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Bevezeto

A szavak torpék, a példak oridsok.”

Szakmai konferenciék, iranyelvek éllando temaja - legyen szé barmely
terapias teruletrdl - az életmaddvaltas, ezen belll is a helyes étrend
fontossaga. Szamtalan betegtajéekoztato szérodlapot, flizetet, cikket,
weboldalt készitettiink miis, hiszen tudjuk: a betegeknek nem elég egyszer
elmondani, hogy rostban dus taplalkozassal, sok folyadék fogyasztasaval

sokat tudnak tenni sajat egészseqgukert.

Miis tudjuk, hogy igazan hitelesek akkor vagyunk, ha magunk is eszerint
élink. Ez a gondolat motivalta az,b hozzavaldval a vénas egészsegert”
flzet létrejottét, amelyben sajat rostban dus, konnyUl és nem utols6 sorban

konnyen elkészithetd inycsiklando receptjeinket gydjtottik 0ssze.

Reméljuk, talal benne minden kedves Partnerlink olyat, amit szivesen emel be

a csaladi kulinéris repertoérba.
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De miért pont 5 hozzavalo?

Elérkeztink a ,reklam helyéhez’. Szamos vizsgalat™ bizonyitja,

és az aktualis nemzetkozi iranyelvek®® is elismerik, hogy az

MPFF (Detralex), amely a diozminon tul egyéb, szinergista hatasu
flavonoidokat is tartalmaz, er6teljesebb hatéast fejt ki, mint az 6nmagaban
adott diozmin (vagy az MPFF barmelyik, 6nmagaban adott 6sszetevdje).

A fazetben szerepl6 receptek mind 5 hozzavaldbol alinak - és a legjobb

eredményt akkor érjuk el, ha mind az 5 6sszetevdt beletesszuk!

FLAVONOID
EGYMAST
TAMOGATO
KOMPLEXE'

Linarin
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A Detralex® hatékonysaganak 2 pillére:
EGYEDI 6sszetételii flavonoid komplex és jobb
FELSZiVODAST biztosité mikronizacios eljaras

Fgyedi 0sszetétel Magas foku mikronizacio

b aktiv, egymast tamogato Atlagos szemcsedtmérd <2 um?
flavonoid komplexe'

Dose at 30 mg/k *P<0.01vs control nem mikronizalt mikronizalt @tralex‘
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A narancshejbol kivont flavonoidok szinergista hatasuak,
a diozmin mellett a flavonoid frakcid valamennyi 0sszetevoje
aktivan hozzajarul er6teljes hatasahoz.

1.PaysantJ, Sansilvestri-Morel P, Bouskela E, Verbeuren TJ. Different flavonoids presentin the micronized purified flavonoid fraction(Daflon®500 mg) contribute toits anti-hyperpermeability
effect in the hamster cheek pouch circulation. Int Angiol. 2008; 27:81-85. adtai alapjan a Servier Kft altal szerkesztett grafikon. 2. Garner RC, et al. Comparison of the absorption of
micronized (Daflon® 500 mg) and non micronized (14)C diosmin tablets after oral administration to healthy volunteers by accelerator mass spectrometry and liquid scintillation counting.
J Pharm Sci. 2002;91:32-40.
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v/ A nemzetkdzi és szamos nemzeti szakmai iranyelv altal ajanlott
venoaktiv gyogyszer a visszér- és aranyérbetegség kezelésére

minden stadiumban'?

v/ Gyors és hatékony panaszcsokkentés!?

v Erételjes vénas gyulladascsokkentd hatas*

Rutin és

rutozidok

Calcium
dobesilate

Ruscus aculeatus, heszperidin,
aszkorbinsav

Vadgesztenye-
kivonatok

Bérelvaltozasok
Funkcionalis diszkomfort
Eletminéség

T
Klinikai tiinetek MPFF*
Fajdalom A
Odéma A
Bokakérfogat B
Nehézlabérzés A
Gores B
Erzészavar c
Viszketés A

A

B

A
——

Etrend és életmodbeli valtoztatasok

MPFF*

! "
%

Ambulans eljarasok (nem mitét)

Mtéti eljarasok

.

v

v

*Micronized Purified Flavonoid Fraction - Mikronizdlt, tisztitott flavonoid frakcio

1. Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma ed. szakmai iranyelve a kronikus vénas betegséqg ellatasarol, EG Kézldny 2021 23.szam 2421.0ldal 2. tablazat adaptacioja a Servier Kft kiemelésével
2. MPFF in the treatment of hemorrhoidal disease Godeberge P, Sheikh P, Lohsiriwat V, Jalife A, Shelygin Y. J Comp Eff Res 2021. 3. Sheikh, P., Lohsiriwat, V. and Shelygin, Y., 2020. Advances in

Therapy. 4. M. de Souza, F.Cyrino, J de Carvalho, et al. Eur J Vasc Endovasc Surg. 2018 May;55(5):694-702.
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Bogyos-kefires
turmix

A reggeli tokéletes inditasa lehet ez a gylimolcsos

kefires turmix. Barmilyen bogyds gylimdlccsel
elkészitheté.

Keverjuk 6ssze a gyumaolcsoket, a kefirt, a banant,

® 1/, csésze amandulavajat es a vaniliat egy turmixgeépben.
fagyasztott vegyes
bogyos gyimalcsok

Keverjuk el alaposan és maris fogyaszthato.
@ 1 csésze sima kefir

@ 2 kizepes banan

2 teaskanal
mandulavaj

® '/, tedskandl vanilia
kivonat
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Egeszseges
palacsinta

Ez az egyszer(ien elkészithetd, egészséges palacsinta
konnyed allagat a felvert tojasfehérjétél kapja.

Friss bogyos gylimolccsel és egy kanal zsirszegény
joghurttal talalhatjuk.

Szitaljuk a lisztet és a sUtdport eqy talba és adjuk hozza

@ 100 g liszt a tojasok sargajat és eqgy csepp tejet, majd keverjik sdrd
masszava. A maradek tejet apranként adjuk hozza, hogy
@ 1 teaskanal sitépor ne legyen csomos a tészta.
@ 2 db kisebb tojas A tojasfenerjeket kemeény habba verjik; majd ovatosan a
szétvalasztva masszaba forgatjuk - Ugyeljink arra, hogy ne torjuk dssze
a habot.

150 ml sovany tej
Melegitsink fel eqy tapadasmentes serpenydt kdzepes
@ bogyds gylimdlcs, langon, és ontslnk bele annyi tésztat, hogy kordlbeldl
zsirszegeny joghurt 10 cm atmeérdjU palacsintat kapjunk. Kevesebb mint egy
percig stssik, amikor a szélei kisse szaradnak, akkor
ovatosan forditsuk meg a palacsintat. Talaljuk kedvenc

egeszseqges feltétinkkel.

8
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L azacos
spenotos teszta

Friss, egészséges tésztaétel, amely pillanatok
alatt elkészil. EQy maréknyi Gt6s dsszetevével
szines vacsorat készithetlink, amely magas folsav-,
rost-, vas- és omega-3-tartalommal rendelkezik.

Alazacot vagjuk szeletekre, a tésztat f6zzUk ki
@® 200 gpenne a csomagolasi utasitas szerint.

L - Hevitslk fel az olajat, és 4-6 percig stsslk a lazacot
® 2 bérnélkili lazacfilé . )
a paradicsommal egytt.

@® 60 gaszalt Adjuk hozz4 a spendtot, és 1-2 percig keverjk,

paradicsom amig a spendt megfonnyad.

80 g spenot Véqul keverjiik dssze a kifétt tésztaval.

® so, fliszerek izlés
szerint
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- Gyokér krémleves

Fél 6ra alatt elkészithetd leves. A z6ldségeket idény
. szerint varialhatjuk is.

Afinomra vagott hagymat és a kockara vagott burgonyat
@ 700 ml csirke alaplé megdinszteljik. SUtdpapirral letakarjuk 5-10 percre.

) L Hozzaadjuk az aprora vagott zoldségeket és a forro
@ 1fej hagyma, so és

bors izlés szerint csirkehuslevet.

Forraljuk fel, majd f6zzUk 15-20 percig, amig a zoldsegek

@ 1nagyburgonya megpuhulnak.

1nagy edesburgonya Botmixer segitségével keverjiik simara.
@ kg aprora vagott Sbzzuk, borsozzuk.
sargarépa es
fehérrépa
2
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Gombas omlett

A gombas omlett egy tokéletes fehérjedus étel,
amelyet pillanatok alatt megsithetink.
A spenét és a paprika extra rostot és izt ad az ételnek.

Egy tapadasmentes serpeny6ben hevitsik fel az olajat.
@ 1ev6kanal repceolaj/ F6zzUk a gombat 2-3 percig, vagy amig aranybarna nem

vagy izles szerint lesz. Adjuk hozza a paprikat és a spenotot, és keverjik

barmilyen mas olaj Bssze, hogy a spenot megfonnyadjon. Vegyik ki a

@® 50-100 g gomba, z0ldsegeket a serpenydbol.

szeletelve A tojasokat egy talban verjiik fel, séval és frissen 6rolt

o fekete borssal izesitjuk, majd a felvert tojast a serpenyébe

@ 1evikanal 6rolt
paprika, so és frissen
6rolt fekete bors behuzzuk az omlett oldalat. Hagyjuk, hogy a nyers tojas

ontjuk. FozzUk Ugy, hogy eqgy spatulaval dvatosan

kitoltse a reseket es megdermedjen.

100 g bébispenot
Amikor az amlett mar majdnem kesz, kanalazzuk vissza a

® 2 db tojas felverve gombas es spenotos kevereket, majd hajtsuk ra az eqyik
felét es csusztassuk eqy tanyerra.

14
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Kremes
gombas csirke

Barmilyen gombabdl elkészithetjlik ezt az egészséges,
krémes csirkés ételt. izlés szerinti korettel talalhatjuk,
de 6nmagaban is fogyaszthato.

A csirkemell szeleteket sozzuk, borsozzuk. TevBkanal
@® 4 db kb 10-15 dkg-os olajat melegitsiink meg egy serpenyében, és kdzepes
csirkemell szelet l&ngon stssiik meq a szeleteket szép pirosra,

kb. 7-10 percig. Ha kesz, tegylk egy téanyérra a hust.
® 200ggomba
Ugyanebbe a serpenytbe tegylnk Tevokanal alajat es

@ /> csésze széraz tegyUk hozza a gombat is. [d6nkent kevergetve addig

fehérbor f¢zzUk, mig a leve el nem parolog. Emeljik a sltés

. . homersekletet magasra, adjuk hozza a bort, és fozzUk,
V2 csesze csokken-

tett zsirtartalmu amig a nagyja elparolog. Csdkkentsik a hét kozepesre;
tejszin keverjUk hozza a tejszint, izlés szerint sot es borsot.

TegyUk vissza a csirkét a serpeny@be, par percig lassu
® 2 eviékanal friss

petrezselyem aprora
vagva A csirket szosszal és petrezselyemmel megszorva talaljuk.

langon egyutt fézzuk.

16
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Spargas, borsos
Kremes teszta

Remek ebéd vagy vacsora ez a gyorsan elkészitheté
tésztas étel zoldségekkel.

FGzzUk ki a tésztat a csomagolasi utasitas szerint.

@® 250 g fusilli, vagy
barmilyen mas tészta

Ket perccel a fézési id6 vege eldtt hozzaadjuk a spargat és
a borsot, majd forraljuk dssze az egeszet és szedjluk ki egy

@ 300 g sparga, mely- tanyerra. Tegylnk felre eqy csesze féz6folyadekot.
ngk a, fas vegeit TegyUk a tésztat es a zoldségeket egy serpenydbe,
tavolitsuk el ) . . . , o
es adjuk hozza a citromheéjat, a lagy sajtot es az
@ 175 g fagyasztott izles szerinti fUszereket.
borso Adjunk hozza egy kis facsart citromlevet, es keverjlink
1 citrom héja és leve hozza 2-3 evOkanal f6zofolyadékot, hogy fellazitsa a szoszt.

® 100 g lagy sajt

o
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Elzaszl almatorta

Egyszer, nagyon finom és roppant gyorsan
elkészithetd ez a siitemény.

Aleveles tésztat szobandmeérsekleten felengedjuk.

@ 300 g melyhitstt Fqgy (26 cm) tortaformat hideg vizzel kidblitiink és a
leveles tészta leveles tésztaval kibéleljik.
@ 500 g Jonagold alma Az almat meghamozzuk, negyedekre vagjuk, maghazat

eltavalitjuk, a negyedeket vastag gerezdekre vagjuk.

@ 50 g buzaliszt , iy L e
9 A gerezdeket a teszta tetejen elosztjuk és a format sttd

@ 100 g porcukor racsara helyezzik.

Elomelegitett sttdben (also/fels¢ 230-250°C, légkeverés

A0 el 200-230°C, g4z 5-6 fokozat) kb. 10 percig siitjik.

Alisztet es a porcukrot atszitaljuk, a tejszinnel simara
keverjUk, majd az almara rakenjik és meg kb. 20 percig
sUtjuk.

20
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SU
csirke zo

t citromos
dsegekkel

Ez a citromban stilt csirkecomb receptje mindossze
b 6sszetevdbdl all, és zoldségféléket is tartalmaz,
amelyek a csirkével egyiitt siilnek. A combok helyett
csirkemellet is hasznalhatunk.

Melegitsik eld a sttét 220°C-ra.

® 4 csontos, bor

nelkdli csirkecomb Keverjiink dssze 2 evékanal fiszerndvényt, 1 evékanal

® H evOkanal elprc')ra i olajat és izlés szerint sot és borsot egy nagy talban.
vagott friss fdszerno-
veny, peldaul oregano
vagy kakukkfd, s6 és Keverjuk jol 6ssze. Egy nagy tepsire teritjuk.

bors izlés szerint

Adjuk hozza a zoldségeket es a szeletekre vagott hagymat.

o ; Keverjuk 0ssze a maradek fdszernovenyt, 1 evékanal olajat
@ 2 cvbkanal extra sziiz , L . ,
es az izlés szerinti sot és borsot ugyanabban a talban.

olivaolaj

kockara vagott Adjuk hozza a csirket, és jol oszlassuk el a pacot rajta.

gyokeérzdldseg, Helyezz(k a csirket a zoldsegekre, és tegylnk ra 4 szelet

példaul burgonya, citromot.

sargarépa és/vagy

fehérrépa, 1nagy fej Kb. 30 percig sussik, kozben forgassuk meg tobbszor a

voroshagyma zoldségeket. A megpirult citromdarabokat vegytk le, és
® 1 citrom 8 szeletre a maradék citromszeletekkel locsoljuk meg a csirkét.

vagva

22
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Mango Pina Colada

Smoothi

Ebben az egészséges gyliimdlcsturmix receptben
a mango édes izt ad a pina colada hagyomanyos
ananasz és kokusz izéhez, és maris a tengerparton
érezhetjiik magunkat!

Keverjuk 0ssze a joghurtot, az ananaszt, a mangot es a

@ 1csésze zsirmentes kokusztejet egy turmixgepben.
natur gorog joghurt Plresitsik simara.

@ nehany szelet izIés szerint kokuszreszelékkel diszitjik.
fagyasztott ananasz

@ néhany szelet
fagyasztott mango

© V2 csésze kokusztej

® Diszitésnek
cukrozatlan
kokuszreszelek

24
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Halas sutl szelet

Ezeket a halas siiteményeket remekdil elkészithetjik
fagyasztott halbdl és maradék burgonyapliirébdl is.

Melegitsik eld a sitét 190°C fokra. A burgonyapirét a

@ 450 g burgonya,
kockakra vagva szokott modon elkeszitjlk és félretesszik.

® 450 g vegyes Tegylk a fagyasztott halat eqy tepsibe, és stissik

fagyasztott hal, kb. 10-15 percig, majd kihdles utan, tavolitsuk el a
peldaul tékehal, bért és a csontokat, és vagjuk nagyobb darabokra. A
lazae halat, a burgonyapuret, a petrezselymet és a tojast jol

@ 2 cv6kanal aprora Bsszekeverjiik. (Ovatosan keverjiik 8ssze, nehogy nagyon
vagott friss Osszetdrjon a hal.) Sozzuk, borsozzuk.

petrezselyem
Formazzunk a keverekbdl 8-12 pogacsat, es tegylk

1db felvert tojas félre a hiit6be egy drara. Egy serpenydben felforrositjuk
S LT — a zsiradékot, és a halpogacsakat mindket oldalukon
sé és frissen 6rolt aranybarnara sUtjuk. Eqgyszer( salataval talaljuk.

fekete bors
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Friss vagy fagyasztott brokkolit is hasznalhatunk ehhez
azizletes ételhez. A sajtszosz egyszer(, de mustarral
még pikansabba tehetjik. Koretként, de vacsoraként is
talalhatjuk.

Melegitsik eld a sitét 220°C fokra. FézzUk a brokkolit

@ 150 g friss vagy
fagyasztott brokkoli forrasban levo vizben kortlbeltl 3 percig, vagy amig éppen

, . meg nem f6, majd jol leszdrjik, és egy kis tlzallo edénybe
® 20 gsotlan va) tesszik. A vajat kozepes langan felolvasztjuk, hozzaadjuk

@® 20 gsima liszt alisztet és folyamatos keverées mellett 1 percig f6zzuk.

150 ml tej Fokozatosan adjuk hozza a tejet, addig keverjik, amig
sima martast nem kapunk. Kozepes langon, gyakran

o 60.9 erett cheddar kevergetve f6zz(ik tovabb, amig a szosz kissé bes(risadik.
sajt, durvara reszelve

Levesszik a tlzrdl, hozzaadjuk a reszelt sajtot es a
mustart, egy csipet sot és egy kis fekete borsot.
Addig keverjik, amig a sajt megolvad.

Ontsiik a sajtszoszt a brokkolira, és siissiik 20-25 percig,
amig a szosz aranyszinl nem lesz a tetejen.

28
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A VENAS BETEGEK
TAJEKOZTATASANAK ES
KEZELESENEK ELVONALABAN'?

Vénas betegek tajékoztatasahoz ajanljuk
betegtajéekoztaté weboldalainkat

www.visszertabletta.hu

Atfogo tajekoztato oldal a visszérbetegséq kialakulasarol,
tuneteirdl, kezelési lehetéségeirdl, orvosi vizsgalatokrol
és beavatkozasokrol.

£} Konny( labak, friss élmények
Facebook oldal labegészseqg,
labesztétika témaban.

www.aranyertabletta.hu

e Atfogo tajékoztato oldal az aranyérbetegség kialakulasarol,
tlneteirdl, kezelésilehetéségeirdl, orvosi vizsgalatokrol és
beavatkozasokrol.

Eq:3kE E Eletmod tippek

1,
"_Ll [ . . . . . . .
""-i.._ L"'. !:':. Video kdnyvtar vénas betegeknek és
=) .,.-1':- . . - L P—
._..E.I_ hozzatartozoiknak a kronikus vénas betegségrél,
[B15:8T8E  kezelésrtl, vénabarat étrendrél és mozgasrol.

1. Nicolaides AN, et al. Int Angiol. 2018; 37(3): 181-254.
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Vilagszerte elismert
hatékonysagu flavonoid
komplex'®

kronikus vénas betegség és
az aranyérbetegség kezelésér

detralex

M P FF % VILAGELSO

) | VENAEROSITO’
Legmagasabb szinti
evidenciaval ajanlott

hatéanyag a magyar
iranyelv szerint!

#1]

detralex 500

Tisttitatt és Mikeonizlh Flavonoid Frakcio Mg

’-\‘__’."—-——-\
b filmtabletta

1- Az Emberi Eréforrasok M uma e gyi szakmai iranyelve a krnikus vénas betegseq ellatasarol, 2021. 2 - Nicolaides AN, et 3): - Agarwal N, Kumkum Singh
K. et al. Ind J Surg. 2017.01.09. DOI 10. Godeberge P. et al. J Comp Eff Res 2021; 10(10):801 813. 5 - P: San orel P, Bouskela E, Verbeuren TJ. Int Angiol.
2008:271): arner RC, et al. Pharm 2 0.7-Based on Servier Internationa ata from the following source: IOVIA An: for the period Moving Annual
Total (MAT) 02 2023 in 75 countries reflectin )

Bvebb informacioért olvassa el a gy

SERVIER

| www.servier.hu

25DETLX1_RC1_5komponens_receptfuzet_nemOldaparban.indd 32




