-beneficcju li wara ftit titlef 
il-kilba ghall-ikel helu: jew (ii) tufa ti pi differ­
enti ta' hlewwa artificjali matul il-jum, biex 
b'hekk tkun ufajt ftit minn kull haga u mhux 
hafna minn haga wahda. 

Illum-il gumata hawnhafna tipi ta' hlewwa 
artificjali li tista tufafit-tisjirminflokiz-zokkor. 

~rom one 
'Diabetic 

to another 
Are you a young diabetic 
who would like another 
diabetic to share with? 

For further information 
contact 

ADAPT 
P.O. Box 8140 

Allenstwon Qld. 4700 
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DIK KUPA f AS-SAQAJM! 
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minn MD 

Kellhom ighaddu eluf ta' snin bejn Ii 1-bniedem induna bil-mard tad-dijabete u s-sejba 
lijekk il-frixa titnehha, tfegg id-dijabete. Ilium nafu Ii mhux bissjekk il-frixa tieqaf tandem 
i:ida wkolljekk tnaqqas mill-produzzjoni ta' 1-insulina u sahansitrajekk ghal xi ragunijiet 
1-insulina ma tkunx effettiva biex i:iomm il-livell taz-zokkor fid-demm normali, titfacca d­
dijabete. 
X'INHIJA L-FRIXA U KIF TAHDEM 

Kull darba Ii nsemmu d-dijabete nsemmu 1-
frixa u glialhekk huwa ta.ijeb Ii naraw x'inhija 
1-frixa u kif talidem. 

Il-frixa hija walida mill-glandoli tal-gisem 
Ii flimkien ma' 1-insulina tipproduci sustanzi 
olira ta' importanza gliall-gisem blial 
'glucagon' Ii titfaglihom fic-cirkolazzjoni tad­
demm. Tipproduci wkoll sustanzi olirali tferra' 
fl-imsaren biex igliinu fid-digestjoni ta' 1-ikel. 
Il-frixa tiren madwar nofs libbra u gliandha 
fonna tawwalija. 

Bhall-organi kollha tal-gisem hija mibnija 
minn miljuni ta' eelloli zgliar li xogliolhom 
huwa li jipprodueu 1-insulna u s-sustanzi 1-
olira Ii semmejt qabel. Ic-eelloli li jipproducu 
s-sustanzi gliad-digestjoni ta' 1-ikel jinstabu 

imferrxin matul il-frixa kollha filwaqt li dawk 
Ii jipproducu 1-insulina u 1-glucagon jinstabu fi 
gruppi maglirufin bliala 'Islets of Langerhans'. 

Fil-frixa hemm imxerrdin mad war 100,000 
minn dawn 1-'islests' u f'kull 'islet' hemm 
madwar 100 'beta cell'. Il-'beta cell' hija c­
eellola li tipproduCi, tali:ien u titfa' 1-insulina 
fic-cirkolazzjoni tad-demm. 11-'beta cell' 
talidem blial strument zghir Ii kull 10 sekondi 
tke.ijel kemm ikun hemm zokkor fid-demm, u 
titfa' fic-cirkolazzjoni ammont e:latt ta' in­
sulina biex il-livell taz-zokkor fid-demm 
jin:iamm f'livell normali. 

Fid-dijabete minliabba f'difett fil-'beta 
cells' dawn ma jkunux jistgliu jitfgliu fic­
cirkolazzjoni ammont ta' insulina skond il-

.... 

Location of the pancreas 
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• lkompli mill-pagna 29 

kwantita ta' zokkor jew glucose lijkun hemm 
fid-demm u ghalhekk il-livell taz-zokkor fid­
demm jibqa' gholl. Ta' min jinnota 1i s-sus­
tanzili tipproducil-frixali ghandhom x 'jaqsmu 
mad-digestjoni ta' 1-ikel ma jigux effettwati 
mid-dijabete. 

Frixa normaH titfa' fid-demm bejn 40 u 50 
unit ta' insulina kuljum u jkollha maliiun 
gewwa fiha kwantita ta' insulina fenn akbar 
bi ex tintuza f'kaz ta' b:lonn bhal wara xi ikla 
pas ti. 

Kif ghidna qabel, 1-insulina ma thallix li 1-
livell taz-zokkor fid-demm joghla bhal ma 
jigri meta d-dijabete ma tkunx ikkontrollata u 
huwa tajjeb li issa naraw kif dan taghmlu. 

11-glucose jew zokkor li jinstab fid-demm 
ta' kull wiehed u wanda minna juzah il-gisem 
biexminnujgibl-energija.L-istessbhalmagna 
li biex tandem ghandha b:lonn il-'fuel' jew 
petrol Ii tanarqu u minnu ggib 1-energija biex 
tandem; il-gisem ghandu b:lonnil-'fuel' lijigi 
mill-ikel u fost dan il-'fuel' insibu I-glucose. 
Il-gisem huwa maghmul minn miljuni ta' cel­
loli u kull wanda minn dawn ic-eelloli nistghu 
inqisuha bhala magna zghira. Niehdu bhala 
ezempju 1-muskoli. Il-muskoli li nu:law biex 
niccaqalqu jew biex nimxu, huma mibnija 
minn miljuni ta' eelloli li biex naghmlu 
moviment bhal meta nimxu, -ic-eelloli tal­
muskoli tar-riglejn, kull wanda minnhom 
trid ticcaqlaq. Biex taghmel moviment ic­
eellola ghandha b:lonn 1-energija li ggib 
mill-glucose. 

IZ-ZOKKOR U L-ENERGIJA 
Biex il-petroljinbidel f'energija, iridjidhol 

fil-magna; 1-istess il-glucose jrid jidhol fic­
eelloli biexjinbidel f'energija. Biexjidhol fic­
eelloli, il-glucose ghandu b:lonn 1-insulina. 

Ic-Cellola nistghu nqisuha bhala magna 
zghira, imdawara bil-bibien li biex jinfethu 

k: r u 1-fri 

gliandhom b:lonn cavetta li hija 1-insulina. 
Meta tkelimmna fuq il-frixa ghidna li hija titfa' 
fic-cirkolazzjoni tad-demm ammont ta' in­
sulina skond kemm ikun hemm zokkor fid­
demm. Dinl-insulina tingarrmic-cirkolazzjoni 
tad-demm lejn ic-eelloli u tiftah bibien biz:lejjed 
biex dak iz-zokkor Ii jkun hemm fid-demm, 
specjalment wara xi ikla, ikun jista' jidhol 
fic-eelloli u jinbidel f'energija. Fid-dijabete 
minhabba f'difett fil-frixa, ma jkunx hernm 
insulina bizzejjed biex tiftah bibien bizzejjed 
sabiex wara xi ikla, il-livell taz-zokkor fid­
demmjerga' lura ghal-livell normali. Din hija 
r-raguni ghaliex fict:..ctijabete nsibu li z-zokkor 
fid-demm ikun gholi. 

MAGNA TAL-GHAGEB. 
F'magna, il-petrol kollu sejjer jinbidel 

f'energija u jintu:la dak il-hin. Il-gisem il-hin 
kollu qieghed jandem u ghalhekk il-hin kollu 
ghandu b:lonn ta' energija li tigi mill-glucose 
li ngibuh mill-ikel. 

Sakemm il-magna tkun qieghda tandem, il­
petrol irid jibqa' diehel fiha 1-hin kollu u 1-
istess il-gisem, li qieghed jandem il-hin kollu. 
Biex dan isehh il-gisem irid ikollu hazna ta' 



GUNJU 1991 ID-DUABETE U SAIDITEK 31 

energija. 11-gisemjahZen dinl-energja fforma 
ta' 'glycogen' jew xaham. Ghalhekk dak il­
glucose li jidhol fic-eelloli bil-ghajnuna ta' 1-
insulina u ma jkunx hemm bfonn li jinbidel 
dak il-hin f'energija,jigi mibdul fi 'glycogen' 
jew xaham u jinhaien bi ex jintu:la meta jkun 
hemm bfonn, bhal waqt xi sawma jew 
e:iereizzju qawwi. Meta d-dijabete ma tkunx 

Ma ghandekx ghalfejn izfomm id-dijabete 
hekk sigrieta ma dawk li ma jiffurmawx parti 
mill-familja tieghek. Ma jfissirx Ii ghandek 
taqbad diskursata bl-addocc ma kulhadd. Iida 
ma dawk li taghmilha maghhom u jaghmlulek 
il-gid,ghalamaghandekxtitkellemmaghhom? 

Naturalment huwa hafna importanti li 
tikkomunika dwar dan is-suggettma' 1-eghziez 
tieghek u ma' 1-aktar vicini tieghek, inghidu 
ahnamalgeruturi tieghek, mal-mahbub tieghek, 
ma' wliedek. Hu haiin li tinghalaq fik innifsek 
u ma tafdax ma' min lest bi ex jifbmek. Dawn 
zgur ikunu lesti biex jisimghuk u jaghtuk 
ghajnuna emozzjonali. 

Iida rigward dawk li ma jiffurmawx parti 
mill-familja, li1 min tghid u x'ghandek tghid? 

Inti bla dubju ghandek tinforma lil min 
ihaddmek, 1il min imexxi 1-iskola, nies f'xi 

ikkontrollata minhabba nuqqas ta' insulina 
wiehed jinnota li jibda jonqos fil-pii. Dan 
huwa minhabba li I-glucose li jigi mill-ikel, ma 
jkunx jista' jidhol fic-celloli biex jinbidel 
f' energija jew jinbidel f'xaham u jinhaien, u 
ghalhekk il-gisem idur ghall-hainiet ~a· 

energija li diga ghandu li jinsabu fix-xaham 
tal-gisem u 1-pii jonqos. 

'business' u li1 dawk Ii thobb. Kemm tispjega 
fuq id-dijabete tieghek ghandu jiddpendi skond 
il-persuna u skond is-sitwazzjoni. 

Naghti.e:iempju,jekkinti t-'time table' ta' 1-
iskola jew tax-xoghol ma taghtikx cans tiehu 
'break' biex tiehu 'snack' jew biex tiehu 1-
injezzjoni ta' 1-insulina, allura inti ghandek 
bionn tispjega ma' min hu fuqek gliala 
tehtieg twarrab ftit minn fuq ii-bank ta' 1-
iskola, ecc. 

Jekk. min ihaddmek jitolbok biex tibdel il­
hin tax-xoghol tas-soltu, b'tali mod li jqallib-

.... 
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lek il-kontroll tad-dijabete tiegliek, allura inti 
ghandek b:lonn tfiehem u tghidlu kif u ghaliex 
din il-bi<.lla tista' tk.w1 problema ghalik.. 

Kif tgliid lil haddiehor bid-di j abete tieghek? 
Aghti spjegazzjoni semplici u kif inghidu "to 
the point" minghajr ma taghti kliem tekniku 
jew kliem xjentifiku. Minflok spjega ruhek 
bejn wiehed u iehor "ghandi kundizzjoni Ii 
teffettwa I-mod kif gismi juia 1-ikel Ii niehu. 
Ghalhekk irrid noqghod attenta dwar x 'niekol 
u meta niekol. Irrid ukoll noqghod attenta sew 
u nara liema ezercizzju rrid naghmel u rrid 
ukoll atttenzjoni tat-tabib jekk jinqala' 1-
b:lonn." 

Spjegazzjoni 
Jekk min ikun qed jisma' jidher qed jinte­

ressa ruhu u jidher qed jithem, allura tista' 
tkompli tespandi fuq 1-ispjegazzjoni u tista' 
twiegeb id-dommandi iktarfid-dettal. Tiskan­
tax Ii tiltaqa ma minjiskanta bl-informazzjoni 
Ii taghti fuq is-suggett. Tista' tiltaqa ma min 
jibia' Ii d-dijabete hi kontagjuia jew jibzghu 
ghax int ser ihossok xi hass hazin. N aturalment 
meta bezghat bhal dawnjitfaceaw, importanti 
u jigu ccarati. 

X'tghid lil dak Ii jkun dwar id-dijabete 
tieghek? Ipprova illimita 1-informazzjoni ghall­
fatti Ii gliandhom x'jaqsmu mas-sitwazzjoni 
specifika. E:lempju: dak Ii inti tispjega lill­
gharus tieghek huwa ferm diffemti minn dak Ii 
ghandu jkun jaf it-teacher tieghek. It-teacher 
ghandujkunjafkif il-kundizzjoni tieghek tef­
fettwa x-xoghol li qed twettaq. Ma' 1-gharus, 
iddiskuti fatturi dwar sess, dwar tfal u dwar 
hajja tal-familja. 

L-iktar messagg improtanti Ii ghandek 

It-tablb dejjem bu lest blex jlsmaglina 

twassal lil haddiehor, hu, Ii d-dijabete ma hiex 
xi "taboo". Ghalhekk halli lil haddiehor ikun 
jaf li inti qed tghix u kapaCi tghix hajja shiha u 
produttiva. Ipprova assigura lil haddiehor illi 
mexxielek titghallem tlahhaq ma' 1-sifida tad­
dijabete. 

Iktar u iktar ma tkun taf dwar id-dijabete 
tkun tista' iktartitkellem fuqha b'certa facilit:a 
udaklijkunjista' jithmekaktarmalajr. B 'hekk 
id-dubji dwar is-suggett jiccaraw ruhhom. 

Kif diga' ghidt, meta inti teduka ruhek fuq 
is-suggett inti tidra twiegeb gliall-atteggjamenti 
Ii dak lijkun ikollu lejn id-dijabete u inti tista' 
wkoll tiddilja ma dan b'mod effettiv. 

Il-Jum Dinji ghad-Dijabete Ii ser isir 
fis-27 ta' Gunju 1991, ghandu fattur impor­
tanti fost il-hafna messaggi ohra, u dan hu 
dak Ii nedukaw il-poplu biex hafua e:lempji 
Ii tajt ma jinqalghux. L-edukazzjoni fid­
dijabete hi wahda mis-sisien ghal kura tad­
dijabete. 

Zd-dijabele mhi~ ~i "labmm" 
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INTI W LL TISTA' TNA s 
Ill 

I 11111111 IJA E E F'PAJJIZNA mlnn Rose 

ID-DUADETE - kif wiehed jisma' dil-kelma, nevitaw ukoll mard iehor Ii ghandu x'jaqsam ma 1-
malajr jigih fmohhu 1-ikel jew in-nuqqas ta' ikel. istonku u 1-imsaren. 
Ghax ahna poplu wikkiel, u ftit huma dawk Ii Xi whud Ii draw ighixu fuq ic-cejciet u ikel 
ssibhom entl!Zjasti biexjirregolaw id-dicta taghom. lussuz,jghidulek Ii dan huwaikel monotonu. Mhux 
Is-sabih huwa Ii din 1-imbierka dijabete tonqos hekknista'nghidjien, waraliqrajtdiversikotbata' 
hafnafostil-popli taghnakiekukellnanibbilancjaw ricetti Ii sibt fil-librerija ta' beltissebh, kif ukol 
iktar 1-ikel taghna .. .iva, min mindu nitwieldu. attendejt xi lezzjonijiet ta' tisjir "vegetarian". 

Tiehu pjacir tisma' Ii Jintu:lawhafnal-hwawar, 
hafnaniesqedisirukonxji Ii barra Ii jaghtu toghma 
ta' 1-ikel Ii jieklu. Tiehu mill-aqwa lill-ikel, hafna 
pjacir tara skeijel u kun- minn dawn il-hwawar 
silli ta' l-iskeijel irawmu huma wkoll medicinali. 
t-tfal taghna fuq dicta Huwa taijeb Ii wiehed 
ahjar. Tiehu pajcir taqra jaqra u jitghallem izjed 
artikluuittrifuqil-gazzetti fuq 1-ikel u t-tisjir tieghu; 
taghna dwar dan is- b'hekkwiehedikunjista' 
suggett Tiehu pajcir tara jaghzell-ahjarikelghalih. 
impenn min-naha tad- Tiskantakifmetatipprova 
Dipartiment tas-Sahha ikel u platti differenti 
f'dan ir-rigward. Kull minn tas-soltu, tispicca 
naqra tghin. tapprezzal-valurul-pjacir 

Dijabetekkontrollatahuwapassfid-direzzjonit- lijaghti ikel taijeb ghal sahhitna. 
tajba. Nevitaw hafna mard u komplikazzjonijiet It-tfal (minn esperjenza personali nista' nghid Ii 
ohra bhal pressjoni gholja, qalb, nuqqas ta' dawl, mhux facli titma' lit-tfal dak Ii hu tajjeb ghalihom!) 
kankrena u xi qtugh ta' xi rigel. Izda kemm ikun tajjeblindarruhomjiekluizjedfrottfriskjew"imqad-
ahjar kieku nevitaw id-dijabete mill-bidu, bis-sahha ded, izjed lewz u gewz, iZjed cerejalighal kolazzjon, 
ta' ikel ah jar. Humahafnadawklimdorrijinjibqghu u inqas helu u luminati. Jaghmillhom tajjeb lijaraw 
jieklu sa ma jixbghu, u minghajr ma jaghtu kaZ ta' lilna 1-kbar nieklu 1-istess, minflok Ii nisfurzaw 
x 'qed jitfghu fl-istonku taghhoril. Kieku waqt Ii qed lilhom biss. 
jomoghdu dak 1-ikel,jahsbu ftit xi hsara jistghu Minn dan Ii ghandna naraw Ii kulhadd jista' 
jaghmlu lilhom infushom b'dak 1-eCCess fl-ikel, jaghti s-sehem tieghu biex innaqsu d-dijabete minn 
zgur Ii jinzlilhom velenu u jwarrub 1-platt minn pajjiZna. Din is-sena, il-Federazzjoni Intemazzjoni 
quddiemhom! . tad-Dijabete(I.D.F.) flimkien mal-Organizzazzjoni 

Imbaghad xi nghidu ghall-kwalita ta' 1-ikel Ii Dinjija tas-Sahha (W.H.O.), konxji min-numru 
nieklu. Jien nemmen fbilanc fkollox; u ma nem- dejjem jikber ta' dijabetici fid-dinja gha:llu 1-gur-
minx Ii ghandna naqtghu ghal kollox 1-ghagin u 1- nata tas-27 ta' Gunju bhala 1-Jum Dinji ghad-
hobz u ikel iehor ta' dix-xorta. Taghmel differenza Dijabete, biex ikomplu jqajmu kuxjenza halli 
pero, jekk invarjuw l ikel tughnu billi nduhhlu izjed titru:l:lun din il-marda. 
hxejjex, frott. fa:loli nexfin, lewz, gellewz, cerejali, Ejjew ahna hawn Malta wkoll nahdmu bis-shin 
u ikel iehor Ii fih hafna fibra. Ikel Ii fib il-fibra biex innaqqsu kemm jista' jkun din il-marda per­
jissodisfak u jimliek izjed, tant Ii minghajr ma trid mezz ta' ikel ahjar ghal sahhitna. Ejjew inwieghdu 
tispicca biex tnaqqs mill-ikel. Dan J-istess ikel lilna nfusna Ii 1- 'Jum Dinji ghad-Dijabete' ta' sena 
ukoll, igieghel lill-istonku u lill-imsaren jahdmu ohra, inkunu ghamilna 1-ahjar taghna biex nieklu 
ahjar. U hawnhekk, barra Ii nevitaw id-dijabete, ikel Ii jsahhahna. 

::::::::::::::::N:W.4.liB:~Y:!it.illiml!linll!lfli1lili.DIY=!ifml.~:@fi:1:1:::il.fii!fl4B.N.iii1ti::: 
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I 
Issa Ii riesaq is-sajfgllandna nllossu Ii nibdlu xi ftit is-sistema ta' 1-ikel Ii nieklu u Ii napprezzaw. 

ls-sllana ma tllalliniex nieklu ikel bil-bosta shun u allna 1-anqas jaglltina aptit Ii nikluh. 
Gllalhekk qed nippreienta ikel frisk lijllajjarna fll-liarga tas-sajf. 
Nittama Ii f'dan is-sajfsllunjirnexxilkom tieklu kifsuppost u fl-istess llin tieklu ikel frisk u inte­

ressanti kemmjista' jkun. 
ls-sajf it-taijeb. 

Frawli tas-Sajf 
Ingredjenti: 

Metodu: 

350g frawli 
150g halib skimmed 
2 imgharef ilma 
3 kuccarini gelatina 

. liquid sweetener. 

Qieghedl-ilmaf'reeipjentlijiflahis-shana,roxx 
il-gelatina u halliha tirtab. Qieghed ir-reeipjent 
f'kazzola bil-mishun u hawwad sakemm il-gelatina 
tinhall. Mallat flimkien mal-frawli, il-halib u 1-
liquid sweetener u ghaddi minn passatur. Ferra fi 
skutella tal-hgieg Ii sservi fiha u hallihjoqghod fil­
fridge. Meta joqghod, zejjen bi ftit frawli maqsuma 
min-nofs. 

Servi ghal 2. Total: CHO 30 g. Total: Kaloriji 
140. 

Jelly tat-Tuffieh 
Ingredjenti: 

Metodu: 

600 ml meraq tat-tuffieh 
2 imgharef ilma 
4 kuccarini gelatina 
kulur ahdar tat-tisjir 
imgharfa meraq tal-lumi 
liquid sweetener 

Qieghed 1-ilma f'reeipjent lijiflah is-shana, roxx 
fib il-gelatina u halliha sakemm tirtab. Qieghed ir­
reeipjentf'Kazzola bil-mishun u liawwad il-gelatina 

sakemm iddub. Mawwadfih il-meraq tat-tuffieh, il­
meraq tal-lumi, ii-liquid sweeteneru ftitqtar (2 jew 
3) tal-kulur tat-tisjir. 

Wara, ferra' f'dixx tal-hgieg Ii sservi fib u hallih 
joqgliod fil-fridge. Meta joqgliod, zejjen b'lumija 
friska. 

Servi glial 4. Total: CHO 60 g. Total: Kaloriji 
220 . 

Pruna bil-Vanilla 
Ingredjenti: 

Metodu: 

2 abjad tal-bjad 
2 imgharef ilma 
Essenza tal-vanilla 
3 kuccarini gelatina 
100 g pruna bil-gliadma 

Xarrab il-prunafl-ilmakiesah mil-lejl ta' qabel. 
Nenni 1-ilma u qieglied f'kazzola bl-ilma jaglili 
biZiejjed biex jgliattihom, u sajjar bil-mod glial 5 
minuti. Gliaddi mill-passatur. Qieglied 1-ilma go 
reeipjent Ii jiflah is-shana, roxx il-gelatina u 
halliha sakemm tirtab. Qieghed ir-reeiprjent go 
kazzola bil-mishun u hawwad sakemm tinhall il­
g~latina 

Mallat flimkien mal-pure tal-pruna u ftit qtar 
ta' 1-essenza tal-Vanilla. Mallat 1-abjad tal-bajd 
sakemm jibbies hafna u hallat bil-mod mat-tahlita 
tal-pruna. Ferra f'zewg tazzi twal u halli joqghod 
bil-fridge. 

Servi ghal 2. Total: CHO 40 g. Total: Kaloriji 
180. , ... 
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AKTAR 
RIC ETTI 
• Ikompli mill-pagna 35 

Insalata bl-Irkotta 
Ingredjenti: 225 g irkotta 

Metodu: 

450 g qara' baghli zghir' imqatta' 
450g kaboCCa imqatta' rqiqa 
laringa ta' daqs normali, imqatta' 
yogurt 
melh u b:Zar 
basla busbies, imnaddfa u 
mqatta'. 

Mallat sewwa 1-ingredjenti kollha flimkien u 
kessah fil-fridge qabel isservi. Zejjen bil-mustarda 
u t-tursin. 

Servighal4. Total:CH040g. Total: Kaloriji460 

Insalata tal-Tuna 
Ingredjenti: 200 g (landa) tuna 

Metodu: 

2 tadamient ta' daqs normali 
imqaxxra u mqatta' 
2 zkuk tal-karfus imqatta' 
basla zghira imqatta' 
b:Zaru ahdar ta' daqs normali, bla 
:Zerriegha u mqatta' 
nofs hjara zghira, imqaxxra u 
mqatta' fdadi 
3 mgharef meraq tat-tadam 
k.uccaxina habaq, melh u bi.ax, 
hass imqatta' 

Iftah it-tuna hallat sewwa ma' 1-ingredjenti 1-
ohra kollha minbarra 1-hass. Imbaghad servi flim­
kien mal-hass. 

Servi ghal 4. Total:CHO 10 g. Total: Kaloriji 280 

Tigieg Immarinat 
Ingredjenti: 300 ml ilma kiesah 

Metodu: 

4 isdra tat-tigieg bla gilda u 
ghadam 
meraq ta' lumija 
dada tat-tigieg 
mgharfa sunflower oil 
2 basliet ta' daqs normali imqatta' 
b:Zaru ahdar ta' daqs normali, bla 
:Zerriegha u mqatta' 
100 g mushrooms imqattghin 
kuccarina melh 
kuccarina paprika 
kuccarina coriander 
b:Zariswed 

Qieghed 1-isdra tat-tigieg, 1-ilma u 1-merqa tal­
lumija fkazzola, farrak id-dada u mmarinah ghal 
saghtejn. Sahhan iz-zejt u sajjar bil-mod ii-basal, il­
b:Zaru I-mushrooms sakemmjirtabu. Zid il-melh, il­
paprika, il-coariander u 1-bzar skond il-gosti, u 
sajjar ghal 2 minuti ohra. Qieghed it-tahdita tal­
haxix fil-kazzola u sajjar f190°/375°F/gas 5 ghal 
30 minuta. 

Servi ghal 4. Total: CHO negative. Total: 
Kaloriji 700. 

(Tista' sservi bil-patata bil-qoxra u pizelli hadra). 
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111111 

I t 
1 Domanda: 

Jista' jkollok id-dijabete hla ma tktm taf? 

Rlsposta: 
Iva dan jista' jigri gliax 1-aktar sintomi komuni ma 

jidhrux. Dan ak:tarx jigrifil-bidu tad-dijabeteu speejalment 
f' dawk Ii ma gliandhomx hionn insulina. 

Hu importanti Ii wielied joqgliod h'seha' gliajnejn 
glial xi sinjal lijista' jliaseh fid-dijabete, biex jinduna hija 
mill-ewwel. Jekk issir xi dijanjoii kmieni, il-kura tktm 
semplici u jistgliu jonqsu 1-komplikazzjonijiet. 

Test semplici, hu 1-e:iami ta' 1-urina gliaz-zokkor. I:lda 
dan mhux test ta' min joqgliod fuqu gliall kollox, glialiex 
wielied jista' jkollu z-zokkor glioli fid-demm u fl-urina 
jidher ftit Ii xejn. 

Bil maqluh, dawk Ii mhurniex dijabetici, jista' jkoll­
hom iz-zokkor fl-urina, i.Zda din ma tfissirx Ii wielied 
huwa dijabetiku, gliax hiex tktm dijabetiku, jelitieg Ii z­
zokkor fid-demm ikun glioli. Glialhekk metodu ak:tar 
preeiz ghat-test tad-dijabete huwa Ii jitk:e.ijel 1-ammont 
taz-zokkor fid-demm. 

2Domanda: 
Fil-liarga tal-magazine ta' Marzu 1991, ir-risposta 

numru 4 kienet Ii ma hemm ebda pro vi Ii jissuggerixxu Ii 
meta wielied jiekolliafna :iokkor, lielu u li.lewwiet,joliroglu 
z-zokkor fid-demm. Nixtieq nistaqsi. Meta wielied ta' 30 
sena, mhux dijabetiku jiekol liafna lielu u zokkkor, ikun 
qedjaglimel xi lisara? (Dan gliandu piz ta' 60 kilos). 

Rlsposta: 
Iz-zokkor jagliti hiss kaloriji. Ma fih ebda sustanza. 

L-ebda vitamini, proteini, lamtu, fibre. Fih kaloriji hiss. 
Hafna zokkor .iliaxxen u hilli z-zokkor u ikel Ii fih iz-
1:0kkor ma fihx fihrn, ma tantJC jimlil~k. allura hu fat.Ii li 
nielidu ak:tar milli jmissna, wisq ak:tar meta 1-palat ta' 
liafna minna dara 1-lilewwa. 'B 'hekk nelixienu. 

Il-lixuna tista' tk:un kagun ta' liafna prohlemi glial 
saliJiitna, hlialngliidu alina, il-pressjoni gliolja, tliassir ta' 
snien. Wielied irid ukolljoqgliod attent glialiex 1-ikel ta' 
liafnazokkor (lielu eec) iliaddem liafna 1-firxa hiex tikkon­
trolla z-zokkor fid-demm. Jekk dan jibda kmieni, jista' 
jigri Ii wara xi snin il-frixa tista' tglie.ija xi ftit u fl-alili.ar 

ma tk:unx tista' tipproduci insulina hiiie.ijed u 1-indi­
vidwu jsir "risk factor" gliad-dijabete. lktar ma wielied 
ikollu pii zejjed, iktar il-frixa talidem "overtime". 

3Domanda: 
Jiena dijabetika tip wielied (fuq 1-insulina). Ili kwaii 

10 snin u issa nixtieq inkahhar 1-edukazzjoni tieglii dwar 
id-dijabete. Jiena, ili memhru tal-Gliaqda 9 snin. Tista' 
tgliidli x'inhuma 1-essenjali? 

Rlsposta: 
Fl-opinjoni ta' liafna esperti fid-dijabete, dawn huma 

1-essenzjali Ii gliandek titgliallem. 
(1) Kif gliandek tikkontrolla 1-livelli taz-zokkor fid­

demm. (2) Kif gliandek tikkontrolla z-zokkor fid-demm 
his-salilia ta' dieta taJba, ta' e:iercizzju u ta' nsulina. (3) 
Kif gliandek tagixxi dwar C:erti riiultati ta' zokkor fid­
demm. (4) Kif tagliraf u kif tmexxi u kif tevita livelli 
haxxi liafna u glioljin liafna ta' zokkor fid-demm u 
x'gliandek taglimel meta jkollok il-Ketones. (5) 
X' gliandek taglimel meta tk:wima tiflalix. ( 6) 11-pressjoni 
u 1-kura ta' xi kumplikazzjonijiet, p.e. lisara fl-gliajnejn 
fin-nervituri, fil-kliewi, fir-riglejn. (7) Kif gliandek tfas­
sal rejanjoni fil-na.ija tiegn.ek p e e7.P.T~inju, safar, 
attivita socjali (inkluz xorh ta' alkoliol). (8) Kif issolvi 
diffikultajiet dwar xogliol sewqan, insurance. 

4Domanda: 
Jien gliandi 26 sena, ili miiiewga 5 xhur u nixtieq Ii 

nibda farnilja. Nixtieq naf jekk huwiex "safe" Ii nsir tqila 
u tistax 1-insulina Ii nieliu kuljum, teffettwa lit-tarhija. 

.... 



Golden Choice Diet Margarine is the margarine most suitable for Diabetics. 
It is an important component in the daily nutrition for people who are diet conscious. 

INGREDIENTS: 
Vegetable Oils - Milk Protein - Emulsifiers (Monoclycerols, Potassiumsorbat, Flavour, Vitamins) 
Minimum 5C% of Oils content - Polyunsaturates. 
NUTRITIONAL VALUE PER 100 GRMS. (APP): VITAMINS PER 100 GRMS: 
Milk Protein : 2 grms. Vegetable Oils : 70 grms. Salt (NaCL) : Nil. Vitamin A 2400 i.u. : Beta Caroteen : 600 i.u. Vitamin D : 50 i.u. 

ENERGY/CALORIES PER 100 GRMS : 370 
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Risposta: 

da u 
L-ewwel inti gnandek tkellem lit-tabib tiegJiek qabel 

ma taliseb biex tonrog tqila Hu jgm<llek. x' gJian<lek. 
tagnmel biex tkun :igura li tkun fkontroll taijeb taz­
zokkor fid-demm. Inti trid tkun ikkontrollata taijeb, xhur 
qabel it-tqala, waqt il-tqala kif ukoll wara t-tqala. 

L-insulina ma tagflmilx lisara lit-tarbija gnalkemm 
intijikollok b:ionn insulina aktar mis-soltu. 

lt-tabib jista' jissuggerilek biex tattendi 1-"Anti-natal 
clinic". Alina noffrulek kull gnajnuna li nkunu nistghu 
intuk minn nalia tagJina Tista' taqra 1-artildu ta' Marie­
Lousie Mifsud dwar it-'Tqala' li deher fil-maga:iinNumru 
30 (Marzu 1991) pagna 6. 

5 Domanda: 
Id-di jabeticinoxningnandhomeans iktar facli li jikkon­

trollaw iz-zokkor fid-demm, minn dawk lihumarqaq u li 
qegfldin jippruv a i:iidu xi ftit pi:i? 

Risposta: 
Le. Persuna noxna tista' jkollha diffikulta akbar biex 

ikollha kontrol taijeb minn dik li hi rqiqa. Il-persuna 
noxna trid toqgnod attenta gliall-e:iercizzju u gliat-tnaqqis 
ta' kaloriji. Nies lioxnin fuq 1-insulina jsibuha difficli 
biex inaqqsu 1-pi:i tagJihom. 

6Domanda: 
Jiena nixrob liafna kafe, xi 6 kikkri jew aktar kuljum. 

Jista' dan jeffettwali 1-kontroll tad-dijabete? 

Risposta: 
Iva, jista', meta inti tixrob daqshekk kafe fi :imien 

qasir . Ammonti kbar ta' kafe jistgliu jikkagunaw :iieda 
fil-livelli ta' zokkor fid-demm. 

Il-kafeina tista' taglimlekilervu:ia u gismekjirrejagixxi 
fi "stress". Iceekkja 1-livelli taz-zokkor fid-demm lialli 
tara kif qed jeffettwawk. Gliandek.b:ionn tnaqqas sew 
mix-xorb tal-kafe u tara kif ikollok livelli taz-zokkor 
fid-demm alijar. 

7Domanda: 
Jista' trapjant tal-frixa (pankreas) ifeijaq id-dijabete? 

Kif nista' nkun naf,jekkjien iniex taijeb gJiall trapjant tal­
frixa? 

Risposta: 
Le, trapjant tal-frixa ma jistax ifeijaq lid-dijabete. 

Trappjant b'success jista' jgliin liafna biex jigu evitati 
1-kumplikazzjonjiet tad-dijabete. 

Dwar it-tieni parti, 1-ewwel iddiskuti dan is-suggett 
mat-tabib tiegliek. lt-tabib gliandu 1-esperjenza biex igrud 
jekk intix eligibbli gJial dan it-trapjant. F'ka:i po:iittiv, 
it-tabib tiegliek ikun irid jagJimel ir-rikmandazzjonijiet 
xierqa. 

8Domanda: 
Jekk il-genituri tiegfil huma t-tnejn dijabetici tip tnejn, 

x 'cans gJiandi jien li nsir dijabetiku, iktar tard fil-liaija? 
Jien gliandi 20 sena. 

Rlsposta: 
Inti gJiandek cans ta' 50-50 li ssir dijabetiku tip tnejn. 

Iida hemm liafna x'tista tagJimel biex idewwem jew 
tevita 1-i:ivilupp ta' din il-kundizzjoni. L-ewwel liaga, 
kun :igur li iiomm il-pi:i idejali. Hekk inti gJiandek pi:i 
:ieijed issa, agJimel xi liaga biex tnaqqs il-kilos :iejda 
Jekk m'intix "overweight" allura kompli d-drawwiet 
tajba li gJiandek. Billi inti "risk factor" gliall-dijabete tip 
tnejn "check ups" regolari huma ta' siwi. 
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TheNEW~ 
Blood Glucose Monitoring 
System from Hypoguard 

Hypoguard have developed the new GA system. The GA 
strip is the first reagent strip to be designed and manufac­
tured in the UK. The strip can be read both visually and in 
the GA meter, and is a 90 second test. The GA strip has 
extremely accurate definition in the lower levels of glucose 
and is therefore easier to read by eye_ 

Because of the precision manufacturing methods there 
is no significant batch to batch variation. making special 
calibration techniques unnecessary. 

The GA strip is designed for capillary samples and 
accepts the blood sample easily. The packaging is unique 
giving a high degree of product protection and convenience 
of use. 

The GA meter is a special model of the Hypoguard MX 
meter ilnd carries the memory function, which has proved 
so popular It has a dry battery that will provide 1,000 tests 
over a 12 month period_ The complete system is extremely 
compact and is tailored to the needs of the modern day dia­
betic. 

Supplied by· 

PHARMA-COS LIMITED 
24 South Street Valletta - MAL fA 
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