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Od redakcji

Droa&y &7@&@7,

Jedyne, czego mozna by¢ w zyciu
pewnym to zmiana — ten cytat Trudi
Canavan przychodzi Nam na mysl, gdy
prezentujemy Wam najnowszy numer
magazynu PKU Conn... no wtasnie!
| fu na wstepie juz pierwsza zmiana,
bo prezentujemy NOWY magazyn
NUTRICIA METABOLICS :)

Zmiany, zmiany, zmiany... U nas w zd-
sadzie od poczgtku roku! Zapewne
juz nawet troche zauwazyliscie, bo
zmieniliSmy naszg strone internetowqg
(teraz znajdziecie nas pod adresem
www.nutriciametabolics.pl), nazwy
na naszych portalach spotecznoscio-
wych na Facebooku i Instagramie,
a to wszystko po to, zeby byto Wam
tatwiej nas znalezé. To jeszcze nie

koniec, mamy dla Was w zanadrzu
kolejne nowosci, ale wszystko w swo-
im czasie — chyba nikt nie lubi, gdy sie
psuje niespodzianki? Ale zaczniemy
troche sentymentalnie, bo na poczgtku
tego numeru troche powspominamy
izobaczymy, co zmienito sie u fenyme-
nalnych poprzedniej edycji kampanii.
Mamy nadzieje, ze ta sentymentalna
podréz wywota usmiech na Waszych
twarzach.:)

Motywem przewodnim nowego ma-
gazynu sq zmiany, a dlaczego nie
jest na nie nigdy za pézno, dowiecie
sie na przyktad z artykutu dr n. med.
Agnieszki Chrobot, ktéra pisze, jak
wrécié do diety PKU (chociaz mamy
nadzieje, ze Was ta kwestia nie dotyczy,

to jednak wiemy, ze zycie pisze cza-
semrdzne scenariusze). Dla pan, ktére
takze planujg w swoim zyciu zmiane
i szykujqg sie powoli do zatozenia ro-
dziny, mamy artykut dr n. med. Ewy
Starosteckiej, ktéra opisata krok po
kroku wskazéwki przygotowania sie
do roli przysztej mamy. Oczywiscie
nie zabraknie tez naszych klasykéw
w postaci artykutéow psychologicznych,
fenymenalnych porad czy artykutéw
z zakresu dietetyki.

Zatem bez zbednego przedtuzania
zostawiamy Was z nowym nume-
rem w dioniach, mamy nadzieje, ze
przypadnie Wam do gustu, bo prze-
ciez robimy to wszystko z myslqg
o FENYMENALNYCH!

Fem]menn@m Rea(akg’a,
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Kroniki PKU - wszystko
z mysSlg o Fenymenalnych

Kto z nas nie lubi powspominaé?
Przeniesmy sie wiec na moment do
2020 roku. To wiasnie wtedy przygo-
towalismy dla Was kampanie, w kté-
rej opowiedzieliSmy fenymenalne
historie oséb z PKU. Przez ten czas
wiele zmienito sie nie tylko u naszych
Fenymenalnych, ale takze v nas.
Chcecie dowiedziec¢ sig, co stychaé
teraz v Krystiana, lgi, Wojciecha,
Darii i co nowego my mamy Wam
do opowiedzenia?

Zegnaj PKUconnect, witaj Nutricia
Metabolics!

Z poczqgtkiem 2023 roku oddalismy
w Wasze rece nowq odstone dzia-
tan, ktérych jestescie najwazniejszq
czescig. Najtrafniej wyraza to ha-
sto obecne na naszych materiatach
imamy nadzieje —w Waszych sercach.
Wszystko z myslg o Fenymenalnych”
wyznacza kierunek, w ktérym wspélnie
podgzamy. Przypomina o sile naszej
spotecznosci. Jest gwarantem jakosci,
kompleksowosci i autentycznosci.

Jak zapewne zauwazyliscie, zmieni-
lismy nazwy naszych kanatéw social
media z ,PKUconnect” na ,nutricia-
metabolics.pl”. To kolejny (po stro-
nie internetowe|) etap zmian. We

Tek st TEAM Nutricia Metabolics

wszystkich kanatach komunikujemy
sie wiec jedng spdjng nazwg, a hasto
,Jestem Fenymenalny!” ewoluowato do
Wszystko zmyslq o Fenymenalnych”
- bo wszystko, co robimy jako
marka, robimy dla Was i z myslg

o Was. Zalezy nam, by uswia-
damiac spoteczno$é, ze za ideg
Sfenymenalnosci” stoi

Nutricia Metabolics,

ktéra wychodziz cie-

nia i podpisuje sie

pod tq ideqg jako

marka oferujgca

jedyne prawdzi-

wie fenymenal-

ne rozwigzania

produktowe.

Kroniki PKU

Sporo dzieje sie nie

tylko u nas, ale tak-

ze u wspomnianych

bohateré4w naszej

kampanii z 2020 roku.

Z poczqgtkiem tego

roku sprawdzilismy

dla Was, co stychaé

u Darii, Igii Krystiana oraz Woijciecha.
Przygotowalismy film wspominkowy,
w ktérym pokazaliSmy najciekawsze
fragmenty archiwalnych materiatéw.

W kolejnych filmach, nakreconych
specjalnie dla Was, nasi bohaterowie
opowiedzieli, co sie u nich zmienito, jak
radzq sobie z codzienng dietqg PKU, ja-
kie sqich aktualne celeimarzenia, jak
spedzajg wolny czas. Przekonajcie
sie sami i koniecznie zajrzyjcie na
nasz kanat YouTube, profile na
Facebooku i Instagramie.

Fenymenalni
Krystianilga

Iga jest aktualnie

w 6smej klasie i jak

mowi o sobie - ma

gtowe petng pomy-

stéw. Cata jej rodzina

lubi aktywnie spedzac czas

i wcigz tqczy swoje pasje

sportowe. Bierze udziat

w zawodach, a zimg

morsuje. Wiosng i je-

sienig chetnie wybiera

sie nawycieczki rowe-

rowe. lga zaczyna

podgzaé swoimi

Sciezkami i od-

krywa nowe hob-

by. Pasjonuje sie rzezbq i od kilku lat
z sukcesami trenuje karate. Jest bar-
dzo samodzielna i przygotowuije sobie
positki do szkoty. Sama decydujeile, co



i jak moze zje$¢. Zaréwno dla lgi, jak
i jej znajomych, dieta PKU jest czyms
naturalnym. Jak w archiwalnym filmie
wspomina jej tata Krystian: ,jak cze-
go$ bardzo chcesz, to osiggniesz to".

Fenymenalna Daria

By przekonac¢ sie, jak szybko mija
czas, wystarczy spojrzeé na dzieci.
Wiecie, ze fenymenalna Daria jest
juz nastolatkg? Uczy sie w ésmej
klasie i pewnie Was to nie zdzi-
wi-wcigz zdobywa $wietne

oceny, a ich $rednia robi
wrazenie! Jak kiedy$ mo-

wita: ,jak mam sie na-

uczyd, to sie naucze po

prostu ityle!”;) Z tytu

gtowy ma juz wybér

zawodu, ale jeszcze

nie zadecydowa-

ta, co chciataby

w zyciu robi¢. Gdy

spotkalismy sie

ostatnim razem,

Daria chciata

by¢ weteryna-

rzem, bo bar-

dzo lubi zwierzeta

— wrecz nie potrafi bez nich zyé.
Obecnie dziata jako wolonta-
riuszka. Dieta jest czyms, do cze-

go Daria sie juz przyzwyczaita,

nie przeszkadza jej w nauce.
Fenyloketonuria w zadnym
stopniu nie sprawia jej problemu

MAGAZYN

inie ogranicza. Jak zawsze moze liczy¢
na wsparcie ukochanej Mamy.

Fenymenalny Wojciech

U Woijciecha sporo zmian prywat-
nych i zawodowych. Ma nowq prace
i oprocz tego, ze pracuje w szkole,
uczy takze gry na fortepianie i pro-
wadzi zajecia umuzykalniajgce. Nadal
najwiekszg jego pasjqg jest jazda na
motorze, ktéra daje mu poczucie
wolnosci. Udato mu sie pojechatd
w trase do Butgarii. Przejechat przez
Rumunig, géry Karpaty, stynng Trasg
Transfogaraskg, do Morza Czarnego.
Jak do tej pory Wojtek nie miat prob-
leméw, by radzi¢ sobie z dietq. Jak
méwi-bardziej zaczgt zwracaé uwa-
ge na sktady i zawartos$é produktow.
Wojciech zyje petnig zycia, czesé
dalszych znajomych nawet nie wie
o jego chorobie. Jak wspomina w fil-
mie z 2020 roku: ,choroba jest takim
elementem, ktéry trzeba oswoié tak,
zeby nie przeszkadzat nam w codzien-
nym zyciu ani w realizowaniu pasji”.

Bez ograniczen!

Jak udowadniajg nasi bohaterowie,
z fenyloketonurig mozna normalnie
zy¢. Z dobrym podejsciem do diety
i pozytywnym nastawieniem cho-
roba w zaden sposdéb nie ogra-
niczaipozwala realizowaé cie-
kawe pasje. O tym, jak radzi¢
sobie z dietg, opowiemy wie-
cej w kolejnych ciekawych
materiatach video, ktére
w tym roku dla Was przy-
gotowujemy. Poznacie
nowych bohaterdéw
zPKU iich inspirujgce
historie. Wiecej na
ten temat dowiecie

sie juz wkrotce! ;)

Wszystkie filmy z udziatem

naszych fenymenalnych bohate-

réw znajdziecie na kanale YouTube
@nvutriciametabolicspolska.

brvog

ﬁm‘:}‘hs,
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Porozmawiajmy o PKU
- relacja ze spotkania
w Biatymstoku

W lutym tego roku wraz z Polskim
Towarzystwem Fenyloketonurii oraz
Poradniq Schorzen Metabolicznych
UDSK w Biatymstoku mielismy
okazje zorganizowaé spotka-
nie ,Porozmawiajmy o PKU".
Wydarzenie odbyto sie w pieknej
przestrzeni hotelu Ibis w Biatymstoku
i przyciggneto wielu pacjentéw z PKU
oraz ich opiekunéw.

W pieciogodzinnym programie spot-
kania znalazty sie wyktady dotyczgce:
tajnikéw komunikacji miedzy pacjen-
tami a lekarzami, zywnosci wegan-
skiej w odniesieniu do diety PKU czy
narzedzi pomocniczych w diecie PKU.
Uczestnicy spotkania mieli réwniez
niepowtarzalng okazje wzigé udziat
w warsztatach kulinarnych twarzg
w twarz z Jerzym Nogalem — wielkim
pasjonatem gotowania i ulubionym
kucharzem Fenymenalnych! :) Raz
jeszcze dziekujemy Wam za wspdlnie
spedzony czas!

Fenymenalne rozmowy

Postanowilismy skorzystaé z okazjiina
miejscu pojawilismy sie wraz z ekipg
filmowgq. Nie nakrecilismy jednak zwy-
ktej relacji ze spotkania, a trzy inspi-
rujgce wywiady z osobami, ktérych

Tek st TEAM Nutricia Metabolics

bezposrednio dotyka problem nie-
uleczalnej choroby. Porozmawialismy
z mamgq chorego szesciolatka, rezo-
lutnym nastolatkiem oraz dietetycz-
kg, ktéra na co dzien prowadzi pa-
cjentéw z fenyloketonurig. Rozmowy
dotyczyty codziennego zycia zrzadkg
chorobgiwyzwan za nigidgcych,

a przeprowadzita je osobaiscie
fenymenalna! Natalia
Klimas-Szaflik jest diete-

tykiem klinicznym i sama

choruje na fenyloketo-

nurie. Trudno o kogos,

kto z tak wielu per-

spektyw jest w stanie

zrozumie¢ problemy

o0so6b chorujgcych na
PKU, a do tego podzieli

sie merytoryczng wie-
dzgidoswiadczeniem.

Rozmowy Natalii z fe-
nymenalnymi go$émi

mozecie obejrzeé¢ nana-

szym kanale na YouTube
@nutriciametabolicspol-

ska. Z kolei wiecejo naszej
fenymenalnej dietetyczce

dowiecie sie z kolejnych
artykutow w Magazynie.
Tymczasem... poznajcie

blizej bohateréw naszych
wywiaddow!

Beata, mama szesciolatka z PKU

Gdy poznata diagnoze syna - po
okoto 3 tygodniach od jego naro-
dzin - czuta sie bardzo niepewnie.
Wczesniej nie styszata o fenyloketo-
nurii. Najtrudniejsza byta dla niej mysl,
czy dziecko bedzie zdrowe i jok bedzie
wyglgdato jego zycie z tq chorobag.
Po diagnozie cata rodzina mu-

siata zmienic swoje zycie 0 180
stopni. Dzisiaj chorobe widzq

juz w duzo jasniejszych bar-

wach iz wiekszg nadziejq pa-

trzq w przysztos$c. Regularnie

jezdzg na wizyty do poradni
metaboliczneji co tydzien-

-dwa pobierajg krew na

bibute. Czasem muszqg

jeszcze walczyé z pokusa-

mi pociechy i ttumaczy¢

rodzinie, na czym

polega cho-

roba.




Beatn.

Beata stara sie roz-
mawiaé z dzieckiem o produk-
tach dozwolonych i zabronionych
na diecie — by rozumiato co moze,
a czego nie moze je$¢ i pi¢. Chetnie
jezdzq na spotkania pacjenckie (jak
to w Biatymstoku), na ktérych moz-
na sprobowaé nowych preparatdw,
zobaczy¢ sie z rodzicami fenyme-
nalnych dzieci i wymienié sie z nimi
doswiadczeniami.

Konrad, uczen liceum,
pacjent z PKU

Konrad to pasjonat
historii i pitki noz-
nej. Interesuje sie tez
Gwiezdnymi Wojnami
oraz bierze udziat
w olimpiadach
szkolnych. Na co
dzien uczy sie

MAGAZYN

w liceum w Biatymstoku. Jest bar-
dzo swiadomy tego, co moze jesé
i pi¢. Sciéle kontroluje swojq die-
te, trzymajqc sie zalecen. Nigdy
nie zdarzyty mu sie odstepstwa
od diety. Jak ttumaczy - nie
jest to dla niego trudne, bo
ma w sobie duzg motywacje.
Wie, jak odstepstwa od diety
mogq wptyngé najego samo-
poczucie, wynikiw szkole czy
w pracy. Dzieki nawy-
kom, jakich nauczyli
go rodzice, potrafi
odmoéwi¢ zjedze-
nia produktéw,
ktére mu nie
stuzg i czesto
szuka zamiennikéw. Blizsi
koledzyikolezankiKonrada
wiedzg o jego chorobie
i podchodzq do niej z duzg
wyrozumiatoscig. Konrad
nie czuje, by choroba go
ograniczata i zmieniata
sposdb postrzegania sa-
mego siebie. Wazne jest
planowanie diety, czyta-
nie sktaddéw produktéw.
Konrad jest zdania, ze
gdy przestrzega sie
diety, mozna osigg-
ngé wszystko! Tego
i my sie trzymajmy! :)

Paulina Zambrzycka, diete-

tyczka z Poradni Schorzen

Metabolicznych w UDSK
Biatymstoku

Pani Paulina na co dzien
prowadzi pacjentéw z fe-
nyloketonurig. Dzieki co-
dziennej pracy z pacjenta-

mi wie, z jakimi problemami
mierzq sie pacjencichorzy na
fenyloketonurie, co pozwala

jei na lepsze dopasowanie
diety do codziennego trybu
zycia pacjentéw z PKU. A jakie
sqg te najwieksze wyzwania? Sqg
to przede wszystkim: pamietanie
o spozywaniu okreslonej ilosci
preparatu, planowanie jadtospi-
séw i positkéw na kazdy dzien.
Niestety, praktyka pokazuje
takze, ze zdarzajg sie pacjenci,

ktérzy odchodzg od diety.Specjalisci
w poradniach widzq, ze jesli pacjent
nie pojawia sie od dtuzszego czasu
w poradni, nie bada krwiinie zgtasza
sie do poradni po kolejng recepte na
preparaty PKU, to nie stosuje sie on
do zalecen terapeutycznych. Z do-
Swiadczenia pani Pauliny wynika, ze
pacjenci najczesciej odchodzg od
diety, poniewaz kuszq ich ,zakazane”
produkty, a najczesciej mozna zaob-

serwowac to m.in. wéréd

kmma(

nastolatkéw, ktérzy podjadajg
niedozwolone przekgski, by nie od-
biega¢ od towarzystwa.

Codziennosé z PKU

Jak pokazujg historie naszych roz-
moéwcow, z fenyloketonurig mozna
normalnie funkcjonowaé. Oczywiscie
jest to choroba, ktéra narzuca pew-
ne nawyki i zachowania, jednak gdy
stosujemy sie do zalecen i diety, PKU
w zaden sposdb nas nie ogranicza.
Mozliwe jest spetnianie marzen, wy-
znaczanie sobie nowych celéw i ciesze-
nie sie zyciem. Wystarczy tylko chcieé!

Zobaczcie wywiady z Beatq,
Konradem i Pauling na YouTube, sub-
skrybujcie nasz kanat, dajcie tapke
w gore lub zostawcie komentarz!
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Natalia - nasza
fenymenalna dietetyczka
i influencerka

Te/c&f#Fenymenolna Dietetyczka Natalia Klimas-Szaflik

Cze$¢, nazywam sie Natalia Klimas-
Szaflik i jestem dyplomowang diete-
tyczkq kliniczng. Dietetyka to moja
pasja. Od dziecka interesowat mnie
ludzki organizm. Fascynowato mnie,
jak nawet jeden maty sktadnik, moze
wptyng¢ na zdrowie. Wszystko wynikto
z tego, iz sama choruje na fenyloke-
tonurie. Dzieki temu, ze od dziecka
jestem na specjalistycznej diecie,
bardziej rozumiem moich pacjentow.
Doskonale wiem, z jakimi problemami
dotyczgcymidiety sie zmagaijq i dlate-
go moge doradzaé bardziej ,zyciowo".

Jezeli nie czytam doniesien nauko-
wych zwigzanych z dietetykq i/lub
kryminatéw, mozecie mnie spotkaé
gdzie$ na szlaku.

Uwielbiam wedrowag,
obcowac z przyrodq i de-
lektowac sie jej pieknem.
W wedrowkach towarzy-
szy mi mqz oraz czworo-

nozny przyjaciel.

Kolejnym waznym elementem
mojego zycia jest muzyka.
Punkrock, reggae, alternaty-
wa i rock to gatunki, ktérych
stucham najczesciej. Kocham
koncerty na zywo, szczegdl-
nie klubowe, na ktérych moge
by¢ blisko artystow i zdobywad
kolejne setlisty. Co roku jezdze
na letnie festiwale muzyczne.
Namiot, wspanialiludzie i Swiet-
na muzyka to jest to, co
uwielbiam.
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Przeglgd podcastow

Jak uprzyjemnié sobie codzienne
obowiqzki? W trakcie przyrzqdzania
positkéw, spacerowania czy wykony-
wania éwiczen fizycznych mozesz stu-
chaé podcastéw. To nagrania w for-
mie audio udostepniane w aplikacjach
mobilnych, serwisie YouTube lub na
stronach internetowych, tworzone
przez profesjonalistéw i amatoréw.
Ich tematyka jest réznorodna, dzieki
czemu kazdy zainteresowany moze
znalezé co$ odpowiedniego dla siebie.

Czego warto stuchac? Wybralismy 8
kategorii tematycznych i do kazdej
z nich przyporzgdkowali$my jeden cie-
kawy podcast. Sprawdz, ktéry z nich
najbardziej przypadnie Ci do gustu.

Kategoria: navka

Nauka To lubie to seria prowadzona
przez Tomasza Rozka, z wyksztatcenia
fizyka, a zzawodu dziennikarza nauko-
wego. Polecamy kazdemu, kto chce
wiedzie¢, jak dziata swiat. A przy okazji
mieé zawsze pod rekg ciekawostki, za
ktére w towarzystwie mozna zdoby¢
dodatkowe punkty uznania.

Kategoria: jezyk obcy

Angielski do kawy — British English.

Tek st TEAM Nutricia Metabolics

Podcast serwuje porcje jezykowej
wiedzy, akurat do porannej lub po-
potudniowej kawy. Te kilkuminutowe
lekcje prowadzone przez Ole Buller,
lektorke i poliglotke, pozwalajqg sku-
tecznie opanowac przydatne stowni-
ctwo na poziomie $rednio zaawanso-
wanym, a z czasem poprawic ptynnosé
komunikacji.

Kategoria: oszczedzanie

Finanse bardzo osobiste, czylirozmowy
o zarzgdzaniu budzetem domowym
w odpowiedzialny, zdrowy i racjo-
nalny sposoéb. Pienigdze to powazna
sprawa, zatem do gospodarowania
nimi warto powaznie sie przygotowac.
Niezawodnie pomaga w tym autor
podcastu, Marcin lwu¢, ekonomista
z wieloletnim doswiadczeniem.

Kategoria: lifestyle

Karolina Sobanska prowadzi ciekawe
rozmowy ze specjalistami z réznych
dziedzin, a wszystko po to, by znalez¢
sprawdzony przepis na $wiadome, od-
powiedzialne i szczesliwe zycie. Ten
podcast jest dla Ciebie, jesli lubisz od
czasu do czasu sie zatrzymacd i pomy-
$le¢ o tym, co jest naprawde wazne.

Kategoria: humor

Mowi sie, czyli podcast prowadzony
przez Joanne Kotaczkowskg i Szymona
Majewskiego. Kazdy odcinek to przeza-
bawna historia z niezwyktej codziennosci
prowadzgcych. Warto wracaé do niego
wtedy, gdy chcemy poprawic sobie na-
strdj, a przy okazji spojrzeé na zyciowe
sprawy z przymruzeniem oka.

Kategoria: wiedza o Swiecie

Brzmienie $wiata z lotu drozda z ujmu-
jgcq wrazliwoscig przybliza postawy lu-
dzi mieszkajgcych w réznych czeséciach
Swiata i mierzgcych sie z codziennymi
wyzwaniami na swéj wyjgtkowy spo-
s6b. Autor podcastu, dziennikarz Pawet
Drozd, jest blisko bohateréw dzwieko-
wych opowiesci, ale daleko od polityki
i gorgcych newséw.

Kategoria: psychologia

Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS, czy-
li wiedza psychologiczna na wysokim,
merytorycznym poziomie, zamknigta
w przyjemnej w odbiorze formie wy-
wiadéw. W rozmowach uczestniczg
doswiadczeni eksperci z dziedziny psy-
chologii, poruszajgcy zagadnienia waz-
ne zaréwno dla oséb dorostych, jakitych
dopiero wkraczajgcych w dorostosé.







MAGAZYN

Fenymenalny tort od Jerzego Nogala!

Sktadniki:
+ mgka ekstra krakowska 400 g,
« proszek do pieczenia 10 g,
« cukier drobny 120 g,

+ kakao 3 g,
» woda gazowana 500 ml,
. olej60g,

« aquafaba 70 ml,

+ sOlszczypta,

« masto klarowane 1tyzeczka do smarowania foremki,

« dwie okrggte foremki o $rednicy 18cm (jesli nie masz
dwéch tortownic zréb najpierw jedno ciasto z potowy
przepisu a potem upiecz drugie).

Sposéb przygotowania: Mgke wymieszaj z proszkiem do
pieczenia i cukrem, nastepnie dodaj wode gazowang i wy-
mieszaj doktadnie trzepaczkq. Odstaw na kilka minut aby
maka wchtoneta ptyn. Po kilku minutach dodajoleji ponownie
wymieszaj. Odstaw na 10 minut. W tym czasie ubij aqafabe
ze szczyptq solii delikatnie wmieszaj do masy.

Podziel ciasto na dwie réwne czesci i rozlej do dwéch okrg-
gtych foremek o $rednicy 18 cm, wysmarowanych wczesdniej
mastem klarowanym. Piecz w 175 stopniach 50 minut.

Po wyijeciu z piekarnika przestudz na kratce do wypiekéw
i przekrdj na pot. Jesli ciasto wyrosto tworzgc ,gorke” od-
kréj nozem ten odstajgcy wierzchotek, zeby wyréwnaé
powierzchnie.

Mus do przektadania truskawkowy:
+ truskawki mrozone 400 g,
« cukier20g,
- agaragar3g.

Sposéb przygotowania: Truskawki gotuj az odparujqizgest-
niejqg (zwaz, jeslimajq ok 200 g jest ok). Nastepnie wymieszaj

z cukrem. Dodaj agar, wymieszaj, chwile zagotuj i odstaw
do przestygniecia. Dopiero zimnym musem smarujemy
przygotowane ciasta. Starczy na posmarowanie dwéch
warstw tortu.

Mus do przektadania bananowy:
« banany 300 g,
« gumaguar5g,
« skoérkazcytryny5g.

Sposéb przygotowania: Zblenduj banany z gumg guar,
masa pieknie zgestnieje i bedzie sie super smarowac. Jesli
nie masz gumy guar zagotuj zmiksowane banany i wymie-
szaj ze skrobiqg kukurydziang (20 g) rozrobiong w odrobinie
wody i pogotuj chwile na matym ogniu. Pamietaj, ze banany
szybko sie przypalajq, wiec czesto je mieszaj. Przygotowany
mus wystudz porzgdnie i dopiero posmaruj warstwy tortu.
Ta iloé¢ starczy na posmarowanie dwdch warstw.

Do posmarowania bokéw i dekoracii:
« $mietanka Rama 31% 200 ml,
+ sdlszczypta,
« cukier puder30g,
« skoérkazcytryny5g.

Sposéb przygotowania: Smietanke ubij ze szczyptqg soli, gdy
zesztywnieje dodaj cukier i ubij na sztywno. Nastepnie na
wymieszaj ze skérkg cytryny. Tak przygotowang $mietankg
posmaruj boki tortu. Resztqg $mietanki zréb dekoracje na
wierzchu tortu. Boki tortu udekoruj listkami miety.

m]’mﬁw/my by meﬁmj#

CALOSC
PHE Biatko Kalorie
404 7,75 3608
JEDNA PORCJA
PHE Biatko Kalorie
41 0,8 361




Nutricia Metabolics

Kuchnia Azjatycka

w mysl Zero Waste

Telest #Fenymenalny Szef kuchni Jerzy Nogal

Eksperymentowanie w kuchni to pasja kazdego kucharza! Ja ostatnio rozkoszuje sie w kuchni azjatyckiej, tworzgc wtas-
ne przepisy na ramen i inne przysmaki. Do tego réwniez Was zachecam, drodzy Fenymenalni! Ponizej znajdziecie moje
przepisy na: ramen, pierozki zbambusem, jackfruitem i warzywami oraz chipsy z tapioki. Zabieramy sie za gotowanie?

Pierozki zbambusem, jackfruitem i warzywami
(6 porciji)

Sktadniki:
papier ryzowy z tapioki 10 szt.,
pedy bambusa 75 g,
jackfruit zielony 150 g,
olejsezamowy 10 g,
kapusta pekinska 60 g,
marchew 100 g,
kolendra swieza 5 g,
seler naciowy 80 g.

Resztki z wywaru:
chili5 g,
cebula 40 g,
boczniaki 70 g,
olej do smazenia.

Sposéb przygotowania: zacznijmy od przygotowania na-
dzienia nafarsz. Posiekaj drobno pedy bambusa i jackfruita,
seler naciowy, kapuste pekinskg, a marchew zetrzyj na
grubych oczkach na tarce. Nastepnie na oleju usmaz pedy
bambusaijackfruita az do lekkiego przyrumienienia. Polej
olejem sezamowym i dodaj posiekang kapuste pekinskg oraz
startqg marchew. Cato$¢ smaz dalej, niech warzywa troche
zmiekng. Po usmazeniu zdejmij z ognia i dodaj posiekane
drobno: seler naciowy, kolendre i resztki warzyw z wy-
waru z poprzedniego przepisu. Catosé wymieszaj

i dopraw. Farsz gotowy, zaczynamy nadziewa-

nie! Papier ,ryzowy” namocz (kilka sekund)

w zimnej wodzie, a nastepnie potéz na desce.

Natdz tyzeczkg trzy kulki farszu na jednej potowie papieru,
tak zeby po przykryciu drugq potéwkq papieru dato sie
wycig¢ trzy tréjkgty. Docisnij dobrze papier w miejscach
bez farszu, niech sie sklei. Przetnij nozem papier tak, by
powstaty trzy pierozki. Smaz w gtebokim ttuszczu, na patelni
na $rednio rozgrzanym oleju. Po minucie obré¢i smaz kolejng
minute. Usmazone pierozki odtéz na recznik papierowy, zeby
odsqczy¢ je z nadmiaru ttuszczu.

Uwaga! Smaz po maksymalnie trzy pierozki na raz i staraj
sig, by sie nie stykaty — podczas smazenia lubig sie przykleja¢
do siebie.



Ramen (6 porciji)

Wywar:
« shiitake 30 g,
« cebula40g,

« kombu5g,
« imbir10g,
« chili5g.

Pasta dyniowa:
« olejsezamowy 5 ml,
. sos sojowy 5 ml (opcjonalnie),
« marchew 120 g,

« dynia 200 g.
Dodatki:

. olej,

. sél,

+ kolendra swieza10g,

« szczypiorek 2 g,

« kapusta pekinska 100 g,

« makaron wermicelli 100 g,
« rzodkiew biata 100 g,

+ boczniaki 80 g lub enoki 40 g lub pieczarki 80 g,

+ jackfruit 100 g.

Chipsy z tapioki (10 szt.)

Skiadniki:
« aquafaba 50 ml,
« so6lszczypta,
« mgka z tapioki 25 g,
+ gumaguar0,3g,
« olejdo smazenia ok.20 ml.

Sposéb przygotowania: Ubij aquafabe na sztyw-
ng piane ze szczyptq soli, nastepnie dodaj mgke
z tapioki i szczypte gumy guar (ciasto bedzie
bardziej zwarte, a ubita piana z aquafaby po
jakims czasie sie nie rozptynie) i ubijaj razem
jeszcze przez chwile. Smaz na posmarowanej
olejem patelni na matym ogniu, az zarumieniqg
sie od spodu. Co wazne — nie ruszaj plackéw na
poczqgtku smazenia, bo sie pozwijajg! Po 2 minu-

tach smazenia obréd je na drugq strone i smaz,

az sie przyrumieniq i obeschng. Jesli nie masz
gumy guar, nie przejmuj sie. Ubij piane z potowy
aquafaby i potowy maki z tapioki. Smaz tak samo.
A jak skonczysz pierwszq partie, przygotuj ciasto
z drugiej potowy sktadnikow.

CALOSC
Biatko Kalorie
0,11 277

MAGAZYN

Sposéb przygotowania: zacznij od ugotowania wywaru,
poniewaz zajmie to okoto pottorej godziny. W 2,5 litrach
wody ugotuj wywar z shiitake, imbiru,
kombu, cebuli, chili. Po godzi-
nie gotowania do wywaru
dodaj marchew i dy-
nie pokrojone na
grubsze kawatki.
Gotuj az zmiek-
ng, nastepnie
odcedz wy-
war - ale
nie wyrzu-
caj warzyw
i reszty (je-
dynie kombu
i imbir juz sie
nie przyda-
dzq). Grzyby,
chili i cebule od-
16z, przydadzg sie
do pierozkow.

Wywar gotuj dalej, dodaj sél

i wlej odrobine oleju sezamowego.

W czasie gotowania sie wywaru, zajmij sie naszymi ocala-
tymiwarzywami-zmiksuj marchewke i dynie, dopraw solq.

Nastepnie przygotuj dodatki. Zalej wrzgtkiem makaron
i odstaw na 10 minut, potem odcedz i przelejgo zimng wodg.
Kolendre i szczypiorek posiekaj, kapuste pokréjw cieniutkie
paski, rzodkiew w cienkie potksiezyce.

Boczniaki/enoki/pieczarki (uzyj tych, ktére lubisz albo ta-
kich, ktére majg najmniej biatka) pokréj boczniaki w paski,
z enoki odetnijtylko korzonki, a pieczarki pokréjw plasterki.
Jackfruita optucz porzgdnie pod biezgcqg wodg, odsgcz
z nadmiaru wody i pokréj w plasterki. Nastepnie usmaz
na niewielkiej ilosci oleju na matym ogniu. Pozwdl, by naj-
pierw odparowat nadmiar wody, a nastepnie sie zarumienit.
Dopraw solg i olejem sezamowym. Fajnym pomystem jest
takze uzycie do smazenia jackfruita oleju chili.

Wréémy do naszego gotujgcego sie wywaru! Teraz go dopra-
wimy, zeby pysznie smakowat. Zagotujgoiwrzué na minute
pokrojone warzywa i grzyby. Wszystko juz gotowe, zacznijmy
wiec serwowaé. Do miski wtéz makaron, troche pasty z dyni
i marchewki, warzywa z wywaru, kolendre i szczypiorek, ana
koniec zalej wywarem. Smacznego!

CALOSC
PHE Biatko Kalorie
329,16 9,45 614
JEDNA PORCJA
PHE Biatko Kalorie
54,86 1,75 102
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Aby odpowiedzieé na to pytanie, nale-
zy wspomnied, jakie sq niektore diety
wykluczajgce produkty pochodzenia
zwierzecego. Najbardziej znanymi
dietami wykluczajgcymi produkty
pochodzenia zwierzecego sg m.in.:

« dietalaktoowowegetarianska -
najbardziej popularna i najmniej
restrykcyjna. Wyklucza potrawy
miesne, ale dopuszcza niektére
produkty pochodzenia zwierze-
cego, takie jak jaja, nabiat oraz
midd;

« dietalaktowegetarianska-wy-
klucza potrawy miesneijajka, ale
dopuszcza spozywanie nabiatu
oraz miodu;

« dieta owowegetarianska-z pro-
duktéw zwierzecych dopuszcza
spozywanie jajek, wykluczony jest
nabiatiinne produkty pochodze-
nia zwierzecego;

« dieta weganska - opiera sie na
spozywaniu wytgcznie zywno-
$ci pochodzenia roslinnego -
warzyw, owocow, nasion roslin
strqczkowych, produktéw zbo-
zowych, orzechéw, pestek oraz
kietkdw.

MAGAZYN

We wszystkich opisanych dietach
zywnos$¢ pochodzenia zwierzecego,
ktéra jest dobrym zrédtem biatka, jest
czesciowo lub catkowicie zabroniona.

W przypadku diety weganskiej, klu-
czowym sktadnikiem odpowiednio
zbilansowanej diety sq nasiona roslin
strgczkowych (fasola, groch, socze-
wica, ciecierzyca, béb) oraz produkty
sojowe (tofu, tempeh - czyli fermen-
towane nasiona soi, napoje sojowe)
bedgce gtéwnym zrédiem biatka
w diecie. Weganie wykorzystujg row-
niez seitan (wysokobiatkowy produkt
otrzymywany z glutenu, stosowany
jako zamiennik miesa w daniach we-
getarianskich) oraz tubin jako zrédto
biatka.

W zwiqzku z tym, produkty weganskie
dostepne w sklepach w przewazajg-
cej czesci sq produktami, ktére majg
stanowi¢ alternatywe dla produktow
pochodzenia zwierzecego. Tym sa-
mym majqg dos$¢ wysokg zawartosé
biatka, a zatem sqg niedozwolone
w diecie PKU.

Osoba bedgca na diecie niskofeny-
loalaninowej korzystajgca z zywno-
Sci weganskiej powinna zweryfikowaé
sktad oraz wartos$¢ odzywczq danego
produktu spozywczego. Czytajgc ety-
kiety tych produktéw, nalezy zwrécic

uwage na to, czy zawierajg one w swo-
im sktadzie:

«  soje (tofu, tempeh),

+ nasiona roslin strqczkowych:
soczewice, ciecierzyce, groch,
fasole (biatko lub mgke z wy-
mienionych nasion),

+ kasze (np. jaglang, gryczang,
amarantus, komose ryzowq
itp. (ekspandowane, biatko lub
mgke z wymienionych zbéz),

«  orzechy, pestki.

Powyzej wymienione sktadniki sq
nieodpowiednie dla diety PKU.

Oproécz tego, na etykiecie produktu
spozywczego nalezy sprawdzi¢ zawar-
toé¢ biatkaw 100 g produktu. Zywnosé
NVege', ktérg mozna stosowaé w diecie
PKU, powinna zawiera¢ go jak naj-
mniej, najlepiej <1 g/100 g produktu.

Reasumuijgc, nie kazdy produkt we-
ganski jest odpowiedni w diecie PKU.
Dlatego nalezy pamietac o czytaniv
etykiet produktéw spozyweczych i we-
ryfikowaé sktad i zawartosé biatka.

METB/PKU/31/03/2023

Przyktady produktéw weganskich
dozwolonych w diecie PKU:

Pewni Dobrego - weganska tapio-
ka na kokosie z wisniami 140 g

Weganski Ser Biaty typu Feta
Kostka 200 g Hello-v

Intenson kisiel z tapioki
Fit truskawkowy bez cukru 30 g

AveVege deser na kremie kokoso-
wym stony karmel firmy Bakoma

AveVege na kremie kokosowym ko-
kosowo - migdatowy firmy Bakoma

Smakowita Pajda. Smalczyk roslin-
ny z cebulkq i jabtkiem 180 g

DeveleyVegan Majo 390 ml

Zrédto: ChaoticDesignStudio / stock.adobe.com
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W gabinecie lekarza
- odchodzenie od diety
okiem lekarzy

Teé&‘f#Fenymenulnu Pani doktor dr n. med. Agnieszka Chrobot

Kiedy dostatam sie na wymarzone studia-fizjoterapie, chciatam by¢ taka
jak inni. Miatam dos¢ ograniczen zwigzanych z mojg chorobq. Dorastatam
z fenyloketonuriq i szczerze méwigc, bedqc nastolatkq nienawidzitam jej.
Rozpoczetam studia w innym miescie, zamieszkatam w akademiku, poznatam
nowych znajomych.

Zaczetam stopniowo luzowac diete PKU, poczqtkowo pomijatam kolejne
porcje preparatu, potem poznawatam zakazane wezesniej smakiizanim
sie spostrzegtam, juz zapomniatam o zaleceniach lekarza i dietetyka.
Wkrétce poziomy fenyloalaniny poszybowaty w gére, a ja zaczetam
miec problemy z zaliczeniami i egzaminami.

Stopniowo pogarszato sie rowniez moje zycie oso-
biste i uczuciowe. Bytam ciqgle spieta i nerwowa.
Trzesty mi sie rece, zapominatam o waznych ter-
minach i zobowigzaniach.

Otrzezwiatam, kiedy grozifo mi wyrzucenie ze stu-

diéw. To byto jak lodowaty prysznic. Wrécitam do swo-

jej pani doktor, do dietetyczki, wrécitam do preparatu.

Nie byto to fatwe, miatam chwile zwqtpienia, ale znalaztam
oparcie w mamie i siostrze, kiére naméwity mnie réwniez
na wizyte u psychologa.

Odzyskatam poczucie wtasnej wartosci, teraz pisze prace licen-

) ‘ ‘

Zrédto: MicroOne / stock.adobe.com

cjackq i ciesze sie zyciem.




Historia obok pokazuije, ze nigdy nie
jest za pézno na powrdt do diety PKU
(fenyloketonurii). Odzyskanie kontroli
nad dietg oznacza odzyskanie kon-
troli nad swoim zyciem. Powrét do
diety niskofenyloalaninowej poma-
ga zredukowaé negatywne objawy
PKU, takie jak zmeczenie, trudnosci
w skupianiu uwagi czy zmiany nastroju.
Osoby, ktére odeszty od diety, zwykle
nie zdajq sobie sprawy, w jaki spo-
séb wysokie poziomy fenyloalaniny
wptywajg naich codzienne zycie. Jesli
zaobserwowates/ tas v siebie takie
objawy jak: trudnosci z koncentra-
cjq, trudnosci z zapamietywaniem,
rozwigzywaniem zadan, czujesz sie
zmeczony/a, masz obnizony nastréj,
nie zwlekaj z kontaktem z zespotem
profesjonalistéow zajmujqcych sie
fenyloketonuriq.

Jezeli stracite$ kontakt ze swojg po-
radnig metaboliczng i dawno jej nie
odwiedzates$, aby sie do niej zapisaé
potrzebujesz skierowania od lekarza
pierwszego kontaktu, ktére otrzymasz

w swojej poradni rejonowej. Lekarz
pierwszego kontaktu poinformuije Cie
réowniez o lokalizacji najblizszej po-
radni zajmujqcej sie leczeniem PKU.
Gdyby jednak lekarz pierwszego kon-
taktu nie posiadat takich informacji,
pamietaj, ze spis wszystkich poradni
widnieje na stronie www.przesiew.
imid.med.pl, jak réwniez na stro-
nach internetowych dedykowanych
pacjentom z PKU (m.in. strony sto-
warzyszen pacjentéw z PKU, wkrétce
swojstart zapowiada strona Polskiego
Towarzystwa Fenyloketonurii, gdzie
réwniez znajdziesz takie informacje).

Integralng czesciq leczenia PKU jest
samokontrola pozioméw fenyloalani-
ny, a wiec regularne pobieranie krwina
bibute oraz przesytanie jej do analizy.
Jezelidawno nie kontrolowates$ swoich
pozioméw i nie posiadasz takiej bibuty,
mozesz sie po nig zgtosi¢ do regional-
nego osrodka badan przesiewowych
w Gdansku, Katowicach, Krakowie,
Poznaniu, Szczecinie, Warszawie
i Wroctawiu. Dziata réwniez strona
pku.web.pl, na ktérej po rejestracji
i utworzeniu konta pacjenta mozesz
odczytac swoje wyniki.

W jaki sposéb przygotowac sie do wi-

zyty w poradni po dtuzszej przerwie?

Warto zabra¢ ze sobg tygodnio-
wy, ewentualnie trzydniowy jadto-
spis (prawdziwy a nie skopiowany
z internetu), by przedyskutowaé go
z lekarzem i dietetykiem. Wazne jest
opisanie swoich probleméw z prze-
strzeganiem diety, takich jak praca
zmianowa, uprawianie sportu, czeste
podrdze stuzbowe itp. To pomoze we
wspdlnym ustaleniu optymalnej diety
dla pacjenta, poniewaz tylko petna
wspotpraca pacjenta, lekarzai diete-
tyka warunkuje stworzenie optymalnej
zindywidualizowanej diety PKU. Na
koniec zaznacze jeszcze, ze na prze-
strzeni ostatnich kilku lat wiele zmie-
nito sie, jesli chodzi o preparaty PKU.
Zmianie na lepsze ulegty smak i za-
pach nowych produktéw. Standardem
sq juz preparaty ready to drink — czyli
gotowe do spozycia, co utatwia sto-
sowanie ich kilka razy w ciggu dnia,
nie tylko w domu, ale tez w pracy
czy w miejscu uprawiania sportu. Ich
atrakcyjne opakowania nieprzypomi-
najgce juz opakowan lekéw zadowolg
gusta oséb wybrednych.

METB/PKU/30/03/2023
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Nutricia Metabolics

Redukcja masy ciata
u dorostych pacjentéw
z fenyloketonuriqg
okiem dietetyka

Telest #Fenymenalna Dietetyczka Aneta Gwozdowska

Otytos¢ jest chorobg, ktérej gtownym
objawem jest nadmierne gromadzenie
tkanki ttuszczowej, w takim stopniu,
ze wptywa ona negatywnie na na-
sze zdrowie i moze wigzac sie z roz-
wojem szeregu

spozycie warzyw i owocdw, ktdre
majqg bardzo korzystny wptyw na na-
sze zdrowie i utrzymanie prawidtowej
masy ciata. Jednak badania ocenia-
jgce wzorce zywieniowe pacjentéow

z PKU wska-

powiktan takich
jak: nadcisnienie
tetnicze, choroby
serca, udar moéz- BMI-
gu, cukrzyca typu

2, dyslipidemia

masa a’a&u[kj]

wzrost [m]*

Interpretacja wyniku dla oséb

zujqg, ze czesto
znaczqgcqg ilos¢
energii w diecie
dostarczajg pro-
dukty o wysokiej
zawartosci we-

czy bezdech sen- dorostych: glowodandw, ta-
ny. Jesli chcemy kich jak stodycze,
dzi¢ <18,5 iskobiatk
sprawdzié, czy niedowaga niskobiatkowe
.nqszo mo.so ciata 18,5-24,9 przekgski bogate
jest prawidtowa, prawidtowa masa ciata w weglowodany
mozemy skorzy- 25,0-29,9 i stodkie napo-
staé ze wskaznika nadwaga je. Wszystkie te
masy ciata tzw. 30,0-34.9 produkty sq do-
BMI, ktére obli- otylos I stopnia zwolone w diecie,
czamy ze wzoru 35,0-39,9 ale zuwaginato,
bok otytos¢ Il stopnia ) o nisk
obok. > 40,0 ze maijg niskg za-

otytos¢ Il stopnia

warto$é btonnika

Pomimo bardzo

pokarmowego

Scistego monito-
rowania sposobu
zywienia, problem nadwagi i otyto-
$ci dotyczy w takim samym stopniu
pacjentéw chorujgcych na fenylo-
ketonurie jak oséb zdrowych. Dieta
niskofenyloalaninowa w swoim zato-
zeniu powinna opierac sie o wysokie
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i przewaznie wy-

soki indeks gli-
kemiczny, spozywane w nadmiarze
mogq prowadzi¢ do zwiekszonego
taknienia, czestszego podjadania,
a w konsekwencji przekraczania za-
potrzebowania na energie i odktada-
nia nadwyzki kalorii w postaci tkanki

ttuszczowej. Bardzo istotne jest wiec
odpowiednie zbilansowanie swojego
jadtospisu, poniewaz zaréwno nie-
dobér, jak i nadmiar energii w diecie
mogq w ujeciu dtugoterminowym by¢
szkodliwe.

Zasady redukcji masy ciata u pacjen-
téw chorujgcych na fenyloketonurie
sq zblizone do tych, ktére stosujemy
u 0séb zdrowych, nalezy jednak pa-
mietad, ze nieodpowiednio zaplano-
wana terapia odchudzajgca moze
wptyngé na kontrole metaboliczng
i by¢ przyczyng nieprawidtowego ste-
zenia fenyloalaniny we krwi, dlatego
wazne jest, aby jakiekolwiek zmiany
w diecie byty konsultowane z leka-
rzem i dietetykiem.

Pierwszym krokiem do skutecznej re-
dukcji masy ciata jest ustalenie realne-
go celuibezpiecznego tempa odchu-
dzania. Wedtug zalecen optymalny
jest ubytek masy ciata na poziomie
0,5-1% masy ciata tygodniowo, tak
wiec dla osoby wazgcej 80 kg bedzie
to ok. 0,4-0,8 kg. Na kontrole naszej
masy ciata wptywa tzw. bilans ener-
getyczny, ktory jest roznicg miedzy
ilosciq kalorii, ktére codziennie dostar-
czamy w diecie z positkami, a iloscig
kalorii spalanych przez nasz organizm.



Zrédto: StockPhotoPro / stock.adobe.com

Jesli przyjmujemy wiecej kalorii, niz
spalamy, nasz bilans energetyczny
jest dodatni, co prowadzi do przyboru
masy ciata, natomiast, zeby uzyskac
redukcje masy ciata, nasz bilans ener-
getyczny musi by¢ ujemny, co oznacza,
ze musimy przyjmowaé mniej kalorii,
niz spalamy, co wigze sie z tzw. defi-
cytem kalorycznym. llo$¢ spalanych
kalorii ustalamy, obliczajgc nasze
aktualne zapotrzebowanie energe-
tyczne, ktére zalezy od naszego wieku,
ptci masy ciata, ale tez aktywnosci fi-
zycznej. Zapotrzebowanie na energie
obliczamy za po-

mocqg specjal-

nych wzoréw

matema-

tycznych

(np. wzér

Harrisa-
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Benedicta, wzor Mifflina) oraz do-
datkowo uwzgledniajgc poziom na-
szej aktywnosci fizycznej za pomocg
wspotczynnika aktywnosci fizyczne;.
Znajgc nasze aktualne zapotrzebowa-
nie energetyczne, ustalamy wielkos$¢
deficytu kalorycznego, ktéra powin-
na by¢ dopasowana indywidualnie
i ustalana we wspotpracy z lekarzem
dietetykiem. Najczesciej zaleca sig,
aby wielkos¢ deficytu kalorycznego
nie byta wieksza niz 10-15% aktual-
nego zapotrzebowania na energie.
W przypadku pacjentéw z PKU zbyt
restrykcyjna dieta odchudzajgca
jest nie tylko trudna do utrzymania,
moze prowadzi¢ do niedoboréw zy-
wieniowych, ale tez nasila¢ katabolizm
i powodowaé wykorzystanie witasnych
biatek migéniowych na potrzeby ener-
getyczne, co jest przyczyng wysokiego
stezenia fenyloalaniny we krwi. W celu
kontroli efektow terapii odchudzajgcej
warto poza pomiarem masy ciata mie-
rzyé rowniez obwody ciata, poniewaz
moze zdarzy¢ sig, ze efekty nie bedg
widoczne nawadze, a w zmniejszajg-
cych sie obwodach ciata.

W redukcji masy ciata bardzo wazne

jest réwniez regularne przyjmowanie

swojego preparatu biatkozastepcze-

go zgodnie z zaleceniami, poniewaz

niedobdr biatka moze negatywnie

wptywadé na przestrzeganie zalecen

dietetycznych (zbyt niskailosé biat-

ka w diecie moze nasila¢ apetyt

i wzmagaé uczucie gtodu), ale

tez powodowaé wzrost steze-

nia fenyloalaniny. Wedtug

badan czestosé nadmier-

nej masy ciata jest wyzsza

w grupie pacjentow, kto-

rzy nie przyjmujqg regu-

larnie swoich prepara-

téw. W porozumieniu

z lekarzem i dietety-

kiem mozna rozwa-

zy¢ zmiane preparatu

bezfenyloalaninowe-

go, ktéry dostarcza

mniejszq ilo$¢ energii

w przeliczeniu na 1 g
réwnowaznika biatka.

Kilka pomocnych wskazéwek
na poczqtek

Stopniowe zmiany zamiast rewolu-
cji w zywieniu. Na poczgtek wpro-
wadz mate modyfikacje diety i staraj
sie je utrzyma¢ dtugoterminowo np.
zwieksz iloéci warzyw w codziennych
positkach, zamien stodzone napoje
na wode, ogranicz do minimum wy-
sokokaloryczne produkty takie jak
frytkiichipsy. Metoda matych krokéw
daje wieksze szanse na powodzenie
w osiggnieciu celu!

Spozywaij regularne positki. Unikaj
zarébwno czestego podjadania, jak
i dtugich przerw miedzy positkami.

Zmniejsz ilosé Htuszezu dodawane-
go do positkéw i obrébki kulinarnej
(olej, masto), wybieraj pieczenie, du-
szenie zamiast smazenia w gtebokim
ttuszczu.

Ogranicz spozywanie wysokolako-
rycznych przekgsek niskobiatko-
wych - ciastek, chipséw, stodyczy, za-
miast nich wybieraj czesciej warzywa
i owoce.

Zaplanuj regularng aktywnosé fi-
zyczngq. Zaleca sie, aby dorosli byli
aktywni przez wiekszo$¢ dni w tygo-
dniuipowinnizaplanowaé co najmniej
2,5-5 godzin aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci na ty-
dzien, np. jazda na rowerze, szybki
marsz, spokojne ptywanie.

Pamietaj o regularnym s$nie i odpo-
czynku, ktéry rowniez ma wptyw na
tempo redukcji masy ciata. Dla oséb
dorostych optymalna ilo$é snu to 7-9
godzin na dobe.

Wypijaj odpowiedniq ilos¢ wody co-
dziennie. Dla os6b dorostych zaleca
sie okoto 30 ml wody na kazdy kilo-
gram masy ciata.

Popros swojego lekarza i dietetyka

o optymalne zalecenia dietetyczne
dla Ciebie na czas redukcji masy ciata.

METB/PKU/15/04/2023
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Przez lata zycia z PKU

Telest #Fenymenalna Pani prof. dr hab. n. med. Maria Gizewska

Fenyloketonuria (PKU), jako genetycznie uwarunkowana wrodzona wada

metabolizmu, towarzyszy choremu przez cate zycie. Wiedza na temat stanu

zdrowia chorych, rozpoznanych w oparciu o badania przesiewowe noworodkéw

i leczonych wczesnie, nie jest jeszcze duza, w warunkach polskich obejmuje

okres nieco ponad 50 lat. Ogélnie przyjmuje sig, ze PKU nie ogranicza dtugosci

zycia pacjentéw.

W 2018 r. w Stanach Zjednoczonych
(B. Burton i wsp.) oraz w 2019 r.
w Niemczech (F. Trefziwsp.) opubliko-
wano badania nt. wsptwystepowania
u dorostych chorych na PKU innych
stanéw chorobowych. Na podstawie
tych prac wiemy, ze w poréwnaniu
z populacjg ogdlng, w grupie wszyst-
kich chorych na PKU czesciej zgta-
szane sg m.in. zaburzenia depresyjne,
choroba niedokrwiennaserca, astma,
cukrzyca, otytos¢, choroby reumato-
idalne, schorzenia infekcyjne prze-
wodu pokarmowego. W badaniach
niemieckich, w grupie 377 chorych,
ponad 36% miato nadcisnienie, 30%
dolegliwosci bélowe plecéw, 25% za-
burzenia gospodarkilipidowej. Ponad
40% z nich przyjmowato leki kardiolo-
giczne, w tym przeciwnadcisnieniowe,
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ponad 25% leki zmniejszajgce kwa-
sowo$¢ w przewodzie pokarmowym.
Warto podkresli¢, ze u pacjentéw
leczonych od wczesnej diagnozy
choroby, w zadnej z cytowanych pub-
likacji nie analizowano zwigzku cho-
réb wspotwystepujgeych ze stopniem
wyréwnania metabolicznego PKU.
W ostatnich latach pojawity sie do-
datkowo artykuty podnoszqce ko-
nieczno$¢ prowadzenia u chorych na
PKU badan nt. gospodarki lipidowe;j,
stanu naczyn krwionos$nych i miesnia
sercowego, funkcji nerek oraz narzqgdu
wzroku. Na ile czestsze wystepowa-
nie choréb wspdtwystepujgeych jest
zwigzane z powiktaniami samej PKU
(np. z nasileniem w stanach hiperfeny-
loalaninemii uszkadzajgcego komorki
stresu oksydacyjnego), anaile wynika

ze stosowanego przez wiele lat poste-
powania dietetycznego (nie zawsze
idealnie zbilansowanego i kontrolo-
wanego), pozostaje tematem dalszych
badan i dociekan naukowych.

To, co wiemy na pewno, to utrzymu-
jqca sie przez cate zycie wrazliwos¢
osrodkowego uktadu nerwowego
(OUN) na neurotoksyczne dziatanie
fenyloalaniny (Phe). Dziatanie to jest
wielokierunkowe i bezposrednio zwig-
zane ze stezeniami Phe we krwi, a wiec
z jakoscig leczenia nawet najbardziej
zaawansowanych wiekiem chorych na
PKU. W wielu pracach wykazano, ze
u 0s6b dorostych, wtérne do wysokich
stezen Phe we krwi, wysokie stezenia
Phe w mézgu korelujg bezposrednio
zzaburzeniamiw metabolizmie neuro-
transmiteréw (serotoniny i dopaminy),
wptywajg na zaniki istoty szarej oraz
zaburzajg metabolizm istoty biatej,
czyli mieliny. Wptywaijg tez na syn-
teze biatek, metabolizm energetycz-
ny mdzgu oraz na procesy zwigzane
ze stresem oksydacyjnym. Jestesmy



'l', co wiemy na pewno,
to utrzymujqca sie przez
cate zycie wrazliwosé¢
osrodkowego vktadu
nerwowego (OUN) na
neurotoksyczne dziatanie
fenyloalaniny (Phe).

jeszcze daleko od petnego pozna-
nia tych bardzo ztozonych zjawisk.
Wiadomo jednak, ze wysokie stezenia
Phe w mézgu odpowiadajq za zabu-
rzenia neuropsychologiczne, w tym
deficyty poznawcze, ktére zaburzajg
jakos¢ zycia pacjentéw i utrudniajg
im codzienne funkcjonowanie. Mogq
odpowiadaé tez za nasilajgce sie wraz
z wiekiem powiktania neurologiczne.

Ponad wszelkg wgtpliwos¢ dorosli cho-
rzy na PKU wymagaijg systematycznej,
wieloletniejiwielospecjalistycznejkon-
troli lekarskiej. Okazuje sie, ze obok
oczywistej opieki lekarza specjalisty
PKU, dietetyka metabolicznegoi psy-
chologa, konieczna jest takze regular-
na kontrola u internisty, ktory w razie
potrzeby skieruje pacjenta do kar-
diologa lub w zaleznosci od potrzeb,
lekarzainnych specjalnosci. Warto tez
pamietac o przeprowadzaniu regular-
nych badan profilaktycznych.

METB/PKU/04/04/2023

Zrédto: kamiphotos / stock.adobe.com
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Nutricia Metabolics

Budowanie bliskich
relacji z chorobg w tle

Jak poradzi¢ sobie z wyzwaniami spowodowanymi chorobq,
gdy myslimy o ustabilizowaniu sig, zatozeniv rodziny

Tekst #Fenymenalna Psycholog Dorota Gromnicka

Bliskos¢ w relacjach

Kazdy z nas potrzebuije relacji. Uczymy
sie je budowaé, rozwija¢, a niektére
uczymy sie konczyé. Potrzebujemy
akceptacii, wsparcia, przyjecia nas
takimi, jakimi jestesmy. Wielu znas ma
problem z byciem prawdziwym w rela-
cjach. Czesto towarzyszy obawa, ze to
jacy jestesmy, nie jest wystarczajgce.
| powody, jakie sobie znajdujemy dla
karmienia tych lekéw, sqg rézne. Dla
jednych bedzie to waga, dla innych
chorobaidieta, dlajeszcze innych nie-
znajomos¢ jezykow czy status mate-
rialny. Kazdy z nas moze borykac sie
z pragnieniem bliskosciilekiem przed
odrzuceniem.

To wymiar emocjonalny budowania
bliskich relacji. Jesli sami siebie nie
pokochamy i nie zaakceptujemy, be-
dziemy szukac tej akceptacji uinnych,
nieustannie bojqc sie, ze co$ nie zagra,
co$ nas zdemaskuie, zle wypadniemy,
okazemy sie gorsi. Bliskos¢ z drugg
osobgq zaczyna sie tak naprawde od
bliskosci ze sobg.

Jeslito jest dla ciebie trudne i boisz sie,
ze choroba, dieta stang nadrodze do
dobrych relaciji, to znaczy, ze ktopot nie
jest w chorobie czy diecie, ale w Twoim
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podejsciu do samego siebie. PKU nie
jest przeszkodg w budowaniu relacji
ani w tworzeniu rodziny.

Komunikacja w relacjach

Z chorobg w tle wigze sie tez wymiar
praktyczny funkcjonowania w relacji
- logistyka, odpowiedzialnos¢, umie-
jetnos$¢ dbania o swoje dobro.

Chorobaiwymagania diety nie mogg
by¢ ukrywane przed partnerem/part-
nerkg, bo to doprowadza do sytuacji
niebezpiecznych i nieprzyjemnych.
Poza tym, choroba i dieta sq czescig
zyciaijeslikogos bliskiego dopuszcza-
my do nas, to dopuszczenie tez do tej
czescisiebie jest po prostu prawdziwe
i spdjne.

W relacji trzeba da¢ sobie czas na
nauczenie sie, jak obie strony mogqg
uwzglednia¢ swoje potrzeby, pre-
ferencje, w tym diete osoby chorej.
Odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie
lezy przede wszystkim w danej osobie.
Jednak mozna w tym zakresie wspot-
pracowad. Tu jasno trzeba okreslag,
jakiej pomocy sie oczekuje, w jakim
zakresie. Rozmawiaé o tym, co prze-
szkadza, czego sie obawiamy.

Pamietaj, ze wiele oséb nie wie, co to
PKU i potrzebuje tez po prostu infor-
macji na temat choroby i wymagan,
jakie stawia. Nie ma co liczy¢ na to,
az ktos sie domysli, pomysli, uprzedzi
fakty. Trzeba rozmawia¢, pokazad,
jak planujesz positki, co jesz, czego
nie jesz.

Dojrzatosé w relacjach

Stabilizacji zy-
ciowej nie da
sie osiggnqg¢
bez dojrza-
tosci, czyli
stanu, w kté-
rym w petni
stajemy sie
dorostymi
osobami,
odpowie-
dzialnymi
zasiebie.



Podczas prowadzenia psychoterapii
obserwuie, ze wiele dorostych oséb
ma problem z zadbaniem o swoje pod-
stawowe potrzeby - sen, planowanie
positkdéw i zdrowe odzywianie sie, ruch,
czas narelacje, odpoczynek, prawid-
towa proporcja praca-zycie osobiste.
Chcqgc stabilizacji— potrzebujemy by¢
stabilni-rozumieciznaé swoje potrze-
by, wiedzie¢, jak o nie zadba¢, po okre-
sach wzmozonego wysitku mie¢ czas
naregeneracije fizyczng i psychiczng.

Oczywiscie dorosto$¢ w nas tez sie
rozwija i duzo zalezy od wydarzen,
z jakimi przychodzi nam sie zmierzy¢,
etapdéw w zyciu.

Jednak w dorostym zyciu to my

sami odpowiadamy za nasze zdrowie,
za to, co dla niego robimy i czy jeste-
Smy lojalni wobec siebie. Decydujemy,
w jakich relacjach jestesmy ijacy w nich
jesteSmy. Tu nie ma rozréznienia na
osoby chore i zdrowe. Kazdego doty-
czy to w taki sam sposéb.

MAGAZYN

Planujqc rodzine

Decyzja o statym zwigzku i zatozeniu
rodziny jest waznym momentem w zy-
ciu. To naprawde wazne, aby by¢ w re-
lacjach, ktére nas rozwijajg i budujg,
w ktérych my rozwijamy i budujemy.
To naprawde wazne, aby by¢ prawdzi-
wymiidzielic¢ sie tym, jak przezywamy
dang sytuacje, co ma dla nas znacze-
nie, szukad, jak sie spotkac w potowie
drogi, bo kazdy z nas jest przeciezinny.
Warto mie¢ czas na poznanie siebie,
doswiadczanie siebie w réznych sytua-
cjach, warto rozmawiac o rzeczach na
pozér oczywistych —jak wyobrazamy
sobie tworzenie rodziny, jakimi chce-
my by¢ rodzicami, jak bedziemy
dzieli¢ sie obowigzkami,

czy fenyloketonu-

ria wptynie na

codziennosé

w zwigzku,

w jaki

sposdb,

na co bedzie wptywa¢, a na co nie.
Zatozenie rodziny to ogromna zmiana
w zyciu partnerdw, cho¢ nie mozna
przewidzie¢ i zaplanowaé wszyst-
kiego, mozna stworzy¢ warunki, aby
by¢ na to jak najbardziej gotowym.
Kobiety chore na fenyloketonurie

decydujgc sie na sie na cigze, po-
winny pamietaé o tym, ze trzeba sie
do tego przygotowaé. Zaréwno psy-
chicznie, zdrowotne jak i dietetycznie.
Szczegdlnie w cigzy bardzo wazne
jest utrzymanie prawidtowego pozio-
mu stezenia fenyloalaniny we krwi,
ze wzgledu na niebezpieczenstwo
konsekwencji zespotu fenyloketonu-
rii matczynej.

Odwaga do bycia dorostym

Dorostosc jest wyzwaniem. Jest w niej
miejsce na btedy i nauke. Jest w niej
miejsce na odkrycia, emocje, niewie-
dze. Wiqze sie z przyjmowaniem no-
wego, ale tez ze stratami. Takie jest
zycie. Choroba w tle stanowi pewne
dodatkowe wyzwanie, ale nie jest wy-
znacznikiem tego, czy tworzenie relacji
jest mozliwe. Ono jest mozliwe, bo my
jeste$my stworzeniw relacjii stworzeni
dorelacji. Trzeba nam tylko odwagi do
bycia sobg, do pokonywania swoich
schematéw, uprzedzen, odwagi do
odpowiedzialnosci za siebie, swoje
zdrowie i do bycia prawdziwym,
aw przypadku napotykanych
trudnosci - szukaé pomocy.
Powodzenia!

zrédto: deagreez / stock.adobe.com
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Rzezucha to skromnaroslinka,

ktéra jest Swietnym dodat-

kiem do kanapek lub sa-

tatek. Wazne jest by spo-

zywad jg na surowo, bo

jakakolwiek obrébka ter-

miczna usunie z niej to, co

najlepsze. Rzezucha zawie-

ra przeciwutleniacze, takie

jak witamina C i beta-karoten,
ktére niszczg wolne rodniki i popra-
wiajg odpornosé. Znajdziemy w niej
witamine A, ktéra pozytywnie wptywa
na wyglgd skory, wtoséw i paznokci
oraz wzrok. Siarka zawarta w roslinie
pobudza cebulki wtosowe do wzrostu.

Rzodkiewki sq $wietnym urozmaice-
niem nie tylko wielu potraw i kanapek,
ale rowniez wzbogacaijg diete liczny-
mi mineratami i witaminami. Beta-
karoten, zeaksantyna, luteina oraz
sulforafan to przeciwutlenia-

cze w nich zawarte.

Bogate sg réw-

niez w witaminy:

A, Ki C.

zrédto: egorxfi / stock.adobe.com

2rédto: Daniel Vincek / stock.adobe.com

Mogq
pozytywnie wptywaé na zdrowie nerek
ze wzgledu na wtasciwosci moczoped-
ne. Polecane sq takze na niestrawnos¢
oraz brak apetytu.

Szparagisq bogate w liczne biologicz-
nie czynne zwigzki, m.in. w asparagi-
ne, saponiny sterydowe, kumaryne,
koniferyne. Zwigzki te pozytywnie
wptywajg na odpornosc i funkcjono-
wanie catego organizmu. Zawierajqg
réwniez: kwas foliowy, ktéry
wspiera odbudowe i bu-

dowe nowych komé-

MAGAZYN

zrédto: Andrzej Tokarski / stock.adobe.com

rek, witamine C, E, A, wapn, fosfor,
potas, ktére wspierajg mineralizacje
kosciizebdw. Beta-karoten, magnez,
séd, zelazo, glutation ktéry wspiera
m.in. uktad oddechowy i wqgtrobe,
inuline zapewniajgcg sprawniejsze
dziatanie uktadu pokarmowego.

Pamietaicie, ze szparagi zachowuijqg
wartosci odzywcze, kiedy sie je zblan-
szuje (nastepuje jedynie nieznaczny
ubytek wapnia i zelaza) lub ugotuje
na parze.

zrédto: kovaleva_ka / stock.adobe.com

Cebula dymka wykazuje dziatanie
przeciwzakrzepowe, przeciwptytko-
we —wspomagajgce chorobom ukta-
du krgzenia oraz przeciwnowo-
tworowe.

Sataty sq bardzo dobrym

zrédtem potasu, cyn-

ku, manganu i btonnika.
Dodatkowo zawiera-

ig zwigzki bioaktywne.

Gtéwne to kwas foliowy, beta-
karoten, luteina i fenole, ktére ko-

rzystnie wptywajg na zdrowie.

Zrédto: Ekaterina / stock.adobe.com

2rédfo: oxie99 / stock.adobe.com

Cienkie i delikatne liscie szezy-
pioru sq gtéwnym zréodtem witaminy
C, Ai beta-karotenu. Oprécz tego
wystepujgce w nim olejki eteryczne
nadajq mu oryginalny smak. Jednak
ich mniejsza ilo$¢ powoduie, ze jest
tagodniejszy w smaku niz cebula czy
czosnek.

Nowadlijki najlepiej roz-
drabniac tuz przed poda-
niem. Zachowajqg wtedy
najwiecej sktadnikow
odzywczych, witaminy
nie ulegnq utlenieniv oraz
nasza potrawa bedzie
wyglgdata apetycznie

i Swiezo.

Warzywa korzeniowe nalezy
obrac ze skérki, ale nie zbyt
gteboko, aby nie pozbawi¢
ich witamin, czesto ukrytych
pod tuz skérkg.

Nowadlijki najlepiej prze-
chowywac w lodow-
ce, polecam owing¢ je
w papierowy recznik oraz
vnikaé¢ wktadania ich do
foliowych torebek bez
dostepu powietrza.

Nowalijki w kuchni

Mtode warzywa znajdujg szerokie za-
stosowanie w kuchni, takze w kuchni
fenymenalnych. Jestem pewna, ze
kazdy z Was docenia chrupigce listki
satat o delikatnym smaku, wyraziste
rzodkiewki, delikatng mtodg kapuste
oraz $wieze ziota, ktére odmieniajg
smak kazdej potrawy
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Cigza u kobiet z PKU - jak
sie do niej przygotowac?

Te/cn‘#Fenymenulna Pani dr n. med. Ewa Starostecka

Fenyloketonuria (PKU) jest wrodzo-
nq rzadkq aminoacidopatiq zwigza-
nq z defektem metabolizmu fenylo-
alaniny. Choroba ta uwarunkowana
jest genetycznie i dziedziczona
w sposéb autosomalnie rece-
sywny. Obecnie znanych jest juz
ponad 950 mutaciji w genie PAH,
ktérych obecnos¢ prowadzi do
niedoboru aktywnosci enzyma-
tycznej hydroksylazy fenyloalani-
nowej. Fenyloketonuria wykrywana
jest od wielu lat w ramach badan
przesiewowych noworodkéw i dzie-
ki wdrozeniu natychmiastowego le-
czenia pacjenci od najmtodszych lat
swojego zycia majq szanseg rozwijac
sie prawidtowo. Choroba ta wymaga
terapii przez cate zycie pacjenta,
a z uwagi na jej uwarunkowanie
genetyczne nie ulega wyleczeniv.

Lekarze i dietetycy zajmujgcy sie
leczeniem zywieniowym pacjen-
téw z PKU, zwracajg uwage na
koniecznos$¢ zbilansowanego
zywienia, opartego o wiasciwg
dobowqg podaz biatka, fenylo-
alaniny i energii. Bardzo istotne
jest poznanie swojejindywidual-
nej dobowejtolerancji fenyloala-
niny (jest ona wyliczana w oparciu
o dobowq podaz fenyloalaniny
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w stosunku do wynikéw stezenia fe-
nyloalaniny we krwi, ktérg oznaczana
jest metodg bibutowg w suchej kropli
krwi). Dzieki znajomosci tolerancji
fenyloalaniny zespét terapeutyczny
ustala indywidualne zalecenia tera-
pii dietetycznej dla kazdego pacjen-
ta. Prawidtowo stosowane leczenie,
urozmaicona, dobrze zbilansowana
dieta to gwarancja prawidtowego roz-
woju somatycznego iintelektualnego
kazdego pacjenta. To wstep bardzo
ogdlny o zasadach diety w PKU, ale
celem artykutu jest przyblizenie za-
lecen terapeutycznych dla przysztych
mam chorujgcych na fenyloketonu-
rie. Stosowanie sie do zalecen diete-
tycznych jest szczegdlnie istotne dla
kobiet planujgcych cigze. Pacjentka
z PKU planujgca szczesliwe macie-
rzynstwo, powinna przede wszyst-
kim swiadomie przygotowac sie do
roli przysztej mamy, zeby zapobiec
wystgpieniu zespotowi fenyloke-
tonurii matczynej u przyszte-

go potomstwa. Pierwszym
krokiem w tym kierunku
powinno wiec by¢ zgtosze-

nie sie do swojej Poradni
Metabolicznej i zgto-

szenia lekarzowi checi
przygotowywania sie

do cigzy. To wszystko

2rédto: BillionPhotos.com / stock.adobe.com




po to,

aby omoéwic
zalecenia dietetyczne, a takze dopy-
tac o wszelkie wgtpliwosci zwigzane
z zaleceniami dietetycznymi w tym
szczegdlnym czasie. Pamietajmy, ze
w gabinecie nie ma gtupich pytan,
a specjalisci zawsze stuzq radg i sg
po to, aby pomdc odpowiedzieé na
wszelkie wgtpliwosci.

Planowanie macierzynstwa v pa-
cjentek z PKU mozemy podzielié¢ na
nastepujgce etapy

I etap

To faza przygotowawcza, czyli uzy-
skanie petnego wyréwnania metabo-
licznego ze stezeniami fenyloalaniny
w granicach 4-6 mg/dl. Niezmiernie
wazne jest takze to, zeby pacjentka
znata swojg tolerancje fenyloalani-
ny. Utatwia to sytuacja, gdy pacjentki
chorujgce nafenyloketonurie regular-
nie kontrolujg swoje wyniki i sq pod
ciggtg opiekgq lekarza prowadzgcego
i dietetyka w poradniach metabolicz-
nych. Spetnienie tych warunkéw i wtas-
ciwe przygotowanie sie do macierzyn-
stwa uchroni przyszte potomstwo od
problemoéw rozwojowych okreslanych
mianem zespotu fenyloketonurii
matczynej.

Il etap

Czyli gdy test cigzo-
wy i wstepne badanie
usg ptodu potwierdzq

nam dobrg nowine i ten szczesli-
wy prawie 9 miesieczny okres ocze-
kiwania, to musimy pamietaé o wielu
elementach uktadanki, ktére opisujg
zalecenia terapeutyczne w czasie cig-
zy u pacjentek z PKU.

Po pierwsze zbilansowane odzywianie
w oparciu o okre$long podaz biatka
w kolejnych trymestrach cigzy:

« 1,1g/kg, mc w | trymestrze,

« 1,3g/kgmcw Il trymestrze,

« 1,5g/kg mcw lll trymestrze

Poza odpowiedniq podazq biatka, ko-
nieczny jest wtasciwy ,dowdz" energii,
ktéry tez posrednio wptywa na wtas-
ciwe, zgodne z zaleceniem, stezenia
fenyloalaniny we krwi.

Kolejnym ,puzzlem” wchodzgcym
w sktad omawianej uktadanki jest
odpowiednia podaz fenyloalaniny
wraz z dietq. Podaz ta jest zmienna
w trakcie trwania cigzy. W zaleznosci
od indywidualnej tolerancji fenyloa-
laniny w | trymestrze cigzy zalecamy
250- 300 mg /dobe, w potowie Il try-
mestru cigzy w metabolizmie feny-
loalaniny ,pomaga” aktywny enzym
ptoduiwéwczas dobowa podaz ulega
zwiekszeniu do 500- 600 mg (nie jest to
reguta, tzn.

sq sytuacje kiedy ptéd ,nie
pomaga” i dobowa tole-
rancja fenyloalaniny sie nie
zmienia). W lll trymestrze cig-

zy pacjentki z dobrg, wysokqg

tolerancjq fenyloalaniny mogq
spozyé nawet do 1000 mg/dobe.
Niezmiernie wazna jest stata kon-
trola stezen fenyloalaniny oznaczana
w suchej kropli krwi przez caty okres
trwania cigzy.

Bardzoistotng role w petnym wyréw-
naniu metabolicznym odgrywa dobér
wtasciwego preparatu bezfenyloalni-
nowego, ktéry w tym okresie powinien
stanowi¢ 85% dobowego zapotrzebo-
wania na biatko. Preparat powinien
dostarczac odpowiedniq ilos¢ sktad-
nikéw odzywczych tak, aby spetniaé
wymogi zbilansowanego odzywia-
nia kobiet w cigzy i by¢ jednoczesnie
akceptowalny sensorycznie (smak
i zapach).

Podsumowujgc wiasne wieloletnie do-
Swiadczenia oraz dane z pismienni-
ctwa naukowego, mozna stwierdzi¢, iz
zaplanowane i dobrze przygotowane
macierzynstwo kobiety chorej na fe-
nyloketonurie bedzie petne szczescia,
aurodzenie zdrowego potomstwa be-
dzie radoscig dla catej rodziny. Tego
z catego serca zycze naszym przy-
sztym matkom iich dzieciom!

METB/PKU/14/04/2023

w okresie cigzy oznaczamy stezenia fenyloalaniny 1 x w tyg., a niekiedy

2 x w tyg. - (w przypadku nieprawidtowych wynikéw badan),

stezenia fenyloalaniny nie powinny przekracza¢ 6 mg/dl.
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Jak rozmawiac
z dzieckiem o chorobie?

Tekst #Fenymenalna Psycholog Dorota Gromnicka

lle miesci si¢ w rozmowie

Rozmowa z dzieckiem to podstawa dobrej relacji. W dia-
logu rodzice nie tylko przekazujg wiedze, informacije, ale
tez poprzez stowa i gesty pokazujg, jaki majg stosunek
do dziecka, omawianych spraw, co jest dla nich wazne, co
jest zgodne z wartos$ciami rodzicéw. Dziecko przeglgdasie
w dialogu i uczy. W rozmowie dzieci doswiadczajg swoich
emocji, w reakcji na to, co ustyszg, kto im to méwi, w jaki
sposdb. Emocije przychodzg w odpowiedzi na to, co dziecko
myslii jak to, czego doswiadcza wptywa na jego potrzeby,
granice, poczucie wtasnej wartosci. Rozmowa to co$ wiecej
niz wymiana informacji, to takze komunikaty o sobie, o re-
lacji, o $wiecie. Kazda podmiotowos¢ — traktowanie dzie-
cka z szacunkiem, powazne podchodzenie do jego emocjj,
potrzeb, wyjasnianie, akceptacja btedéw i réznic w stylu
bycia, pozwala na stworzenie atmosfery bezpieczenstwa
i wspdtpracy.

Obecnosé PKU
PKU jest chorobg, z ktérg dziecko wzrasta i najczesciej

rodzice majg $wiadomosc tej choroby niemal od poczgtku
jego zycia. Dlatego PKU i dieta z nim zwigzana jest czescig
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rzeczywistosci dziecka i catej rodziny, z czasem staje sie
oczywistoscig. Z dzie¢mitrzeba rozmawiac jak najwczesniej
o tym, czego potrzebujqg, aby by¢ zdrowe i prawidtowo sie
rozwijaé. Uczy¢ wspottworzy¢ positki, wybieraé produkty
niskobiatkowe, radzi¢ sobie z sytuacjami spotecznymi, jak
chociazby takimi, ze nie kazdy je tak samo i to samo.

Postrzeganie PKU

Od nastawienia rodzica zalezy tez w duzej mierze nasta-
wienie dziecka. Jesli rodzic postrzega chorobe i diete jako
pasmo ograniczen i niewygodd — dziecko rowniez bedzie
miato do tego negatywny stosunek. Jesli rodzic ukrywa
chorobe, wstydzi sie jej, dziecko tez nie bedzie wiedzie¢,
jak sie w niej i z nig odnalez¢ w otaczajgcym swiecie. Jesli
rodzic widzi chorobe i diete jako czes¢ zycia dziecka, ktéra
jest naturalnie uwzglednianainie prowadzi do wyklucze-
nia (np. z wycieczek, imprez rodzinnych, odwiedzin),
dziecko rowniez ma wiekszq szanse na nauczenie

sie, jak zy¢ z dietq i czu¢ sie ze sobg dobrze.

Bo to nie choroba lub jej brak, nie dieta

lub jej brak okresla naszg wartosé. Te

kwestie po prostu sg w naszym zyciu

i my mamy wptyw na to, jak na nie

zrédto: Photographee.eu / stock.adobe.com




reagujemy. Od naszej percepcji (na-
stawienia) zalezy, czy bedziemy sie
meczy¢, czy bedziemy sie buntowad,
czy wspotpracowacd.

Na co zwréci¢ uwage

1. Dostosuj jezyk do wieku i mozli-
wosci dziecka.

2. Nie boj sie jego i swoich emociji:
ztos¢, smutek, lek, ciekawosé sq
normalnymiemocjami, ktére po-
magajq nam radzic¢ sobie z sytu-
acjq trudng.

3. Brakpytan, duzo pytan, zaprze-
czenie —to tez normalne reakcje
na informacje.

4. Drzieciprzyzwyczajajq sie do wia-
domosci, ze sq chore.

5. Cztowiek uczy sie dbania o siebie
i dokonywania dobrych wyboréw
przez cate zycie.

10.

MAGAZYN

Wyjasniaj wielokrotnie, co to
za choroba: jak sie nazywa, na
czym polega, co zrobi¢, aby by¢
zdrowym —co wolno, a czego nie
wolno jesc.

Opowiadajo plusach stosowania
diety niskobiatkowej oraz o za-
grozeniach, gdy jej sie nie stosuje.

Staraj sie nie robic¢ ,wyktaddw”,
gdy jeste$ zdenerwowany.
Dziecko wtedy rejestruje zde-
nerwowanie a nie edukacje na

temat choroby.

Zachecaj do inspirowania sie
réznymi osobami, ktére pomi-
mo trudnosci przetamujq ogra-
niczenia, czy to osoby z PKU, czy
z innymi wyzwaniami.

Lepiejwiedzie¢, ze dziecko zjadto
co$ spoza diety i cierpliwie roz-
mawiaé, niz gwattownie

11.

reagowac i by¢ oktamywanym.

Uzywaj czesto zwrotdw, ktére
mowig o twojej mitosci, trosce,
wsparciu, o tym, co dobre, o do-
konywaniu mgdrych wyborow,
o odwadze do dbania o siebie
w najlepszy sposéb zamiast o roz-
czarowaniach, karach, grozbach.
,Zalezy mina Tobie i Twoim zdro-
wiu” zamiast ,jesli nie bedziesz pit
preparatu, to sie wkurze”; ,Twdj
mozg nie funkcjonuje dobrze, gdy
spozywasz te produkty” zamiast
.bedziesz gtupi”; ,to moze by¢
trudne odmawia¢, gdy wszyscy
jedzq pizze” zamiast ,takie jest
zycie, nic na to nie poradzisz”.

Ponowne wybory

Pamietaj, ze nardznych etapach zycia

stosunek do choroby i diety moze sie

u dziecka zmienia¢, czasami w kolej-

nych etapach zycia, dorastajqce dzie-

cko na nowo mierzy sie z dietq i z jej

Swiadomym wyborem.
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Wroctaw: WOK IN
Sukiennice 1/2

Wyobraz sobie restauracje, gdzie nie wybierasz positku
z klasycznego menu, ale komponujesz go samodzielnie
z wysokiej jakosci sktadnikow, na ktére akurat masz ochote.
Takg mozliwos¢ oferuje wroctawska restauracja WOK IN,
specjalizujgca sie w swiezych daniach z woka inspirowa-
nych kuchnig Dalekiego Wschodu. Wybierz ulubiony sos,
makaron, warzywa, posypke i odbierz orientalng potrawe
idealnie dopasowang do swoich preferencji!

Gdansk: Manna 68
Swigtego Ducha 68

Przy okazji podrézy do Gdanska koniecznie odwiedz re-
stauracje Manna 68, uznawangq za najlepszy wegetarianski
iweganskilokal tego miasta. Czekajg tam na Ciebie roslinne
dania o réznorodnych smakach, petne koloréw i harmo-
nijnych aromatéw. Dla rannych ptaszkéw dostepne jest
specjalne menu $niadaniowe, zawierajgce m.in. przepyszng
szakszuke podawang w towarzystwie wege jajek.

Rzeszéw: Under Seoul
Jézefa lgnacego Kraszewskiego 6

Kazdy powdd jest dobry, by odwiedzi¢ restauracje Under
Seoul w Rzeszowie! W menu znajduje sie wiele wegetarian-
skich propozycji, z ktérych bez problemu mozna usung¢
wysokobiatkowe sktadniki. Na uwage zastuguje takze ory-
ginalne wnetrze lokalu, stanowiqgce idealne tto do instagra-
mowych fotek. W stoneczne dni warto przesigs¢ sie do stolika
w ogrodku letnim i zachwycié sie jego kolorami.

Wroctaw: CHINGU
Bujwida 25 / Swieradowska 51/57

CHINGU to pierwszy koreanski street food we Wroctawiu,
oferujgcy dania przyrzgdzane zgodnie z najnowszymi tren-
dami i wyrdzniajgce sie intrygujgcym potgczeniem sma-
kow kwasnego, stodkiego i ostrego. Potrawy podawane
sq w charakterystycznych, porecznych kubetkach. Bedgc
tu na krétkim urlopie lub tylko przejazdem, warto zrobic
sobie przystanek w samym lokalu lub zatrzymaé sie przy
food tracku.
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Jak urzgdzic taras lub
balkon latem - sposoby
na letnig jadalnie

Lubisz odpoczywaé na Swiezym po-
wietrzu? Stwérz wymarzone miejsce
do blogiego relaksu na swoim tarasie
lub balkonie. Przekonaqj sieg, jakie to
proste - do zaaranzowania prywat-
nej, letniej jadalni wystarczy tylko
5 krokéw.

Krok 1. Zacznij od porzgdkéw

Pierwszy, a zarazem najwazniejszy
krok, to porzgdkowanie. W miare moz-
liwosci wynies lub przenie$ umieszczo-
ne na tarasie bgdz balkonie przed-
mioty. Nastepnie doktadnie odkurz
i wyczy$é podtoge. Jesli zabrudzenia
sq uporczywe, powtdrz te czynnosci.
Przy okazji mozesz umy¢ okna i drzwi,
aw przypadku balkonu - dodatkowo
balustrade.

Krok 2. Sprawdz stan wyposazenia

Doktadnie obejrzyj meble i akceso-
ria, ktére wczesniej znajdowaty sie
na tarasie lub balkonie. Oczys¢ je
z zabrudzen, a gdy jest to konieczne
- napraw drobne uszkodzenia. Jesli
czujesz, ze w tym sezonie chcesz zmie-
ni¢ wyposazenie na nowe, najpierw
sprébuj sprzedac lub oddaé w dobre
rece posiadane przedmioty. To $wiet-
ny sposéb na zyskanie dodatkowych
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srodkéw i sprawienie komus radosci.

Krok 3. Zapanuj nad stoficem
i Swiattem

Jesli Twéj czas na relaks przypada
w pierwszej potowie dnia, dobierz
odpowiedniq ostone przeciwstonecz-
ng, np. stabilny parasol, parawan czy
tzw. zagiel. Mozesz pozwoli¢ sobie na
odpoczynek péznym popotudniem
lub wieczorem? Zadbaj o oswietlenie,
ktore zwiekszy Twoj komfortiwzmocni
btogi nastréj. Do wyboru masz m.in.
lampy solarne, girlandy Swietlne czy
lampiony na $wiece.

Krok 4. Skompletuj roslin-
nos¢ i ozdoby

Gdy meb-

le, ostona

przeciw-

stoneczna i odwietlenie

bedgq juz ustawione, wypetnij wolng
przestrzen roslinami doniczkowymi
i ulubionymi ozdobami. Przy wybo-
rze ro-

Slinnosci

kieruj sie

iej prze-

znaczeniem

—sprawdz, czy

wybrane kwiaty preferujg miejsca
nastonecznione (np. pelargonia) czy
zacienione (np. fuksja). Na fotelach
umies$¢ poduszkiw ulubionym kolorze,
a na stoliku dekoracyjne podktadki.

Krok 5. Zapros kogos bliskiego

Nie pozostaje nicinnego, jak z usmie-
chem korzysta¢ z samodzielnie za-
aranzowanej letniejjadalni! By radosé
byta jeszcze wieksza, na balkon lub
taras po metamorfozie zapros bliskg
Ci osobe. Wspdélnie zjedzcie lekki,
zdrowy positek, wypijcie lemoniade
Z sezonowymi owocami, porozma-
wiaijcie i ani przez chwile

nie spoglgdaicie na

zegarek.

zrédto: onay / stock.adobe.com
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W naszym szerokim portfolio mamy produkty dopa- Wsréd produktow, ktore charakteryzuje réznorodnosé
sowane do kazdego z Was! W ofercie sq produkty smakéw oraz form podania, oferujemy linie prepa-
o neutralnym smaku z mozliwoscig precyzyjnego ratéw Lophlex.
odmierzania preparatu —czyli preparaty linii Milupa.

Preparaty linii Lophlex to:

Preparaty linii Milupa to: « réznorodnosé smakéw (np. smak herbaty mie-
« proste tgczenie i/lub przechodzenie na kolejny towej, tropikalny czy owoce lesne),
preparat z linii, « rézne formy preparatéw (proszek oraz ptyn),
« spodjnosc profilu aminokwasowego wszystkich « preparaty o réznej kalorycznosci.

preparatéw w grupie,

« spoéjnosé profilu witaminowo-mineralnego pre-
paratéw w ramach tego samego wskazania
wiekowego.

Produkty linii Milupa oraz Lophlex to Zywnoé¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego w potwierdzonej fenyloketonurii (PKU). Stosowaé pod nadzorem lekarza.

METB/PKU/17/04/2023
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Jak
przygotowac
rower
do sezonu?

Tekst #Fenymenalny Rowerzysta Bartek Boron

Wiosna juz trwa. Przyroda budzi sie
do zycia. To znaczy, ze czas tez na
nas! W koncu nadeszta pora, zeby
zej$é do piwnicy czy do garazu
po ukochany rower. Jednak za-
nim wyruszymy w trase, warto
zatroszczyé sie o kilka istotnych
rzeczy.

Zapewne nie kazdy z Was zakon-
czytsezon wczesng jesienig i rower
byt uzytkowany w péznojesiennych
lub wrecz zimowych warunkach.
Niezaleznie od tego, kiedy i czy
w ogdle schowaliscie swojjednoslad,
wymaga on mniejszego bgdz wiek-
szego serwisu. O co trzeba zadbac?

Zacznijcie na czysto!

Przede wszystkim warto pamietac
otym, zeby doktadnie wyczyscic rower
po zakonczeniu sezonu. Jeslitego nie
zrobiliscie, moze by¢ Wam nieco trud-
niej, ale oczywiscie nie ma tu niczego
niemozliwego. Na rynku mamy zatrze-
sienie kosmetykow i specjalistycznych
szczotek do pielegnacji rowerdéw. Do
tych najbardziej znanych nalezq srodki
zabezpieczajgce i czyszczgce firm:
Muc-Off, Motorex, Weicon, Zefal, Park
Tool, B*Twin. Dla nas najprostszym
rozwigzaniem bedzie zastosowanie
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wia-

derka, cie-

ptej wody, ggbeczki, szmatkiz mikro-
fibry, ptynu/szamponu z woskiem lub
aktywnej piany. Mozna uzyé tez myjki
ci$nieniowej, ale uwazajcie, aby przez
zbyt duze ci$nienie nie wyptukac sma-
réw i nie zabrudzi¢ piaskiem trudno
dostepnych miejsc, takich jak tozyska,
gtéwki ramy, suportu, uszczelniacze
tozysk itp. Szczegdlng uwage po-
Swieccie na doktadne wyczyszczenie

tancucha, kasety, mechanizmu korbo-
wego i przerzutek. Do tych czynnosci
uzyjcie pedzelka i szczotki do zebdw
oraz benzyny ekstrakcyjnejlub dedy-
kowanego zmywacza do tancucha. Po
wszystkim trzeba doktadnie oczysci¢
rower. Mozecie do tego zastosowacd
Sciereczkiz mikrofibry oraz specjalne
powtoki nabtyszczajgce i chronigce
rame przed szybkim zabrudzeniem.

.Kto smaruje, ten jedzie...”

Ta stara zasada sprawdza sie takze
w rowerowaniu. Zgodnie z tg mak-
symaq warto

zwroécié

uwage na kilka

punktéw w naszym

rowerze, ktére wyma-

gajg smarowania. Oprécz

tancucha sq to klamki hamul-

cow, linki, piasty, przerzutki, fozyska
steru i amortyzator. O ile wszystkie
zewnetrzne podzespoty roweru moze-
my przesmarowad samodzielnie, o tyle
serwis suportu, amortyzatora, bgdz
wymiane tozysk w kotach i gtéwce
ramy warto zleci¢ dobremu serwisan-
towi. Zaréwno jak do mycia, tak i do
smarowania mamy niezliczong game
produktéw. Tu warto kupi¢ smar do
tancuchédw rowerowych takich marek
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jak: Muc-off, Finisch Line, Motorex.
Wyczyszczony tancuch rowerowy
oliwimy matymi kroplami ogniwo po
ogniwie, a nadmiar smaru zbieramy
suchg szmatkg. Mechanizmy mane-
tek zmiany biegéw i linki przerzutek
czy$cimy i smarujemy olejem do tan-
cuchéw, kilkakrotnie przesuwaijgc linke
w pancerzu. To samo robimy z linkami
hamulcéw — jezeli mamy rower z ha-
mulcami hydraulicznymi, czynnos¢
ta bedzie zbedna. Warto
nasmarowaé mechanizm
przerzutekikotkatylnej

przerzutki, aby pra-

ca ich byta ptynna

ibezproblemowa.

Amortyzator,

o ile mamy go

wrowerze,tez

wymaga

naszej

uwagi, a wszczegdlnoscijego golenie.
Czyscimy je i nanosimy kilka kropelek
oleju z teflonem do amortyzatoréw.

Zadbajcie o ci$nienie

Sprawdzenie stanu opon i ci$nienie
w kotach to kolejna rzecz, o ktérej nie
wolno zapomnie¢. Nalezy je doktadnie
obejrze¢ pod wzgledem peknieé, otaré
bokéw czy zuzycia bieznika. Jezelistan

MAGAZYN

opon nie wzbudza naszych wqtpliwo-
Sci, bierzemy pompke i sprawdzamy
ci$nienie. Opony w zaleznosci od
rodzaju roweru i drég, po jakich sie
poruszamy, powinny by¢ napompo-
wane w granicach od 2 bar - 8 bar.
Rozbieznos¢ jest duza, ale do roweru
miejskiego zastosujemy nizsze war-
tosci niz do roweru szosowego, na
ktérym bedziemy jechad stukilome-
trowq :) petle narozpoczecie sezonu.
Ponadto na bocznym profilu kazdej
opony mozemy znalez¢ informacije
o optymalnym cisnieniu, ktérego nie
powinno sie przekraczaé. Opony,
szczegodlnie bardziej zuzyte, sq nara-
zone na pekniecie, dlatego czasami
warto zainwestowac w nowe. Nie za-
pomnijmy réwniez zakreci¢ naszymi
kotami w rowerze, by sprawdzi¢, czy
obrecze két nie sq krzywe, nie majg
bicia, a szprychy sztywno trzymajq
sie felgi. Jezeli zauwazymy luzy na
szprychach, a kota majg powazne
odchylenia, zalecatbym operacje
centrowania koét. W kazdym ro-
werowym serwisie znajdziemy
takq ustuge, ale pamietajmy
otym, ze wczesnowiosen-
ny czas to dla serwiséow
ogrom pracy i zapewne
bedzie trzeba chwile
zaczekad¢ na wizyte.
Dlatego im szybciej to

zrobimy, tym lepiej.

Warto miec
zahamowania...

Hamulce to jeden z naj-
wazniejszych uktadéw w ro-

werze. Decydujg o naszym
bezpieczenstwie zardéwno

w warunkach spacerowych, jak
iwyscigowych. Najczesciej spotyka-
ne uktady to te z tarczami hamulco-
wymi sterowane hydraulicznie i system
dtugich, prostych ramion potgczonych
doprowadzong z jednej strony linkg,
czyli V-brake. Rozpoczynajgc sezon
przede wszystkim warto sprawdzic¢
stan klockéw w V-breakach i oktadziny
w systemie hydraulicznym. Serwis ha-
mulcéw hydraulicznych jest nieco trud-
niejszym zadaniem. Jezeli nie mamy
do tego miejsca ani narzedzi - zale-
cam wizyte w serwisie. Gdy hamulec

jest mqczysty i gteboki, a hamowanie
robi sie coraz mniej efektywne, na-
lezy zastosowa¢ mineralny olej do
hamulcéw lub ptyn hamulcowy DOT.
Kazdy producent zaleca takg wymiane
przynajmniejraz na dwa lata w zalez-
nosci od pokonywanych kilometréw.
Wymiana i odpowietrzenie uktadu ha-
mulcowego to czynnosci do zrobienia
w warunkach domowych, ale trzeba
mie¢ do tego dedykowany zestaw
dostepny w dobrych sklepach rowe-
rowych. Serwis tradycyjnego uktadu
V-brake z klockami to pestka w po-
réwnaniu z uktadem hydraulicznym.
Moze wystarczyé sama regulacja linek,
aiwymiany zuzytych klockéw nie po-
winni$my sie obawiaé. To zadanie na
kilka minut, a potrzebowac¢ bedziemy
tylko klucza ptasko-oczkowego i im-
busowego. Warto sprawdzi¢ tez boki
felg, na ktérych zaciskajq sie klocki,
gdyz moggq one niszczy¢ koto i powo-
dowaé w nim wzery. Aby zwiekszy¢
skutecznos¢ hamowania i popraw-
nos¢ dziatania uktadu warto uzywacd
sprayu do odttuszczania i czyszcze-
nia hamulcéw. Nanosimy preparat na
tarcze hamulcowe lub felge i czystym
recznikiem papierowym, bgdz szmat-
kg przecieramy ich powierzchnie do
momentu, az nie bedzie nam brudzi¢
materiatu.

Nie tylko rower powinien byé
bezpieczny...

Dobrze przygotowany rower zastu-
guje na zabezpieczonego kierowce!
Dlatego nie zapomnijcie o kasku, po-
prawnie dobranej odziezy i natado-
wanych lampkach, gdyby wiosenny
wypad sie przedtuzyt i musielibyscie
wraca¢ po zmroku do domu.

Zycze wszystkim Czytelnikom uda-
nego sezonu rowerowego. Do zoba-
czenia gdzies na szlakach!
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Cwicz funkcjonalnie,
bgdz sprawny,
wyzbqdz sie bélu

Telest #Fenymenalny Trener Krzysztof Zakoscielny

Kazdego z nas bolaty kiedys plecy.
Nikt sie tym specjalnie nie przejmuje,
jesli jest to bél krétkotrwaty, ktérego
patogeneze jesteSmy w stanie okre-
sli¢. Duzo bardziej niepokojgcy jest
przewlektly idiopatyczny bél. Jest
to czynnik w znacznym stopniu po-
garszajqgcy jakosé naszego zycia.
Z jednej strony nieustannie doskwie-
ra cztowiekowi dyskomfort z powo-
du nieprzemijajgcego cierpienia
fizycznego. Z drugiej

zas meczymy

(o )
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sie psychicznie, gdyz nie jesteSmy
w stanie zdefiniowaé przyczyny da-
nego bélv, tego jak dtugo bedzie sie
jeszcze utrzymywat oraz dziatan
mogqcych prowadzi¢ do jego ustqg-
pienia. Bél taki moze byé zwiqgzany
ze zwyrodnieniem w obrebie krego-
stupa, jednak nie jest to konieczne.
Chroniczny stan bélowy czesto jest
wynikiem stanu zapalnego w ob-
rebie migsnia lub ucisku napietego
miesnia na nerw stykaijgcy sie z nim.
Doswiadczamy takiego bélu po-
mimo braku jakichkolwiek nie-
prawidtowosci w kregostupie.
Moze nawet staé sie tak, ze zwy-
rodnienia w kregostupie bedgq,
jednak nie one wywotujqg stany

\’ bélowe, a czynniki wezesniej

wymienione, czyli napiete
miegsnie i powiezi migsnio-
we. Usmierzenie takiego
bélu wymaga umiejetne-
go masazu oraz éwiczen
rehabilitacyjnych. My
jednak nie chcemy doty-
kaé tematu rehabilitaciji,
a prewencji.

Ten przydtugi wstep miat na
celu uswiadomienie czytel-
nika o tym, co moze by¢
przyczyng przewlektych

stanéw bélowych. Stany bélowe ple-
cow, szyi, nadgarstkdw, tokci, bioder,
kolan, stép i wielu innych czesci ciata
sq bardzo czesto konsekwencjg nie-
prawidtowego stylu zycia, ztych nawy-
kéw ruchowychibraku odpowiedniego
wysportowania. Jakie przetozenie ma
sprawnos$¢ organizmu i frenowanie
ciata na brak dolegliwosci bélowych?
Omowimy to na przyktadzie treningu
funkcjonalnego, ktéry jest przygoto-
waniem motorycznym dla kazdego
zawodowego sportu i powinien by¢
wstepem do wszystkich sportéw ama-
torskich. Trening przygotowujgcy nie
wymaga duzej przestrzeni powierzch-
niowej. Kazdy jest w stanie wykonac go
u siebie w mieszkaniu lub na $wiezym
powietrzu. Jedyne bardzo uzytecz-
ne akcesoria pomocne w tego typie
treningu, ktére warto naby¢, to gumy
oporowe (dtugie i krétkie) o réznejsile
oporu, drgzek do podciggania i ringi
gimnastyczne.

Na czym wiec warto skupi¢ uwage
podczas takiego treningu?

Co sprawi, ze bedziemy cieszy¢ sie
0gdlng sprawnosciqiwyzbedziemy sie
bgdz zapobiegniemy pojawianiu sie
stanéw boélowych? Proponuije rozpo-
czqé te wyliczanke od stop, kierujgc sie



ku gtowie. Zdrowe stopy zapewniajg
nam stabilizacje i amortyzacje. Dzieki
silnej stopie cieszymy sie sprezystym
krokiem, jesteSmy skoczni, zwrotni
i dynamiczni. Stoimy, chodzimy, ska-
czemy, biegamy, a stopy muszg
nieustannie pracowad, tra-

cqc sprawnosé w wyniku
zbytniego zmeczenia

i napiecia miesni.

Aby je rozluznig,
wystarczy od
czasu do cza-

su pouciskaé
podeszwgqg
twardg pi-
teczke (moze
by¢ z kauczuku).
Wraz ze sto-
pami warto
rozmasowad
réwniez tydki. Miesnie goleni prowa-
dzqg do stawu skokowego lub prze-
chodzgc przez staw skokowy, umies-
niajgc stope. Rozluznianie miesni to
jednak nie wszystko. Bardzo istotne
jest wzmacnianie mieséni stopy i tydki
poprzez trening réwnowagi. Najlepiej
robic to, wykonujgc ¢wiczenia na jed-
nejnodze. W celu intensyfikacjimozna
wykorzysta¢ niestabilne podtoze lub
gumy elastyczne. Warto wspomnied,
ze wysklepienie stopy zalezy przede
wszystkim od sprawnych miesni po-
Sladkowych. Dlaczego tak sie dzieje?
Migsien posladkowy $redni (wraz zin-
nymi miesniami skupionymiw okolicy
udaibiodra) jest silnym rotatorem ze-
wnetrznym stawu biodrowego. Jezeli
mies$nie odpowiedzialne za rotacje
zewnetrzng stawu biodrowego sq sta-
be i mato swiadome, dochodzi bar-
dzo czesto do koslawienia kolan, za
ktérymi koélawig sie stopy. Cwiczenie
miesni posladkowych wymaga zasto-
sowania oporu po zewnetrznej stro-
nie uda. Mozna w tym celu uzyé gum
elastycznychirozpierad je, skupiajgc
sie na rotowaniu kosci udowych pod-
czas tego ruchu. Warto nadmieni¢,
ze w treningu wzmacniajgcym zalezy
nam na wytrzymatosci miesni, dlatego
tez trening powinien polegaé na wy-
konywaniu éwiczen izometrycznych, to
jest utrzymywania danej pozycji przez
pare sekund. Ildgc wyzej, dochodzimy
do brzucha, ktérego wytrzymatosé

zrédto: Tartila / stock.adobe.com
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najlepiej wytrenujemy wykonu-
jgc ,plank” w podporze na rekach/
przedramionach kolanach lub stopach
w zaleznosci od stadium wytrenowa-
nia. Miesénie brzucha odpowiadajg
za stabilizacje torsu i zabezpie-
czajqg kregostup przed
uszkodzeniem. W jaki
sposdb to zapew-
niajg? Mocny
,core” pozwa-
q la utrzymat¢
= prawidto-
wq krzywi-

zne ana-
tomiczng
kregostupa
nawet przy
najciezszej pra-
cy — nie wazne
czy bedzie to
podnoszenie dziecka, zbieranie tru-
skawek, grabienie trawnika, czy ciezki
trening na sitowni. Wyzej znajdujq sie
miesnie grzbietu i klatka piersiowa.
Podczas gdy sita klatki piersiowej jest
istotna, zdecydowanie bardziejistot-
ne jest jej prawidtowe rozciggniecie,
gdyz jej wzmozone napiecie prowadzi

barkéw

do $ciggania

A
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i zgarbionej pozycji. Moze to prowa-
dzi¢ do braku mobilnosci w odcinku
piersiowym kregostupa i zmniejszo-
nej mobilnosci w stawie ramiennym.
W przypadtosci takiej pojawiajg sie
bdéle plecéw, barkdw, szyi, tokcia
lub nadgarstka. Rozcigganie migsni

piersiowych mozna wykona¢, opiera-
jqc sie ugietym ramieniem o framuge
drzwi. Sita migsni piersiowych znako-
micie wzrasta podczas wykonywania
pompek, dipséw lub pompek szwedz-
kich. Bardzo uzytecznym, mato kosz-
townym i uniwersalnym przyrzgdem
sqg ringi gimnastyczne. Zawieszajgc
je na drgzku, hakach lub szczebel-
kach drabinki, jestesmy w stanie wy-
konywaé bardzo efektywne ¢wiczenia
wzmacniajqce site klatki piersiowej.
Sita mieséni grzbietu bardzo istotna
podczas podnoszenia jakichkolwiek
ciezkich przedmiotéw réowniez dba
o prawidtowg pozycje kregostupa.
Site tych mieséni najlepiej trenowad,
wykonujgc ¢wiczenia $ciggajgce.
Mozna podciggac sie na drgzku lub
ringach gimnastycznych, uzywajgc
gumy elastycznejw razie koniecznosci
zmniejszenia obcigzenia, jakie stanowi
nasze ciato. W rozluznianiu grzbietu
sprawdza sie znakomicie roller pian-
kowy, na ktérym mozemy sie rolowad,
zwijajgc sie w ktebek, przetaczajgc
rolke od poziomu dolnych zeber az
do karku lub lezgc bokiem, uciska¢
miesien najszerszy grzbietu, uktadajgc
sie na watku przestrzenig pod pachgq.

Podsumowanie

Dbajgc o wyzej wymienione grupy
mieséniowe i trenujqc je chociaz-
by z ciezarem wtasnego ciata,

jesteSmy w stanie zapewnié
sobie sprawnos¢ lamparta.
Wykonywanie dodatkowo
treningdéw wydolnosciowych ta-
kich jak bieg dtugodystansowy
(minimum 5k) bgdZ intensywny
rower (minimum 30k) sprawi,
ze nie zaskoczy nas zadna géra,

a schody nie wywotajg w nas

zadyszki. Trenowanie natomiast
z wiekszymi ciezarami da nam

site turaibrak obawy przed rgba-
niem drwa i noszeniem chrustu na
ognisko. Zycie wymaga sprawnosci,
wiec siegajmy po niqg i trzymajmy do
pdznej starosci.
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TOP 5 polskich plaz
do uprawiania
sportow wodnych
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To Ty wybierasz styl zycia, w ktérym czujesz sie dobrze.

Nasz produkt PKU Lophlex® Select to wygodne i dyskretne rozwiazanie,
_ ktdre utatwi Ci przestrzeganie diety w fenyloketonurii.

Gotowy do spozycia

produkt w 2 unikalnych smakach!

Dlaczego warto zapyta¢ lekarza o PKU Lophlex Select,
jesli nie znalaztes jeszcze swojego ulubionego preparatu?

(¥ poreczne, eleganckie, dyskretne opakowania,
@ dwa zupetnie nowe, unikalne smaki,

Rer I’]daCja @ porcja preparatu dostarczajaca 20 g réwnowaznika

biatka* to tylko 125 ml i jedynie 102 kcal**
od 01.03.2023 .
Dla tatwiejszego przestrzegania diety PKU!

20¢g 150 mg
PE* DHA

O SMAKU HERBATY

“PE - réwnowaznik biatka

Dowiedz sie wiecej

na nutriciametabolics.pl

* 20 g réwnowaznika biatka/ 125 ml - najwieksza porcja réwnowaznika biatka
W najmniejszej objetosci z dostepnych na rynku preparatéw PKU w ptynie fenyloketonurii (PKU) u dzieci w wieku powyzej 4 lat i dorostych, w tym kobiet ciezarnych
na dzien 01112022 . (w potaczeniu ze standardowa suplementacja kwasem foliowym). Stosowaé pod nadzorem lekarza.

* 102 keal/ 125 ml - najnizsza warto$¢ energetyczna z dostepnych na rynku
preparatow PKU w ptynie na dzien 01112022 r.

PKU Lophlex® Select to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego w potwierdzonej

Nutricia Polska Sp. z 0.0., ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa, nutriciametabolics.pl




