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Sziasztok!

Kedves PKU-s Tarsak, Sziil6tarsak, PKU-s gyermeket nevel§ csaladok és Erdekldok!

Jon a bekuckézoés, hidegebb id6, amikor talan tudunk egy kicsit tobbet alkotni a
konyhdaban, szentelni id6t a kulindris élvezeteknek. Epp ezért most az étkezést helyeztiik
fokuszba, és a rostok szerepét a PKU-s diétdban. Simon Erika irt réla egy fantasztikus

Osszefoglalot.

Kozzétessziik az 6sz elején rendezett szegedi siitéstidid receptjeit, amelybdl akar az
tinnepi fogasokhoz is véalaszthatunk, hiszen jellemzéen nem szezondlis hozzavalokat

tartalmaz, igy télen is megtalalhatjuk a hozzavaldkat a boltok polcain.

Ugy gondoltuk, j6, ha az tinnep kozeledtével sigunk a Mikuldsnak is, hogy mi keriiljon a
kis diétazoink csizmdcskdjaba, igy hasabjainkon megtalaljatok a PKU-s és a GAL-aktikus

Mikulashoz cimzett tanacsokat is.

A fentiek mellett szamos érdekes és hasznos olvasnivalét tesziink kozzé évvégi
lapszdmunkban, aminek forgatdsahoz, olvasgatasdhoz j6 kikapcsolodést kivanok

Udvozlettel,
Mészarosné Molnar Timea
szerkeszt6
o?'o w
-
@‘ 2?5 C\Q ¥ %u
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FOKUSZBAN

ROSTOK A PKU-DIETABAN

Oly sokszor halljuk az utobbi iddben, hogy a PKU-diétaban nagyon fontos (lenne) a sok rost
fogyasztdisa, illetve ellensilyoznunk kell a szénhidrdt-bevitelt a zoldségek-gyiimolesok
fogyasztasdval. Miért fontosak a rostok, illetve hogyan helyettesithetd a normil étrendben elsédleges
rostforrdsként dltalaban emlitett zabpehely-reggeli?

Az élelmi rostok nem madasok, mint szénhidratok, melyek a novényi élelmiszerekben
fordulnak el6. Az egyik hasznos tulajdonsaguk, hogy nem emésztédnek meg, nem
szivodnak fel a vékonybélben, hanem a vastagbélben megemésztédve az ott él6 jotékony
baktériumok tapanyagként szolgalnak, és a bélmozgast is szabdlyozzdk. Fogyasztasuk
fontos a fehérjeszegény és a galakt6z-szegény diétaban is, hiszen ezeknek koszonhetéen
fenntarthatjuk az emésztérendszeriink egészségét.

Az élelmi rostok két fajtajat ismerjiik: vizben oldédé és vizben nem old6dé rostok. A
legtobb novényi eredeti élelmiszer tartalmazza mindkét tipusa rostot, ugyanakkor
nagyon koriltekintének kell lenntink, mert nem minden rostforras illeszthet6 be
tokéletesen a diétaba (pl. szarazhtivelyesek, stb.).

Milyen el6nyokkel is jar a rostfogyasztas?

Vizben old6dé Vizben nem old6dé
rostok rostok
Megkotik a koleszterint El6segiti a jollakottsag érzést
Szabalyozzak a vércukorszintet Lassitja a gyomor kitirtilését
Segitik az emésztést Témogatja a megfelel
bélmtikodést
Részt vesz a bélrendszerei Csokkenti az elhizds veszélyét

gyulladdsok megel6zésében

Kivéalé rostforrds az édesburgonya, burgonya, sparga, alma, banadn, narancs, korte,
Oszibarack, sargarépa, brokkoli, padlizsédn, paradicsom és cékla is kiemelked6 rostforrasok.
A nyers és a hdmozatlan gytimolcsok tobb rostot tartalmaznak, mint a f6tt vagy pucolt
valtozatok.

A WHO ajéanléasa alapjan feln6ttek szdmara napi 25 -30 gramm rost fogyasztasa javasolt.
Gyermekek esetében a napi rostbevitel ajanlott mennyiségét tgy szamoljuk ki, hogy a
gyermek életkorahoz hozzdadunk 5 gramm rostot még (pl. 10 éves gyermek esetében:
10+5 gramm rost fogyasztasa ajanlott naponta).

Sokszor nehéz ezt a mennyiségli rostot biztositani a szervezet szdmara. Féleg, hogy sok
magas rosttartalmt alapanyag nem illesztheté a diétdba. Gondoljunk csak a magas PHE



PKU Magazin VIII. évf./3-4. szam 4

tartalmt gabonafélékre a fehérjeszegény diéta esetén, vagy a magas GAL tartalmu
szarazhtivelyesekre a galaktozémiasok esetében.

De még ezek ellenére is szamos lehet6ség van a rostpoétlasra a diéta mellett. Az aldbbi
tippek segitségével novelhetjiik a napi rostbevitelt:

= Reggelire magas rosttartalma diétdba illeszthet6 kenyeret valasszunk, ha tehetjiik
stusstiink pl. atiftimaghéjjal duasitott kenyeret, pékstiteményt, palacsintat, valamint
z0ldséget és gytimolcsot is valasszunk az étkezéshez.

= Probaljunk meg minden nap gytimolcsot és zoldséget enni.

» Egyes zoldségek- és gytimolcsok (pl. alma, korte, paradicsom, cukkini) a héj
eltavolitdsa nélkiil is fogyaszthaték - ne hamozzuk meg 6ket, igy tobb rosthoz
juthatunk.

= Gyumolcslé helyett fogyasszunk friss gytimolcsot.

A rostfogyasztassal kapcsolatban 2 fontos dolgot kell megjegyezni: egyrészt
elengedhetetlen a fokozatossdg, mivel a hirtelen megemelt rostbevitel puffadédst okozhat.
Masrészt a megfelel6 rostfogyasztas mellett sziikséges odafigyelni a bGséges
folyadékfogyasztasra, hogy a rostok kifejthessék jotékony hatasukat.

Ha minden igyekezetiink ellenére mégsem tudunk elegendé rostot fogyasztani, érdemes
diétaba illeszthet6 rostpotld készitményt keresni.

Ezeket a rostp6tlé készitményeket sokréttien felhasznalhatjuk. Egyeseket alkalmazhatunk
sttéshez és f6zéshez is! Illyenkor mindig tigyeljiink arra, hogy t6bb folyadékot adjunk az
ételhez elkészités soran (pl. atiftimaghéj esetén 20-25 g rostport hasznalva plusz 100 ml
vizet sziikséges hozzdadni a receptben szereplé folyadék mennyiségéhez). Egyéb
rostporokat/rost ~ mixeket hozzdkeverhetiink egy  smoothie-hoz, turmixhoz,
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gytumolcspiirébe, gytimolcslébe, f6zelékbe is, de belekeverhetjitk 6ket akar fehérjeszegény
novényi ,joghurtba” is. Ezeket a rostp6tlé készitményeket sokréttien felhasznélhatjuk.
Egyeseket alkalmazhatjuk stitéshez és f6zéshez is! Ilyenkor mindig tigyeljunk arra, hogy
tobb folyadékot adjunk az ételhez elkészités soran (pl. uutifimaghéj esetén 20-25 g
rostport hasznalva plusz 100 ml vizet sziikséges hozzaadni a receptben szereplé folyadék
mennyiségéhez). Egyéb rostporokat/rost mixeket hozzdkeverhetiink egy smoothiehoz,
turmixhoz, gytumolcspiirébe, gytimolcslébe, f6zelékbe is, de belekeverhetjiik 6ket akar
fehérjeszegény novényi ,joghurtba”is. Ezek kozott vannak bioboltokban, webshopokon
keresztiil beszerezhet6, valamint gyogyszertarban kaphaté készitmények is. Mindig
érdemes a kezel6orvossal, dietetikussal egyeztetni, hogy melyik készitmény a megfelel
valasztas.

m)@ 1

Erdemes minél tobb rostforrast beiktatni az étrendiinkbe, mert ezzel is sokat tehetiink az
egészségiink megdrzéséért!

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

Koszonjiik szépen Simon Erikdnak, hogy valaszt adott a kérdéseinkre. Tovabbi kérdéseket
szivesen fogadunk a sargamaci@gmail.com cimen! Témajavaslatokat, cikkeket és fotokat
(egy kis torténettel) is ide varunk! ©
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Diéta az életiink része

A szegedi siitGstadio receptjei

Szeptember 25-én Szegeden siitdstiidiot rendeztiink, amelyre Gyiire Eszter ismét szamos izletes
recepttel késziilt. Ezeket most megosztjuk veletek. Jo kisérletezést kivinunk az elkészitéséhez, jo
étvdgyat a fogyasztisihoz!

Frankfurti leves
Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzéavalok

« 80g alacsony fehérjetartalmu virsli o 50 ml tejfol

« 160g kelkdposzta o 3gfokhagyma

« 10g voroshagyma « SO

o 12 mlolaj « Orolt bors, majoranna, fliszerpaprika,

« 15g alacsony fehérjetartalmu Orolt komény, 6rolt babérlevél
lisztkeverék

Elkészités

A megmosott, metéltre vagott kelkdposztat
adagonként 4dl hideg vizben feltessziik f6ni. Séval,
majoranndval, borssal, 6rolt koménnyel és 6rolt
babérlevéllel izesitjiik. Kozben egy serpeny&ben
zsemleszinti rantast készitink: olajon a lisztet
zsemleszintire piritjuk és hozzaadjuk az apréra vagott
voroshagymat, zazott  fokhagymat  és a
fiszerpaprikat.

Hideg vizzel felengedve siméra keverjiik és a puhéra
fott  kelkdposztat bestiritjik vele, majd jol
Osszeforraljuk. Ezutdn beletessziik a felkarikazott
alacsony fehérjetartalmu virslit. Siméara kevert tejfollel
dasitjuk, és jol kiforraljuk.

A kiszabott mennyiség alapjan a levest 3 fére tudjuk elkésziteni.

Tapanyagtartalom:

Energia Phe Fehérje Zsir Szénhidrat
(keal) (mg) (8) (8) (8)

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

Mennyiség
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Zoldséges ragu
Gyiire Eszter dietetikus receptje
Hozzavalok
8 ev6kanal napraforgo olaj
1 gerezd fokhagyma, hdmozva,
fokhagymanyomoéval ztizva
100g gomba, hamozva, negyedelve
100g kaliforniai paprika, magtalanitva,
kockéra vagva

100g cukkini, hdmozva, kockara vagva

100g voroshagyma, hamozva, aprora
vagva

100g poéréhagyma, aprora karikdzva
50g sargarépa, hamozva, kockara vagva
400g aprora vagott paradicsom
(konzervparadicsom paradicsomlében

pl. Cirio Polpa)

100g édesburgonya, hdmozva, kockara e 50mlviz
vagva e csipet s

e Orolt feketebors
Elkészités

A feldarabolt édesburgonyat félpuhara el6f6zziik, sos, forrasban lévé vizben. Amint
elkészult lesztrjik, félretessziik.

4 ev6kandl napraforgé olajat melegitiink egy nagy serpeny6ben, kozepes héfokon. Adjuk
hozzad a voroshagymat és a zazott fokhagymat, piritsuk tivegesre. Majd a konzerv
paradicsom levébdl adjunk hozza 1 evékanallal a piritott hagymahoz, keverjik jol
el. Ehhez adjuk hozza az 0sszes aprora vagott zoldséget és 4 ev6kanal napraforgd olajat és
t6zziik 10 percig, kozben kevergesstik is.

Ezutdn adjuk hozza a darabos paradicsomkonzervet és 50 ml vizet. Forraljuk fel, adjunk
hozza még 50 ml vizet, majd f6zziik tovabbi 10-15 percig, alkalmanként keverve és
fliszerezziik izlés szerint.

Talalhatjuk fehérjeszegény rizzsel vagy fehérjeszegény tésztaval. Ehhez az adaghoz 75 g
rizs vagy tészta sziikséges.

A kiszabott mennyiség alapjan 4 adag zoldséges ragut kapunk.

Tapanyagtartalom

Mennvisé Energia Phe Fehérje Zsir Szénhidrat
Yes (keal) (mg) ®) ®) ®)

100g 93,3 75,5 2,1 49 5,5

1 adag* 196,8 159,3 44 10,3 11,6

*1 adag kb.211 g
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Toltott gombafejek

Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzavalok
8 db nagy csiperkegomba e 120ml viz
80 g alacsony fehérjetartalmt o 2g fliszerpaprika
haspogacsa « 3 teaskandl napraforgo olaj
4 g voroshagyma « 5gvajahoallo tal kikenéséhez
60 ml tejfol e sO
30g Violife novényi sajt « bors
70g paradicsom

Elkészités

A htspogacsat apr6é kockdra vagjuk. A hagymat
serpeny6ben kevés olajon megdinszteljiik. Hozz4adjuk
a haspogacsat, s6zzuk, borsozzuk. Folytonos keverés
mellett megvarjuk, mig a haspogacsa kicsit szétesik,
majd felengedjik kis mennyiségli vizzel, hogy ne
kapjon ala.

Hozzaadjuk a fliszerpaprikat és belevagjuk a
paradicsomot. Puhdra péroljuk, gyakori kevergetés
mellett pedig tigyeljiink a folyadék visszapétlasara.
Ekozben el6készitjiik a gombafejeket, kiszedjiik a
tonkoket. A gombdkat nyersen toltjik meg a
toltelékkel, majd a tetejére tejfolt tesziink és erre reszelt
novényi sajtot szérunk.

Vajjal kikent h64llo talba tessziik, és elémelegitett stit6ben megstitjiik.

A kiszabott mennyiség alapjan 4 adag toltott gombafejet kapunk, mely talalhato feltétként
fehérjeszegény rizzsel illetve fehérjeszegény tésztaval késziilt koretek mellé,
burgonyakoret mellé elkészitve is nagyon izletes.

Tapanyagtartalom

s Energia Phe Fehérje Zsir Szénhidrat
Y (keal) (mg) ®) (®) ®)

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

1db* 69,9 55 1,6 59 21

*1 db kb. 34g
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Virslis-majonézes tésztasalata
Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzavalok

Saldta:

« 125 g alacsony fehérjetartalmt Fusilli
tészta

« 165 g paprika (szdra, maghaza
eltavolitva)

« 3 db alacsony fehérjetartalmu virsli

o 2 db kovészos uborka (kb.55g)

Elkészités

Ontet:

0,5 dl alacsony fehérjetartalma
majonéz

1 dl Dr. Oetker Creme Vega névényi
joghurt

2 ev6kanal citromlé

csipet fliszerpaprika

sO

Orolt feketebors

Az alacsony fehérjetartalmu Fusillit 1 ev6kanallal, pici
soval ellatott forrasban 1év6 vizbe feltessziik féni.
Kortlbeliil 15-20 perc alatt puhara f{6zziik, majd
lesztirjiik és hagyjuk htilni.

A paprikdt megmossuk, a huasat kis kockéra
daraboljuk. Az alacsony fehérjetartalma virslit vizzel
teli mikrézhaté edénybe tessziik, és 1 percig
legmagasabb fokozaton mikrézzuk.

Az ontethez a majonézt simara keverjiilk a novényi
joghurttal, a citromlével és a fliszerpapirkaval, majd a
soval és borssal izesitjiik.

A tésztat osszekeverjiik a paprikdval, a virslivel és az
uborkaval, ralocsoljuk az ontetet és 1 6rara betessziik

a htitébe. Talalas el6tt keverjiik at és izesitsiik még, ha sziikséges.
A megadott mennyiség alapjan 3 adag tésztasalatat kapunk.

Tapanyagtartalom

Mennvisé Energia Phe Fehérje Zsir Szénhidrat
YRS (keal) (mg) (®) ®) ®)

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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Almas céklasalata
Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzavalok

» 300g cékla (hamozott)

« 200g alma (hdmozott, magozott)
« 80g majonéz

» 75g tejfol, 20%-os zsirtartalmu

o 0,5 tk. porcukor

o 1Kkk. mustér

o 0,5 db citrombdl nyert citromlé
e SO

o Orolt feketebors

Elkészités

Az almét és a céklat megmossuk, meghamozzuk, majd
nagy lyuka reszelén lereszeljilk. A citrom levét
kifacsarjuk és hozzdadjuk az almédhoz és a céklahoz.
Ezutdn hozzéarakjuk a mustart, majonézt, tejfolt, sot, 6rolt
feketeborsot és a porcukrot, majd jol Osszekeverjik és
htitébe tessziik, hogy megfelel6en 6sszeérjenek az izek.

Tapanyagtartalom

Energia Phe Fehérje Zsir Szénhidrat
(keal) (mg) (8) (8) (8)

100g 133,1 48,3 1,2 11,2 6,3

Mennyiség
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Fliszeres-narancsos muffin
Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzavalok

e 200g margarin

» 200g kristalycukor

e 1csomag vanilids cukor

« 350g alacsony fehérjetartalmu
lisztkeverék

« 20g alacsony fehérjetartalmu tojaspotlo
por

e 1 csomag siitépor

o 50 ml szénsavas asvanyviz

o 130 ml narancslé

Elkészités

0,5-1 evékanéal mézeskalacs
ttiszerkeverék (boltban készen kaphato,
de otthon is Osszeallithat6 kiilonféle
fiszerekbdl)

30g kandirozott, darabolt narancshéj
(helyettesithet6 6 g reszelt narancshéjjal
is)

A cukorméazhoz:

75g porcukor
20 ml narancslé

A margarint a cukorral, vanilids cukorral és a narancshéjjal 6sszedolgozzuk. Egy maésik
talban a lisztkeveréket elkeverjiik a stit6porral, és a tojashelyettesité porral. Ezutan a két
keveréket Osszeontjik, majd hozzdadjuk a muffin fliszerkeveréket, a szénsavas

asvanyvizet és a narancslevet. Konyhai robotgép
segitségével kozepes fokozaton Osszekeverjiik, majd 1
keverve

percig a legmagasabb fokozaton

Osszedolgozzuk.

Az igy kapott masszat egyenletesen szétosztjuk a
muffinpapirral kibélelt stit6forma mélyedései kozott,
és elémelegitett stit6ben 175 C-on kb. 30 perc alatt

készre siitjtik.

A cukormézat a kovetkez6képpen készithetjiik el: a
porcukrot Osszekeverjiik a narancslével és a mar kész
muffinok tetejére kenjik. A cukormaz egyéni izlés

szerint akar el is hagyhato.

jol

A kiszabott mennyiség alapjan kb. 19 db muffint

kapunk
Tapanyagtartalom

. Energia Phe
Mennyiség (keal) (mg)
100g 497,83 16,8
1db* 199,1 6,72

*1 db kb. 40g

Fehérje Zsir Szénhidrat
(8) (8) (8)
044 19,7 79,6
0,18 7,88 31,8
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Cukormaz

Energia Phe Fehérje
(keal) (mg) (&)
307,8 4,2 0,14

Zebrasiiti vanilia sodéval
Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzavalok

Zebrasiiti:

20g alacsony fehérjetartalmu tojaspotlo
por + 80 ml viz

200g kristalycukor

1 csomag vanilias cukor

1 csomag stitépor

400g alacsony fehérjetartalmu
lisztkeverék

140 ml szénsavas asvanyviz

180 ml napraforgodolaj

6g normal kakaopor (pl. Tesco, Spar)
2 ev6kandl viz
Vanilia aroma
1 csipet so
Margarin a
kikenéséhez

sit6forma oldalanak

Elkészités

Zebrasiiti elkészitése:

Zsir

(8)

0,04

Szénhidrat
(8)

312,18

Vanilia sodo:

40g alacsony fehérjetartalmu tojaspotlo
por+ 160 ml viz

80g kristalycukor

1 csomag vanilids cukor

1  puapozott  evékandl
fehérjetartalmu lisztkeverék
2 teaskanal vanilia aroma (vagy fél
vaniliarad)

2 dl alacsony fehérjetartalma novényi
tejszin

5 dl fehérjeszegény tej

Fél citrom leve

alacsony

Egy kapcsos kerek tortaforma (kb. 26-29cm atmérdjti) aljat stitépapirral kibéleljiik, oldalat
margarinnal kikenjtik.
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A tojaspotlo port egy talban a szitkséges mennyiségli vizzel kikeverjitk. Hozzaadjuk a
kristalycukrot, a vanilids cukrot, a siit6port és a sot és az egészet sima masszavéa keverjiik.
Majd az olajat és az dsvanyvizet is a keverékhez adjuk és konyhai robotgép segitségével 2-
3 perc alatt az egészet jol 6sszedolgozzuk.

A lisztet a stuit6porral elkeverjiik és fokozatosan a mar el6z6leg elkészitett masszahoz
adagoljuk. A tésztat tovabb keverjiik kb. 5 percig konyhai robotgép segitségével alacsony-,
majd 1-2 perc malva magas fokozaton.

Az igy elkésziilt masszat 2 részre osztjuk. A kakaodport 2 ev6kandl vizben elkeverjiik és a
tészta egyik részéhez adjuk, majd j6l 6sszedolgozzuk. A tészta masik részét érintetlentil
hagyjuk.

Ko6zben a stit6t elémelegitjitk 175 C-ra.

A tortaformdba tésztanként 2 evékanal segitségével kis
halmokat tesziink. El6szor a kaka6s masszabol tesziink
egy kis halmot a stitépapirral bélelt tortaforma aljara,
erre kozvetlenul radhalmozunk (nem mellé!!!) egy kis
mennyiségl natar tésztat, majd pedig erre tGjra egy kis
kakaos tésztat, mindaddig, amig az egész keverék el
nem fogy.

Amennyiben nem tolti ki a tortaformat, folyassuk a
tésztat a forma széleihez.

A kiszabott mennyiség alapjan kb. 10 szelet stiteményt
kapunk.

Stité héfoka: 175 °C

Stitési id6: 40 perc

Tapanyagtartalom

Mennvisé Energia Phe Fehérje Zsir Szénhidrat
e (keal) (mg) ® ® ®)

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

1 szelet

(kb.92 g): 402 10,6 0,26 17,8 57,3

Sodo elkészitése:

A tojaspotld port a sziikséges mennyiségli vizzel simdara keverjik. Hozzdadjuk a
kristalycukrot, vanilids cukrot, a lisztet és a vanilia aromat és az egészet konyhai robotgép
segitségével jol Osszedolgozzuk. Apranként felengedjiik a tejjel és a novényi tejszinnel,
hozzaadjuk a citromlevet, és még 1-2 percig keverjiik konyhai robotgéppel.

Lassu ttizon folyamatosan kevergetve krémmé f6zziik. Szamolni kell azzal, hogy 4ltaldban
stirtisodni fog.

Télalas el6tt lehtitjtik.



PKU Magazin VIII. évf./3-4. szam

14

Tapanyagtartalom

. Energia
Mennyiség (keal)
100 ml 189

Phe Fehérje Zsir Szénhidrat
(mg) (8) (8) (8)
17 0,5 8,9 26,6

Koékuszos-lime izt keksz

Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzavalok

o 100g hideg vaj

« 150g alacsony fehérjetartalma

lisztkeverék a tésztahoz+ 10g
lisztkeverék a gyturashoz

« 50g kokuszreszelék

« 50g porcukor

Elkészités

o 1db lime reszelt héja
o 1-2 ev6kanal viz

« 5galacsony fehérjetartalmt tojaspotlo
por+ 12 ml viz

A hozzéavalokat 6sszegyurjuk, folpackba csomagoljuk és 1 6rara hiitészekrénybe tessziik.
Amikor letelt az 1 6ra akkor a stit6t elémelegitjiik 180 C-ra és stit6papirral béleliink ki 1-2

tepsit.

A munkafeltileten 10g lisztkeveréket eloszlatunk, és ezen jol atgyurjuk a tésztankat.
Ezutan 2 zsirpapir kozott 0,5-1cm vastagsagura nyujtjuk és kb. 6 cm-es koroket szaggatunk
bel6le. Végiil mindegyik kor tetejére siitipecséttel finoman ranyomhatunk, igy igazan

egyedivé tehetjiik keksziinket.

A kiszaggatott kekszeket stit6papirral bélelt tepsire helyezziik és 8-10perc alatt készre

sutjuk.

A megadott mennyiség alapjan kb. 13 db kekszet kapunk.

Suté héfoka: 180 C
Stitési id6: 8-10 perc
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Tapanyagtartalom
Ny Energia Phe Fehérje
Mennyisé
yIes (keal) (mg) (®)
100g 588,9 62,1 1,3
1 darab* 147,2 15,5 0,3

*1 darabkb.25 g

Zsir

(8)
35,3

8,8

Szénhidrat
(8)

64,4

16,1

Vaniliapudingos raffaello golyo

Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzaval6k

o 70mlviz « 1 tasak alacsony fehérjetartalma vanilia
« 100g kristalycukor izti pudingpor (40g)

o 125g margarin o 2dl alacsony fehérjetartalmu tej

« 200g alacsony fehérjetartalmu tejpor o 200g kokuszreszelék a masszahoz és

« 0,5 teaskanal vanilia aroma 40g a forgatashoz

Elkészités

A vizet a cukorral, olvasztott vajjal és vanilia
aromaval egytitt melegitjiik, ha szirupos lesz, akkor
kicsit hiilni hagyjuk.

A vanilia pudingot a tejjel felf6zziik és kozben egy
evOkanal kristdlycukorral édesitjiik. A langyos
sziruphoz hozzakeverjik az alacsony
fehérjetartalmu tejport, majd a langyos pudingot is
apranként a kész masszdhoz keverjiik.

A masszat 2 orara hiitészekrénybe tessziik, majd
golyodkat formélunk bel6le és még kékuszreszelékbe
forgatjuk.

A megadott mennyiség alapjan 33 db raffaello goly6
lett.
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Tapanyagtartalom

Ny Energia Phe
Mennyiség (keal) (mg)
100g 313,63 120,6
1 db* 75,27 28,94
1 db kb. 24g

Fehérje Zsir Szénhidrat
(8) (8) (&)
3,16 40,19 34,66
0,76 9,64 8,32

Kivi-lime turmix
Gyiire Eszter dietetikus receptje

Hozzavalok

e 1 db narancs, hamozva

e 1 dblime kifacsart leve

e 3 db kivi, hdimozva

e 3 teaskanal méz

e 3dlSi6 Sztrt 100%-os almalé

Elkészités

A narancsot és a kivit meghdmozzuk, daraboljuk, és egy
turmixgépbe tessziik. A gytimolesokhoz hozzdadjuk a
lime kifacsart levét, a mézet és a sztirt almalevet, majd

az egészet Osszeturmixoljuk.

A kiszabott mennyiség alapjan 3 adag turmixot kapunk.

Tapanyagtartalom

. Energia Phe
Mennyiség (keal) (mg)
100 ml 49,4 24
1 adag 125,9 61,2

*1 adag kb. 255 ml

Fehérje Zsir Szénhidrat
(8) (8) ()
0,8 0,4 10,9
2 1 27,8
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Csodabogar-hirek

8+1 Gszi bérapolasi tipp PKU esetén
A szigoriu diéta mellett az élet eqyeéb teriiletein is szamtalan kihivdssal taldlkozhatnak a PKU-val
élok. Az eqyik ilyen témakdr a sokszor igen érzékeny, ekcémdra és napégésre hajlamos bor dpoldsa.

Azt gondolnank, hogy csak a tavaszi-nyéari id6szak jelent extra terhelést ennek a
bortipusnak, de a htivosebb id6ben is ugyanagy, s6t, még nagyobb odafigyeléssel érdemes
kezelni a mindennapos arc- és testapolast. Ebben probédlunk segiteni néhany hasznos - és
egyben szépit6 - 6szi bérapolasi tipp csokorba gytjtésével. Cikkiink tAmpontot nytjthat a
tovabbi keresgéléshez, és onképzéshez, hogy megtaldljuk a bérinknek - és csalddunk
boérének - legmegtelel6bb hatéanyagokat, és termékeket.

Miért kiemelt kérdés a bérapolas PKU esetén?

A PKU-val él6k esetében a szervezet melanin szintje jéval alacsonyabb az atlagosnal, mivel
a melanin termelésben a fenilalanin (illetve az abbdl képz6d6 tirozin) komoly szerepet
jatszik. A melanin azoknak a sotét szinti pigmenteknek az Osszefoglaldé neve, amelyek
tobbek kozott a bor, a haj és a szem szinét is meghatarozzdk, és az UV-sugarzas 99,9%-at
elnyelik. gy védik meg a sejteket a karos sugarzastol és az esetleges kéros elvaltozasoktol.

Az alacsony melanin szint kovetkezménye a vildgosabb, fényre érzékenyebb bér és szem,
illetve a sz6ke haj. Emellett PKU esetén igen gyakori a szdraz boér is, ekcémas jellegti
kititésekkel.

Hogyan segiti a PKU-diéta a szép b6r és haj megdrzését?

Amikor egy PKU beteg eltér a szigort diétatél, a magas fenilalanin szint biotin hidnyt
okoz, hiszen a B7 vitamin az els6, amelynek az anyagcseréjét a fenilalanin blokkolja. Ezt a
vitamint H-vitaminnak is szoktdk emliteni, allitélag a német ,Haar und Haut”, azaz , haj
és boér” vitamin elnevezés nyoman. Hidnya bdérszarazsagot, kititéseket, seborrheds
dermatitist okozhat, emellett a haj gyengtilését, hulldsat és korpasodésat is kivalthatja az
alacsony biotin szint. Ez szerencsére konnyen orvosolhaté a diéta betartdsaval, és a
fenilalanin szint folyamatos alacsonyan tartasaval.

Az étkezés mindennek az alapja, de ezen tal érdemes néhany apré mindennapi szokast
bevezetniink ahhoz, hogy PKU mellett is szép, hidratalt és egészséges maradjon bériink. A
tényvédelem, a hidratalds és a bérnyugtatas pedig PKU-s gyermekiink bérének dpolasanal
is nélkiilozhetetlen.
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8+1 Gszi bérapolasi tipp a mindennapokra - nem csak hélgyeknek

1. Arctisztitas: mindennek az alfaja, és omegdja. A szarit6 hatasa, csikorgosra tisztito
habz6 zselék helyett valasszuk a kétlépcsSs arctisztitast: egy gyengéd, olajos tisztitd
szarazon bemasszirozva feloldja a zsiros szennyez6déseket, majd langyos vizzel ledblitve
eltavolitia azokat. A makulétlan tisztasag érdekében a masodik lépés legyen egy lagy,
krémes, enyhén habz6 arctisztitd, amely minden maradék sminket és koszt eltavolit,
mikozben hidratalja a bort.

2. Héamlasztas: a szemcsés fizikai bérradirok helyett vesstink be hetente néhany
alkalommal gyengéd kémiai hamlasztékat, a bértipusunknak megfelel6en. Az er6teljesebb
AHA (gytimolcssav) és BHA (szalicilsav) helyett érzékeny bér esetén probaljuk ki a PHA
hamlasztokat, amelyek akar a pirosodo, vizhidnyos, rosaceds bér apolasara is alkalmasak.
A PHA az AHA-hoz hasonl6éan vizben old6do, de anndl sokkal gyengédebb savfajta,
amely megoldast nydjthat a rancokra, a fako bérre és a vizhidnyra egyarant.

3. Fényvédelem: az érzékeny PKU-val él6k mindennapi arcapolasanak része kell, hogy
legyen egy 50 faktoros fényvéds, még a borongos téli napokon is! A kémiai fényvédsk
mellett most mér szdmtalan olyan kombinalt, vagy tisztan fizikai krém van, amely nem
hagy vastag, fehér réteget a béron, és akar sminkelni is kényelmesen tudunk ra. Keresstik
azokat a termékeket, amelyek nem tartalmaznak nanorészecskéket! Fontos, hogy ezt a
lépést a PKU-s urak se hagyjdk ki, gyerekeknél pedig szintén alapkovetelmény a
folyamatos fényvédelem.


https://cdn-5dc7c475f911c91c58a564c6.closte.com/wp-content/uploads/sites/4/2021/10/csodabogarhu-borapolas2.jpg
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4. Hidratalds: keressiink konnyti, olajmentes hidratalokat, amelyek feltoltik
nedvességgel a bort, és megtoltik azt élettel. A hiarulonsavas termékekkel nem I6hettink
mellé, de az 1j generdcids beta-glucant is érdemes kiprobdlni, hiszen még erésebb a
hidratal6 hatasa! De sok egyéb mellett a nyirfavizes, az aloe veras, mézes, vagy zold teas
termékek is gondoskodnak az egészséges, hidratalt boérrél, érdemes akér rétegezni is a
tonert, lotiont, arckrémet, és éjszakai pakolast.

5. Bérnyugtatds és védelem: az érzékeny bor &poldsara probaljunk ki kiilonféle
nyugtaté hatéanyagokat tartalmazé termékeket, mint az azsiai gazloé (centella), vagy az
egynyari Uirom (artemisia). Az azulén is hatékony gyulladdscsokkents, ahogyan a
panthenol (B5 vitamin) tartalma termékek szintén remek bérnyugtaték. A ceramidok
pedig olyan zsirsavak, amelyek természetes védoéréteget képeznek a béron, és
megakadélyozzak annak kiszaradasat, illetve a szennyez6dések és mikroorganizmusok
bejutasat. Termel6désiik a kollagénhez hasonléan idével csokken, igy érdemes kiviilrél
potolni ceramidos krémekkel, hogy megel6zziik a kiszdradast és a rancokat.

6. Extra taplalas: C-vitaminos szérumok, kiulonféle ranctalanitokrémek, fiatalitd
peptidek, csiganyalas termékek alkalmazasaval, kiilonféle hatéanyagokkal vehetjiik fel a
harcot a b6roregedés, vagy a pattandsok, bérhibak, foltok ellen. Haszndljunk
bértipusunknak és igényeinknek megfelels, specidlis hatéanyagokat tartalmazé krémeket,
szérumokat, és hetente néhany alkalommal - ha idénk engedi - kényeztesstik magunkat
egy-egy szépit6 arcmaszkkal, pakolassal.

7. Testapolas: arcbériink és nyakunk mellett egyéb testrészeink is megérdemlik a
gondoskodast. Hamlasszunk gyengéden, és haszndljunk érzékeny boérre Kkifejlesztett,
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taplalo, természetes hatdanyagt termékeket. Itt is érdemes a ceramidos krémeket
kiprébélni, hogy megoévjuk bériinket a fesziilést6l, kiszaradastol.

8. Ekcéma, kititések: keriiljitk az agressziv tisztalkododszereket, a tusfiird6kben és
samponokban az anionos feltiletaktiv 6sszetevSket, példaul az SLS-t, és tarsait. Emellett a
triklozant és a propilén glikolt sem kedveli az érzékeny, ekcémds bér, igy érdemes az
ezeket tartalmazo termékeket nattr készitményekre véltani. A mosészer, 6blit6 is okozhat
problémaékat, igy javasolt mindenbdl hipoallergénre valtani. Az érzékeny bér dpolasanal
pedig torekedjiink a gyengéd, természetes novényi olajokat és vajakat tartalmazo,
illatanyag-mentes termékek vélasztasara.

+1 Igyunk minden nap 2-3 liter vizet, és idénként egy-egy tisztité gyodgyteakara is jol
johet a borszépitésben. Emellett fogyasszunk rengeteg friss gytimolcsot és zoldséget
(természetesen a napi phe mennyiség figyelembevételével), hiszen sok mas teriilethez
hasonléan a bérapolas is beliilrél kezddédik. Az antioxiddnsokban, vitaminokban, és
nyomelemekben gazdag finomsagok ragyogoéva varazsoljdk a bért, és segitenek megdrizni
annak fiatalsagat és rugalmassagat.

Forrdsok:

https:/ /pubmed.ncbi.nlm.nih.gov /9888332 /

https:/ /www.britannica.com/science/phenylketonuria

https:/ /www.hazipatika.com/betegsegek a z/fenilketonuria/638

Udvozlettel,

A Csodabogér-csapat

Havasi Aniko, 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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Aktualis
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Révidesen minden ablakparkanyon megjelennek a kitisztitott kiscipok és kiscsizmak, melyek aztan a
Mikuldsnak készonhetéen megtelnek ajandékokkal. Ugyan nincsen mikuldscsomag édesség nélkiil,
de a diétankra ekkor is érdemes odafigyelni. Megprobdlok most segiteni a Mikulasnak kicsit, mi is
keriiljon a jogyerekek kis csizmajaba....

Az els6 ¢és legfontosabb, hogy nem kell tonnanyi fehérjeszegény édességgel teletomni a csomagot
(persze legyen a csomagba ezekbdl is egy kevés), keriiljon bele inkabb egyéb kis ajandék is!

Néhany otlet eheto ajandékokhoz:

e friss gyiimoélcs: az alma, narancs, mandarin, banan mellé valaszthatunk valami
kiilonlegességet is, példaul granatalmat, pomelot, mangdt, ananaszt stb.

o gyiimoélcschipsek: készithetlink akar héazi chipset is, de a fehérjetartalom
figyelembevételével a natlr bolti chipsek is szoba johetnek, pl. alma, kdkusz, banan stb.

e alacsony fehérjetartalmu gyiimolcsszeletek

o hazi készitésii siitemények és kekszek: készitsiink fehérjeszegény muffint, vagy karacsonyi
kekszet, €s csomagoljuk be szépen a Mikulasnak

e alacsony fehérjetartalmu csokoladék, csokoladé figurak: szerencsére a Mikulds mar
nehézségek nélkiill szerezhet be a fehérjetartalmuknal fogva a diétaba illeszthetd
csokoladékat. Erdemes nyitott szemmel jarni a boltok polcai kozott, mert remek termékeket
lehet talalni pl. MOO FREE tejmentes fehércsokolddé hoember figura (fehérje: 0,54 g/1 db,
PHE: 27 mg/1 db).

e Kisebb mennyiségben fehérjeszegény édességek
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Néhany otlet nem eheto ajandékokhoz:

konyvek

apro Kkis jaték, ami maradando6 emlék: pliiss, kisauto, baba, gumilabda, kulcstarté stb.
kreativ dolgok: foglalkoztatod fiizet, csillogd toll, mesefiguras flizetecske, filctoll, ceruza,
zsirkréta, matrica, nyomda, gyurma, okoshomok, épitékocka stb.,

kislanyoknak: hajcsat, hajgumi, fiirdéhab, gyongyflizé

ruhanemii: zokni, sapka, polo stb.

nagyobb gyerekeknek kozos programok, sajat készitésii ,,élmény kuponok”: mozijegy,

koncertjegy, meccsjegy, korcsolyazas, kozos silitemény siités, kozos kézmiiveskedés,

szinhaz/babszinhaz vagy allatkert/jatszohaz latogatas stb.

Remélem, sikeriilt adni par jo otletet a ,,PKU-s Mikulasnak”!
Tovabbi kellemes és oromteli késziilodést Mindenkinek az Adventi idoszakra!

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

Kontrollra torténd jelentkezés:

Szegedi kozponthoz tartozéknak:
Dr. Racz Gabor, kezel6orvos, e-mail: racz.gabor@med.u-szeged.hu
Dietetikai kérdések, tapszer-, szlirGpapir-igénylés: Gyiire Eszter, dietetikus
tel.: 06-30/422-8658, e-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com

Budapesti gyermekrendelés:
Kiss Erika dietetikus
tel.: 06-20/825-8299, e-mail: kisserikadietetikus@gmail.com
munkanapokon 8-16 6ra kozt (a kontroll id6pontja elé6tt legalabb 1 honappal)

Budapesti felné6ttrendelés:
Bartha Csilla dietetikus tel.: 06-20/335-8591,
Boros Erzsébet asszisztens, tel.: 06-20/243-7606
E-mail: felnottpku@gmail.com
SE Belgyogyaszati és Onkolégiai Klinika alagsora (Budapest, Koranyi Sandor utca 2/A)
Szerdai napokon 8-12 6raig van rendelés (kivéve a honap utolsé szerdaja)

Dietetikai tav-tanacsadas (felnétt-gyermek, rendelésektél fiiggetlen):
Simon Erika dietikus tel.: 06-20/825-8284, e-mail: erika.simonova@gmail.com

MINDEN RENDELESRE VONATKOZIK:
Orrot, szajat eltakaré maszk hasznalata sziikséges, érkezéskor egy adatlapot kell
kitolteni és lazmeérés torténik, utana lehet menni a szakrendelésekre.
A rendelések csak COVID tiinett6]l mentesen vehetdk igénybe.
A 1,5-2 méteres tavolsagot kérnének betartani a varakozasok soran.

© KEDVES PKU-S! ©

JOL JEGYEZD MEG!
A DIETAT EGESZ ELETEN AT FOLYTATNI
KELL, HOGY EDDIGI JO EREDMENYEIDET EL
NE RONTSD!


mailto:erika.simonova@gmail.com
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Sportolasra fel!

Ahogy az dltaldnos orvosldasban, a PKU-ban is eqyre t6bb hangsiily lesz a prevencion, hiszen a PKU
felnottkori szévddményeit egy jol felkészitett test és szellem meg tudja elozni, kialakuldsinak
kockdzatat csokkenteni tudjuk! A prevencionak itt is harom dsszetevdje van: a diéta, a mozgds és az
életstilus!

5 CORE-gyakorlat, ami j6, ha napi rutinodda valik 35 éves kor felett
Az erd és a mobilitds fontos, fiiggetleniil attol, hogy az ember hiny éves. A mélyhdtizmok erejének
megOrzése fontos része a mobilitasnak és az eqyensilynak, amely megakaddlyozhatja az eséssel
kapcsolatos sériiléseket.

1. Salyozott menet

Kiindul6 helyzet: véllszélességli terpesz. Tarts egy par konnyt stulyzét, medicinlabdat
vagy egy toltott gallonos vizeskancsot a kezedben.

Kezdj el menetelni vizszintesig emelt térdekkel. Hazd ki magad, ne billegj. Kezdd konnyt
sallyal. Ha nem vagy kell6képp stabil, el6szor 1épcsén 1épj feljebb vagy széken iilve
végezd a gyakorlatot.

2. Plank padon

Ha padot hasznalunk a plankhez, a gyakorlat konnyebbé valik, de még mindig er&siti a
hat kozéps6 szakaszat.

Tedd a kezed egy padra, székre vagy mas magasitott feliiletre. Egyenesitsd ki tested, hogy
egy vonalat képezzenek a fej, a csipd és a labujjak. Tartsd 30-60 mp-ig, helyes formaban.
Ne stillyeszd be a csip6d. Ha mér nagyon megy padon, prébald ki padlén is a planket!
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3. Faltamasztas

Ez kivaléan alkalmas a térd és a hasizmok megerGsitésére.

Allj hattal a falnak, a labak csip6étavolsagban. Siillyeszd le a csipédet és a felsstested a fal
mentén, hajlitsd be a térded addig, amig derékszoget nem zar be a fels6 és alsé labszarad.
A karod ne tedd a térdedre, csak logasd oldalt. Tartsd ezt a poziciét 30-60 mp-ig, a helyes
poziciot megtartva.

Konnyebb médon kezdd: magasabban kezdd a falon, és késébb menj le a 90 fokos ,szék”
poziciéba.

4. ,Lebeg6 krall”
Fekiidj le a foldre, j6, ha szényeg vagy takar6 van alattad, de akar helyezhetsz egy parnat a
hat als6 része ala.
Tedd a karod oldalra, hogy egyensualyozni tudj. Lassan emeld fel a labad, és tarthato
titemben kezdj el fligg6legesen oll6zni. Krallozas: 10 mp, pihené: 15 mp pihenés, 3 korben.

5. Russian twist

Ulj a foldre szényegre vagy parnara. Hajlitsd be a térded és emeld fel a padl6rol a labad.

A hatizmokat és karokat 0sszehtizva csavard jobbra a torzsed. Koppints a talajra mindkét
kézzel, miel6tt felemelnéd a karod, majd térj vissza kozépre. Ismétlés a masik oldalon.
Mindkét oldalra 6-8 érintést végezz.

Igyekezz minél messzebbre nytlni, és mindkét kezeddel érintsd meg a talajt.

Minden edzés el6tt kérd ki orvosod véleményét a sériilések elkeriilése érdekében!

Te mit sportolsz? Irnal réla szivesen? Kiildd el ide: sargamaci@gmail.com



mailto:sargamaci@gmail.com
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PKU-sok irtak

Siitéstudios emlékeim
Szeretném elmesélni nektek a lequtobbi stitéstiidios élményeimet.

Szeptember 25- én szombaton délel6tt 10 orara hivatalos voltam Szegedre a féiskola
szokasos dietetikai tankonyhdjaba stit6stadiéra, amire Gytire Eszter dietetikusom hivott
meg.

Mivel mér nagyon régen vettem részt ilyen eseményen teljesen egyértelmi volt, hogy
elmegyek. Elég sokan 0sszegytiltiink azon a szombat délel6tton. Voltak ismerdsok, régen
latott ismerdsok és a kisgyermekes csalddok. Nagyon ortiltem, amikor taldlkozhattam a
Cseh Barbaraval és a Hegedtis Evaval akikkel mér nagyon régen nem lattuk egymast.

\

.
. ‘ ‘
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Eszter erre az alkalomra is egy komplett mentisort allitott 6ssze, amit a f6étel mellett finom
desszertek egészitettek ki. Frankfurti leves és toltott gombafejek, valamint virslis

tésztasalata volt a féétel és vaniliapudingos , Raffaello-goly6”, zebrasiiti vaniliasodéval,
valamint narancsos muffin volt az édesség kiegészitve egy kivi-lime turmixszal.

Mindenkinek jutott egy-egy finom recept. Az Eva és én kozosen féztiink. Teljes volt
koztiink az 0sszhang és az egyetértés. A narancsos muffint és a kokuszos-lime iz(i kekszet
csinaltuk kozosen, és boldog voltam, hogy valami finomat csinaltunk kozésen. Mindenki
teljes g6zzel stirgott-forgott a konyhaban, hogy mire eljon az ebédidé a teljes mentisort fel
tudjuk talalni az éhes szajaknak.

Az egész délel6tt nagyon jo hangulatban telt el, a kisgyerekek jatszottak és jol érezték
magukat. Miutan mindennel készen lettiink, jéiztien fogyasztottuk el az ebédet kozosen.
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Ezek az alkalmak nagyon hasznosak minden PKU-s csaladnak, idésebb diétdzoknak is,
mert itt Gj informdacidkhoz juthatunk, és megoszthatjuk egymassal - a diétaval és az
ételekkel kapcsolatos - tapasztalatainkat.

Az ilyen stitéstadiok megrendezése sok szervezést munkat igényel és a diétazok
érdekében van. Szeretném megkoszonni Gytire Eszter dietetikusnak a sok munkat amit
ebbe beletett, a finom recepteket amiket hozott, valamint a Nutricia cégnek is, hogy
tdmogatta ezt a rendezvényt.

Oriilok, hogy elmentem, mert az elmult években sajnos nem volt lehetéség hasonlo
rendezvényeken részt venni. Akik még nem vettek részt hasonlé rendezvényen azoknak
csak javasolni tudom, mert mindenképpen meggéri.

Egy tartalmas és j6 hangulata délel6tt volt.

Meégegyszer koszonom szépen az Eszternek az aldozatos munkat és a Nutricia cégnek a
tdmogatdst a szinvonalas rendezvényért.

Prohdzkdné Balvinyos Helga
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PKU események
Az ember mindent nélkiilozhet, csak a mdsik embert nem. Kiilondsen a betegségben tanuljuk meg,
milyen nagy sziikségtink van a mdsik emberre.” (Paul Valery)

Szemezgetés a Magyarorszagi PKU Egyesiilet Facebook-oldalarol
Ha valakinek nincs lehetdsége az egyesiilet Facebook-oldalit kdvetni, kozzétessziik itt is a megjelent
posztokat...

% .Ma ISMET videdpremier! Este 8-kor nézd veliink legtijabb
kisfilmlnket! o9
Kévesd ezen a linken

($131313 313181814
https://youtu.be/rR6GeEifUSE @

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

Bemutatkozunk

Magyarorszagi PKU Egyesiilet Jalius 21. Bemutattuk a Youtube-ra
: felkeriil6 kisfilmiinket. Koszonet a

Nutricia csapatanak a film elkészitéséért!

)
SO 2
o

/YN

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

Jalius 23. Ujabb beszamolét kaptunk a Dr. R onlme tamlahes
Szab(’) Lajos OSZtondij hasznos clcngcdhcrcrlcn a mobiltelefon,

ezért a régi késziilékemert

felhasznalasarol.

cseréleem le egy Gjabbra.

Koszonom szépen

a segitséget!
2
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Augusztus 6. Kozreadtuk Gyiire Eszter
tippjeit a strandon torténd étkezéshez.

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
felhasznaldsarol... &
#pkuegyesulet #pku_egyesulet #longlifediet #kokaspiroska
#livingwithpku #strongwithpku #liveunlimitedPKU #pkuliveunlimited
/Te 2 ~ Az elnyert 6szeondii:
2 SZ at egy td ‘
Augusztus 17. Ujabb beszamolé az - jac egy cablet

visarlisira forditotcam. Egy

0sztondij felhasznalasarol. setleme i ,
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.- @

Global PKU
Patient Conference

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

i vt exparence et et Augusztus 17. Meghivas kaptunk a Global
deavorsrom il comers o the gobe.

O Chatrooms
ntific showcase

PKU Patient Conference-re (a vilag PKU-

L%

sainak konferenciajara)

Tune in
at a LOCAL .
TIME that Register

suits you! N ow
Friday 10th -
Saturday 11th
September
2021
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Augusztus 31-én osztottuk meg Boékay
doktor tur elGadasat a vér-fenilalanin
célértékekrdl.

Mi a talysuly, elhizas?

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

GQ’O‘QQ

"

Morzsacsatak

oktéber 17, 10:00 - @

“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
legUjabb részét koszénhetjuk.

Ismét egy hasznos eldadas var ratok, érdemes megtekinteni! &

Oktoéber 22-én egy izgalmas Csodabogar-
cikkre hivtuk fel a figyelmet.

Fontos és mindig aktidlus téma - Bokay doktor urtol!!

7EN :
®)
“=“Vér -phe célértékek a gondozis soran,
illetve a varandéssag alatt

0-12év 12036 : ——1
>12év 12066 @ it

Viranddssdg 120-360 pmost
eldu 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

Oktober 21-én Dr. Becsei Doéra eléadasat
osztottuk meg a talstlyrél, elhizasrol

Csodabogar PKU Online K6z6sség
oktdber 22, 11:33 - Q

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 elStt konzultdljunk orvosunkkal, dietetikusunkkal!
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MIT EGYEN A PKU-S BURGONYACHIPS HELYETT? Ez csak egy poszt a
sok kozul, amit Kiss Erika dietetikus, taplalkozastudoményi 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

November 2-an Kiss Erika dietetikus
posztjaibol  osztottuk meg a sés
ropogtatnivaldkrol sz616 bejegyzést.

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

Ma este ismét sés régesélnivalékat néziink meg kozoésen, a
f6z6bananbdl késziilt chipseket! Kilonboz6 izesitésekben kaphatd,

MORZSACSATAK

ONLINE CSALADI MATINE
November 2-an megosztottuk a ;

Morzsacsatak online kovetkezd eseményét ' e

) %. g 20 NOVEFBER 71 CAGEN

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

November 5-én a magazin hasabjain
olvashat6, bérapolasrol sz6l6 cikket
osztotuk meg.

@TRICIA
Csodabogar Klub

Csodabogar PKU Online K6z6sség
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 posztok tartalma is érdekel, keresd fel a Magyarorszagi PKU Egyesiilet Facebook-
oldalat és kovesd be Instan is!
https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet
Instagram: pku egyesulet



https://www.facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet
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Galaktika
Galaktozszegény oldalak

GAL-aktikus MIKULAS

Révidesen minden ablakpdrkinyon megjelennek a kitisztitott cipdk és csizmik, melyek aztin
december 6-dn éjszaka megtelnek ajandékokkal...

SOOI S \

.
&’

Ugyan nincsen mikuldscsomag édesség nélkiil, de a diétankra ekkor is érdemes
odafigyelni. Megprobalok most segiteni a Mikuldsnak kicsit, mi is kertiljon az ablakba a
kis csizmakba....

Az els6 és legfontosabb, hogy nem kell tonndnyi édességgel teletbmni a csomagot,
kertiljon bele inkabb egyéb kis ajandék is!

Néhany otlet ehet6 ajandékokhoz:

friss gyiimolcs: az alma, narancs, mandarin, banan mellé vélaszthatunk valami
kiilonlegességet is, példaul granatalmat, pomelot stb.

gyiimoleschipsek: készithetiink akar héazi chipset is, de az Osszetevlk
figyelembevételével a bolti chipsek is széba johetnek, pl. alma, kékusz, banan stb.
olajos magvak: valasszunk inkdbb nattr magvakat pl. dié, mogyor6, mandula.

hazi készitésld siitemények és kekszek: készitsink a diétdnak megfelel6
alapanyagokb6l muffint, vagy fahéjas kekszet, és csomagoljuk be szépen a
Mikulasnak

vegan/tejmentes csokoladék és csokimikulasok: szerencsére a Mikulds mar
nehézségek nélkiil szerezhet be teljesen tej-, széjamentes csokoladékat. Erdemes
felfedezni a RAPUNZEL rizstejes csokoladékat, és a MOO FREE termékcsaladokat
is.

kolesgolyo, bulata
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Néhany otlet nem ehet6 ajandékokhoz:

o konyvek
e apro kis jaték, ami maradandé emlék: pliiss, kisautd, baba, gumilabda, kulcstart6
stb.

e kreativ dolgok: foglalkoztatd fiizet, csillogd toll, mesefigurds fiizetecske, filctoll,
ceruza, zsirkréta, matrica, nyomda, gyurma, okoshomok, épitékocka stb.,

e kislanyoknak: hajcsat, hajgumi, fiird6hab, gyongyftiz6

e ruhanemi: zokni, sapka, p6lo stb.

e nagyobb gyerekeknek kozos programok, sajat készitésd ,élmény kuponok”:
mozijegy, koncertjegy, meccsjegy, korcsolydzas, kozos stitemény stités, kozos
kézmitiveskedés, szinhdz/babszinhaz vagy allatkert/jatszohaz latogatas stb.

Remélem sikeriilt adni par j6 otletet a Mikulasnak!
Tovabbi kellemes és oromteli késziil6dést Mindenkinek az Adventi idgszakra!

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

Tobbségében a magazinunkhoz érkezett kérdésekre igyeksziink rovatunkban valaszt adni — szakértok
segitségével, de mivel napjainkban nagyon fontos informdciobdzis az internet, a segitd csoportok,
forumok és a tematikus Facebook-oldalak, igqy azokat sem keriiljiik ki. Tobb eszmecserét olvashatunk
eqy-egy kérdésre vonatkozolag, illetve drtatlan feltevés is generdlhat vitdkat. Tudjuk (illetve
tudnunk KELL), hogy ezek az — akdr litszolagos szakértotol kapott vilaszok — nem mindig hitelesek,
esetleg nem tényekkel alatamasztott magyarazatok, igy kellé ovatossiggal kezeljiik!

Néhany kozérdekii kérdést kaptunk el a vilaghalordl, amely a magyarorszagi diétazokat is érdekelhet,
illetve — ha mdr ,, Kérdezz-felelek” a magyar oldalakrdl is kiemeltiink néhdany fontos kérdést...

Kérdés: - Miért nem volt az idén tabor? Hiszen mar lehetett volna rendezni a szabalyok
értelmében

Kovacs Péter, a Magyarorszagi PKU Egyesiilet elnoke: - A szabdlyozas
engedte volna, azonban j6 atlatni azt is, hogy egy tabor megszervezése nem
akkor kezdédik, amikor a tdbor elsé napjan leutaznak a helyszinre a
résztvevok.

A taborokat altalaban - legkés6bb a targyévet megel6z6 év Gszén-telén
kezdjiik el szervezni a lehetséges helyszinektSl valé 4arajanlatkéréssel.
Természetesen ezt mar megel6zi az ajanlatok begyftijtése, ami - csaknem lehet mondani,
hogy - folyamatos. A tabor helyszinérél valé dontés azutan sziiletik meg, miutan egy-két
szul6, dietetikus végigjarja az Osszes ,versenyben maradt” tdborhelyszint, felmérik,
melyiknek milyen az 4&llapota, a konyhdja, van-e lehet6ség kozos f6zésre, van-e
rendezvényhelyszin, nagyterem, stb.

Talan ennyibdl is rdjottok - visszaporgetve a tavalyi eseményeket -, hogy tavaly ezt
lehetetlenség volt bevéllalni és hozzavet6leg halvany fogalmunk sem volt, hogy mikorra
keveredik ki a vilag a Covid stjtotta helyzetb6l. Felel6sséggel igérni semmit sem tudtunk,
valamint amikorra mar kidertilt, hogy lehet tdbort szervezni, mér késé lett volna lépni. Am
- 6szintén szélva - nem is nagyon szerettiink volna, mert nem volt még annyira biztos a
helyzet, hogy 150-200 f6vel, felel6sséget vallalva mertiink volna talalkozoét szervezni.
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Online talalkozoékkal igyekeztiink, igyeksziink poétolni a személyes taldlkozasokat,
amelyekben tokéletes partnereink az Egyestilet timogat6i, akik hol szakmai, hol technikai,
hol anyagi tAmogatassal segitik programjaink létrejottét. Adomanycsomagokat juttatunk
el tagjainknak, amellyel szeretnénk kozelebb tudni magunkhoz a PKU-s és egyéb
anyagcserebetegség miatt diétdzoinkat, bizunk benne, ezekkel egy kis 6romot tudunk
okozni a gyerkécoknek, a fiatal felnéttek pedig valéban hattérbazisként tekintenek rank és
segitségtinket orommel fogadjak.

Jelenleg ismét egy ilyen bizonytalan helyzetben vagyunk, am rutinosabban tudunk a
helyzethez allni, és ha nem is hossza és nagylétszamu talalkozot, de hosszuhétvégét kevés
létszammal lehetséges, hogy tudunk szervezni nyarra... de ez legyen a jov6 zenéje. Most az
a legfontosabb, hogy mindenki vigyazzon magara, szeretteire, egészségére.

Addig is szeretném javasolni, hogy kovessétek Facebook-oldalunkat, hiszen rengeteg
tjdonsag, hir kertil fel hétr6l-hétre - de lehet, hogy azt is mondhatom, hogy nap mint nap.
Kokas Pirivel lesz egy tGjdonsag ismét, amit mar taldn itt elére is jelezhetek, valamint
tartogatunk még meglepetést az év végére is.

22\ | ¢

A Magyarorszagi PKU Egyesiilet elnoksége nevében kivanok mindenkinek szép
adventet, 6romteli varakozast és boldog, nyugodt, egészséges karacsonyt!

WMAGYAROSZAGI PKU EGYESULETW
Oweb: https:/ / pkuegyesulet.hu '. Infovonal: +3630 493-77-38

| »
= https:/ /www .facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet m: pku_egyesulet
B mail: pku@pkuegyesulet.hu

Virjuk kérdéseiteket! Ahogy latjatok, igyeksziink a témahoz legmegfelel6bb
szakértoket, valaszadokat kérdezni és felkutatni!
Itt kérdés nem maradhat megvalaszolatlanul!
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Pozitiv gondolatok

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 szerkesztsége mindenkinek KELLEMES, MEGHITT
KARACSONYT és BOLDOG, eredményes Gjévet kivan minden kedves

Olvaséjanak!
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Elérhet6ségek, kozérdeki informacidk:

Szegedi gondozdokozpont: SZTE Gyermekgyodgyaszati Klinika, Anyagcsere-genetika
Ambulancia (6726 Szeged, Temesvari korat 35-37., B épitilet, vérmintakiildési
cim: 6722 Szeged, Koranyi fasor 14-15, tel: 62/545-941, tel: 62/341-253)

Kezel6orvos: Dr. Racz Gabor, asszisztens: Savanya Moénika

Dietetikus: Gyiire Eszter (tel.: 06-30/422-8658, e-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com)

Nutricia-infovonal: 80/223-223, Web: www.csodabogar.hu

Budapesti gondozékozpont: SE AOK I. sz. Gyermekklinika (1083 Budapest, Bokay u. 54.)
KezelGorvosok: Dr. Bokay Janos, 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)

Felnéttgondozas: Semmelweis Egyetem, Belgyodgyaszati és Onkolégiai Klinika
1083 Budapest, Koranyi Sandor utca 2/a.

KezelGorvos: Dr. Reismann Péter

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

PKU-sok érdekképviseleti szerve:
Magyarorszagi PKU Egyesiilet
Tel.: 30/ 493-77-38
Web: www.pkuegyesulet.hu
Adoészam: 19662594-1-42
E-mail: pku@pkuegyesulet.hu
Alapitvany a fenilketontrias gyermekekért
Web: https:/ /pkuegyesulet.hu/az-alapitvanyrol/

Kiadvany informaciék:
Megjelenik: negyedévente, 350 példanyban, alternativ terjesztés postai tton
Nyomdai munka: E-press Nyomda, Egytittm(ikodé partner: Nutricia.

Cikkek fogadasa: Mészarosné Molnar Timea (E-mail: sargamaci@gmail.com)
(Copyright: MMT, Numil Magyarorszag. Kft. . [llusztraciéként sajat készitésti fotokat, vasarolt képeket, engedélyezett
fotokat és canva.com, pixabay.com és freeimages.com weblapokon kozzétett képeket hasznédlunk fel.)

Ii | ike = PKU Magazin

Lajkolj benniinket a Facebook-on!

(Tovabbi példanyok - illetve a kiadott szamok elektronikus formdban - a fenti elérhetdségen igényelhetdk.)
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