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Sziasztok!
KedvesPKU-s T&r sak, ,PKUY:d Sgyersm&«kket nevel S csal §

J°%n a bekuck:-z- s, hi degebbedgylSki casriitk ot ° btha
konyh8ban, szentelni i dSt a kulin8ris ®Ivez
f-kuszba, ®s a rostodk Y Zdraeap ®tSiamoRKETr i ka 2
°sszefoglal - t.

Kezz®t essz¢k az Stszszedgegd®in  sreetnSsetzied i - rece
cnhnepi fog8sokhoz I S v8l aszthatunk, hi szen
tartal maz, 29gy t®l en is megtal 8l hatjuk a ho
Egy gondol tuk, | -, ha az Minkelp8 kifake | ied,t ®ved
kis di ®t 8z -ink c¢csizm8csk§8j 8ba, 2sg y® sh amktk@sy La i
Mi kul 8shoz c¢c2mzett tan8csokat i s.

A fentiek mel | et t Ssz8mos ®r dekes ®s hasz

| apsz8munkbdamwmy gami8s&k oz, -olkviaksagpacts8os| 8 hdoSzs tj k 2
!

ldvoezlettel,

M®s z8rosn® Mol nS8r
szerkeszt §

o W

** w

= -

% o

TARTALOMIJEGYZEK

F-kuszban: Rostoka PKU-d i ®t 8§ b an 3. oldal
Di ®t a az ®let (A szegedi s¢t Sst vdi - 6. oldal
Csodablxyiek: 8+1 az Sszi bSr&gpol & 17 oldal
Akt us8lis PKU-s Mi kul §s 21. oldal
|l nform8ci - k 24. oldal
Sportol 8sra f (5COREgyakorl at 35 ®v 25. oldal
PKU-sok 2rt 8Kk S¢tSstwudi -s eml ®keir 27. oldal

PKUe s e m®nyek Szemezget ®s a Magyar 30 oldal
Egyes¢l et-oFdaé¢Book

Galaktika GAL-akti kus Mi kul 8s 34. oldal

K®r d-fekelek 36. oldal

Pozit?2v gondol 38. oldal

Kez®r dekU telefonsz8mok, el ®r het S 40 oldal
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FDKUSZBAN

ROSTOKAPKU-DI £T¢ BAN

Oly sokszor halljuk azdiutt-8bbain indaSbyeom, fhoong v
fogyaszt 8sa, | yiozlneutnvke keelllldresa¥t sk ®n hgygme%l ds
fogyaszt88§s8val. Mi ®rt fontosak a r ost odlegesi |

rostforr8sk®nt 81| tregheB?lban eml 2t ett zabpehely

Az ®I el mi rostok nem8mék&ok memyerk az@&rmhi®hry
fordul nak el S. Az egyi k hasznos tul aj dons:
sz2v-dnak f el a v®konyb®Il ben, hanem a vast a
bakt ®ri umok t8panyagk®nt szekgbBhaghbzz®s. aFc«
fontos a feh®rjeszeg@®@py ®di @t mdm kit sz hi s z e
fenntarthatjuk az em®sztSrendszer¢nk eg®szs

Az ®l el mi rostok k®t fajtsgj st i smerj ¢k: v 2
| edptb® n°veNYI eredetU ®lelmiszer tartal maz:;:
nagyon koer¢ltekintSnek kel l l enn¢nk, mer t
t°k®l etesen a di ® 8ba (pl. sz8razh¢velyesek
Milyen el Sny°kkel is j8&r a rostfogyaszt§s?

V2lgen ol d- d- V2zben nem ol c

rostok rostok

Megk°tik a kol El Sseg2ti a j - |

Szab8lyozz8k a Lass?2tja a gyon

Seg2tik az en T8mogatja a me

b® mUk®° d®st

R®szt vesz a b Cs°kkenti az el

gyul lokd8§ese gel Sz

Kivsgl - rostforr8s az ®desburgonya, bur gony
Sszibarack, s8rgar ®p a, brokkol i, padl i zs§8n,
A nyers ®s a h8mé8kattl°brb gysm%ltc tartal mazna
v8l tozat ok.

A WHO aj8&nl &8sa alapj8&n %20 nprramk rsestm§ir ag yna
Gyermekek eset®ben a napi rostbevitel aj 8n
gyermek ®lrRroéxnpEthowrzk 5 gramm rostot m®g (p
10+5 gramm rost fogyaszt8sa aj8nlott napont .

Sokszor naerle@m ye st®gU r ost ot bi ztos?2tani a s
magas rosttartal m“ al apany agdoluskrsak a nnagas PHEh e t
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tartal m%“ gabonaf ®| ®kr e a feh®rjeszeg®ny di
sz8razh¢velyesekre a galaktoz®mi 8sok eset ®b.

De m®g ezek ellen®re is sz8mos |l eheASs®@g§h
tippekg®egitea®vel hetj ¢k a napi rostbevitelt
A Reggelire magas rosttartal m¥% di ®t 8&beah eitlj I

s¢Sss¢nki pUmaéguh ®jj al d¥%s2tott kenyeret, [
z°|l ds®get ®s gy¢m°l cs®°t is v8lasszunk az
A Pr-b8ljunk meg minden nap gy¢émelcs®t ®s
A Egyes z %-|1®ks ®gye&m° | cs°k (pl . al ma, k°rte
el t8vol2t8&sa n®l kyde imb8nfomgwesks zmehgat Sket ,
juthatunk.

A Gy¢mPl csl ® hel yedd dygmlalssszutn.k f ri

rostfogyaszt 8ssal kapcsol at ban 2 fonto
| engedhetetlen a fokozatoss§g, mi v el a hir
§sr ®s zt a megfel el S rostfogyaszt §s s @gedd
ol yad®kf ogyaszt8sra, hogy a rostok kifejth

A
e
M

f

Ha minden igyekezet¢nk ell en®re m®gsem tudu
di ®t 8ba il leszthetS rostp-tl- k®sz2tm®nyt k.
Ezeket a rostp-tl - k ®e2 htam@myBe hatt j sdkr Egy ers
s¢t®shez ®s fSz®shez i s! l'l'yenkor mindig ¢0

®t el hez el k®s z2tf@smagyh®§-A e (SElt ®ost2@ort haszné
vi zet sz¢iks®ges horzz$admieplaS rfecleya @k me n
rostporokat/ rost mi xeket h o z z-8dz,e vtermixhezt ¢ n |k
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gyémel csper ®b e, gyé¢mel csl ®b e, fSzel ®kbe s,

N venyi ajogghrekebad irso.stp- -t - k®sz2t m®nyek
Egyeseketa | kal mazhatjuk s¢t®shez ®s fSz®shez is
t°bb folyad®kot adj unk az @t iefl brema g he®lj k2B z & tt
rostport haszn8lva plusz 100 ml sezereepb B ko
mennyi s®g®hez) . Egy®b rhezpdkekathieobsmk me xy

turmi x h o z , gy¢mel csper PBeel @klpen® i ss| @ee ,bel ek
feh®rjeszeg®ny ndw®nyEzekj kPhzwPrtttbawwannak bi o
kereszt ¢l bearaméemnhetgSy,-gyszert&rban kaphat
®rdem&szal Sorvossal, di eteti kussal egyeztet
v8l asszt §

—— Stimelance

£r de me s ® t°bBstobef &t at ni az ®trend¢gnkbe,
eg®szs®ge¢nk megSrz®s ®®r t !

Simon Erika dietetikus
Tel: 0620 825 8284
E-mail: erika.simonova@agmail.com

Kesz°nj ¢k sz®pen Simon Er kREd®k Jiow@dw.i v &kI®a o
sz2vesen fsoagpaati@gmail.camc? men! T®maj avasl|l atokat,
(egy kis to°rt®ndttel) is ide v8runk!



about:blank
mailto:sargamaci@gmail.com
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Di ®aaAa ®l et ¢nk r ®sze

A szegedi s¢tSstwdi - receptjei
Szeptember 2®n Szegeden s¢t Sst Wdi -t rendezt ¢nk,
recepttel k®szg¢l t. Ezeket mo s t megosztjuk

®t v8gyat a fogyasztg8&ss8&hoz!

Frankfurti leves
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val Kk

T 80g al acsony feh®rjetyad0 anhim¥% evjifrosll i

1 160g kel k8poszt a 1 3g fokhagyma

T 10g v°r°shagyma T S-

1 12 mlolaj T sr°lt bor s, maj or 8§nna
1 159 al acsony feh®rjetaSrtealltm ° m®ny, Sr°lt ¢
l i szt kever ®k

El E®2t ®s

A megmosott, met ®l tre Kk8poszt
adagonk®nt 44dlI hi deg v2zben -5 k f Sn
maj or §nngval, borssal, St ¥ e ®s
bab®r |l ev®l |l el 2zes2tj ¢k. & er pe
zsemlesz2nU r8&nt§st k ®s zj R ‘ a
zsemlédse?2mir2tjuk ®s hozz V
ver°shagyms§t , zYVazott f a
fUszerpapri k8t . ., R

Hi deg v2zzel felengedve siq & L A Cs
fStt kel k§poszt §t bes Ur 2 (¢ L. Sy /) ma| d
°sszeforraljuk. Ezut 8n b el e ¢EEEEENRIE felk
alacsony feh®r j et awitrad Imvi . Si m8r a e jfoll el

d¥%sz2tjuk, ®s | - I ki forraljuk.
A kiszabott mennyis®g alapjg&n a |levest 3 f S|

T8&8panyagtartal om:

Energia Phe Feh®rj Zs?2r Sz®nhid
(keal) (mg) (8) (&) (8)

1 adag 120,7 159,8 3,68 9,94 11,46

Mennyi s
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Z°| ds®ges ragu
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje
Hozz§8val -k
1 8 evSkanégl napraforg4q 100l0ag v°r°shagyma, h §n
9 1 gerezd fokhagyma, h 8vnBogzwaa ,
fokhagymanyom:- val zY%zxv1a00g p-r ®hagy ma, apr -
9 100g gomba, h8mozva, 7n50ggy esdSerlgvaer ®p a , h8§8mozv
9 100g kaliforniai papnidk0a0, g naapgrt-arlaa nv28gvoat,t p a
kock8ra v8gva (konzervparadicsom pa
9 100g chBkmdbriva, kock 8r gl @r®&olpm)
9 100g ®desburgonya, h § nboOz vnal, vk2o0zc k 8 r a
v8gyvVva 1T csipet s-

9 Srelt feketebors
El k®sz2t ®s

A feldarabolt ®desburgonyg8t f® puhs8ra el Sf

el k®sz¢lt leszUrje¢k, f®lretesszeék.

4 evSkanégl napraforg- ol ajat meleg?2t¢nk egy
hozz8 a v°r°ahazgznogSttt G®&sok hagy ms§t , pir2tsuk
paradicsom | ev®bSI adjunk hozzg& 1 evSkangtg

elEhhez adjax %hogzd&s apr-ra v8§gott z°| ds®get
fSzz¢k 10 pereiges&lkbiesn. kev

Ezut 8n adjuk hozz8§8 a darabos paradicsomkonz
hozz& m®g 50 ml vizet, -1majpeertBpgz¢skal kaVv fibhb
fUszerezze¢k 22z|1 ®s szerint.

T8l al hatjuk feh®rjeszezge®n®n yr itzResszetl8 vvad gy Efhehh
rizs vagy t®szta sz iks®ges.

A kiszabott mennyi s®g al apj8n 4 adag z°l ds®

T&8panyagtartal om

Mennyis®g Energia Phe Feh®r Zs2r Sz®nhid
(keal) (mg) (&) (&) (&)

100g 93,3 75,5 2,1 4,9 55

1 adag* 19,8 159,3 4,4 10,3 11,6

*1 adag kb. 211 g
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Tl t°tt gombafejek
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val Kk

1 8 db nagy csiperkegomba T 120ml v?2z

1 80 g alacsony feh®rj gt2agr tfalUsnzer papri ka
h¥“spog8csa 9 3 te8skansgl napraforg
1T 4 g v°r°shagyma 17 59 vaj a hSsgl 1l - t§l Kk
T 60 ml tejfol T s -

T 30g Violife n°v®ny.i § abprs

1 709 paradicsom

EIl k®sz2t ®s

A h¥Wspog8cs§t apr - kock&8r a

serpenySben kev®s ol aj on me o 4. : Ho
a h“spog8cs§8t, s-zzuk, bor s & | . Mt ono:
mellett megvs8rjuk, m2 g a hYsp | : S z
maj d felengedj ¢k Ki's me n h
kapjon al §. !
Hozz8adj uk a fUszerpapr.i gj |
paradi csomot . Puhg8r a p8ro k e
mel |l ett pedig ¢gyeljeéeénk a . ap- -
EkZben el Sk®sz2tj¢k a gombDaSEs isze
t°nk°ket . A gomb§&kat nyer ¢ — me
t°l tel ®k kel , majd a tetej ®re teszg¢én
N°veny.i sajtot sz-runk.
Vajjal kikent hS8ll.- t8lba tessz¢gk, ®s el Sm
A kiszabot t mennyi s®g al apj8n 4 adag t°lt°tt gor
feh®rjeszeg®ny rizzsel i1l etve feh®rjeszc
burgonyak®ret mell ® el k®sz?2tve is nagyon 2z
T&8panyagtartal om
Mennyi s Energia Phe Feh®r Zs2r Sz®nhid
(kcal) (mg) (8) (8 (8)
100g 205,6 161,8 4,6 17,4 6,4
1db* 69,9 55 1,6 59 2,1

*1 db kb. 34g
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Virsliss-maj on®zes t ®sztasal §t a
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val Kk

Sal 8t a: ¥ntet:

9 125 g alacsony feh®ry dbdnntl alcmdnkudgielhl®r j et a
t ®szt a maj on®z

T 1l65gpapri ka (sz8r a, matg h@d RraOet ker Cr eme Vega
el t8vol 2tva) joghurt

1 3 db alacsony feh®rj &t2aretvadknavn &li rcsiltir oml ®
1 2 db kov8szos ubor ka 7(ckshi.p5e5tg)f Uszerpapri ka
T S -
17 Srolt fseketebo

EIl k®sz2t ®s

Azalacsony feh®rjelaevakam§IFluasli | | it ci
s-val ell 8tott forr8sban | ®yd# felte
K°er ¢l be2Ql péabc al att puhgr maj d

| eszUrj ¢k ®s hagyjuk hUlI ni A

A papri k§gt me gmossuk, a g ock
daraboliuk. Az al acsony feh®rjetii Hea t %
t el | mi kr-zhat - ed®nybe E w1 [
| egmagasabb fokozaton mi ki

Az ©°ntethez a majon®zt S i a I
joghurttal, a citroml ®vel pirk
s-val ®s Dborssal 2zes?2tj¢k. '

At ®szt 8t ©°9sszekevar pvikshi palpr; .
uborks8val, rgteoes ol®sukK az 8% m betesszg¢k

a hUtTSHea.l 8s el Stt keverje¢k 8t ®s 2zes?2tsg¢k
A megadott mennyi s®g al apj8n 3 adag t®sztas

T8&8panyagtartal om

Mennyi s Energia Phe Feh®rj Zs?2r Sz®nhid
(keal) (mg) (8) (&) (8)

100g 170,7 69,5 1,4 10 17

1 adag* 421,6 171,6 3,5 24,7 42

*1 adag kb. 247 g
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Al m§8s c®kl asal 8§t a
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val - Kk

0Og c®kla (h&8mozott)
0g al ma ,fdgézotp z ot t
g maj on®z

g tej-d?lzs20t%art al m¥
tk. porcukor
k k must §r

5 db citromb- | nyert citroml®

r ol t feketebors

= =4 =4 =4 -4 -4 -4 -4 -2
W Ok O NN W

El k®sz2t ®s Lo TR
Az al m8t ®s a c®kIl &8t megmos s S W00 Z Z U
nagy |l 'y uk ¥ reszel Sn | er es zi e A lNG |

ki facsarjuk ®s hozz8adj uk a
Ezut&8§n hozz8rakjuk a must §rg&s 2 e |
feketeboar spar cusk r ot maj d 1= ¢ K
hUt Sbe tessz¢k, hogy megfell e n

T8panyagtartal om

Energia Phe Feh®rj Zs?2r Sz®nhid
(keal) (mg) (&) (8) (&)

100g 1331 48,3 1,2 11,2 6,3

Mennyi s
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F Us z enaranssos muffin
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val Kk

1 200g margarin 1 0051 ea®&l m®zeskal §cs
T 200g krists8lycukor f Uszerkever ® (bol thba
9 1 csomag vanz2li8s cukode otthon iIs °sszeS8§l|
1 350g alacsony feh®rjetfalstzaelrmek b Sl )

l i szt kever ®k 1 30g kand?2rozott, dar e
1 20g al acsony feh®rjet a(rhteallyne¥i tteosj28tshpetty -6 g
por is)

1 1 csomag s¢tSpor Acukor m§8zhoz:

9 50 ml sz®nsavas 8sV 8nymngporcukor

T 130 ml narancsl| ® 9 20 ml narancsl| ®

El k®sz2t ®s

A margar i nt a cukorral, van?1li8s cukorral ®s
t 8l ban a | isztkever ®k et el keverje¢k a s¢tSpo
kever ®ket °ssze’°ntj ¢k, maj d hozz8adj uk a
§svygwni z et ®s a narancsl evet. LV robo
seg?t s®g®vel k°ezepes fokozat g S kever |
percig a | egmagasabb f ok i .
°sszedol gozzuk. e g, C

Az 2gy kapott massz§t eg/e LR Dt 0 S

muffinpap?2rral ki b®l elt s#® prro— s Ad ® S ¢
®s el Smel eg2t etadn kbs 30t perc alatt g - .

k®szre sg¢gt] ¢k A ; ‘
A cukorm8zat a k°vetkez Sk il = . et
porcukrot ©°sszekeverj ¢k a N WS

muffinok tetej ®re kenj ¢ k. egy ®i
szerint ak8r el is hagyhat -
A kiszabott mennyi s @ dbarhuffimtj 8§ n kb.

kapunk

T8&8panyagtartal om

Mennyi s Energia Phe Feh®rj Zs?z2r Sz®nhid
(keal) (mg) (8) (8) (8)

100g 497,83 16,8 0,44 19,7 79,6

1db* 199,1 6,72 0,18 7,88 31,8

*+1 db kb. 40g
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Cukor m§z

Energia Phe Feh®rj Zs2r Sz®nhid
(keal) (mg) (8) (&) (&)
307.,8 4,2 0,14 0,04 312,18

Zebrasg¢ti van2lia sod-val
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val -k

Zebrasg¢ti

9 20g alacsony feh®rjetartal m¥% toj 8sp-tl

por + 80 ml v2z Vanz2sad :

9 200g krists8lycukor 1 40g alacsonyf e h®r j et art al m?
9 1 csomag van2l|li &8s cukopror+ 160 ml v2z

1 lcsomag s¢t Spor T 80g krist8lycukor

9 400¢ al acsony fehdr cesomagaivmm2 | i 8s c uk
l i szt kever ®k 7 1 pY“upozott evSkan g
9 140 ml sz®nsavas 8sv8nfyewr®&rjetartal m% | iszt
9 180 ml napraforg-olajt 2 te8skans§l van2lia
1T 6g nor m8l kaka-por ( plv.anT?elsicaor,%dSpar )

17 2 evSkangl v2z 1 2 dlI alacsony feh®r|j
9 Van2lia ar oma tejszzn

9 1 csipet s- 9 5 dlI fehwt]j eszeg®n

9 Margarin a s¢t Sforma®lolcddIrdmalk eve

ki ken®s ®hez
EIl k ®sz2t ®s
Zebr aslgh@s z2t ®s e

Egy kapcsos kerek tortaforma (kb. 262 9cm 8§t m®r Sj U) al j 8§t s¢t Sp
mar gari nnal ki kenj ¢ k.
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A toj8sp-tl- port egy t8l ban a sz¢ks®geas n
krist8lycukrot, a van2li &8s cukrot, a s¢tSpo
Majd az olajat ®s az 8sv8nyvizet is a kewver
3 perc alatt az eg®szet | -1 ©°sszedolgozzuk.

A lisztet a wertjSpkre®sl fek@aeratosan a m8§r el

adagol juk. A t®szt8t tov8bb keverj¢k kb.- 5
majdl-2 perc m% va magas fokozaton.

Az 2qgy el k®szg¢lt massz8t 2 r ®szrenosidtkjewle.r |
t ®szta egyi k r®sz®hez adjuk, majd | - | 0 ssZ¢
hagyjuk.

Kezben a s¢t St etaSmel eg2tj ¢k
A tortaform8ba t®szt8nk®&nt 2

hal mokat tesz¢gnk. EI Ss zters zas z8Db -

egy kis hal mot a s¢tSpap?r rtaf

erre k°zvetleng¢l r8§8hal moz e

mennyi s®gU nat ¥%r t®szt§t, e Y

kaka-s t®szt §t, mi ndaddi g 4z kK

nem fogy.

Amennyi ben khiematé®bttaform a

t ®szt 88t a forma sz®ll ei hez.

A kiszabott mennyi s®g al apj 8§ ' szel et

kapunk.

S¢tS hSfAka: 175

S¢t®si idS: 40 perc

T8panyagtartal om

Mennyi s Energia Phe Feh®rj Zs2r Sz®nhid
(kcal) (mg) (8 (8 (8)

100g 437 11,5 0,28 19,4 62,3

1 szelet 402 10,6 0,26 17,8 57,3

(kb.92 g): ’ ’ ’ ’

Sod: el k®sz?2t ®se:

A toj8sp-tl - port a sz¢i¢ks®ges mennyi s®gU

krist8lycukrot, van2li8s cukrot, a |i &t gt®p

seg?t s®g®vel j o °sszedol gozzuk. Apr 8nk®nt

hozz8adjuk a cit-2omeérevied , k®se mPgk Lkonyhai r
Lass% tUz°n folyamatosan kevergetve kr ®mm®
sUrUs°dni fog.

T8l al 8s el Stt |l ehUtj ¢k.
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T&8panyagtartal om

Mennyi s Energia Phe Feh®rj Zs2r Sz®nhi d
100 ml 189 17 0,5 8,9 26.6

K-kuslziome 2zU keksz
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val -k

1 100g hideg vaj T 1 db I ime reszelt h®j
1 150gal acsony feh®rjetagrtalenwiSkansgl v2z
|l i szt kever ®k a t ®szt §hbogz +talladcgsony ftedj®F g @t ts
|l i szt kever ®k a gy %r 8s hpoozr + 12 ml v?2z
1 50g k-kuszreszel ®k
1 509 porcukor

EIl k®sz2t ®s

A hozzS8val - - kat |°sasczkebgay ¥ersjounka,g oflop uk ®s 1 - r 8

Ami kor letelt az 1 -ra akkar @z s¢tt Stpaelk mall
tepsit.
A munkafel¢leten 10g |isztkever ®ket el oszl a:

Ezut 8n 22 rz sk?°rzfiatpt V0a sbt ag s 8 g Yr a reywYjkt®jrPk e@s sk
bel Sl e. V®gy¢l mindegyi k k°r tetej®re s¢tip
egyedi v® tehetj ¢k keksz¢gnket .

A kiszaggatott kekszeket s¢tSpap®pent bPRhE
s¢éet) ¢ k.

A megadott mennyi s®g al apj8n kb. 13 db keks
S¢tS hSfoka: 180 C

S¢t ®s i-10peicS: 8
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T&8panyagtartal om

Mennyi s Energia Phe Feh®rj Zs2r Sz®nhid
(keal) (mg) (8) (8) (8)

100g 588,9 62,1 1,3 35,3 64,4

1 darab* 1472 15,5 0,3 8,8 16,1

*1 darab kb. 25 g

Van?2liapudingos raffaello goly:
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val Kk

9 70 ml v?2z 9 1 tasak al acasranmyl nf¥e he
9 100g krists8lycukor 2zU pudingpor (409g)

1 125g margarin T 2 dl alacsony feh®rj e
T 200g alacsony feh®r | @t2a0rOtgalkm¥k utsezjrpeosrz el ®k a
T 0,5 te8skan8l wvan?2lia 4a0gonma forgat8shoz

El k®sz2t ®s

A vizet a cukorral, ol vaszto*
aroms8val egy¢tt mel egadkkoj ¢ K, s A0
kicsit yjudl ni hag W

A van2lia pudingot a tejjg-%_
evSkans§l kKristsgly®@&ulamwyos a
sziruphoz hozz8kever | ¢ [ .
feh®rjetartal m¥“ tejport, [ &
apr8nk®nt a k®sz massz8§h os
A massz§8t 2 kr@®nwube Ut &s g
goly-kat form8&8lunk bel Sl e
forgatjuk. : :
A megadott mpnpBwi 8@®gdhl aaffae.
lett.
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T&8panyagtartal om

Mennyi s Energia Phe Feh®r | Zs?2r Sz®nhid
(keal) (mg) (8) (8) (8)

100g 313,63 120,6 3,16 40,19 34,66

1 db* 75,27 28,94 0,76 9,64 8,32

1 db kb. 24g

Kivi-lime turmix
Gy ¢ IEszter dietetikus receptje

Hozz8val -k

9 1 db narancs, h8§mozva ——
1 1 db lime kifacsart leve

¢ 3dbkivi |, h8&§mozva

9 3 te8skan§gl m® z

¢ 3 dlI Si .- -&z Ualtmdlo® %

EIl k®sz2t ®s

Anaran c s o tkivies megh8mozzuk, dc¢ 21 gy

turmi xg®pbe tessz¢gk. A gyeén Z 8 a

l i me kifacsart | ev®t, a m®zt al

az eg®szet ©°sszeturmixoljuk.

A kiszabott mennyi s®g al apj 8n <« ot mi X

T&8panyagtartal om

Mennyi s Energia Phe Feh®rj Zsz2r Sz®nhid
(kcal) (mg) (8) (8 (8)

100 ml 49,4 24 0,8 0,4 10,9

1 adag 125,9 61,2 2 1 27,8

*1 adag kb. 255 ml
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CsodablhygmBe k

8+1 Sszi bSrgpol 8§si tipp PKU eset ®n
A szigor¥% di ® a mel liest ts za8&zmt @ll eatn &g yh@ v Stgabrad |

®l Sk. Az egyik ilyen t®mak°r a sokszor igen
Azt gondol n&nk, hogy§8rcisakdSaszhahavasezlient e X
bSrt2zpusnak, iddeSbae nhUvs® stegoyban¥gy, sSt, m®g na
kezelni a mindennapos arc-®s t est 8pol §st. Ebben pr - b&Rsun|

egyben 83®pi2tBSr §pol §si tipp csokorba gyUjt ¢«
tov8bbi kez e s ®®| ®Rnlkk ®pz ®s hez, hogyod @se gad ad 188 d
bSr ®hleskg megf el el Sbb hat-anyagokat, ®s ter m®k

Mi ®rt kiemelt k®rd®s a bSr&pol §s PKU eset ®n

APKU-val ®| Sk eset ®ben a szervezet melanin sz
a melanin termel ®sben a fenilalanin (illet?
j 8t ski melanin azoknak a s°t®t sz2nU pigment
t°bbek k°z°tt a bSr, a haj ®s a -szeir 2998 n®I

el nyel i k. Cagysej®ddketmesgy k&§ros sug8rz8st- -I| ®s
Az alacsony melanin szint k°vetkezm®nye a Vv
il letve a szSke haj. Emellett PKU ekse®mBrs ij

ki ¢t ®s ek kel

Hogyan segé@it®ta ®#K&Uz®p bSr ®s haj megSrz®s ®t

Ami kor egy PKU beteg elt ®r a szigor¥s di ®t §
okoz, hi szen a B7 vitamin az el sS§S, &offee Ezlyan e k

vitamintH-vi t aminnak is szokt8k eml2teni, 81 | 2 ¢ -
®s bSro vitamin elnevez®s nyom§n. Hi §nya
dermati ti st okozhat, emel | et t a haj) kgyé&hgbhb
alacsony biotin szint. Ez szerencs®re k°nn
fenilalanin szint folyamatos al acsonyan tar"
Az ®t kez®s mindennek az alapj a, de ezen t %

bevezetn¢gmlogyghtPK, mell ett is sz®p, hidrat §l
f®nyv®delem, a hidratgl §ss®gyarmékanpkgbst ®s
I's n®l k¢l °zhetetl en.
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8+1 Sszi bSr&8pol §si dtniepnp ca arki M d mrya

1. Arctiszmin8@ennek az alfgja, ®s omegs8j a.
habz- zsel®k helyett v8lasszuk a k®tl| ®pcs S
sz8razon bemassz2?rozva feloldja a zs2ro0s sz
el bg¢¥tja azokat. A makul 8tlan tisztas8g ®r
kr ®me s, enyh®n habz- arctisztz2zt .| amely mi
mi k°®zben hidratglja a bSrt.

2. H8ml aszt §s: a szemcs®s fizikai t&®tread®nh
al kal ommal gyeng®d k®mi ai h8mlaszt- -kat, a b
AHA (gy¢mePl cssav) ®s BHA (szalicilsav) hely
hsg§mlaszt - - kat, amel yek akg§sr a pi r oraie a@kalmasak? z h
A PHA az AHA -h o z hasonl - an vZzzben ol d-d-, de an
amely megol d8st ny¥% that a r8ncokra, a fak:-

3. F®Enyv®del em: azv a®r z@IkSekn ymiPnkdle nna p i arcsgpo
| egyen egy 50 faktoros f®nyv®ds, m®g a bor

mel | et t mo s t m8r sz8mtalan olyan kombin§8lIlt,
hagy vastag, feh®r r®teget a bSro°on, ®s aksr
azokat a ter mPkeket, amel yek nem tartal maz
| ®p ®st -sa uPrKalk s e hagyj 8k Ki, gyerekekn®l

fol yamatos f®nyv®del em.


https://cdn-5dc7c475f911c91c58a564c6.closte.com/wp-content/uploads/sites/4/2021/10/csodabogarhu-borapolas2.jpg
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4. Hi dr at 81 §8s: keressg¢nk k°nny U, ol atj°metnit!
nedvess®ggel a bSrt, ®s megt°ltik azt ®lett
mel | ®, de az Yiglgemat 8dis- s®rhdeetmees ki pr - b §l
hidrat$8l - hat 8§sa' De sok egy®b mel agytzal ay
ter mPkek is gondoskodnak az eg®szs®ges, hi
tonert, lotiont, arckr ®met, ®s ®) szakali pak:

5. BSrnyugtat§s ®s v®del em: az ®mk ®kenyk b

nyugtat - hat -anyagokat tartal maz- ter mPk eke
egynys8ri crem (artemisia). Az azul ®n i s r
pant henol (B5 wvitamin) tartal m¥% t er ma@Enkdekk s
pedig ol yan zs2rsavak, amel yek ter mPszet e
megakad8l yozz8k annak Kkisz8rad8s§t, i1l et ve
bejut&8§s8t. Termel Sd®s¢k a kollag®nhez hasor
p-thdl cerami dos kr®mekkel, hogy megel Szz¢k a
6. Extr a t 8wl §lagns nosC sz ®r umo k, kel onf ®I e

peptidek, csigany8las term®kek al kal mazg8s8§v
har cot a b Sragyegad®gattangsok, bSrhib8§k,

bSrt2pusunknak ®s ig®nyeinknek megfelels, S

sz®rumokat, ®s hetendhla ni@hSmkd kedrhdgerdzio mma |, k n
egy-egy sz®p2tS akom@sgakal, p

7. Test 8pol §s: arcbSr¢nk ®s nyakunk mell et
gondoskod§8st. HE ml asszunk gyeng®den, ®s h a


https://cdn-5dc7c475f911c91c58a564c6.closte.com/wp-content/uploads/sites/4/2021/10/csodabogarhu-borapolas4.jpg
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t8pl 81 -, ter mPszet es hat -anyag¥% ter mPkeket
ki pr -b8&8Ilni, hogy meg-vjuk bSr¢nket a feszg¢l G
8. Ekc®ma, Ki ¢t ®s ek: ker ¢l ] ¢k az agresszz2y
samponokban az anionos felg¢letdakt  ®8 TELs zat @
trikl oz8ntl ®&s gd i gpobdbpi sem kedvel. az ®r z®ke
ezeket tartalmaz- ter m®keket nat %r k®sz?2tm®
probl ®m8kat, 2gy javasolt mindenbSI|l hipoall
pedig t hkekaedgyeng®d, ter mPszetes N°venyi

illatanyag-ment es ter m®kek v8laszt8s8ra.

+1 Igyunk mindennap 2-3 |l iter vizetseg®s tid3nhR®nt gggy
] ©°het a bSrsz®p2t®sben. Emel dyd m° |fcosgPytas®xz u
(ter mPszetesen a napi phe mennyi s®g figyel
hasonl-an a bSr&8pol &8s is bel¢lr Sl kezdSdi l

nyomel emekben gazdag finoms8gok sregdgy @aaq-eks8 me
annak fiatal s8g8t ®s rugal massg8gs8t.

Forr 8sok:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9888332/
https://www.britannica.com /science/phenylketonuria
https://www.hazipatika.com/betegsegek a z/fenilketonuria/638

ldvo°zl et

A Cs od adsapa 8§ r

Havasi Ani k- ,FarkkhaMena At
a Nutricia csapata


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9888332/
https://www.britannica.com/science/phenylketonuria
https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/fenilketonuria/638
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Akt us8l i s

Kgf xgu" OkmwnAu#
Ulgtgvplipm"plijAp{"vkrrgv"c
clagp"igpfqnmqf pAn.-sokv"

ugt uvAtuckpmpcm#
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R°videsen minden abl akp8rk8nyon megjelennek
Mi kul 8snak k?©°sz? mhdeRtkRPoekrk arhe g tUgglymenk na jn& s en mi
de a di ®t 8nkr a ekkoMegipsr -@r8d eonke smoaosd a fsieggy?et!ennii
ker¢ljon a j-gyerekek kis csizm8j 8baé.

Az el sR ®s | egfontosdlleh,®r hyeRgdyeesgs@&my gked | 1t etl et
(persze | egyen a cso,makgedra¢ lejz%erk blRd | @ si mrekg§b Ik ee

N®h8ny °tl et ehetR aj8nd®kokhoz:

T friss gyagzm® bt ma, narancs, mandari n, b a
kel °nl egepsp®gegul  gr,8 nmBamd -nt&th., a paomies zott

T gyémel csch®psetkhet ¢ nk aksr h § zfie h ®rhji eptsae
figyel embea®id|t®velhiggpsek is sz:-ba j°%°hetn

T al acsony feh®rjeteek tal m¥“ gy¢mel csszel

T hg§zi k®sz2t®sT s ¢k@snz@hteshlenr kP sneifing Ya@yk @ k § ¢ s 0 |
kekszet, ®s csomagol4uk be sz®pen a Mi kul

T alacsony feh®rjetartal m¥ :cszekelnEdc®Kk.,e @scC
nel&z s ®g e k n®l k¢ela sfzeh@rzzjhettarlb al mukn 8§l f o
csokol 8d®kmyi.t oftrtd esneceesmme | | 8r ni a boltok
| ehet tal 8l ni pl . MOO FREE tejmentes feh

PHE: 27 mg/1 db)
1 kissbb mennyi s®gben feh®rjeszeg®ny ®dess®ge!
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N®h8ny ©°tlet nem ehetR aj8nd®kokhoz:

T k°nyvek
T apr- kis j8t®k, apri¢ sssayrt akdia rbda-b ag mig&@kni | ab d

T kreat2vfdglgbkoztat - f¢zet, c s i lildiolh, geruzat o |

zs2rkr®ta, matrica, ,nyRpmdstRk ogcykuar ma, ok os't
T ki sl 8nyhalrcaska:t, hajgumi, f¢grdRhab, gy°ngy
f ruhanemkni, sapka, p-1- stb.

T nagyobb gyerekeknek k°z©°%s pr ogr amanbzijegys a |
koncerfegy, meccsjegy,k or csol y 8z §s, koz°s s¢t em®ny
sz2nh8z/b8bsz2nh8z vagy 8l Il atkert/j8tsz- I

Rem®|seinker ¢l t adniAPKSMiI Kul 8shak et a
Tovs8bhbi kel l emes ®s °r°mtelentki®siz¢g RRd®ls 1t

Simon Erika dietetikus
Tel: 0620 825 8284
E-mail: erika.simonova@agmail.com



about:blank
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| nf or m8ci - K
Kontrollra t°rt®nS jelen
Szegedi k°zponthoz tartoz:-knak:

Dr. R8cz GB8§b o femailt me.gabds@nted.i3sgeged.hu
Dietetikai k ®r d8pszer-kszUrSp arg2g ®ny |l ®s: Gy ¢re Eszt el
tel.: 06-30/422-8658, e-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com

Budapestigy er mekrendel ®s
Kiss Erika dietetikus
tel.: 06-20/825-8299, e-mail: kisserikadietetikus@gmail.com
munkanapokon8-16 - r § ak komntr ol | i dSpontja el Stt

Budapesti felnSttrendel ®s:
Bartha Csilla dietetikus tel.: 06-20/335-8591,
Bor os E nsgzszkehsetél.: 06-20/243-7606
E-mail: felnottpku@gmail.com
SE Belgy-gy8slkzagi ai®sKIOinlBudapestal Kgis®nyi S§)ndo
Szerdai napokon8-12 -v&mgrefé&ev® e a h-nap utol s

Dietetikai t§ ta n § ¢ s a d § sgyefniek,| nrSetntde | ®s e K:t SI f ¢ g
Simon Erika dietikus tel.: 06-20/825-8284, e-mail: erika.simonova@gmail.com

MI NDEN RENDELE£SRE VONATKOZI K:
Orrot,t w428jakar- maszk haszn8l ata sz ks®ge
ki tolteni ®s |,8 zum&rn@&s | teChrett® rmekn n i a szal
A rendel ®sek csak COVID te¢gnett S me nt ¢
A152 m®teres t8vol s8§got k®&rn®nek betart

J KEDVES PKU-S!J

JDL JEGYEZD MEG
A DI £TET EGESZ ELETEN <
KELL, HOGY EDDI GI JD ERI
NE RONTSD!


mailto:erika.simonova@gmail.com
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Sportol 8sra fel!

Ahogy az 8l tal 8ndsanoriwoxIgyglean,bd hKWwgs YUl y
felopbitkzovSdm®nyeit egy -1 felk®sz2tett
kock8zat8t cs°kkenteni tudjuk! A prevenci - -n
®l etst2] us!

5COREgyakorl at, ami | -, ha®vneaspik orutfie
Az erS ®s a mobilit8s fontos, f¢ggetlengl a
megSrz®se fontos r®sze a mobilit&snak ®s az

kapcsol atos s®r ¢l ®seket.

1. S%Wl yozott menet

Kii ndul - hel yzet: v8l |l sz®l ess®gU terpesz. T
vagy egy t°lt°ett gallonos vizeskancs:-t a ke
Kezdj] el menetelni v2zszintesig emelt t®rde
s% lyal. Ha nem twdbdgy , kel ISSk®pp |®®pcsSn | ®p

v®gezd a gyakorl atot.

2. Plank padon

Ha padot haszn8lunk a plankhez, a gyakorl at
hgke z®psS szakasz§t.

Tedd a kezed egy padra, sz®kre. vAhgye m&s?2 tmad
egy vonal at k®pezzenek a fefOmpagcshelSy®s fol
Ne s¢llyeszd be a cs2pSd. Ha m8r nagyon meg:
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3. Falt 8maszt 8s

Ez kiv§gl . -an aRskaal nhaass iaz mo&r dneger Ss2t ®s ®r e .
¢l lj hgttal a falnak, a | 8bak cs2pSt&gvol s§g
ment ®n , hajl2tsd be a t®rded addi g, am2g de
A karod ne tedd a b®ddéedr e T acs al-60bnp-iy,aheypso z 2
poz2ci-t megtartva.
K°nnyebb m-don kezdd: magasabban kezdd a f a
poz2ci -ba.
4 aLebegS krallo
Fek¢dj e a foldre, j-, ha szSnyweg hweagyz teagky
hgt als- r®sze al

d

|l ra, thdpy EkEgygsas Yleyes mt are
.9gSlegesen oll -zni. Kral]|

Tedd a karod ol
ctemben kezdj el

5. Russian twist

']1'j a fo°lgdree vamgynypedrngra. Hajl2tsd be a to®r
A h8tizmokat ®s karokat ©°sszehKozpvpai nctssa vaa rtda |
k®ef, miel Stt felemeln®d a karod, majd t®r]

Mi nd bkl&ara6-8 ®r i nt ®st v®gezz.

|l gyekezz min®lI messzebbre ny¥¥ ni, ®s mindkO®;

‘

Mi nden edz®s el Stt k®rd ki orvosod v®l em®ny

Te mit sportolsz? Crng§l sarcamxi@amilcomsen? K¢l d



mailto:sargamaci@gmail.com
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PKUsok 2rt 8k

S¢t Sstvdi -s eml ®kei m
Szeretn®m el mes®I ni nektek a | egut-bbi s¢t S

Szeptember 25 ®n s zombat on d®hiev &ttdl olsO v-orlSramkolaS z e
szok8sos tdarekenylk&ji§ba s¢t Sstvdi-ra, a mottr e
meg.

Mi v el m§r nagyon r®gen vettem r ®szt i I'yen
el megyek. El ®g sokan ©°sszegyUlt¢g¢nk azon a s
| 8t ot SsP&Em®s a kisgyermekes csal §dok. Nag

Cseh Barbar8val ®s a HegedUs £vs8val akikkel

~ \
4 ‘ 3 |
Ay AN

”\ml '&W.@

A
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Eszter erre az alkalomra is egy komplett me
desszertek eg®sz2tettek Ki . Fr an kdlammtt virslis| e v
t ®sztasal 8ta volt a B Bfaelle-d o I®s- zveanrzd s ¢atpiu dv an
valamint narancsos muffinvolt az ®dess ®g Kk i-lengté@rmsix $zdl,ve egy Kk

Mindenkinek jutott egy -e gy finom recept. Az £va ®s ®n
k°zte¢nk az °sszhang ®s az egyet ®r-t Pme Az dak
csin8ltuk k°z°sen, ®s boldog voltam, hongiy v

teljes gSEdoelgos¢r @a°tktonyh8&ban, hogy mire el
tudjuk t8lalni az ®hes sz8jaknak.

S

Az eg®sz d®l el Stt nagyon | - hangul atban te
magukat . Mi ut 8n rhiendemikel jk®gdem fogyasztot
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Ezek az alkalmak nagyon hasznosak minden PKU-s csal 8§8dnak, i dSseb|
mer t ittt Yaj i nform8ci: -khoz jut h-aa udBik@tl ®®s T
®t el ek kel -kapasztamteinka.t o s

Az Il yen s¢t Sst wudi -k megrendez®se s ok sze
®r dek®ben van. Szeretn®m megk®sz°nni Gy ¢r e

ebbe beletett, a finom recepteket amiket hozott, valamint a Nutrici a ¢ ®gnek i
tRogatta ezt a rendezv®nyt.

¥r ¢l °k, hogymeeltmeanz e ml mvl t ®vekben sajnos
rendezv®nyeken r®szt venni . AkKki k m®g nem Ve
csak javasolnitudom,mer t mi ndenk®ppen meg®r i

Egy tars aj malsa®gSithvoit.t ¥4 d®I el

M®gegyszer k°sz°n°m sz®pen az Eszternek az
t 8mogat 8§st a sz2nvonalas rendezv®ny®rt.

Proh8zk8n® BS8§I v
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PKUesem®n y e k
aAz ember mindent n®I| k ¢elnP. z hKegtl ,° nc®ssaekn aa mh&stieke
milyen nagy sz¢ks®ge¢nk van a m8si k emberre.

SzemezgetMa@agyar or sz §8gi FakeBodk-oldgl§re sl ¢ | et
Ha val akinek amri reqgsFalstmth@dssS s @geet ni , Kk °nmege®nte s
posztokat...

% .Ma ISMET videdpremier! Este 8-kor nézd veliink legtijabb
kisfilmuinket!

Kévesd ezen a linken

($131313 313181814

https://youtu.be/rR6GeEifUSE @

#pkuegyesulet #pku_egyesulet #longlifediet #kokaspiroska
#livingwithpku #strongwithpku #liveunlimitedPKU #pkuliveunlimited

Bemutatkozunk

Magyarorszagi PKU Egyesiilet J Y%l i us 21. Be mut a-tat

fel ker ¢l S K.i K?sz’het ¢ @

‘ \J\.'L// Nutricia csapat8nak a film elk®z2t@s®&it!
=W =
p o )

Ujabb beszamolo-részlet egy dszténdijastol ng

Koszonjuk, hogy megosztjatok vellink, hogy hogy segit az 6sztondij a
mindennapjaitokban!

% Nagyon biiszkék vagyunk Ratok!ef

#pkuegyesulet #pku_egyesulet #longlifediet #kokaspiroska
#livingwithpku #strongwithpku #liveunlimitedPKU #pkuliveunlimited

J %l i us 2 3. E J abb bes Az online tanulishoz
Szab- L a J 0S 0Oszt ¢ elengedhetetlen a mobiltelefon,
fel haszn § | § S § ro-l . ezért a régi késziilékemert

cseréleem le egy Gjabbra.

Koszonom szépen

a segitséget! g
A -
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Augusztus 6 . Kezrea:
tippjeit astrandont ° r t ®n S ®t Kk ¢

Csodabogar PKU Online K6z6sség
Jalius 30.- @

Kék ég, napsutés, onfeledt pancsolas — vagy mégsem annyira
onfeledt? Hogy készlljink a strandra a csaldddal, ha szinte minden
ott kaphato étel kerlilendd a PKU diéta soran?

Gydre Eszter, a szegedi PKU Szakambulancia dietetikusa ad remek
tippeket ebben a rovid videdban azoknak, akik a konyha helyett -
vagy legalébbis mellett - inkabb a vizparton szeretnék télteni a

nyarat. =
Ismét érkezett egy beszamold a Szabd Lajos 6sztondij
felhasznalasarol... &
#pkuegyesulet #pku_egyesulet #longlifediet #kokaspiroska
#livingwithpku #strongwithpku #liveunlimitedPKU #pkuliveunlimited
A 17 E . b | Az elnyert Oszeondijac egy tablet
ugusztus : j a T y ta
. vasarlasara forditotcam. Egy
°szt°nd?j) felhasznsgl 8

esetleges Gjabb online okcacas
miacc és az egyetemi
tanulmanyaimhoz.

K6sz6nom szépen

a lchct(iségct!

2021. szept. 10-11. Global PKU Patient Conference
virtualis konferencia
hivatalos nyelv: angol

§  Cristian Baigorria » Global Association for PKU
(‘ / augusztus 12.- Q

Global PKU
Patient Conference

Join us for an Event features include:
AROUND THE WORLD IN A DAY O Live and pre-recorded sessions

virtual event experience. QO Panel Q&A discussions A u g u S Z t U S 1 7 . M e g h 2 V

ra
EXPLORE the latest PKU scientific O chsaony

endeavoursfrom all comers of the globe. e PKU Patient Conference-r e ( a V F
sainak konferenci 8j 8§

Tune in
at a LOCAL
TIME that Register

suits you! Now
Friday 10th -
Saturday 11th

September
2021

One World, One Vision

e 2
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Augusztus 31-® n
doktor |

c ®I

Okt - be®n 2&qgy
kKkre

ci

osztottuk
Ya d § 8 §t-fenidalanin
®rt ®kekr S1 .

Mi a talysuly, elhizas?

% Kg, derék-csipékorfogat, borredé
vastagsag, BMI, InBody

\]

é(x{

Morzsacsatak
oktober 17., 10:00 - Q

“Erdekel, hogyan elézheted meg az elhizast? Egyaltalan, tudod-e
mit jelent? Vajon nagyobb problémaét jelent PKU-ban?"

Teszi fel a kérdést Dr. Becsei Dora, akinek a PKU iranyta sorozatunk
legtijabb részét kdszonhetjik.

Ismét egy hasznos eldadas var ratok, érdemes megtekinteni! &

i zgal
h2z2vtuk f el a

Okt -
osztottuk

Fontos és mindig aktidlus téma - Bokay doktor urtol!!

7EN

®)

= Vér -phe célértékek a gondozis sordn,
illetve a varandossag alatt

120-36 L
®

120-66 e

120-360 et~ O :

0-12 év

> 12 év
Viranddssdg 120-360 pwewert 'R0
eldt és alatt

Morzsacsatak

augusztus 30.- Q

Egy Gjabb résszel jelentkezik sorozatunk, amiben Dr. Bokay Janos
gyermekorvos beszél arrol, hogy miért kilénosen fontos a diéta a
PKU-ban a gyermek vallaldsa el6tt €s a varandossag alatt. 8

be®nDP 1 Becsei

meg a t %l

GUTRIUA G

Csodabogar PKU Online K6z6sség

oktober 22, 11:33 «

Az 65z a bekuckozos, tedzos esték iddszaka. Ha pedig tea, akkor az
élvezet mellett maxoljuk ki a hatést is! Osszegytjtottink néhany
olyan gyégynovényt, amelyek remek zsirégetd, fogyokuras
kiegészitok lehetnek! A megfeleld diétat nem potoljak, de remek
segitséget nyujthatnak és esetenként még finomak is! &

https://csodabogar.hu/.../a-10-legjobb-zsiregeto.../ @

A gyogynovények rendszeres, kiraszer( hasznélatanak
megkezdése el6tt konzultéljunk orvosunkkal, dietetikusunkkal!

D -
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November
Mor zsacsat 8§k

1S.

@TRICIA
Csodabogar Klub

MIT EGYEN A PKU-S BURGONYACHIPS HELYETT? Ez csak egy poszt a
sok kozul, amit Kiss Erika dietetikus, taplalkozastudomanyi szakérté
oszt meg veliik az oldalan!

Kovessétek be az oldalt, szamtalan hasznos informacio, diétaba
beillesztheté termék taldlhaté meg! Legyen a tudédsotok naprakész! a2

#pkuegyesulet #kisserikadietetikus #pku #lifewithpku #termékek
#chips #mitegyenagyerek

Kiss Erika dietetikus, taplalkozastudomanyi szakérto jelenleg itt
tartozkodik: Ujlipétvaros.
oktéber 12, 21:07 - Instagram - Q

Ma este ismét sos régcséinivalokat nézink meg kézosen, a
fézébananbdl készult chipseket! Kulonboz6 izesitésekben kaphatd,

2-8 n
onl i

Csodabogar PKU Online KézGsség
oktéber 27., 10:00 - @

A PKU - sok egyéb kihivas mellett - a szokasosnal érzékenyebb
barrel is jar, amelyet érdemes még gondosabban &polni.

Legujabb cikkinkben uténajartunk, hogy milyen apro trikkokkel
tudjatok borotoket az 6szi-téli iddszakban is remek forméban
tartani. Kellemes szépitkezést!

https://csodabogar.hu/.../81-0szi-borapolasi-tipp-pku-eseten @

Ha a posztoktar t al ma

ol

S

megoszto

ne

®r dekel |,
dal k8% v eRssd

November 2-§8 n Ki s
posztjaib-|

ropogtatnival

MORZSACSATAK

ONLINE CSALADI MATINE

o ——— -
& 2020 NOVEMBER 21. %, ™

SZO, NOV. 27,, 10:00-KOR
Morzsacsatak Online Csaladi Matiné
Megosztva itt: PKU - sok tarsasaga

November 5-® n
ol vashat
osztotuk meg.

a
, b

ker esd
be I nst 8n

https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet

Instagram: pku egvesulet

f e
i

I
S

R

a

Ma g


https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet
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Galaktika
Gal akt - oldatak g ®n y

GAL-akti kus MI KULZC¢S

R°vi dmisrechen abl akp8rk8nyon megjelennek a K
december8 n ®j szaka megtelnek aj8nd®kokkal

&’

Ugyan nincsen mi kul 8scsomag ®d e s s ®g ®rndRel nkess
odafigyelni. Megpr - b8l ok most seg?teni a Mikul 8sna
kis csizm8kbae.

Az el sS ®s |l egf ont osabb, hogy nem kell t o
ker¢ljon bele ink8bb egy®b kis aj 8nd®k i s!

N®h8ny %ttlSetajeBmd®kokhoz:

M friss g yagzm°d lcma , narancs, mandari n, ban§g
k¢l °nl egess®get is, p®l d8ul gr8n8tal m§t ,
T gyé¢mel cscki®psezek:het ¢ nk ak§8r hg§zi chipse
figyel embev®tel ®sebzabhojfPhethegsebl i al-
1 olajosmagvak:v 8| asszunk ink8bb nat¥r magvakat
T hg§zi k®sz2t ®s U s¢temP@®geRt sRank keaksde ®t §

al apanyagokb- | muffint, vagy f ahsRg @&pe nk e
Mi kul 8s nak
T veg8n/ tej mentes csokol §8d®Pker®anc x®roki mi kM

neh®zs®gek n®I k¢l Szereszhegtambet ael ¢escskaol
felfedezni a RAPUNZEL rizstejes csokol &d
IS

T kel esgoly-, bul 8t
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N®h8ny °tl et nem ehet S aj 8nd®kokhoz:
T k°nyvek

T apr - kis | 8t®k, ampl ammag,adlkindauteml ®kaba,
stb.

T kreat 2 v fdoogllgaolkk:ozt at - f¢zet csill og- t o
ceruzar,®tzas,2rmkat ri ca, ny omda, gyur ma, ok os

T ki sl 8nylb&kjnakat , hajgumi, f¢rdShab, gy°ngy

f ruhanegmBni, sapka, p-1- stb.

T nagyobb gyerekeknek k°z?©%s progr amok, s a
mozijegy, koncertjegy, meccsjegy, korcso | y 8 z § s, koz°s S ¢t emd
k®zmUvesked®s, sz2nh8z/b8bsz2nh8z vagy §I

Rem®l em si ker ¢l t adni p8r j - °tlete

Tovs8bhbi kel l emes ®s °r°mtel. k®sz¢l Sd®st

Simon Erika dietetikus
Tel: 0620 825 8284
E-mail: erika.simonova@gmail.com



mailto:erika.simonova@gmail.com
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K®r d ddetek
T°bbs®g®ben a magazinunkhoz ®r kezet todskzRarkdgerst

seg?2ts®g®vel kbdae miagglonndmpjnaios i nfor m8ci - b &
f-rumok ®s a toelndaatliakku,s 2Fgayc eabzoookkat sem ker ¢l |
egye gy k®r d®sre vonatkoz-1ag, i1l etve Setveé a t
tudnunk KELL), hogy ezek@za k §r | 8§t sz - | agos sd&nankmandig Stelésék, k
esetleg nem t®nyekkel al 8t8masztott magyar §:
N®h&ny k°z®rdekU k®r d®st kaptsuzngkgie ldia®tvsizl-8kga
illetvedha m8r AK®edekd a magyar ol dal akr - | i s Kk

K®r d&\Mi:®r t nem voltt az i d®n t 8bor ? Hi szen m
®rtel m®ben

Kovsg8§cs,P®Magyar K8z Egiy eed nPe&kA s zabsgl y.
engedte vol na, azonban j - 8t 8§t ni az
akkor kezdSdik, ami kor a t8&8bor el s
r®sztvevSk.

U~

A t8borokatdl @lgk®sEbdn a t §r gy ®vrette | @
kezdj ¢k el szervezni a | ehet s®ges h
Ter mPszetesen ezt m&r megel S&csakrem lelzej ngondara, t o k
hogy of ol yamat os. A t8&8bor helysz2n®r Sl vatk-®tdo?©

s zl ¢S, di etetikus v®gigj 8rja az °sszes aver
melyi knek milyen az 8§l leapbehet Sas ®f 0 nky°hz&jsa ,
rendezv®nyhelysz?2n, nagyterem, stb.

bSDlviisszag] P geP&ksee na® ntyzxhhgy ltavaly ezt

®g volt bevs8l | al ni ®s hozz8vet SI
i a vil 8§g aFeGoeviiSd?sgERgjgtedt $ eammietl yg
val amint ami korra m8r rkti dsezreglvte,z nhio,g ym8ire hke®s S
8Sszint®mwWnem-isanagyon szerette¢egnk vol na, me
helyzet, hogy 1502 0 0 ffSevieell ,Ss s ®gneetr tv¢8nikl avlioviana t al §1 ko

Tal 8n enn
|l ehet et e

y i
ns
keveredi k k
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Onl i ne t al 8ilgkyoezk-ekzktagkmskz,, nk gye t ol ni a szem®l
amel yekben t°k®l etes partnereink az Egyesg¢l
hol anyagi t 8mogat 8ssal s eAgk ot nh 8&kn ypcrsoogiudagnakkaai t n

el tagjai nknak, amealell edblb < a2a1@dmet nM@arsku nidksh oe g )
anyagcserebetegs®g miatt di ®t 8z-1i nkat, b2zt
okozni a gyerkSc°knek, a fiatal felnSttek p
seg2ts®g¢nket °r°mmel fogadj 8k.

Jelenlegi s m®t egy ilyen bizonytalan helyzetben
helyzethez 8lIni, ®s ha nem is hossz¥¥% ®s na
| ®t sz 8§ mmal | ehet s®ges, hogy tudunk szervezn
alegfontosabb,hogy mi ndenki vigy8zzon mag8ra, szer

Addi g i s szeretn®m | avas ol roldalunkdt,ohiszen rerfyateg s s G
Y2 dons §g, h 2 r -h ® edrde Iehetf hegy azhi®mond&dtom, hogy nap mint nap.

Kokas Piri v e | |l esz egy Y dons8g 1 sm®t, amit m§ |
tartogatunk m®g megl epet ®st az ®v v®g®re is

22\ | ¢

A Magyarorsz8gi PKU Egyes¢l et eIn°ks®ge n e
adventet, °ro°mtel/ v8rakoz®ges®kabdtdogy

VMAGYAROSZ¢ GI PKU WwWGYES,| LET
©Oweb: https://pkuegyesulet.hu '. Infovonal: +3630 49377-38

| >
@ https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet a pku_egyesulet
@ E-mail: pku@pkuegyesulet.hu

V8rjuk k®rd®seiteket! Ahom§hdAtlje8gme&kgf algg
szak®rtSket, v8l aszad:- kat k®r dezni
ltt k®r d®s nem maradhat megvs8l asz«
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Pozit2v gondol at ok

A Mikulas \o'\‘(H'a
a Facelbook-
goSztjaidat!

HELYESIRASI SZOTAR LESZ A
MIKULAS-CSOMAGRBAN.

OLY EMBERT ISMERNI, KIVEL A
TAVOLSAG ES A KIMONDATLAN
GONDOLATOK ELLENERE IS UGY
¢ ERZED, MEGERTITEK EGYMAST -
E FOLDET EZ VIRAGOSKERTTE

VALTOZTATIJA.

Johann Wolfgang von Goethe

Szaz mérfold

nem nagy SZiOSZ;O!(, Bobkva-
7 ’ - Ve o es eve

tavolsag, kivéve 512 kardesonyfa

annak az fiiggo..

embernek, aki £
a szeretteitol |
van tavol.

A farm, ahol élink c. film

Kedvey Mikeudlsis!

Csak az a gyémaént-szeretet, Mi a szivekre veretett.

Szép Ernd
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PKU-SOK IRTAK - EGY KICSIT'MASKEPP

©

A PKU-S NAGY CSALAD OLYAN, MINT EGY
MAFFIA.

MI, , PKU-S TESTVEREK” OSS2ETARTUNK,
BARHOL BARMIKOR KIALLUNK
EGYMASERT.

VAN KO20S TITKUNK, VAN KO20S
BARATUNK, VAN KO20S ELLENSEGUNK -
PL. A DIETA, FOLEG AMIKOR PROBLEMAT
JELENT VALAMIERT.

MUOKODIK A2 ,,OMERTA” (MI VEDUNK

TEGED, TE VEDES2 MINKET),

A , VENDETTA” (TERMES2ETESEN NEM A
$20 S20R0S ERTELMEBEN),
ADOMANYO2UNK, BUNO2UNK

(E2 SEM S20 S2ERINT ERTENDO!)

ES AKAR EGY HALO2SAKKAL 1S

ELINDULHATUNK EGY MASIK VAROSBA,
AHOL PKUS , TESO” LAKIK.”

A PKU Magazin szerkesztSs®ge minden
KARECCSONYT ®s BOLDOG, er &dqim®m yasx n¥%jk
Ol vas:-j 8nak!
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El ®r het Ss®yza®r dekU:i nform8ci - K

Szegedi gondoZTIE® zeyaet mek gy - gy 8Anyagcsere-gerketika n i |
Ambulancia (6726Szeged, Temesv 8r i -3K°yr B ®B®p¢l et i v
C 2:18722 SzegedK o r 8§ ny i -15 &bk @2/545-D4L, tel: 62/341-253

Kezel Scorro.s R§, aszs zd 8sbzotre n s : Savanya M-ni ka

Di eteti kus: (tly @63@ 42E8658te-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com
Nutricia-infovonal: 80/223-223, Web: www.csodabogar.hu

Budapestigondoz - k° zp®Bt OK sz. Gyermekkl inika (108
Kezel Sorvosok: Dr. B-kay J8nos, Dr. Zsidegh
Dietetikus: Kiss Erika (tel.: 06-20/825-8299, email: kisserikadietetikus@gmail.com),

jelenleg GYESen: Simon Erika (tel.: 06-20/825-8284, email: erika.simonova@gmail.com)

Fel nSt t g Geminelwel Egyetem Bel gy-gy8szati ®s Onkol
1083 Budapest, Kor 8§nyi S8ndor wutca 2/ a.
Kezel SSorro.s Rei smann P®ter

Dietetikus: Bartha Csilla (tel.: 06/20-335-8591, e-mail: felnottpku@gmail.com)

PKUs ok ®r dekk®pviseleti szerve:
Magyar or sz8gi PKU Egyes¢l et
Tel.: 30/ 49377-38
Web: www.pkuegyesulet.hu
Ad - s z1®662594-1-42
E-mail: pku@pkuegyesulet.hu
Al ap2tv8§ny a fenil k®ton¥%ri 8s gyer meke
Web: https://pkuegyesulet.nu/az -alapitvanyrol/

Kiadv8ny inform8ci - Kk
Megjelenik:ne gy ed ® b6k ng @I, d 8ngbaear natp?ow ttadr jYa somt ®:
Nyomdai munka: E-press Nyomda, Egy ¢t t mUk ° dNutrjria.r t ner :

Ci kkek fM@sd8gisasm8r MofEmailasargamaci@gmail.con)
(Copyright: MMT , Numi |l |l Magyhr 8cszB@nt K§aj 8t k®szén Psd®If y
f ot -Gksanva.com, pixabay.com ®s f r eei mages . & 8zaethke®lpleckpacskzonr8 | unk f el .

| ike | PKU Magazin
' L8) kol j benn¢ nroklet a Facebook

(Tovs§bbi dplol é&weg ok ki adott saafemied @ lheek iSy@miylel $eft Sk m!
2021. november
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