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Sziasztok! 
Kedves PKU-s T§rsak, Sz¿lŜt§rsak, PKU-s gyermeket nevelŜ csal§dok ®s £rdeklŜdŜk! 
 
Jºn a bekuck·z·s, hidegebb idŜ, amikor tal§n tudunk egy kicsit tºbbet alkotni a 
konyh§ban, szentelni idŜt a kulin§ris ®lvezeteknek. £pp ez®rt most az ®tkez®st helyezt¿k 
f·kuszba, ®s a rostok szerep®t a PKU-s di®t§ban. Simon Erika ²rt r·la egy fantasztikus 
ºsszefoglal·t.  
Kºzz®tessz¿k az Ŝsz elej®n rendezett szegedi s¿tŜst¼di· receptjeit, amelybŜl ak§r az 
¿nnepi fog§sokhoz is v§laszthatunk, hiszen jellemzŜen nem szezon§lis hozz§val·kat 
tartalmaz, ²gy t®len is megtal§lhatjuk a hozz§val·kat a boltok polcain. 
Ēgy gondoltuk, j·, ha az ¿nnep kºzeledt®vel s¼gunk a Mikul§snak is, hogy mi ker¿ljºn a 
kis di®t§z·ink csizm§csk§j§ba, ²gy has§bjainkon megtal§lj§tok a PKU-s ®s a GAL-aktikus 
Mikul§shoz c²mzett tan§csokat is.  
A fentiek mellett sz§mos ®rdekes ®s hasznos olvasnival·t tesz¿nk kºzz® ®vv®gi 
lapsz§munkban, aminek forgat§s§hoz, olvasgat§s§hoz j· kikapcsol·d§st k²v§nok 
! 

¦dvºzlettel, 
 

M®sz§rosn® Moln§r T²mea 
                                                                                               szerkesztŜ 

 
 

TARTALOMJEGYZ£K  
 

F·kuszban:   Rostok a PKU-di®t§ban 3. oldal  
Di®ta az ®let¿nk r®sze: A szegedi s¿tŜst¼di· receptjei 6. oldal  
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FĎKUSZBAN 
 
ROSTOK A PKU-DI£TćBAN 
Oly sokszor halljuk az ut·bbi idŜben, hogy a PKU-di®t§ban nagyon fontos (lenne) a sok rost 
fogyaszt§sa, illetve ellens¼lyoznunk kell a sz®nhidr§t-bevitelt a zºlds®gek-gy¿mºlcsºk 
fogyaszt§s§val. Mi®rt fontosak a rostok, illetve hogyan helyettes²thetŜ a norm§l ®trendben elsŜdleges 
rostforr§sk®nt §ltal§ban eml²tett zabpehely-reggeli? 
 
Az ®lelmi rostok nem m§sok, mint sz®nhidr§tok, melyek a nºv®nyi ®lelmiszerekben 
fordulnak elŜ. Az egyik hasznos tulajdons§guk, hogy nem em®sztŜdnek meg, nem 
sz²v·dnak fel a v®konyb®lben, hanem a vastagb®lben megem®sztŜdve az ott ®lŜ j·t®kony 
bakt®riumok t§panyagk®nt szolg§lnak, ®s a b®lmozg§st is szab§lyozz§k. Fogyaszt§suk 
fontos a feh®rjeszeg®ny ®s a galakt·z-szeg®ny di®t§ban is, hiszen ezeknek kºszºnhetŜen 
fenntarthatjuk az em®sztŜrendszer¿nk eg®szs®g®t.  
 
Az ®lelmi rostok k®t fajt§j§t ismerj¿k: v²zben old·d· ®s v²zben nem old·d· rostok. A 
legtºbb nºv®nyi eredetŪ ®lelmiszer tartalmazza mindk®t t²pus¼ rostot, ugyanakkor 
nagyon kºr¿ltekintŜnek kell lenn¿nk, mert nem minden rostforr§s illeszthetŜ be 
tºk®letesen a di®t§ba (pl. sz§razh¿velyesek, stb.).  
 
Milyen elŜnyºkkel is j§r a rostfogyaszt§s? 
 

V²zben old·d·  
rostok 

V²zben nem old·d·  
rostok 

Megkºtik a koleszterint ElŜseg²ti a j·llakotts§g ®rz®st 

Szab§lyozz§k a v®rcukorszintet Lass²tja a gyomor ki¿r¿l®s®t 

Seg²tik az em®szt®st T§mogatja a megfelelŜ 
b®lmŪkºd®st 

R®szt vesz a b®lrendszerei 
gyullad§sok megelŜz®s®ben 

Csºkkenti az elh²z§s vesz®ly®t 

 
 
Kiv§l· rostforr§s az ®desburgonya, burgonya, sp§rga, alma, ban§n, narancs, kºrte, 
Ŝszibarack, s§rgar®pa, brokkoli, padlizs§n, paradicsom ®s c®kla is kiemelkedŜ rostforr§sok. 
A nyers ®s a h§mozatlan gy¿mºlcsºk tºbb rostot tartalmaznak, mint a fŜtt vagy pucolt 
v§ltozatok. 
 
A WHO aj§nl§sa alapj§n felnŜttek sz§m§ra napi 25 -30 gramm rost fogyaszt§sa javasolt. 
Gyermekek eset®ben a napi rostbevitel aj§nlott mennyis®g®t ¼gy sz§moljuk ki, hogy a 
gyermek ®letkor§hoz hozz§adunk 5 gramm rostot m®g (pl. 10 ®ves gyermek eset®ben: 
10+5 gramm rost fogyaszt§sa aj§nlott naponta). 
 
Sokszor neh®z ezt a mennyis®gŪ rostot biztos²tani a szervezet sz§m§ra. FŜleg, hogy sok 
magas rosttartalm¼ alapanyag nem illeszthetŜ a di®t§ba. Gondoljunk csak a magas PHE 
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tartalm¼ gabonaf®l®kre a feh®rjeszeg®ny di®ta eset®n, vagy a magas GAL tartalm¼ 
sz§razh¿velyesekre a galaktoz®mi§sok eset®ben.  
 
De m®g ezek ellen®re is sz§mos lehetŜs®g van a rostp·tl§sra a di®ta mellett.  Az al§bbi 
tippek seg²ts®g®vel nºvelhetj¿k a napi rostbevitelt:  
Á Reggelire magas rosttartalm¼ di®t§ba illeszthetŜ kenyeret v§lasszunk, ha tehetj¿k 
s¿ss¿nk pl. ¼tifŪmagh®jjal d¼s²tott kenyeret, p®ks¿tem®nyt, palacsint§t, valamint 
zºlds®get ®s gy¿mºlcsºt is v§lasszunk az ®tkez®shez. 

Á Pr·b§ljunk meg minden nap gy¿mºlcsºt ®s zºlds®get enni. 
Á Egyes zºlds®gek- ®s gy¿mºlcsºk (pl. alma, kºrte, paradicsom, cukkini) a h®j 
elt§vol²t§sa n®lk¿l is fogyaszthat·k ð ne h§mozzuk meg Ŝket, ²gy tºbb rosthoz 
juthatunk.  

Á Gy¿mºlcsl® helyett fogyasszunk friss gy¿mºlcsºt.  
 

 
 
A rostfogyaszt§ssal kapcsolatban 2 fontos dolgot kell megjegyezni: egyr®szt 
elengedhetetlen a fokozatoss§g, mivel a hirtelen megemelt rostbevitel puffad§st okozhat. 
M§sr®szt a megfelelŜ rostfogyaszt§s mellett sz¿ks®ges odafigyelni a bŜs®ges 
folyad®kfogyaszt§sra, hogy a rostok kifejthess®k j·t®kony hat§sukat.  
 
Ha minden igyekezet¿nk ellen®re m®gsem tudunk elegendŜ rostot fogyasztani, ®rdemes 
di®t§ba illeszthetŜ rostp·tl· k®sz²tm®nyt keresni.  
Ezeket a rostp·tl· k®sz²tm®nyeket sokr®tŪen felhaszn§lhatjuk. Egyeseket alkalmazhatunk 
s¿t®shez ®s fŜz®shez is! Ilyenkor mindig ¿gyelj¿nk arra, hogy tºbb folyad®kot adjunk az 
®telhez elk®sz²t®s sor§n (pl. ¼tifŪmagh®j eset®n 20-25 g rostport haszn§lva plusz 100 ml 
vizet sz¿ks®ges hozz§adni a receptben szereplŜ folyad®k mennyis®g®hez). Egy®b 
rostporokat/rost mixeket hozz§keverhet¿nk egy smoothie-hoz, turmixhoz, 
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gy¿mºlcsp¿r®be, gy¿mºlcsl®be, fŜzel®kbe is, de belekeverhetj¿k Ŝket ak§r feh®rjeszeg®ny 
nºv®nyi ăjoghurtbaó is. Ezeket a rostp·tl· k®sz²tm®nyeket sokr®tŪen felhaszn§lhatjuk. 
Egyeseket alkalmazhatjuk s¿t®shez ®s fŜz®shez is! Ilyenkor mindig ¿gyelj¿nk arra, hogy 
tºbb folyad®kot adjunk az ®telhez elk®sz²t®s sor§n (pl. u¼tifŪmagh®j eset®n 20-25 g 
rostport haszn§lva plusz 100 ml vizet sz¿ks®ges hozz§adni a receptben szereplŜ folyad®k 
mennyis®g®hez). Egy®b rostporokat/rost mixeket hozz§keverhet¿nk egy smoothiehoz, 
turmixhoz, gy¿mºlcsp¿r®be, gy¿mºlcsl®be, fŜzel®kbe is, de belekeverhetj¿k Ŝket ak§r 
feh®rjeszeg®ny nºv®nyi ăjoghurtbaóis. Ezek kºzºtt vannak bioboltokban, webshopokon 
kereszt¿l beszerezhetŜ, valamint gy·gyszert§rban kaphat· k®sz²tm®nyek is. Mindig 
®rdemes a kezelŜorvossal, dietetikussal egyeztetni, hogy melyik k®sz²tm®ny a megfelelŜ 
v§laszt§s.

 
£rdemes min®l tºbb rostforr§st beiktatni az ®trend¿nkbe, mert ezzel is sokat tehet¿nk az 
eg®szs®g¿nk megŜrz®s®®rt! 
 
 
 
 
 
Simon Erika dietetikus 
Tel: 0620 825 8284 
E-mail: erika.simonova@gmail.com 

 

 
 
Kºszºnj¿k sz®pen Simon Erik§nak, hogy v§laszt adott a k®rd®seinkre. Tov§bbi k®rd®seket 
sz²vesen fogadunk a sargamaci@gmail.com c²men! T®majavaslatokat, cikkeket ®s fot·kat 
(egy kis tºrt®nettel) is ide v§runk! J  

about:blank
mailto:sargamaci@gmail.com


PKU Magazin VIII . ®vf./3-4. sz§m                6 

 

Di®ta az ®let¿nk r®sze 
 
A szegedi s¿tŜst¼di· receptjei 
Szeptember 25-®n Szegeden s¿tŜst¼di·t rendezt¿nk, amelyre Gy¿re Eszter ism®t sz§mos ²zletes 
recepttel k®sz¿lt. Ezeket most megosztjuk veletek. J· k²s®rletez®st k²v§nunk az elk®sz²t®s®hez, j· 
®tv§gyat a fogyaszt§s§hoz! 
 
Frankfurti leves  
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
Hozz§val·k 
 
¶ 80g alacsony feh®rjetartalm¼ virsli 
¶ 160g kelk§poszta 
¶ 10g vºrºshagyma 
¶ 12 ml olaj 
¶ 15g alacsony feh®rjetartalm¼ 
lisztkever®k 

¶ 50 ml tejfºl 
¶ 3g fokhagyma 
¶  S· 
¶ śrºlt bors, major§nna, fŪszerpaprika, 
Ŝrºlt kºm®ny, Ŝrºlt bab®rlev®l 

 
 
Elk®sz²t®s 
A megmosott, met®ltre v§gott kelk§poszt§t 
adagonk®nt 4dl hideg v²zben feltessz¿k fŜni. S·val, 
major§nn§val, borssal, Ŝrºlt kºm®nnyel ®s Ŝrºlt 
bab®rlev®llel ²zes²tj¿k. Kºzben egy serpenyŜben 
zsemlesz²nŪ r§nt§st k®sz²t¿nk: olajon a lisztet 
zsemlesz²nŪre pir²tjuk ®s hozz§adjuk az apr·ra v§gott 
vºrºshagym§t, z¼zott fokhagym§t ®s a 
fŪszerpaprik§t. 
Hideg v²zzel felengedve sim§ra keverj¿k ®s a puh§ra 
fŜtt kelk§poszt§t besŪr²tj¿k vele, majd j·l 
ºsszeforraljuk. Ezut§n beletessz¿k a felkarik§zott 
alacsony feh®rjetartalm¼ virslit. Sim§ra kevert tejfºllel 
d¼s²tjuk, ®s j·l kiforraljuk. 
A kiszabott mennyis®g alapj§n a levest 3 fŜre tudjuk elk®sz²teni. 
 
T§panyagtartalom: 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

1 adag 120,7 159,8 3,68 9,94 11,46 
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Zºlds®ges ragu 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
Hozz§val·k 

¶ 8 evŜkan§l napraforg· olaj 

¶ 1 gerezd fokhagyma, h§mozva, 

fokhagymanyom·val z¼zva 

¶ 100g gomba, h§mozva, negyedelve 

¶ 100g kaliforniai paprika, magtalan²tva, 

kock§ra v§gva 

¶ 100g cukk²ni, h§mozva, kock§ra v§gva 

¶ 100g ®desburgonya, h§mozva, kock§ra 

v§gva 

¶ 100g vºrºshagyma, h§mozva, apr·ra 

v§gva 

¶ 100g p·r®hagyma, apr·ra karik§zva 

¶ 50g s§rgar®pa, h§mozva, kock§ra v§gva 

¶ 400g apr·ra v§gott paradicsom 

(konzervparadicsom paradicsoml®ben 

pl. Cirio Pol pa) 

¶ 50 ml v²z 

¶ csipet s· 

¶ Ŝrºlt feketebors
 
Elk®sz²t®s 
 
A feldarabolt ®desburgony§t f®lpuh§ra elŜfŜzz¿k, s·s, forr§sban l®vŜ v²zben. Amint 
elk®sz¿lt leszŪrj¿k, f®lretessz¿k. 
4 evŜkan§l napraforg· olajat meleg²t¿nk egy nagy serpenyŜben, kºzepes hŜfokon. Adjuk 
hozz§ a vºrºshagym§t ®s a z¼zott fokhagym§t, pir²tsuk ¿vegesre. Majd a konzerv 
paradicsom lev®bŜl adjunk hozz§ 1 evŜkan§llal a pir²tott hagym§hoz, keverj¿k j·l 
el. Ehhez adjuk hozz§ az ºsszes apr·ra v§gott zºlds®get ®s 4 evŜkan§l napraforg· olajat ®s 
fŜzz¿k 10 percig, kºzben kevergess¿k is. 
Ezut§n adjuk hozz§ a darabos paradicsomkonzervet ®s 50 ml vizet. Forraljuk fel, adjunk 
hozz§ m®g 50 ml vizet, majd fŜzz¿k tov§bbi 10-15 percig, alkalmank®nt keverve ®s 
fŪszerezz¿k ²zl®s szerint. 
T§lalhatjuk feh®rjeszeg®ny rizzsel vagy feh®rjeszeg®ny t®szt§val. Ehhez az adaghoz 75 g 
rizs vagy t®szta sz¿ks®ges. 
A kiszabott mennyis®g alapj§n 4 adag zºlds®ges ragut kapunk. 
 
T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

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

1 adag* 196,8 159,3 4,4 10,3 11,6 

*1 adag  kb. 211 g 
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 Tºltºtt gombafejek 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
Hozz§val·k 
 

¶ 8 db nagy csiperkegomba 

¶ 80 g alacsony feh®rjetartalm¼ 

h¼spog§csa 

¶ 4 g vºrºshagyma 

¶ 60 ml tejfºl 

¶ 30g Violife nºv®nyi sajt 

¶ 70g paradicsom 

¶ 120ml v²z 

¶ 2g fŪszerpaprika 

¶ 3 te§skan§l napraforg· olaj 

¶ 5g vaj a hŜ§ll· t§l kiken®s®hez 

¶ s· 

¶ bors 

 
Elk®sz²t®s 
 

A h¼spog§cs§t apr· kock§ra v§gjuk. A hagym§t 
serpenyŜben kev®s olajon megdinsztelj¿k. Hozz§adjuk 
a h¼spog§cs§t, s·zzuk, borsozzuk. Folytonos kever®s 
mellett megv§rjuk, m²g a h¼spog§csa kicsit sz®tesik, 
majd felengedj¿k kis mennyis®gŪ v²zzel, hogy ne 
kapjon al§. 
Hozz§adjuk a fŪszerpaprik§t ®s belev§gjuk a 
paradicsomot. Puh§ra p§roljuk, gyakori keverget®s 
mellett pedig ¿gyelj¿nk a folyad®k visszap·tl§s§ra. 
Ekºzben elŜk®sz²tj¿k a gombafejeket, kiszedj¿k a 
tºnkºket. A gomb§kat nyersen tºltj¿k meg a 
tºltel®kkel, majd a tetej®re tejfºlt tesz¿nk ®s erre reszelt 
nºv®nyi sajtot sz·runk.  
Vajjal kikent hŜ§ll· t§lba tessz¿k, ®s elŜmeleg²tett s¿tŜben megs¿tj¿k. 
A kiszabott mennyis®g alapj§n 4 adag tºltºtt gombafejet kapunk, mely t§lalhat· felt®tk®nt 
feh®rjeszeg®ny rizzsel illetve feh®rjeszeg®ny t®szt§val k®sz¿lt kºretek mell®, 
burgonyakºret mell® elk®sz²tve is nagyon ²zletes. 
 
T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

100g 205,6 161,8 4,6 17,4 6,4 

1db* 69,9 55 1,6 5,9 2,1 

*1 db kb. 34g 
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Virslis-majon®zes t®sztasal§ta 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
Hozz§val·k 
 
Sal§ta: 
¶  125 g alacsony feh®rjetartalm¼ Fusilli 
t®szta 

¶ 165 g paprika (sz§ra, magh§za 
elt§vol²tva) 

¶ 3 db alacsony feh®rjetartalm¼ virsli 
¶ 2 db kov§szos uborka (kb.55g) 
 
 
 

¥ntet: 
¶ 0,5 dl  alacsony feh®rjetartalm¼ 
majon®z 

¶ 1 dl Dr.  Oetker Creme Vega nºv®nyi 
joghurt  

¶ 2 evŜkan§l citroml® 
¶ csipet fŪszerpaprika 
¶ s· 
¶ Ŝrºlt feketebors 

Elk®sz²t®s 
Az alacsony feh®rjetartalm¼ Fusillit 1 evŜkan§llal, pici 
s·val ell§tott forr§sban l®vŜ v²zbe  feltessz¿k fŜni. 
Kºr¿lbel¿l 15-20 perc alatt puh§ra fŜzz¿k, majd 
leszŪrj¿k ®s hagyjuk hŪlni. 
A paprik§t megmossuk, a h¼s§t kis kock§ra 
daraboljuk.  Az alacsony feh®rjetartalm¼ virslit v²zzel 
teli mikr·zhat· ed®nybe tessz¿k, ®s 1 percig 
legmagasabb fokozaton mikr·zzuk. 
Az ºntethez a majon®zt sim§ra keverj¿k a nºv®nyi 
joghurttal, a citroml®vel ®s a fŪszerpapirk§val, majd a 
s·val ®s borssal ²zes²tj¿k. 
A t®szt§t ºsszekeverj¿k a paprik§val, a virslivel ®s az 
ubork§val, r§locsoljuk az ºntetet ®s 1 ·r§ra betessz¿k 
a hŪtŜbe. T§lal§s elŜtt keverj¿k §t ®s ²zes²ts¿k m®g, ha sz¿ks®ges. 
A megadott mennyis®g alapj§n 3 adag t®sztasal§t§t kapunk. 
 
 
T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

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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Alm§s c®klasal§ta 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
Hozz§val·k 
 
¶ 300g c®kla (h§mozott) 
¶ 200g alma (h§mozott, magozott) 
¶ 80g majon®z 
¶ 75g tejfºl, 20%-os zs²rtartalm¼ 
¶ 0,5 tk. porcukor 
¶ 1 kk. must§r 
¶ 0,5 db citromb·l nyert citroml® 
¶ s· 
¶ Ŝrºlt feketebors 
 
 

Elk®sz²t®s 
Az alm§t ®s a c®kl§t megmossuk, megh§mozzuk, majd 
nagy lyuk¼ reszelŜn lereszelj¿k. A citrom lev®t 
kifacsarjuk ®s hozz§adjuk az alm§hoz ®s a c®kl§hoz. 
Ezut§n hozz§rakjuk a must§rt, majon®zt, tejfºlt, s·t, Ŝrºlt 
feketeborsot ®s a porcukrot, majd j·l ºsszekeverj¿k ®s 
hŪtŜbe tessz¿k, hogy megfelelŜen ºssze®rjenek az ²zek. 
 
 
 
 
 
T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

100g 133,1 48,3 1,2 11,2 6,3 
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FŪszeres-narancsos muffin 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
Hozz§val·k 
 
¶ 200g margarin 
¶ 200g krist§lycukor 
¶ 1 csomag van²li§s cukor 
¶ 350g alacsony feh®rjetartalm¼ 
lisztkever®k 

¶ 20g alacsony feh®rjetartalm¼ toj§sp·tl· 
por 

¶ 1 csomag s¿tŜpor 
¶ 50 ml sz®nsavas §sv§nyv²z 
¶ 130 ml narancsl® 

¶ 0,5-1 evŜkan§l m®zeskal§cs 
fŪszerkever®k (boltban k®szen kaphat·, 
de otthon is ºssze§ll²that· k¿lºnf®le 
fŪszerekbŜl) 

¶ 30g kand²rozott, darabolt narancsh®j 
(helyettes²thetŜ 6 g reszelt narancsh®jjal 
is) 

A cukorm§zhoz: 
¶ 75g  porcukor  
¶ 20 ml narancsl® 

 
Elk®sz²t®s 
A margarint a cukorral, van²li§s cukorral ®s a narancsh®jjal ºsszedolgozzuk. Egy m§sik 
t§lban a lisztkever®ket elkeverj¿k a s¿tŜporral, ®s a toj§shelyettes²tŜ porral. Ezut§n a k®t 
kever®ket ºsszeºntj¿k, majd hozz§adjuk a muffin fŪszerkever®ket, a sz®nsavas 
§sv§nyvizet ®s a narancslevet. Konyhai robotg®p 
seg²ts®g®vel kºzepes fokozaton ºsszekeverj¿k, majd 1 
percig a legmagasabb fokozaton keverve j·l 
ºsszedolgozzuk.  
Az ²gy kapott massz§t egyenletesen sz®tosztjuk a 
muffinpap²rral kib®lelt s¿tŜforma m®lyed®sei kºzºtt, 
®s elŜmeleg²tett s¿tŜben 175 C-on kb. 30 perc alatt 
k®szre s¿tj¿k. 
A cukorm§zat a kºvetkezŜk®ppen k®sz²thetj¿k el: a 
porcukrot ºsszekeverj¿k a narancsl®vel ®s a m§r k®sz 
muffinok tetej®re kenj¿k. A cukorm§z egy®ni ²zl®s 
szerint ak§r el is hagyhat·. 
A kiszabott mennyis®g alapj§n kb. 19 db muffint 
kapunk  
 
T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

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

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

* 1 db kb. 40g 
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Cukorm§z 

Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

307,8 4,2 0,14 0,04 312,18 

  

 
 
 
Zebras¿ti van²lia sod·val 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
 
Hozz§val·k 
 
Zebras¿ti: 
¶ 20g alacsony feh®rjetartalm¼ toj§sp·tl· 
por + 80 ml v²z 

¶ 200g krist§lycukor 
¶ 1 csomag van²li§s cukor 
¶ 1 csomag s¿tŜpor 
¶ 400g alacsony feh®rjetartalm¼ 
lisztkever®k 

¶ 140 ml sz®nsavas §sv§nyv²z 
¶ 180 ml napraforg·olaj 
¶ 6g norm§l kaka·por (pl. Tesco, Spar) 
¶ 2 evŜkan§l v²z 
¶ Van²lia aroma 
¶ 1 csipet s· 
¶ Margarin a s¿tŜforma oldal§nak 
kiken®s®hez 

 
Van²lia sod·: 
¶ 40g alacsony feh®rjetartalm¼ toj§sp·tl· 
por+ 160 ml v²z 

¶ 80g krist§lycukor 
¶ 1 csomag van²li§s cukor 
¶ 1 p¼pozott evŜkan§l alacsony 
feh®rjetartalm¼ lisztkever®k 

¶ 2 te§skan§l van²lia aroma (vagy f®l 
van²liar¼d) 

¶ 2 dl alacsony feh®rjetartalm¼ nºv®nyi 
tejsz²n 

¶ 5 dl feh®rjeszeg®ny tej 
¶ F®l citrom leve 

 
Elk®sz²t®s 
 
Zebras¿ti elk®sz²t®se: 
 
Egy kapcsos kerek tortaforma (kb. 26-29cm §tm®rŜjŪ) alj§t s¿tŜpap²rral kib®lelj¿k, oldal§t 
margarinnal kikenj¿k.  
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A toj§sp·tl· port egy t§lban a sz¿ks®ges mennyis®gŪ v²zzel kikeverj¿k. Hozz§adjuk a 
krist§lycukrot, a van²li§s cukrot, a s¿tŜport ®s a s·t ®s az eg®szet sima massz§v§ keverj¿k. 
Majd az olajat ®s az §sv§nyvizet is a kever®khez adjuk ®s konyhai robotg®p seg²ts®g®vel 2-
3 perc alatt az eg®szet j·l ºsszedolgozzuk. 
A lisztet a s¿tŜporral elkeverj¿k ®s fokozatosan a m§r elŜzŜleg elk®sz²tett massz§hoz 
adagoljuk. A t®szt§t tov§bb keverj¿k kb. 5 percig konyhai robotg®p seg²ts®g®vel alacsony-, 
majd 1-2 perc m¼lva magas fokozaton. 
Az ²gy elk®sz¿lt massz§t 2 r®szre osztjuk. A kaka·port 2 evŜkan§l v²zben elkeverj¿k ®s a 
t®szta egyik r®sz®hez adjuk, majd j·l ºsszedolgozzuk. A t®szta m§sik r®sz®t ®rintetlen¿l 
hagyjuk.  
Kºzben a s¿tŜt elŜmeleg²tj¿k 175 C-ra. 
A tortaform§ba t®szt§nk®nt 2 evŜkan§l seg²ts®g®vel kis 
halmokat tesz¿nk. ElŜszºr a kaka·s massz§b·l tesz¿nk 
egy kis halmot a s¿tŜpap²rral b®lelt tortaforma alj§ra, 
erre kºzvetlen¿l r§halmozunk (nem mell®!!!) egy kis 
mennyis®gŪ nat¼r t®szt§t, majd pedig erre ¼jra egy kis 
kaka·s t®szt§t, mindaddig, am²g az eg®sz kever®k el 
nem fogy. 
Amennyiben nem tºlti ki a tortaform§t, folyassuk a 
t®szt§t a forma sz®leihez. 
A kiszabott mennyis®g alapj§n kb. 10 szelet s¿tem®nyt 
kapunk.  
S¿tŜ hŜfoka: 175 ÁC 
S¿t®si idŜ: 40 perc 
 
T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

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

1 szelet  
( kb.92 g): 

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

  
 
Sod· elk®sz²t®se: 
 
A toj§sp·tl· port a sz¿ks®ges mennyis®gŪ v²zzel sim§ra keverj¿k. Hozz§adjuk a 
krist§lycukrot, van²li§s cukrot, a lisztet ®s a van²lia arom§t ®s az eg®szet konyhai robotg®p 
seg²ts®g®vel j·l ºsszedolgozzuk. Apr§nk®nt felengedj¿k a tejjel ®s a nºv®nyi tejsz²nnel, 
hozz§adjuk a citromlevet, ®s m®g 1-2 percig keverj¿k konyhai robotg®ppel. 
Lass¼ tŪzºn folyamatosan kevergetve kr®mm® fŜzz¿k. Sz§molni kell azzal, hogy §ltal§ban 
sŪrŪsºdni fog. 
T§lal§s elŜtt lehŪtj¿k. 
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T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

100 ml 189 17 0,5 8,9 26,6 

 

 

 
 
 
 
K·kuszos-lime ²zŪ keksz 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
 
Hozz§val·k 
 
¶ 100g hideg vaj 
¶ 150g  alacsony feh®rjetartalm¼ 
lisztkever®k a t®szt§hoz+ 10g   
lisztkever®k a gy¼r§shoz 

¶ 50g k·kuszreszel®k 
¶ 50g porcukor 

¶ 1 db lime reszelt h®ja 
¶ 1-2 evŜkan§l v²z 
¶ 5g alacsony feh®rjetartalm¼  toj§sp·tl· 
por+ 12 ml v²z 

 

 
Elk®sz²t®s 
 
A hozz§val·kat ºsszegy¼rjuk, folpackba csomagoljuk ®s 1 ·r§ra hŪtŜszekr®nybe tessz¿k. 
Amikor letelt az 1 ·ra akkor a s¿tŜt elŜmeleg²tj¿k 180 C-ra ®s s¿tŜpap²rral b®lel¿nk ki 1-2 
tepsit. 
A munkafel¿leten 10g lisztkever®ket eloszlatunk, ®s ezen j·l §tgy¼rjuk a t®szt§nkat. 
Ezut§n 2 zs²rpap²r kºzºtt 0,5-1cm vastags§g¼ra ny¼jtjuk ®s kb. 6 cm-es kºrºket szaggatunk 
belŜle. V®g¿l mindegyik kºr tetej®re s¿tipecs®ttel finoman r§nyomhatunk, ²gy igaz§n 
egyediv® tehetj¿k keksz¿nket. 
A kiszaggatott kekszeket s¿tŜpap²rral b®lelt tepsire helyezz¿k ®s 8-10perc alatt k®szre 
s¿tj¿k. 
A megadott mennyis®g alapj§n kb. 13 db kekszet kapunk. 
S¿tŜ hŜfoka: 180 C 
S¿t®si idŜ: 8-10 perc 
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T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

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

1 darab* 147,2 15,5 0,3 8,8 16,1 

*1 darab kb. 25 g 

 

 
 
Van²liapudingos raffaello goly· 
Gy¿re Eszter dietetikus receptje 
 
 
Hozz§val·k 
 
¶ 70 ml v²z 
¶ 100g krist§lycukor 
¶ 125g margarin 
¶ 200g alacsony feh®rjetartalm¼ tejpor 
¶ 0,5 te§skan§l van²lia aroma 

¶ 1 tasak alacsony feh®rjetartalm¼ van²lia 
²zŪ pudingpor (40g) 

¶ 2 dl alacsony feh®rjetartalm¼ tej 
¶ 200g k·kuszreszel®k a massz§hoz ®s 
40g a forgat§shoz 

 
 
Elk®sz²t®s 
A vizet a cukorral, olvasztott vajjal ®s van²lia 
arom§val egy¿tt meleg²tj¿k, ha szirupos lesz, akkor 
kicsit hŪlni hagyjuk.  
A van²lia pudingot a tejjel felfŜzz¿k ®s kºzben egy 
evŜkan§l krist§lycukorral ®des²tj¿k. A langyos 
sziruphoz hozz§keverj¿k az alacsony 
feh®rjetartalm¼ tejport, majd a langyos pudingot is 
apr§nk®nt a k®sz massz§hoz keverj¿k. 
A massz§t 2 ·r§ra hŪtŜszekr®nybe tessz¿k, majd 
goly·kat form§lunk belŜle ®s m®g k·kuszreszel®kbe 
forgatjuk.  
A megadott mennyis®g alapj§n 33 db raffaello goly· 
lett. 
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T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

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¿re Eszter dietetikus receptje 
 
Hozz§val·k 
 
¶ 1 db narancs, h§mozva 
¶ 1 db lime kifacsart leve 
¶ 3 db kivi, h§mozva 
¶ 3 te§skan§l m®z 
¶ 3 dl Si· SzŪrt 100%-os almal® 
 
Elk®sz²t®s 
A narancsot ®s a kivit megh§mozzuk, daraboljuk, ®s egy 
turmixg®pbe tessz¿k. A gy¿mºlcsºkhºz hozz§adjuk a 
lime kifacsart lev®t, a m®zet ®s a szŪrt almalevet, majd 
az eg®szet ºsszeturmixoljuk. 
A kiszabott mennyis®g alapj§n 3 adag turmixot kapunk. 
 
T§panyagtartalom 

Mennyis®g 
Energia 
(kcal) 

Phe 
(mg) 

Feh®rje 
(g) 

Zs²r 
(g) 

Sz®nhidr§t 
(g) 

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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Csodabog§r-h²rek 
 

8+1 Ŝszi bŜr§pol§si tipp PKU eset®n 
A szigor¼ di®ta mellett az ®let egy®b ter¿letein is sz§mtalan kih²v§ssal tal§lkozhatnak a PKU-val 
®lŜk. Az egyik ilyen t®makºr a sokszor igen ®rz®keny, ekc®m§ra ®s nap®g®sre hajlamos bŜr §pol§sa.  

Azt gondoln§nk, hogy csak a tavaszi-ny§ri idŜszak jelent extra terhel®st ennek a 
bŜrt²pusnak, de a hŪvºsebb idŜben is ugyan¼gy, sŜt, m®g nagyobb odafigyel®ssel ®rdemes 
kezelni a mindennapos arc- ®s test§pol§st. Ebben pr·b§lunk seg²teni n®h§ny hasznos ð ®s 
egyben sz®p²tŜ ð Ŝszi bŜr§pol§si tipp csokorba gyŪjt®s®vel. Cikk¿nk t§mpontot ny¼jthat a 
tov§bbi keresg®l®shez, ®s ºnk®pz®shez, hogy megtal§ljuk a bŜr¿nknek ð ®s csal§dunk 
bŜr®nek ð legmegfelelŜbb hat·anyagokat, ®s term®keket. 
 
 
Mi®rt kiemelt k®rd®s a bŜr§pol§s PKU eset®n? 
 
A PKU-val ®lŜk eset®ben a szervezet melanin szintje j·val alacsonyabb az §tlagosn§l, mivel 
a melanin termel®sben a fenilalanin (illetve az abb·l k®pzŜdŜ tirozin) komoly szerepet 
j§tszik.  A melanin azoknak a sºt®t sz²nŪ pigmenteknek az ºsszefoglal· neve, amelyek 
tºbbek kºzºtt a bŜr, a haj ®s a szem sz²n®t is meghat§rozz§k, ®s az UV-sug§rz§s 99,9%-§t 
elnyelik. Ċgy v®dik meg a sejteket a k§ros sug§rz§st·l ®s az esetleges k·ros elv§ltoz§sokt·l. 
Az alacsony melanin szint kºvetkezm®nye a vil§gosabb, f®nyre ®rz®kenyebb bŜr ®s szem, 
illetve a szŜke haj. Emellett PKU eset®n igen gyakori a sz§raz bŜr is, ekc®m§s jellegŪ 
ki¿t®sekkel.  
 
Hogyan seg²ti a PKU-di®ta a sz®p bŜr ®s haj megŜrz®s®t? 
 

Amikor egy PKU beteg elt®r a szigor¼ di®t§t·l, a magas fenilalanin szint biotin hi§nyt 
okoz, hiszen a B7 vitamin az elsŜ, amelynek az anyagcser®j®t a fenilalanin blokkolja. Ezt a 
vitamint H -vitaminnak is szokt§k eml²teni, §ll²t·lag a n®met ăHaar und Hautó, azaz ăhaj 
®s bŜró vitamin elnevez®s nyom§n. Hi§nya bŜrsz§razs§got, ki¿t®seket, seborrhe§s 
dermatitist okozhat, emellett a haj gyeng¿l®s®t, hull§s§t ®s korp§sod§s§t is kiv§lthatja az 
alacsony biotin szint. Ez szerencs®re kºnnyen orvosolhat· a di®ta betart§s§val, ®s a 
fenilalanin szint folyamatos alacsonyan tart§s§val. 
 
Az ®tkez®s mindennek az alapja, de ezen t¼l ®rdemes n®h§ny apr· mindennapi szok§st 
bevezetn¿nk ahhoz, hogy PKU mellett is sz®p, hidrat§lt ®s eg®szs®ges maradjon bŜr¿nk. A 
f®nyv®delem, a hidrat§l§s ®s a bŜrnyugtat§s pedig PKU-s gyermek¿nk bŜr®nek §pol§s§n§l 
is n®lk¿lºzhetetlen. 
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8+1 Ŝszi bŜr§pol§si tipp a mindennapokra ð nem csak hºlgyeknek 
 

1. Arctiszt²t§s: mindennek az alf§ja, ®s omeg§ja. A sz§r²t· hat§s¼, csikorg·sra tiszt²t· 
habz· zsel®k helyett v§lasszuk a k®tl®pcsŜs arctiszt²t§st: egy gyeng®d, olajos tiszt²t· 
sz§razon bemassz²rozva feloldja a zs²ros szennyezŜd®seket, majd langyos v²zzel leºbl²tve 
elt§vol²tja azokat. A makul§tlan tisztas§g ®rdek®ben a m§sodik l®p®s legyen egy l§gy, 
kr®mes, enyh®n habz· arctiszt²t·, amely minden marad®k sminket ®s koszt elt§vol²t, 
mikºzben hidrat§lja a bŜrt. 
 
2. H§mlaszt§s: a szemcs®s fizikai bŜrrad²rok helyett vess¿nk be hetente n®h§ny 
alkalommal gyeng®d k®miai h§mlaszt·kat, a bŜrt²pusunknak megfelelŜen. Az erŜteljesebb 
AHA (gy¿mºlcssav) ®s BHA (szalicilsav) helyett ®rz®keny bŜr eset®n pr·b§ljuk ki a PHA 
h§mlaszt·kat, amelyek ak§r a pirosod·, v²zhi§nyos, rosace§s bŜr §pol§s§ra is alkalmasak. 
A PHA az AHA -hoz hasonl·an v²zben old·d·, de ann§l sokkal gyeng®debb savfajta, 
amely megold§st ny¼jthat a r§ncokra, a fak· bŜrre ®s a v²zhi§nyra egyar§nt. 
 

 
 
3. F®nyv®delem: az ®rz®keny PKU-val ®lŜk mindennapi arc§pol§s§nak r®sze kell, hogy 
legyen egy 50 faktoros f®nyv®dŜ, m®g a borong·s t®li napokon is! A k®miai f®nyv®dŜk 
mellett most m§r sz§mtalan olyan kombin§lt, vagy tiszt§n fizikai kr®m van, amely nem 
hagy vastag, feh®r r®teget a bŜrºn, ®s ak§r sminkelni is k®nyelmesen tudunk r§. Keress¿k 
azokat a term®keket, amelyek nem tartalmaznak nanor®szecsk®ket! Fontos, hogy ezt a 
l®p®st a PKU-s urak se hagyj§k ki, gyerekekn®l pedig szint®n alapkºvetelm®ny a 
folyamatos f®nyv®delem. 
 

https://cdn-5dc7c475f911c91c58a564c6.closte.com/wp-content/uploads/sites/4/2021/10/csodabogarhu-borapolas2.jpg
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4. Hidrat§l§s: keress¿nk kºnnyŪ, olajmentes hidrat§l·kat, amelyek feltºltik 
nedvess®ggel a bŜrt, ®s megtºltik azt ®lettel. A hiarulonsavas term®kekkel nem lŜhet¿nk 
mell®, de az ¼j gener§ci·s beta-glucant is ®rdemes kipr·b§lni, hiszen m®g erŜsebb a 
hidrat§l· hat§sa! De sok egy®b mellett a ny²rfavizes, az aloe ver§s, m®zes, vagy zºld te§s 
term®kek is gondoskodnak az eg®szs®ges, hidrat§lt bŜrrŜl, ®rdemes ak§r r®tegezni is a 
tonert, lotiont, arckr®met, ®s ®jszakai pakol§st. 
 
5. BŜrnyugtat§s ®s v®delem: az ®rz®keny bŜr §pol§s§ra pr·b§ljunk ki k¿lºnf®le 
nyugtat· hat·anyagokat tartalmaz· term®keket, mint az §zsiai g§zl· (centella), vagy az 
egyny§ri ¿rºm (artemisia). Az azul®n is hat®kony gyullad§scsºkkentŜ, ahogyan a 
panthenol (B5 vitamin) tartalm¼ term®kek szint®n remek bŜrnyugtat·k. A ceramidok 
pedig olyan zs²rsavak, amelyek term®szetes v®dŜr®teget k®peznek a bŜrºn, ®s 
megakad§lyozz§k annak kisz§rad§s§t, illetve a szennyezŜd®sek ®s mikroorganizmusok 
bejut§s§t. TermelŜd®s¿k a kollag®nhez hasonl·an idŜvel csºkken, ²gy ®rdemes k²v¿lrŜl 
p·tolni ceramidos kr®mekkel, hogy megelŜzz¿k a kisz§rad§st ®s a r§ncokat. 
 
6. Extra t§pl§l§s: C-vitaminos sz®rumok, k¿lºnf®le r§nctalan²t·kr®mek, fiatal²t· 
peptidek, csigany§las term®kek alkalmaz§s§val, k¿lºnf®le hat·anyagokkal vehetj¿k fel a 
harcot a bŜrºreged®s, vagy a pattan§sok, bŜrhib§k, foltok ellen. Haszn§ljunk 
bŜrt²pusunknak ®s ig®nyeinknek megfelelŜ, speci§lis hat·anyagokat tartalmaz· kr®meket, 
sz®rumokat, ®s hetente n®h§ny alkalommal ð ha idŜnk engedi ð k®nyeztess¿k magunkat 
egy-egy sz®p²tŜ arcmaszkkal, pakol§ssal.  
 

 
 
7. Test§pol§s: arcbŜr¿nk ®s nyakunk mellett egy®b testr®szeink is meg®rdemlik a 
gondoskod§st. H§mlasszunk gyeng®den, ®s haszn§ljunk ®rz®keny bŜrre kifejlesztett, 

https://cdn-5dc7c475f911c91c58a564c6.closte.com/wp-content/uploads/sites/4/2021/10/csodabogarhu-borapolas4.jpg


PKU Magazin VIII . ®vf./3-4. sz§m                20  

 

t§pl§l·, term®szetes hat·anyag¼ term®keket. Itt is ®rdemes a ceramidos kr®meket 
kipr·b§lni, hogy meg·vjuk bŜr¿nket a fesz¿l®stŜl, kisz§rad§st·l. 
 
8. Ekc®ma, ki¿t®sek: ker¿lj¿k az agressz²v tiszt§lkod·szereket, a tusf¿rdŜkben ®s 
samponokban az anionos fel¿letakt²v ºsszetevŜket, p®ld§ul az SLS-t, ®s t§rsait. Emellett a 
trikloz§nt ®s a propil®n glikolt sem kedveli az ®rz®keny, ekc®m§s bŜr, ²gy ®rdemes az 
ezeket tartalmaz· term®keket nat¼r k®sz²tm®nyekre v§ltani. A mos·szer, ºbl²tŜ is okozhat 
probl®m§kat, ²gy javasolt mindenbŜl hipoallerg®nre v§ltani. Az ®rz®keny bŜr §pol§s§n§l 
pedig tºrekedj¿nk a gyeng®d, term®szetes nºv®nyi olajokat ®s vajakat tartalmaz·, 
illatanyag -mentes term®kek v§laszt§s§ra. 

 
+1   Igyunk minden nap 2 -3 liter vizet, ®s idŜnk®nt egy-egy tiszt²t· gy·gyteak¼ra is j·l 
jºhet a bŜrsz®p²t®sben. Emellett fogyasszunk rengeteg friss gy¿mºlcsºt ®s zºlds®get 
(term®szetesen a napi phe mennyis®g figyelembev®tel®vel), hiszen sok m§s ter¿lethez 
hasonl·an a bŜr§pol§s is bel¿lrŜl kezdŜdik. Az antioxid§nsokban, vitaminokban, ®s 
nyomelemekben gazdag finoms§gok ragyog·v§ var§zsolj§k a bŜrt, ®s seg²tenek megŜrizni 
annak fiatals§g§t ®s rugalmass§g§t. 
 

 
 
Forr§sok: 
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9888332/  
https://www.britannica.com /science/phenylketonuria  
https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/fenilketonuria/638  

¦dvºzlettel, 
A Csodabog§r-csapat 

Havasi Anik·, Nagy Attila, Farkas Vera 
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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Rºvidesen minden ablakp§rk§nyon megjelennek a kitiszt²tott kiscipŖk ®s kiscsizm§k, melyek azt§n a 

Mikul§snak kºszºnhetŖen megtelnek aj§nd®kokkal. Ugyan nincsen mikul§scsomag ®dess®g n®lk¿l, 

de a di®t§nkra ekkor is ®rdemes odafigyelni.  Megpr·b§lok most seg²teni a Mikul§snak kicsit, mi is 

ker¿ljºn a j·gyerekek kis csizm§j§baé. 

 

 

Az elsŖ ®s legfontosabb, hogy nem kell tonn§nyi feh®rjeszeg®ny ®dess®ggel teletºmni a csomagot 

(persze legyen a csomagba ezekbŖl is egy kev®s), ker¿ljºn bele ink§bb egy®b kis aj§nd®k is!  

 

N®h§ny ºtlet ehetŖ aj§nd®kokhoz: 

 

¶ friss gy¿mºlcs: az alma, narancs, mandarin, ban§n mell® v§laszthatunk valami 

k¿lºnlegess®get is, p®ld§ul gr§n§talm§t, pomelot, mang·t, anan§szt stb.  

¶ gy¿mºlcschipsek: k®sz²thet¿nk ak§r h§zi chipset is, de a feh®rjetartalom 

figyelembev®tel®vel a nat¼r bolti chipsek is sz·ba jºhetnek, pl. alma, k·kusz, ban§n stb. 

¶ alacsony feh®rjetartalm¼ gy¿mºlcsszeletek  

¶ h§zi k®sz²t®sŤ s¿tem®nyek ®s kekszek: k®sz²ts¿nk feh®rjeszeg®ny muffint, vagy kar§csonyi 

kekszet, ®s csomagoljuk be sz®pen a Mikul§snak  

¶ alacsony feh®rjetartalm¼ csokol§d®k, csokol§d® figur§k: szerencs®re a Mikul§s m§r 

neh®zs®gek n®lk¿l szerezhet be a feh®rjetartalmukn§l fogva a di®t§ba illeszthetŖ 

csokol§d®kat. £rdemes nyitott szemmel j§rni a boltok polcai kºzºtt, mert remek term®keket 

lehet tal§lni pl. MOO FREE tejmentes feh®rcsokol§d® h·ember figura (feh®rje: 0,54 g/1 db, 

PHE: 27 mg/1 db).  

¶ kisebb mennyis®gben feh®rjeszeg®ny ®dess®gek 
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N®h§ny ºtlet nem ehetŖ aj§nd®kokhoz: 

¶ kºnyvek 

¶ apr· kis j§t®k, ami maradand· eml®k: pl¿ss, kisaut·, baba, gumilabda, kulcstart· stb.  

¶ kreat²v dolgok: foglalkoztat· f¿zet, csillog· toll, mesefigur§s f¿zetecske, filctoll, ceruza, 

zs²rkr®ta, matrica, nyomda, gyurma, okoshomok, ®p²tŖkocka stb., 

¶ kisl§nyoknak: hajcsat, hajgumi, f¿rdŖhab, gyºngyfŤzŖ 

¶ ruhanemŤ: zokni, sapka, p·l· stb. 

¶ nagyobb gyerekeknek kºzºs programok, saj§t k®sz²t®sŤ Ă®lm®ny kuponokò: mozijegy, 

koncertjegy, meccsjegy, korcsoly§z§s, kºzºs s¿tem®ny s¿t®s, kºzºs k®zmŤvesked®s, 

sz²nh§z/b§bsz²nh§z vagy §llatkert/j§tsz·h§z l§togat§s stb.  

 

 

Rem®lem, siker¿lt adni p§r j· ºtletet a ĂPKU-s Mikul§snakò! 

Tov§bbi kellemes ®s ºrºmteli k®sz¿lŖd®st Mindenkinek az Adventi idŖszakra! 

Simon Erika dietetikus 
Tel: 0620 825 8284 

E-mail: erika.simonova@gmail.com 
 

about:blank
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J KEDVES PKU-S! J 
 

JĎL JEGYEZD MEG! 
A DI£TćT EG£SZ £LETEN ćT FOLYTATNI 
KELL, HOGY EDDIGI JĎ EREDM£NYEIDET EL 

NE RONTSD! 
 

Inform§ci·k 

 
Kontrollra tºrt®nŜ jelentkez®s: 

 
Szegedi kºzponthoz tartoz·knak:  

Dr. R§cz G§bor, kezelŜorvos, e-mail: racz.gabor@med.u-szeged.hu 
Dietetikai k®rd®sek, t§pszer-, szŪrŜpap²r-ig®nyl®s: Gy¿re Eszter, dietetikus  

tel.: 06-30/422-8658, e-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com 
 

Budapesti gyermekrendel®s: 
Kiss Erika dietetikus 

tel.: 06-20/825-8299, e-mail: kisserikadietetikus@gmail.com  
munkanapokon 8-16 ·ra kºzt (a kontroll idŜpontja elŜtt legal§bb 1 h·nappal) 

 
Budapesti felnŜttrendel®s: 

Bartha Csilla dietetikus tel.:  06-20/335-8591,  
Boros Erzs®bet asszisztens, tel.: 06-20/243-7606 

E-mail: felnottpku@gmail.com 
SE Belgy·gy§szati ®s Onkol·giai Klinika alagsora (Budapest, Kor§nyi S§ndor utca 2/A) 

Szerdai napokon 8-12 ·r§ig van rendel®s (kiv®ve a h·nap utols· szerd§ja) 
 

Dietetikai t§v-tan§csad§s (felnŜtt-gyermek, rendel®sektŜl f¿ggetlen): 
Simon Erika dietikus tel.: 06-20/825-8284, e-mail:  erika.simonova@gmail.com 

 
MINDEN RENDEL£SRE VONATKOZIK: 

Orrot, sz§jat eltakar· maszk haszn§lata sz¿ks®ges, ®rkez®skor egy adatlapot kell 
kitºlteni ®s l§zm®r®s tºrt®nik, ut§na lehet menni a szakrendel®sekre.   
A rendel®sek csak COVID t¿nettŜl mentesen vehetŜk ig®nybe.   

A 1,5-2 m®teres t§vols§got k®rn®nek betartani a v§rakoz§sok sor§n. 
 
  

mailto:erika.simonova@gmail.com
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Sportol§sra fel! 
 
Ahogy az §ltal§nos orvosl§sban, a PKU-ban is egyre tºbb hangs¼ly lesz a prevenci·n, hiszen a PKU  
felnŜttkori szºvŜdm®nyeit egy j·l felk®sz²tett test ®s szellem meg tudja elŜzni, kialakul§s§nak 
kock§zat§t csºkkenteni tudjuk! A prevenci·nak itt is h§rom ºsszetevŜje van: a di®ta, a mozg§s ®s az 
®letst²lus!  
 
 

5 CORE-gyakorlat, ami j·, ha napi rutinodd§ v§lik 35 ®ves kor felett 
Az erŜ ®s a mobilit§s fontos, f¿ggetlen¿l att·l, hogy az ember h§ny ®ves. A m®lyh§tizmok erej®nek 
megŜrz®se fontos r®sze a mobilit§snak ®s az egyens¼lynak, amely megakad§lyozhatja az es®ssel 
kapcsolatos s®r¿l®seket.  
 
 
1. S¼lyozott menet 
Kiindul· helyzet: v§llsz®less®gŪ terpesz. Tarts egy p§r kºnnyŪ s¼lyz·t, medicinlabd§t 
vagy egy tºltºtt gallonos vizeskancs·t a kezedben. 
Kezdj el menetelni v²zszintesig emelt t®rdekkel. H¼zd ki magad, ne billegj. Kezdd kºnnyŪ 
s¼llyal. Ha nem vagy kellŜk®pp stabil, elŜszºr l®pcsŜn l®pj feljebb vagy sz®ken ¿lve 
v®gezd a gyakorlatot.  
 
2. Plank padon 
Ha padot haszn§lunk a plankhez, a gyakorlat kºnnyebb® v§lik, de m®g mindig erŜs²ti a 
h§t kºz®psŜ szakasz§t. 
Tedd a kezed egy padra, sz®kre vagy m§s magas²tott fel¿letre. Egyenes²tsd ki tested, hogy 
egy vonalat k®pezzenek a fej, a cs²pŜ ®s a l§bujjak. Tartsd 30-60 mp-ig, helyes form§ban. 
Ne s¿llyeszd be a cs²pŜd. Ha m§r nagyon megy padon, pr·b§ld ki padl·n is a planket! 
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3. Falt§maszt§s 
Ez kiv§l·an alkalmas a t®rd ®s a hasizmok megerŜs²t®s®re. 
ćllj h§ttal a falnak, a l§bak cs²pŜt§vols§gban. S¿llyeszd le a cs²pŜdet ®s a felsŜtested a fal 
ment®n, hajl²tsd be a t®rded addig, am²g der®kszºget nem z§r be a felsŜ ®s als· l§bsz§rad. 
A karod ne tedd a t®rdedre, csak l·gasd oldalt. Tartsd ezt a poz²ci·t 30-60 mp-ig, a helyes 
poz²ci·t megtartva. 
Kºnnyebb m·don kezdd: magasabban kezdd a falon, ®s k®sŜbb menj le a 90 fokos ăsz®kó 
poz²ci·ba. 
 
4. ăLebegŜ kralló 
Fek¿dj le a fºldre, j·, ha szŜnyeg vagy takar· van alattad, de ak§r helyezhetsz egy p§rn§t a 
h§t als· r®sze al§. 
Tedd a karod oldalra, hogy egyens¼lyozni tudj. Lassan emeld fel a l§bad, ®s tarthat· 
¿temben kezdj el f¿ggŜlegesen oll·zni. Kralloz§s: 10 mp, pihenŜ: 15 mp pihen®s, 3 kºrben. 
  
5. Russian twist 
¦lj a fºldre szŜnyegre vagy p§rn§ra. Hajl²tsd be a t®rded ®s emeld fel a padl·r·l a l§bad. 
A h§tizmokat ®s karokat ºsszeh¼zva csavard jobbra a tºrzsed. Koppints a talajra mindk®t 
k®zzel, mielŜtt felemeln®d a karod, majd t®rj vissza kºz®pre. Ism®tl®s a m§sik oldalon. 
Mindk®t oldalra 6-8 ®rint®st v®gezz. 
Igyekezz min®l messzebbre ny¼lni, ®s mindk®t kezeddel ®rintsd meg a talajt. 
 

 
 
Minden edz®s elŜtt k®rd ki orvosod v®lem®ny®t a s®r¿l®sek elker¿l®se ®rdek®ben!  
 
Te mit sportolsz? Ċrn§l r·la sz²vesen? K¿ldd el ide: sargamaci@gmail.com 
  

mailto:sargamaci@gmail.com
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PKU-sok ²rt§k  

 

S¿tŜst¼di·s eml®keim 
Szeretn®m elmes®lni nektek a legut·bbi s¿tŜst¼di·s ®lm®nyeimet. 

 
Szeptember 25- ®n szombaton d®lelŜtt 10 ·r§ra hivatalos voltam Szegedre a fŜiskola 
szok§sos dietetikai tankonyh§j§ba s¿tŜst¼di·ra, amire Gy¿re Eszter dietetikusom h²vott 
meg.   
 
Mivel m§r nagyon r®gen vettem r®szt ilyen esem®nyen teljesen egy®rtelmŪ volt, hogy 
elmegyek. El®g sokan ºsszegyŪlt¿nk azon a szombat d®lelŜttºn. Voltak ismerŜsºk, r®gen 
l§tott ismerŜsºk ®s a kisgyermekes csal§dok.  Nagyon ºr¿ltem, amikor tal§lkozhattam a 
Cseh Barbar§val ®s a HegedŪs £v§val akikkel m§r nagyon r®gen nem l§ttuk egym§st.  
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Eszter erre az alkalomra is egy komplett men¿sort §ll²tott ºssze, amit a fŜ®tel mellett finom 
desszertek eg®sz²tettek ki. Frankfurti leves ®s tºltºtt gombafejek, valamint virslis 
t®sztasal§ta volt a fŜ®tel ®s van²liapudingos ăRaffaello-goly·ó, zebras¿ti van²liasod·val, 
valamint narancsos muffin vol t az ®dess®g kieg®sz²tve egy kivi-lime turmix szal. 
 

 
 
Mindenkinek jutott egy -egy finom recept. Az £va ®s ®n kºzºsen fŜzt¿nk. Teljes volt 
kºzt¿nk az ºsszhang ®s az egyet®rt®s. A narancsos muffint ®s a k·kuszos-lime ²zŪ kekszet 
csin§ltuk kºzºsen, ®s boldog voltam, hogy valami finomat csin§ltunk kºzºsen. Mindenki 
teljes gŜzzel s¿rgºtt-forgott a konyh§ban, hogy mire eljºn az eb®didŜ a teljes men¿sort fel 
tudjuk t§lalni az ®hes sz§jaknak. 
 

 
 
Az eg®sz d®lelŜtt nagyon j· hangulatban telt el, a kisgyerekek j§tszottak ®s j·l ®rezt®k 
magukat. Miut§n mindennel k®szen lett¿nk, j·²zŪen fogyasztottuk el az eb®det kºzºsen.  
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Ezek az alkalmak nagyon hasznosak minden PKU-s csal§dnak, idŜsebb di®t§z·knak is, 
mert itt ¼j inform§ci·khoz juthatunk, ®s megoszthatjuk egym§ssal - a di®t§val ®s az 
®telekkel kapcsolatos - tapasztalatainkat.  
 
Az ilyen s¿tŜst¼di·k megrendez®se sok szervez®st munk§t ig®nyel ®s a di®t§z·k 
®rdek®ben van. Szeretn®m megkºszºnni Gy¿re Eszter dietetikusnak a sok munk§t amit 
ebbe beletett,  a finom recepteket amiket hozott, valamint a Nutricia c®gnek is, hogy 
t§mogatta ezt a rendezv®nyt. 
 
¥r¿lºk, hogy elmentem, mert az elm¼lt ®vekben sajnos nem volt lehetŜs®g hasonl· 
rendezv®nyeken r®szt venni. Akik m®g nem vettek r®szt hasonl· rendezv®nyen azoknak 
csak javasolni tudom, mert mindenk®ppen meg®ri. 
 
 Egy tartalmas ®s j· hangulat¼ d®lelŜtt volt.  
 
 M®gegyszer kºszºnºm sz®pen az Eszternek az §ldozatos munk§t ®s a Nutricia c®gnek a 
t§mogat§st a sz²nvonalas rendezv®ny®rt. 

 
Proh§zk§n® B§lv§nyos Helga 
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PKU esem®nyek 
ăAz ember mindent n®lk¿lºzhet, csak a m§sik embert nem. K¿lºnºsen a betegs®gben tanuljuk meg, 
milyen nagy sz¿ks®g¿nk van a m§sik emberre.ó (Paul Valery) 
 
 

Szemezget®s a Magyarorsz§gi PKU Egyes¿let Facebook-oldal§r·l  
Ha valakinek nincs lehetŜs®ge az egyes¿let Facebook-oldal§t kºvetni, kºzz®tessz¿k itt is a megjelent 
posztokat...  
 

  
 
 
 
 
 
J¼lius 21. Bemutattuk a Youtube-ra 
felker¿lŜ kisfilm¿nket. Kºszºnet a 
Nutricia csapat§nak a film elk®sz²t®s®®rt! 

 
 
 
 
 
 
J¼lius 23. Ējabb besz§mol·t kaptunk a Dr. 
Szab· Lajos ºsztºnd²j hasznos 
felhaszn§l§s§r·l. 
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Augusztus 6. Kºzreadtuk Gy¿re Eszter 
tippjeit a strandon tºrt®nŜ ®tkez®shez. 

 
 
 
 
 
 
Augusztus 17. Ējabb besz§mol· az 
ºsztºnd²j felhaszn§l§s§r·l. 

 

 

 
 
 
 
 
 
Augusztus 17. Megh²v§s kaptunk a Global 
PKU Patient Conference-re (a vil§g PKU-
sainak konferenci§j§ra) 
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Augusztus 31-®n osztottuk meg B·kay 
doktor ¼r elŜad§s§t a v®r-fenilalanin 
c®l®rt®kekrŜl. 

 

 

 
 
 
 
 
Okt·ber 21-®n Dr. Becsei D·ra elŜad§s§t 
osztottuk meg a t¼ls¼lyr·l, elh²z§sr·l 

 
 
 
 
 
 
 
Okt·ber 22-®n egy izgalmas Csodabog§r-
cikkre h²vtuk fel a figyelmet. 
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November 2-§n Kiss Erika dietetikus 
posztjaib·l osztottuk meg a s·s 
ropogtatnival·kr·l sz·l· bejegyz®st. 

 
 
November 2-§n megosztottuk a 
Morzsacsat§k online kºvetkezŜ esem®ny®t 
is. 

 

 

 
 
 
 
November 5-®n a magazin has§bjain 
olvashat·, bŜr§pol§sr·l sz·l· cikket 
osztotuk meg. 

 
  
Ha a posztok tartalma is ®rdekel, keresd fel a Magyarorsz§gi PKU Egyes¿let Facebook-

oldal§t ®s kºvesd be Inst§n is! 
https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet 

Instagram: pku_egyesulet  

https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet
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Galaktika 
Galakt·zszeg®ny oldalak 
 

 
GAL-aktikus MIKULćS 
 

Rºvidesen minden ablakp§rk§nyon megjelennek a kitiszt²tott cipŜk ®s csizm§k, melyek azt§n 
december 6-§n ®jszaka megtelnek aj§nd®kokkal...  
 

 
 
Ugyan nincsen mikul§scsomag ®dess®g n®lk¿l, de a di®t§nkra ekkor is ®rdemes 
odafigyelni.  Megpr·b§lok most seg²teni a Mikul§snak kicsit, mi is ker¿ljºn az ablakba a 
kis csizm§kbaé. 
 
Az elsŜ ®s legfontosabb, hogy nem kell tonn§nyi ®dess®ggel teletºmni a csomagot, 
ker¿ljºn bele ink§bb egy®b kis aj§nd®k is!  
 
N®h§ny ºtlet ehetŜ aj§nd®kokhoz: 

¶ friss gy¿mºlcs: az alma, narancs, mandarin, ban§n mell® v§laszthatunk valami 
k¿lºnlegess®get is, p®ld§ul gr§n§talm§t, pomelot stb.  

¶ gy¿mºlcschipsek: k®sz²thet¿nk ak§r h§zi chipset is, de az ºsszetevŜk 
figyelembev®tel®vel a bolti chipsek is sz·ba jºhetnek, pl. alma, k·kusz, ban§n stb. 

¶ olajos magvak: v§lasszunk ink§bb nat¼r magvakat pl. di·, mogyor·, mandula.  

¶ h§zi k®sz²t®sŪ s¿tem®nyek ®s kekszek: k®sz²ts¿nk a di®t§nak megfelelŜ 
alapanyagokb·l muffint, vagy fah®jas kekszet, ®s csomagoljuk be sz®pen a 

Mikul§snak  

¶ veg§n/tejmentes csokol§d®k ®s csokimikul§sok: szerencs®re a Mikul§s m§r 
neh®zs®gek n®lk¿l szerezhet be teljesen tej-, sz·jamentes csokol§d®kat. £rdemes 
felfedezni a RAPUNZEL rizstejes csokol§d®kat, ®s a MOO FREE term®kcsal§dokat 
is.  

¶ kºlesgoly·, bul§ta  
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N®h§ny ºtlet nem ehetŜ aj§nd®kokhoz: 

¶ kºnyvek 

¶ apr· kis j§t®k, ami maradand· eml®k: pl¿ss, kisaut·, baba, gumilabda, kulcstart· 
stb.  

¶ kreat²v dolgok: foglalkoztat· f¿zet, csillog· toll, mesefigur§s f¿zetecske, filctoll, 
ceruza, zs²rkr®ta, matrica, nyomda, gyurma, okoshomok, ®p²tŜkocka stb., 

¶ kisl§nyoknak: hajcsat, hajgumi, f¿rdŜhab, gyºngyfŪzŜ 

¶ ruhanemŪ: zokni, sapka, p·l· stb. 

¶ nagyobb gyerekeknek kºzºs programok, saj§t k®sz²t®sŪ ă®lm®ny kuponokó: 
mozijegy, koncertjegy, meccsjegy, korcsoly§z§s, kºzºs s¿tem®ny s¿t®s, kºzºs 
k®zmŪvesked®s, sz²nh§z/b§bsz²nh§z vagy §llatkert/j§tsz·h§z l§togat§s stb.  

 
Rem®lem siker¿lt adni p§r j· ºtletet a Mikul§snak! 

Tov§bbi kellemes ®s ºrºmteli k®sz¿lŜd®st Mindenkinek az Adventi idŜszakra! 
 
 

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

 

mailto:erika.simonova@gmail.com
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K®rdezz-felelek 
Tºbbs®g®ben a magazinunkhoz ®rkezett k®rd®sekre igyeksz¿nk rovatunkban v§laszt adni ð szak®rtŜk 
seg²ts®g®vel, de mivel napjainkban nagyon fontos inform§ci·b§zis az internet, a seg²tŜ csoportok, 
f·rumok ®s a tematikus Facebook-oldalak, ²gy azokat sem ker¿lj¿k ki. Tºbb eszmecser®t olvashatunk 
egy-egy k®rd®sre vonatkoz·lag, illetve §rtatlan feltev®s is gener§lhat vit§kat. Tudjuk (illetve 
tudnunk KELL), hogy ezek az ð ak§r l§tsz·lagos szak®rtŜtŜl kapott v§laszok ð nem mindig hitelesek, 
esetleg nem t®nyekkel al§t§masztott magyar§zatok, ²gy kellŜ ·vatoss§ggal kezelj¿k! 
N®h§ny kºz®rdekŪ k®rd®st kaptunk el a vil§gh§l·r·l, amely a magyarorsz§gi di®t§z·kat is ®rdekelhet, 
illetve ð ha m§r ăK®rdezz-felelekó a magyar oldalakr·l is kiemelt¿nk n®h§ny  fontos k®rd®sté 
 
K®rd®s: - Mi®rt nem volt az id®n t§bor? Hiszen m§r lehetett volna rendezni a szab§lyok 
®rtelm®ben 

 

Kov§cs P®ter, a Magyarorsz§gi PKU Egyes¿let elnºke: - A szab§lyoz§s 
engedte volna, azonban j· §tl§tni azt is, hogy egy t§bor megszervez®se nem 
akkor kezdŜdik, amikor a t§bor elsŜ napj§n leutaznak a helysz²nre a 
r®sztvevŜk.  

A t§borokat §ltal§ban ð legk®sŜbb a t§rgy®vet megelŜzŜ ®v Ŝsz®n-tel®n 
kezdj¿k el szervezni a lehets®ges helysz²nektŜl val· §raj§nlatk®r®ssel. 

Term®szetesen ezt m§r megelŜzi az aj§nlatok begyŪjt®se, ami ð csaknem lehet mondani, 
hogy ð folyamatos. A t§bor helysz²n®rŜl val· dºnt®s azut§n sz¿letik meg, miut§n egy-k®t 
sz¿lŜ, dietetikus v®gigj§rja az ºsszes ăversenyben maradtó t§borhelysz²nt, felm®rik, 
melyiknek milyen az §llapota, a konyh§ja, van-e lehetŜs®g kºzºs fŜz®sre, van-e 
rendezv®nyhelysz²n, nagyterem, stb.  

 

 
 

Tal§n ennyibŜl is r§jºttºk ð visszapºrgetve a tavalyi esem®nyeket -, hogy tavaly ezt 
lehetetlens®g volt bev§llalni ®s hozz§vetŜleg halv§ny fogalmunk sem volt, hogy mikorra 
keveredik ki a vil§g a Covid s¼jtotta helyzetbŜl. FelelŜss®ggel ²g®rni semmit sem tudtunk, 
valamint amikorra m§r kider¿lt, hogy lehet t§bort szervezni, m§r k®sŜ lett volna l®pni. ćm 
ð Ŝszint®n sz·lva ð nem is nagyon szerett¿nk volna, mert nem volt m®g annyira biztos a 
helyzet, hogy 150-200 fŜvel, felelŜss®get v§llalva mert¿nk volna tal§lkoz·t szervezni. 
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Online tal§lkoz·kkal igyekezt¿nk, igyeksz¿nk p·tolni a szem®lyes tal§lkoz§sokat, 
amelyekben tºk®letes partnereink az Egyes¿let t§mogat·i, akik hol szakmai, hol technikai, 
hol anyagi t§mogat§ssal seg²tik programjaink l®trejºtt®t. Adom§nycsomagokat juttatunk 
el tagjainknak, amellyel szeretn®nk kºzelebb tudni magunkhoz a PKU-s ®s egy®b 
anyagcserebetegs®g miatt di®t§z·inkat, b²zunk benne, ezekkel egy kis ºrºmºt tudunk 
okozni a gyerkŜcºknek, a fiatal felnŜttek pedig val·ban h§tt®rb§zisk®nt tekintenek r§nk ®s 
seg²ts®g¿nket ºrºmmel fogadj§k. 

 Jelenleg ism®t egy ilyen bizonytalan helyzetben vagyunk, §m rutinosabban tudunk a 
helyzethez §llni, ®s ha nem is hossz¼ ®s nagyl®tsz§m¼ tal§lkoz·t, de hossz¼h®tv®g®t kev®s 
l®tsz§mmal lehets®ges, hogy tudunk szervezni ny§rra... de ez legyen a jºvŜ zen®je. Most az 
a legfontosabb, hogy mindenki vigy§zzon mag§ra, szeretteire, eg®szs®g®re. 
Addig is szeretn®m javasolni, hogy kºvess®tek Facebook-oldalunkat, hiszen rengeteg 
¼jdons§g, h²r ker¿l fel h®trŜl-h®tre ð de lehet, hogy azt is mondhatom, hogy nap mint nap. 
Kokas Pirivel lesz egy ¼jdons§g ism®t, amit m§r tal§n itt elŜre is jelezhetek, valamint 
tartogatunk m®g meglepet®st az ®v v®g®re is. 

 

 
A Magyarorsz§gi PKU Egyes¿let elnºks®ge nev®ben k²v§nok mindenkinek sz®p 
adventet, ºrºmteli v§rakoz§st ®s boldog, nyugodt, eg®szs®ges kar§csonyt! 

 

MAGYAROSZćGI PKU EGYES¦LET 

Web: https://pkuegyesulet.hu   Infovonal: +3630 493-77-38 

 https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet : pku_egyesulet 

E-mail: pku@pkuegyesulet.hu 

 

V§rjuk k®rd®seiteket! Ahogy l§tj§tok, igyeksz¿nk a t®m§hoz legmegfelelŜbb 

szak®rtŜket, v§laszad·kat k®rdezni ®s felkutatni! 

Itt k®rd®s nem maradhat megv§laszolatlanul! 
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Pozit²v gondolatok  
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A PKU Magazin szerkesztŜs®ge mindenkinek KELLEMES, MEGHITT 
KARćCSONYT ®s BOLDOG, eredm®nyes ¼j®vet k²v§n minden kedves 

Olvas·j§nak!  
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El®rhetŜs®gek, kºz®rdekŪ inform§ci·k: 

Szegedi gondoz·kºzpont: SZTE Gyermekgy·gy§szati Klinika, Anyagcsere-genetika 
Ambulancia (6726 Szeged, Temesv§ri kºr¼t 35-37., B ®p¿let, v®rmintak¿ld®si 
c²m: 6722 Szeged, Kor§nyi fasor 14-15, tel: 62/545-941, tel: 62/341-253) 

KezelŜorvos: Dr. R§cz G§bor, asszisztens: Savanya M·nika 
Dietetikus: Gy¿re Eszter (tel.: 06-30/ 422-8658, e-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com) 

 
Nutricia-infovonal: 80/223-223, Web: www.csodabogar.hu  
 
Budapesti gondoz·kºzpont:    SE ćOK  I. sz. Gyermekklinika (1083 Budapest, B·kay u. 54.) 
KezelŜorvosok: Dr. B·kay J§nos, Dr. Zsidegh Petra 
Dietetikus: Kiss Erika (tel.: 06-20/825-8299, e-mail: kisserikadietetikus@gmail.com), 

jelenleg GYES-en: Simon Erika (tel.: 06-20/825-8284, e-mail:  erika.simonova@gmail.com)  
 
FelnŜttgondoz§s: Semmelweis Egyetem, Belgy·gy§szati ®s Onkol·giai Klinika  
1083 Budapest, Kor§nyi S§ndor utca 2/a.  
KezelŜorvos: Dr. Reismann P®ter 
Dietetikus: Bartha Csilla (tel.: 06/20-335-8591, e-mail: felnottpku@gmail.com) 

 
PKU-sok ®rdekk®pviseleti szerve: 
Magyarorsz§gi PKU Egyes¿let 

Tel.: 30/ 493-77-38 
Web: www.pkuegyesulet.hu  
Ad·sz§m: 19662594-1-42 

E-mail: pku@pkuegyesulet.hu 
Alap²tv§ny a fenilketon¼ri§s gyermekek®rt 
    Web: https://pkuegyesulet.hu/az -alapitvanyrol/  
 
Kiadv§ny inform§ci·k: 

  Megjelenik: negyed®vente, 350 p®ld§nyban, alternat²v terjeszt®s postai ¼ton 

  Nyomdai munka:  E-press Nyomda,   Egy¿ttmŪkºdŜ partner: Nutricia.  

Cikkek fogad§sa: M®sz§rosn® Moln§r T²mea (E-mail: sargamaci@gmail.com) 
(Copyright: MMT, Numil Magyarorsz§g. Kft. . Illusztr§ci·k®nt saj§t k®sz²t®sŪ fot·kat, v§s§rolt k®peket, enged®lyezett 
fot·kat ®s canva.com, pixabay.com  ®s freeimages.com weblapokon kºzz®tett k®peket  haszn§lunk fel.) 
 

 

PKU Magazin               
L§jkolj benn¿nket a Facebook-on!  
 

 
 
 
 
 
 

(Tov§bbi p®ld§nyok ð illetve a kiadott sz§mok elektronikus form§ban ð a fenti el®rhetŜs®gen ig®nyelhetŜk.) 
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