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Od redakcji

Droa(zy Czw‘e&u'u],

,Zacznij tam, gdzie jestes. Uzyj tego,
co masz. Zréb z tym, co chcesz” - ten
cytat Arthura Asha towarzyszyt nam
przy tworzeniu najnowszego wydania
magazynu Nutricia Metabolics.

Jak wiecie, jestesmy zespotem z wie-
loletnim do$wiadczeniem (sumujgc
nasze lata pracy, mamy prawie 90
lat doswiadczenia w obszarze choréb
metabolicznych :)), w zwigzku z tym
rozumiemy, ze zycie z fenyloketonu-
rig (PKU) wymaga systematycznosci
i wytrwatosci.

Na pewno zauwazyliscie, ze nasze
dziatania skupiliémy ostatnio na po-
mocy w budowaniu DOBRYCH na-
wykdéw — zwtaszcza tych zwigzanych
z regularnym przyjmowaniem pre-
paratu PKU!' W czasie wakacji nasz
chatbot nieubtaganie przypominat

o regularnym przyjmowaniu prepa-
ratu PKU, zeby codzienna rutyna nie
zostata zachwiana. Mamy nadzieje, ze
juz wiecie, co nalezy spozywac 3 razy
dziennie codziennie? :)

Ale to nie koniec! Zeby spozywa¢
regularnie preparat PKU, warto go
odpowiednio wczesnie wykupi¢-dla-
tego koniecznie poczytajcie o naszym
nowym serwisie ,PKU W DOMU".
Zamawianie przepisanego przez le-
karza preparatu PKU Nutricia online
i dostawa pod Wasze drzwi juz w 48
godzin? Nie ma problemu! Zapewne
bedzie to dla Was duze wsparcie w co-
dziennych funkcjonowaniu z PKU.

Budowanie zdrowych nawykow, takich
jak regularne przyjmowanie prepara-
téw PKU, ale tez zbilansowana dieta

iregularna aktywno$é fizyczna to klucz

do utrzymania dobrej formy i jakosci
zycia. Chcemy, zebyscie zadbali o sie-
bie holistycznie, dlatego tez w tym nu-
merze poruszyliSmy tematy zwigzane
ze zdrowym odzywianiem, o ktérych
napisaty dietetyczki: Iza Horka oraz
Kasia Chyz. Trener Krzysiek radzi, jak
zaczqé swojq przygode z aktywnoscig
fizyczng. Poza tym znajdziecie tu tez
porady psychologiczne oraz pomysty
na weekendowe wypady czy wyijscia
(w tym réwniez na nasze spotkania
PKUY).

Mamy nadzieje, ze niezaleznie od
tego, na jakim etapie swojej drogi
z PKU jestescie, zainspirujecie sie
naszymi artykutami i podejmiecie
wyzwanie zmiany dla lepszej formy
i zdrowia! :)

Z najlepszymi zyczeniami

Fenymm&m Rea(a/cg’a,




Odkryij site nawyku!

Te/cs/'#Fenymenqlna Psycholog Dorota Gromnicka

.Jezeli
wierzysz, ze
mozesz sie
zmienic -
jezeli uczynisz
z tego nawyk
—zmiana
stanie sie
realna.”

- Charles Duhigg

Wraz z wiekiem wzrasta Swiadomosé
tego, ze od naszych nawykow i postaw
zalezy jakos¢ zycia. Wiekszos¢ z nas
zapytana o to, czy chciataby by¢ zdro-
wa, odpowiada - tak. Troska o siebie
i odpowiedzialnosé przynoszqg wspa-
niate efekty i poczucie bezpieczen-
stwa. Jesli to wyglgda tak kolorowo
i przyjemnie, to dlaczego tak trudno
jest regularnie ¢wiczy¢, uczyc sie je-
zykdw, oszczedzaé, byé wdziecznym,

spozywac preparat PKU, je$¢ zdrowo
i zgodnie z dietg PKU?

Istota nawykéw

Odpowiedz ma podtoze neurologicz-
ne i sSrodowiskowe. Nasz mézg tatwo
podgza za przyjemnosciq i oszcze-
dzaniem energii. Mozna go jednak
przekona¢, ze wydatkowanie energii
i czasu na niektére czynnosci bedzie
optacalne. Wyksztatcenie nawyku jest
na poczgtku trudne, ale nie martw sig,
z czasem umyst uznaje powtarzalne
czynnosci za swoje i witgcza w auto-
matyczny sposéb dziatania, a nawet
dopomina sie o kontynuacje dobrych
nawykéw — ruch, preparat PKU, re-
gularny sen. Nie dziw sie, ze potrzeba
czasu i wielu powtérzen, aby wyksztat-
ci¢ nawyk. Potraktujto jak inwestycje,
ktéra naprawde sie optaca, bo to, co
staje sie automatyczne, kosztuje juz
o wiele mniej wysitku. Lepiej robi¢ au-
tomatycznie to, co jest dobre, niz to,
co jest destrukcyjne. Wykonywanie
czegos$ bez regularnosci-np. jak sobie
przypomne lub gdy zle sie poczuie, to
nie jest nawyk, to impuls, ktéry mija
od razu, gdy ustaje bodziec. Dlatego
czestsze powtarzanie jest kluczowe
dla ustanowienia trwatych elementow

zdrowego stylu zycia.
Rozpoznaj dobre nawyki

Po pierwsze zadbaj o to, by by¢ swia-
domym swoich dobrych i ztych nawy-
kéw. Dobrych -tych, ktére Cie budujg,
rozwijajq, w ktérych widag, ze jestes
dla siebie wazny. Ztych - tych, kt6-
re prowadzqg do trudnosci, gorszego
samopoczucia, uniewazniania, utraty
poczucia wtasnej wartosci.

Wyznacz cel i plan

Ustal, nad jakim nawykiem chcesz
pracowad, np. regularne spozywa-
nie preparatu PKU, wczesniejsze
chodzenie spa¢, czas wolny od ekra-
ndéw, oszczedzanie. Zabezpiecz czas
i energie na czynnosci zwigzane z jego
wyksztatceniem.

Podtgcz nowy nawyk pod dziatanie

Rozpoczecie ksztattowania nawyku
jest tatwiejsze, gdy potgczysz dziata-
nie z czyms, co juz jest automatyczne
lub z czyms, co musisz wykonag, np.
+ po umyciu zebéw rozpoczynam
gimnastyke;
« od momentu szykowania



kolacji przetgczam telefon w tryb
samolotowy;

« odktadam naczynia do zlewu
i siegam po preparat PKU.

W taki sposdb wytwarza sie tzw. petla
nawyku. Obracaj sie w srodowisku
i kulturze, w ktérych nawyk, jaki chcesz
wyksztatci¢, jest normg. Szanse na
sukces wzrastajg, jesli zaangazujesz
sie w zmiane, bedqc cztonkiem grupy.
Dlatego tak wazne jest, aby korzy-
stac zzasobdw spotecznosci PKU, jesli
chcesz wypracowad i utrwalié¢ kon-
struktywne nawyki zwigzane z dietq.

Zachowaj systematycznosé

Regularnosc¢ jest wazna nie tylko dla-
tego, aby co$ mogto staé sie naszym
standardowym wyborem. Potrzebna
jest tez, by nie zniechecic sie i nie tra-
ci¢ tego, co dotgd zostato osiggniete.
Unikajzatem przerw. Jeslijednak zda-
rzy Ci sie wypasé z rytmu, po prostu
wrod jak najpredzejdo tego, jak chcesz
zy¢ i sie zachowywacd.

Bibliografia:

MAGAZYN

Zastosuj zasade: mniej znaczy
wiecej

Wprowadzanie zbyt wielu zmian na
raz zmniejsza prawdopodobienstwo
sukcesu. Dlatego skup sie na jednym
konkretnym nawyku. Gdy go utrwa-
lisz, pomysl o kolejnych zmianach lub
rozbuduj swéj nowy nawyk o kolejne
dziatania.

A co, jesli zapominam?

Zastosuj:

« symbol, ktéry umiescisz w wi-
docznym miejscu, aby przypominat
o wykonaniu danej czynnosci, np.
zdjecie preparatu PKU na drzwiach
wyjéciowych (zabieram preparat ze
sobq do szkoty lub pracy).

« przypomnienie - ustaw sobie
alarm w telefonie, ktéry przypomni
Ciowyjsciu na trening czy spozyciu
preparatu PKU. W czasie wakacji
mogtes skorzysta¢ z chatbota od
Nutricia, ktéry przypominat o spo-
zyciu kolejnej porcji preparatu PKU

w ciggu dnia.

1. S. Guise, Mininawyki. Matymi krokami do sukcesu, Wydawnictwo Sensus 2075.
2. Ch. Duhigg, Sita nawyku, Dom Wydawniczy PWN 2013.
3. J. Clear, Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty, Wydawnictwo Galaktyka 2019.

« nagradzanie i rozumienie - po-
chwal siebie, gdy wychodzi Ci wpro-
wadzanie nawyku, zapytaj siebie,
co sig stato, gdy cos nie wyszto i co
mozesz zrobié lepiej (dobrze mi
idzie, spozytam juz 3 dzien z rzedu
3 porcje preparatu w ciggu dnia;
dobrze sie czuje, gdy praktykuje
codziennie joge; dziekuje sobie, ze
to dla siebie robie).

+ obecnos¢ towarzysza - popros
kogos, aby pytat Cie, jak Ci idzie
i Swietowat z Tobg sukcesy.

Ku lepszemu

Zdrowe nawyki powinny poprawiaé
Twoje samopoczucie, a nie je pogar-
sza¢. Doswiadczanie sukcesu, swojej
sprawczosci buduje poczucie wtasnej
wartosci. Nie zrazaj sie potknieciami,
wspieraj siebie tak, jakby$ wspierat
najwazniejszq dla siebie osobe —szcze-
rze, odpowiedzialnie, z mitoscig i tro-
skg. Bo przeciez Ty jestes dla siebie
kim$ waznym. A dzieki zdrowym na-
wykom mozesz to naprawde poczuc.

zrédto: Andrii Symonenko / stock.adobe.com
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Branie zycia w swoje rece pozwala
dojrzeé. Okres nastoletni i wezesna
dorostosé obfitujg w cheé decydo-
wania o sobie, zaznaczania swojej
odrebnosci od rodzicéw i niezalez-
nosci. Oczywiscie, ze potrzebujesz
coraz wiecej przestrzeni, uczysz sie
dokonywaé wyboréw, rozpoznawag,
co jest dla Ciebie dobre, a co Ci szko-
dzi. Jest to wazny etap w rozwoiju,
ale trzeba pamietag, ze dorostosé,
miodos¢ to zaréwno przywileje,
jak i obowiqzki wzgledem innych
isiebie samego. Bo dorostosé juz
taka jest, ze daje morze mozli-
wosci, ale trzeba wiedzieé, jak

po tym morzu ptywagé, zeby sie

nie rozbi¢. Dotyczy to takze
spraw zwigzanych z dorasta-
niem z PKU.

Wyobraz sobie, ze Twdj rodzic
codziennie szykuje Ci ubranie.
Moéwi, jak masz zachowywad
sie u kolegi. Przypomina o co-
dziennym myciu zebdéw mimo
Twoich juz nastu lub wiecej
lat. Domyslam sie, ze to budzi
sprzeciw i nie miesci sie w gtowie.
| stusznie, bo te pielegnacyjne
i wychowawcze dziatania pa-
sujg do wieku, gdy mate dzie-
cko uczy sie dobrych nawykow.
Analogicznie, przychodzi juz
taki czas, abys wziqt odpowie-
dzialnos$é za swoje zdrowie,
stosowanie sie do diety PKU,
samodzielnie spozywat regu-
larnie preparat, pilnowat, czy
jest on jeszcze na stanie, a jesli
nie ma, zorganizowat recepte.

Wielu mtodych ludzi ucieka od odpo-
wiedzialnosciza siebie, a jednoczesnie
chce mie¢ dobre zycie, perspektywy.
Zwrotami: ,nie dasie”, ,nie moge”; ,nie
potrafie”, ,zapomniato mi sie”, ,nie
chce misie” blokujesz swoje dziatanie.
Brak podejmowania decyzji jest tez
swoistq decyzjg. Osoba odpowiedzial-
na planujeistarasie, by jej plany byty
realistyczne, poprawia btedy, wycigga
whnioski, mysli o tym, jaki ma wptyw
na siebie i innych. Tego trzeba sie
nauczyé, wtedy morze dorostosci nie
jest niebezpieczne, ale jest okazjg do
przygody i odkrywania nowych lgdéw.

MAGAZYN

W osigganiu sprawczosci w swoim
zyciu bardzo pomaga autorefleksja
i rozmowa z samym sobq. Ponizsze
pytania pomoggq Ci rozwijac¢ w sobie
odpowiedzialnos¢ i poczué, jak wiele
mozesz dla siebie zrobi¢, by Twoje
zycie miato kierunek, sens, a Twoje
dziatania nie byty przypadkowe, ale
wynikaty z Twoich decyz;ji.

Branie odpowiedzialnosci za siebie
samego wigze sie z wrazliwoscig na
swoje dobro, z uczciwoscig wobec sie-
bieiinnych oraz zsamodyscypling. Ma
ogromng moc i prowadzi zaréwno do
sukceséw w zyciu osobistym, jak i za-
wodowym. Odwaz sie by¢ dojrzatym.

SSESSES:

1. Jeslipodejme takq decyzje, anie inng,
Moge si¢ spodziewac (np. jesli nie zadb

Preparatu PKU w domu)?

2. Jesliwidze negatywne kons
lub je zminimalizowaé (n
z dietq PKU)?

3. Jak moje stowa i czyny wptywaijq na mnie i innych ludzi?

4. Co zrobitem, aby o siebie zadbaé?

5. Co zrobig, aby byé zdrowym?

.ekwencie, iak moge im zapobiec
P- nie zrobitem zakupéw zgodnych

tojakich konsekwencii
am o to, by mieé zapas

oW WM’J’MA’WJ #
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Zmiana nawykow
zywieniowych
—liczy sie cel

Tek\‘f#Fenymenalnu Dietetyczka Izabela Horka

Gtéwngq przyczynqg rozwoju nadwagi
i otylosci jest dodatni bilans ener-
getyczny zwigzany m.in. znadmier-
nym spozyciem zywnosci i wysoko-
kalorycznych napojéw. Dodatkowy
powéd to zmniejszenie aktywnosci
fizycznej wynikajqce z siedzgcego
trybu zycia. W procesie redukcji
masy ciata konieczne jest pochylenie
sie nad dotychczasowymi nawykami
i postawami dotyczqcymi ,,dotych-
czasowej diety” i obrazu postrzega-
nia wltasnego ciata. Jak wprowadzié
zmiany w zycie?

Cel

Do osiggniecia celu niezbedny jest Twoj
dietetyk i PKU Licznik 2.0. Dzigki kon-
sultacji z dietetykiem w Twojej poradni
PKU dowiesz sig, co juz robisz dobrze
i co powinienes$ kontynuowa¢. Co
istotniejsze jednak, poznasz obszary
potrzeb oraz zidentyfikujesz trudnosci
zwigzane z utrzymaniem prawidtowej
masy ciata. Wspélnie ustalicie osig-
galne cele zaréwno gtéwne, jak i te
czgstkowe. Zaplanujecie indywidual-
ny jadtospis, uszyty na miare Twoich
potrzeb. Okreslicie plan dziatania
oraz czestotliwosc spotkan, ktére
pozwolq utrzymaé motywacje,
tak wazng w procesie zmiany
nawykdéw zywieniowych.

Zmiana nawykéw zywieniowych

Jedz regularnie
zbilansowane positki

Regularne spozywanie positkéw ma
ogromne znaczenie w redukcji masy
ciata. Spozywaj 5-6 positkdw na
dobe, zachowujqc 3-4 godzinne od-
stepy miedzy nimi. Zapewnia to staty
dowdz energii organizmowi i zapo-
biega wahaniom stezenia glukozy we
krwi. Zmniejsza che¢ do podjadania
miedzy positkamioraz ryzyko wy-
stgpienia napadoéw ,wilczego”
gtodu.

Warto sobie przypomniec
mtodziencze lata, kiedy

mama o okreslonej godzinie serwo-
wata positki i preparat PKU. Ona
wiedziata najlepiej, ze taki staty rytm
podawania positkow uczy regular-
nosci ich przestrzegania, w skrocie:
,,Czym skorupka za mtodu nasigk-
nie....". Wspomnij te chwile i wré¢ na
dobre tory.




Na poczqgtku dziatania zastanéw sie,
jakie zte nawyki doprowadzity Cie
do aktualnej sytuacji wzrostu masy
ciata (to moze byé zbyt kaloryczna
dieta czy siedzqgcy tryb zycia).

MAGAZYN

Gdy ustalisz, co chcesz zmienié
i osiqgnqé¢, zastanéw sie, w jaki spo-
séb bedziesz nad tym pracowaé (np.
wizyta u dietetyka, pomocimotywa-
cja od najblizszych).

Wprowadz w zycie plan ukierun-
kowany na zmiane konkretnych
nawykéw, ktére sq dopasowane do
potrzeb i mozliwosci, zwiekszajgce
szanse na osiqgniecie gléwnego celu
i utrzymanie go dlugoterminowo (np.
zbilansowana dieta z PKU Licznikiem
2.0, zakupy z listq potrzebnych pro-
duktéw, codzienna 20-minutowa ak-
tywnoséé fizyczna).

Zastanow sie
nad sposobem jedzenia

Zwréé uwage na to, jak dtugo trwajg
Twoje positki. Transmisja sygnatéw
z zotqdka do mézgu zajmuje okoto
15-20 minut. Jedz zatem powoli,
w spokoju, w atmosferze sprzyjajg-
cej spozywaniu positku, w miejscu do
tego przeznaczonym. Daj sobie czas,
a poczujesz sytosé. Uwazne jedzenie
pomaga zwiekszy¢ kontrole nad ilos-

cigiwielkosciq porcji diety wyliczonej
w PKU Liczniku 2.0.

Dodajwarzywa i owoce

do codziennej diety

Powinny one stanowié¢ potowe talerza
PKU, w kazdym z gtéwnych positkow.
Zachecam do korzystania ztych sezo-
nowych, najczesciejjak mozesz. Poza
sezonem na $wieze warzywa i owoce,
réwnie cennym elementem diety bedg
mrozone kompozycje. Zwrd¢ uwage na
proporcje warzyw do owocow w ciggu
dnia - wiekszo$¢ powinny stanowié
warzywa, najlepiej podane w formie
ugotowanej al dente lub na surowo.
Jedz wiecej warzyw niz owocédw.

Czytaj etykiety
nie tylko na zakupach

Na etykiecie produktéw zamieszczo-
na jest informacja o iloéci kilokalorii
oraz wybranych sktadnikéw w odnie-
sieniu do 100 g lub 100 ml produk-
tu. Poréwnuj sktady i wybieraj pro-
dukty z mniejszq iloscig soli, cukréw
prostych oraz nasyconych kwaséw
ttuszczowych.

Zrédto: Valerii Apetroaiei / stock.adobe.com

Pamietaj o odpowiednim

nawodnieniu

Niedostateczne nawodnienie orga-
nizmu moze mie¢ zwigzek z wyzszym
ryzykiem otytosci. Aby doktadniejwy-
liczy¢ swoje zapotrzebowanie, nalezy
przyjg¢, ze na kazdy kilogram masy
ciata powinnismy wypié¢ 30 ml pty-
néw. Odpowiednie nawodnienie to:
lepsza zdolnosé¢ koncentraciji uwagi,
wspomaganie redukcji masy ciata,
poprawa kontroli taknienia i ograni-
czenie podjadania miedzy positkami.
Naijlepiej pi¢ tylko wode, unika¢ sokdéw
i zrezygnowac z napojéw.

,Podjecie decyzji
to juz potowa sukcesu”

Pamietaj, ze zmiana produktéw na
bardziej wartosciowe oraz dbanie
o odpowiednie proporcje na talerzu
czesto wystarczajg, by efektywnie
zredukowa¢ mase ciata. Jesli nie wi-
dzisz postepdéw mimo zmiany jakosci
diety, skontroluj liczbe spozywanych
kilokalorii w ciggu dnia.

Warto zatozy¢ dzienniczek samokon-
troli diety PKU i aktywnosci fizycznej,
by na biezgco monitorowaé dzienng
liczbe spozywanych kalorii i od zaraz
wprowadzié¢ korekty w jadtospisie.
Zawsze liczy sie cel, a Twéj cel to zmia-
nanalepsze, zdrowsze zycie. Pamietaij,
zeistotny jest catoksztatt zmian Twojej
diety, kompozycja poszczegdlnych po-
sitkow i jakos$¢ wybranych produktow.

7l
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Najlepszy
wybo
TWDJW or!

To Ty wybierasz styl zycia, w ktérym czujesz sie dobrze. _ S
Nasz produkt PKU Lophlex® Select to wygodne i dyskretne rozwigzanie, ' S R

ktére utatwi Ci przestrzeganie diety w fenyloketonurii. o~ i . o

Gotowy do spozycia e -

produkt w 2 unikalnych smakach! a

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

) poreczne, eleganckie, dyskretne opakowania,

) : ' . ' (Y dwazupetnie nowe, unikalne smaki,
. " o X T 3 CJ) porcja preparatu dostarczajaca 20 g réwnowaznika
REfo]daC_Ja L AR biatka* to tylko 125 ml i jedynie 102 kcal**
Od 01032023 0 . . o . . Dlatatwiejszego przestrzegania diety PKU!

(NUTRICIA

. Lophlex’

Select

20g 150 mg
PES DHA

O SMAKU HERBATY

***PE - réwnowaznik biatka

Dowiedz sie wiecej

na nutriciametabolics.pl

* 20 g réwnowaznika biatka/ 125 ml - najwieksza porcja réwnowaznika biatka PKU Lophlex® Select to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego w potwierdzonej
w ”jm”i%%g 585"5'“ z dostepnych na rynku preparatow PKU w ptynie fenyloketonurii (PKU) u dzieci w wieku powyzej 4 lat i dorostych, w tym kobiet ciezarnych
na dzien 1809 It

(w potaczeniu ze standardowa suplementacja kwasem foliowym). Stosowaé pod nadzorem lekarza.
** 102 keal/ 125 ml - najnizsza wartos¢ energetyczna z dostepnych na rynku
4

preparatéw PKU w ptynie na dzien 18092024 r. Nutricia Polska Sp. z 0.0,, ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa, nutriciametabolics.pl
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Na czym polega mgdre
odchudzanie?

Teém‘#Fenymenulnu Dietetyczka lzabela Horka

Jak skutecznie schudnqé? - takie py-
tanie zadaje specjalistom coraz wiecej
oséb, w tym pacjenciz PKU odwiedza-
jacy gabinety poradni metabolicznych
specjalizujgcych sie w leczeniv PKU.
Jak podejsé do tematu odchudzania
zmgqdrosciq?

.Nie" dla gtodéwek

Wazne jest zdrowe jedzenie potgczo-
ne z codziennq aktywnosciq fizyczng.
Tak, tak, jedzenie, ale nie gtodzenie.
Gtoddwce méwimy jednogtosnie ,nie”.
Pod wptywem gtodéwki i diet reduk-
cyjnych organizm przestawia sie na
okresy gtodu, a co za tym idzie, zaczy-
na gromadzi¢ zapasy. Efekt jest taki,
ze pomimo, iz kto$ zjada coraz mniej,
to i tak nie moze schudngé.

Dlaczego szybkie odchudzanie nie
jest zdrowe

Nastolatkowie z nadwaggq i otytoscig
lub zaburzonym postrzeganiem obrazu
swojego ciata czesto poszukujq rézne-
go rodzaju diet, w tym ubogoenerge-
tycznych, wykluczajgcych duze grupy
produktéw, z niewielkg zawartoscig
witamin i sktadnikéw mineralnych.
Szybkie odchudzanie nie jest korzyst-
ne dla zdrowia nie tylko fizycznego, ale
rowniez psychicznego. Spozywajgc np.

zdecydowanie mniej kalorii, nie dostar-
czasz organizmowi niezbednych sktad-
nikow odzywczych —witamin, mineratow
iinnych substancji potrzebnych do tego,
by organizm mimo odchudzania mogt
normalnie funkcjonowa¢. Na zbyt re-
strykcyjnej diecie PKU mozna tez po-
pasé w niekontrolowane napady gtoduy,
acozatymidzie, jedzenie wszystkiego,
co wpadnie w rece.

Jak skutecznie schudngé - bez
efektu jojo i ztego samopoczucia

Do mgdrego odchudzania potrzebna
jest réznorodna, sezonowa, dobrze zbi-
lansowana dieta PKU z uwzglednieniem
rozsqgdnego deficytu kalorycznego.
Warto oczywiscie dobierac zdrowe, jak
najmniej przetworzone produkty, a tak-
ze je urozmaicac—w diecie nie powinno
zabrakngé stonych, ostrych, kwasnych,
stodkich smakéw - tych, ktére lubisz.
Nie zmuszajsie do jedzenia produktdw,
ktére Cinie smakujg, pamietaij, ze nasite
nic sie nie udaje.

Wiele osdb, ktére zaczety walke z nad-
programowymi kilogramami, juz troche
schudty lub borykajgsie z efektem jojo,
nie potrafi poradzi¢ sobie z zastojem,
brakiem pozgdanych efektow i inny-
mi trudnosciami, jakie stojg na drodze
zdrowego odchudzania. Wéwczas

warto poprosi¢ o pomoc dietetyka, kto-
ry utozy pyszngizdrowq diete PKU oraz
wesprze w innych aspektach, tak waz-
nych nie tylko dla procesu odchudza-
nia, ale przede wszystkim dla zdrowia.
Z odchudzaniem nie ma zartéw, dlatego
zaufajspecjalistom, ktérzy majq wiedze
i doswiadczenie w leczeniu nadwagi.

Dieta to nie wszystko

Aby skutecznie schudngé, nie musisz
¢wiczy¢ codziennie — ale powinienes!
Warto wybra¢ ulubiong aktywnos¢ fi-
zycznq lub sprébowad nowej. Wptyw
aktywnosci fizycznej na zdrowie jest
ogromny, pomaga chudngé réwno-
miernie i zdrowo, a przy tym uzyskiwac
jeszcze lepsze efekty niz samgq dietq.

Jako aktywnos¢ na poczgtek polecam
codziennie wyrabia¢ minimum 8 tysiecy
krokéw, potem dotgczy¢ skoki na ska-
kance, jozde narowerze, a moze pojscie
nabasen. Zachecam do systematycznej
pracy metodqg matych krokéw, ktéra
zaktada stopniowe dgzenie do usta-
lonego celu.

Nadwaga to nie tylko problem este-
tyczny, ale przede wszystkim zdrowot-

ny. Daj sobie czas na zmiany - wpro-
wadzaj je krok po kroku. Zacznij juz
dzi$, a jutro bedzie znacznie tatwiej.
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Uczucie sytosci na diecie

redukcyjnej w PKU
- czyli jak radzic
sobie z gtodem?

Te/cw‘#Fenymenulnu Dietetyczka Katarzyna Chyz

Chcesz zredukowaé mase ciata, ale
obawiasz sie uczucia gtodu i braku
sity na diecie? A moze masz préby
odchudzania za sobgq, a zbedne ki-
logramy nie zniknety?

Biatko - przyjaciel czy wrég?

Sktadnikiem diety wspierajgcym uczu-
cie sytoscijest biatko. Niedobér biatka
w positku moze sprawi¢, ze gtéd ode-
zwie sie szybciej, niz bysmy sobie tego
zyczyli. W diecie oséb z PKU biatko
pochodzi gtéwnie z preparatu amino-
kwasowego oraz w niewielkiej czesci
z zywnoscitradycyjnej. Przyjmowanie
preparatu PKU w przynajmniejtrzech
porcjach, w réwnych odstepach czasu
(najlepiej przed jedzeniem), nie tylko
zapewni jego optymalne wykorzysta-
nie na biezqce potrzeby organizmu,
ale takze wzmocni percepcje syto-
Sci. Preparaty PKU rézniqg sie formg
uzytkowq (ptyn gotowy do spozycia,
proszek), podazg energii i innych
sktadnikéw odzywczych, dlatego
rozpoczynajgc odchudzanie, warto
sprawdzi¢ z dietetykiem w Poradni
Metabolicznej, czy aktualnie wykorzy-
stywany preparat PKU jest optymalng
odzywczo, niskokaloryczng opcjg.

12

Objetosc do potegi

Kolejng wazng zasadg bedzie odpo-
wiednia objetos¢ positku. Osrodek
gtodu i sytosci znajduje sie w mdzgu,
a doktadniejw jego czesci nazywanej
podwzgdrzem i reguluje fizyczne od-
czuwanie gtodu. Odbiera on mecha-
niczne sygnaty ptynqce z zotqdka, kté-
re méwiq o stopniu jego wypetnienia.

Stopien wypetnienia zotgdka wa-
runkuje zaprzestanie lub kontynua-
cje konsumpcji. Dlatego, by poczué
petnosé w brzuchu, warto wybierac
produkty i positki o niskiej gestosci
energetycznej (t]. niskiej ilosci kcal
dostarczanejw 100 g). Méwigc obra-
zowo —warto wybieraé produkty o ni-
skiej kalorycznosci i mozliwie duzej
objetosci, a najlepszym przyktadem
produktéw o niskiej gestosci energe-
tycznejsq warzywa i owoce.

Czy da sie ugasi¢ taknienie wodq?

Wszystkich zastug wody nie sposéb
wymieni¢, natomiast fakt, ze jej spo-
zycie moze zmniejszaé odczuwanie
gtodu pomimo ,zerowej” kaloryczno-
$ci, jest bez wgtpienia znaczgcy w kon-
tekscie redukcji masy ciata. Wypita
woda przed lub w trakcie positku
zwieksza objetosé tresci pokarmowej

znajdujqcej sie w zotgdku, a to

(jok juz doskonale wiesz) pro-
muje odczuwanie najedzenia.
A gdyby tak kazdy dzien i kazdy
positek rozpoczgé¢ wypiciem duzej
szklanki wody?

Gra na czas

Powolne tempo spozywania positkow
jest sprzymierzencem odchudza-
nia. W cieszgcych sie najdtuzszg
$rednig trwania zycia i dobrym
zdrowiem spotecznosciach

zamieszkujgcych obsza-
ry nazwane niebieski-
mi strefami (z ang.
blue zones), do
ktéorych na-
lezg lkaria
(Grecja),
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Sardynia (Wtochy), Okinawa
(Japonia), Nikoya (Kostaryka), Loma
Linda (USA), za jeden z determinan-

tow takiego stanu rzeczy uznaje

pozwolg oderwaé mysli od jedzenia
i dostarczq bezkalorycznych doznan
emocjonalnych.

sie konczenie positku w momencie Podsumowujqc
niepetnego najedzenia. Jedzenie
do syta moze skutkowaé zjedze- Zadbanie o spozywanie preparatu
niem wiekszejilosci kcal niz wyno- PKU w zaleconych ilosciach i réwno-
si rzeczywiste zapotrzebowanie mierne roztozenie jego porcji w ciggu
energetyczne organizmu, a to dnia, odpowiednie nawodnienie, tro-
moze prowadzi¢ do rozwoju nad- ska o spozycie warzyw i owocow za-

wagi i otytosci. gwarantujg odpowiednie odzywienie

ciata. Natomiast dbatosé o aspekty
Focus na talerz i emocje emocjonalne, czyli uwazne jedzenie
i dostarczenie pozytywnych emocji
Uwazne spozywanie positkéw w réznych obszarach zycia, odzywi
i skupienie wszystkich zmystéw takze ducha, bo zeby schudngé¢, trzeba
na talerzu (z ang. mindfull ea- przede wszystkim jesc!
ting) wspiera mézg w zakodowa-

niu tej aktywnosci, kontrolowaniu

taknieniaiodréznianiu gtodu od
apetytu. Zadbanie o spokojng,
pozytywnqg atmosfere w cza- Bibliografia:

1. Krauss H. (red.), Checiriska-

Maciejewska Z., Mackowiak P.:

sie positku moze by¢ kolejnym,
istotnym krokiem w odbieraniu
sygnatéw sytosci i odczuwaniu Regulacja pobierania pokarmu
przyjemnosci z aktu jedzenia. [w:] Fizjologia zywienia. PZWL,
Warszawa, 2019.

2. Skotnicka M., Duraj N.: Rola

sktadnikéw odzywczych w regulacji

Wspierajgce dziatanie bedzie
mieé takze realizacjainnych da-
jgcych przyjemnos¢ aktywnosci

(np. jazda narowerze, czytanie sytosci organizmu. Ann. Acad. Med.
Gedan. 2015, 45: 79-87.

czeniu zieleni), ktére po- 3. Daly, A.; Evans, S.; Pinto, A.;

ksigzek, przebywanie w oto-

Jackson, R.; Ashmore, C.; Rocha,
J.C.; MacDonald, A. The Impact
of the Use of Glycomacropeptide

prawig samopoczu-

cie psychiczne,

on Satiety and Dietary Intake in

Phenylketonuria. Nutrients 2020, 12,

2704.

4. Wendziuk-Reszka A., ,Jak jes¢,

aby poczué sytosé?”’, ncez.pl, data
dostepu: 8.09.2024.

5. Kristeller, J. L., & Wolever,

R. Q. (2010). Mindfulness-
Based Eating Awareness

Training for Treating
Binge Eating Disorder:
The Conceptual
Foundation. Eating
Disorders, 19(1), 49-61;
Bluezones.com, data
dostepu 8.09.2024.
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Gdy znoéw nie masz
pomystu, co ugotowac...

Corobic? Otwieram lodéwke, a tam
pustka. No moze nie do konca...
Widze na pétce pét pomidora z przed
weczoraj, jakis ogérek, resztke sata-
ty, marchewke. O! Jeszcze cebula!
Zamykam lodéwke. W gtowie pustka.
Omiatam wzrokiem kuchnie. W mi-
sce banan, jabtko, trzy ziemniaki,
a w torebce dwie kromki chleba. Co
zrobi¢!? Do sklepu nie chce mi sig is¢.
A! Zajrze jeszcze do szafek. Z tytu
na pétce puszka pomidoréw, resztka
makaronu...

Nawet nie wiecie, jak czesto dopa-
da mnie taki stan rzeczy. Ale
w przeciwienstwie do
wielu ludzi, nie panikuije.
Lubie gotowa¢ z pustej
lodéwki. Oczywiscie,
nie zawsze jest az tyle
resztek, czasem mam
potowe tego. Wiem, ze gdy
gotujemy czesciejizréznych
przepiséw, nabieramy wprawy,
wiemy, jak tgczyé smaki, co z czym
pasujeitd. Jakie positki ugotowatbym
z tego, co znalaztem w kuchni?

Sniadanie
Zrobitbym z tego np. koktajle: ogérek,

pomidor, satata (niektérym moze sie
wydawaé nie do zjedzenia), ale jest to

14

Tek&‘/'#Fenymenulny Szef kuchni Jerzy Nogal

baza pysznego hiszpanskiego chtod-
nika gazpacho, gdyby doda¢ jeszcze
chili, papryke czerwong, kolendre albo
miete, czosnek i czerstwy chleb PKU.
Albo jabtko, banan z wodg, albo na
napojach roslinnych, albo herbacie.
Zdarzassie, wjokims kgcie albo zamra-
zalniku sq resztki ziét (bazylia, mieta,
kolendra), je$lisq dostepne, dodaijcie.
Polecam, byscie w swojej fenymenal-
nej kuchni mieli zapas ulubionych zi6t
i przypraw, one sie zawsze przydaijq

i nadajg bardzo ciekawych doznan

smakowych. Kupcie sobie takie cate,
niemielone. Dlaczego? Czytajcie dalej.

Inna propozycja to satatka typu
greckiego. Pomidor, satata, ogoérek,
cebula, oliwa, a jesli macie kawatek
sera typu feta niskobiatkowego, to
tez dodaijcie. Wystarczy polac oliwg
albo skropié¢ sokiem z cytryny i dodaé

pieprz.
Obiad

Na obiad moze by¢ satatka z ugo-
towanymi ziemniakami i surowymi

Zrédto: New Africa / stock.adobe.com



zrédto: okkijan2010 / stock.adobe.com

warzywami, doprawio-
na pieprzem, ziarnami
kopru wtoskiego albo cien-
kimi plasterkami czosnku. Ale

i mozna zrobié pyszng zupe mine-
strone. Ugotujcie warzywa, wszystkie,
jakie sq (oprécz ogérka), a na koniec
dodajcie makaron PKU i pogotuicie,
az bedzie gotowy. Jeslinie ma maka-
ronu PKU, mogq by¢ porwane kawatki
chleba PKU. Do tego troche bazylii
albo tymianku $wiezego. Lubie tez
robi¢ takie smazone warzywa. Kroje
na kawatki, co tam mam w lodéwce,
sole, przesmazam 2-3 minuty na oliwie
(nie dtuzej, chce, by byty chrupigce),
dodaije przyprawy.

Kolacja

Na lekkg kolacje przygotowatbym
plasterki jabtek z kawatkami
banana, polane miodem

i posypane grzankami

albo kawateczkami
serka niskobiat-
kowego, albo

z dodatkiem
pozostatego
ugotowa-
nego ryzu
PKU z la-

skg cy-
namonu
(laske

cynamonu nalezy

oczywiscie wyjgé po ugotowaniu).
Mozecie to wymieszac z niskobiatko-
wym makaronem z obiadu -gwaran-
tuje, ze bedzie boskie! Oczywiscie, jesli
macie gdzie$ w torebce troche mgki
PKU, no to na tapet wchodzq jeszcze
nalesniki albo racuchy z podsmazo-
nymi wczesniej startymi warzywami,
albo z owoca-

mi.

Warto so-

bie resztki

(mgki PKU, ma-

karonu PKU, ryzu PKU)

zabezpieczy¢, zeby byty zawsze

dostepne. Czyli kupcie zawczasu np.

ciasto francuskie PKU i zamrozcie je,

potem w taki ptat ciasta mozecie za-
wing¢ smazone warzywa i upiec.

Zapraszam do gangu

Pustolodéwkowcéw. Czekajg Was

superprzygody!

‘ock.adobe.com
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Wybierajgc sie do sklepu w poszuki-
waniu produktéw przyjaznych osobom
z PKU, warto skierowac¢ sie do kilku
dziatéw. W pierwszej kolejnosci sq to
dziaty z zywnosciq bezglutenowgq.
Tam zazwyczaj mozemy natkngc sie
na pieczywo i makarony PKU lub
z mniejszq zawartosciq biatka niz
tradycyjne wypiekii makarony.

W takim dziale znajdziemy réznego
rodzaju pasty warzywne nadajgce
sie do naszej diety. Jezelimowa o pa-
stach, to znajdujq sie réwniez w dzia-
tach z ekologicznq i/lub weganskqg
zywnosciq. Kierujmy sie tez do pétek
w lodéwkach z weganskimi odpo-
wiednikamijogurtéw i seréw. Jestem
przekonana, ze kazdy znajdzie tam
co$ dla siebie. W dziatach z sosami
w stoikach rowniez znajdziemy takie
produkty, ktére bedg odpowiednie
dla diety w fenyloketonurii.

Wspétezynnik ,,50”: pomoze szyb-
ko oszacowaé ilosé fenyloalaniny
w produkcie

Analizujgc etykiety spozywcze
produktéw pod kgtem PKU, nalezy
zwracac uwage przede wszystkim
na zawartosé biatka. Jak wiemy,
biatko sktada sie z aminokwaséw,
w tym z fenyloalaniny, ktéra w diecie
o0séb z fenyloketonurig powinna by¢
ograniczana. Znajgc zawartosc biatka
w danym produkcie spozywczym, be-
dziemy mogli w przyblizeniu okresli¢,
jakg ilo$¢ fenyloalaniny zawiera.

W przyblizeniu 1 gram biatka to 45-50
mg fenyloalaniny, oczywiscie zalezne
jest to od rodzaju produktu, jednak
usredniajqc, jest to wtasnie takailosé.
W zwigzku z tym, mnozgcilo$¢ biatka
przez 50, poznamy przyblizong zawar-
tos$¢ fenyloalaniny w danym produkcie.

Aspartam: stodki smak,
ukryte ryzyko?

Kolejnym waznym aspektem jest
sprawdzenie, czym produkt jest sto-
dzony. Kategorycznie zabronio-
nym stodzikiem w diecie PKU jest
aspartam. To sztuczny stodzik, ktory
sktada sie z kwasu asparaginowego

MAGAZYN

i fenyloalaniny, potgczonych wigza-
niem estrowym z grupg metylowg.
W organizmie metabolizowany jest
do trzech gtéwnych sktadnikéw: kwasu
asparaginowego, fenyloalaniny i me-
tanolu. Dlatego powinien byé wy-
kluczony z diety oséb chorujgcych
na fenyloketonurie. Na etykiecie
produktu, ktéry zawiera ten stodzik,
moze pojawic sie informacja o tym,
ze produkt jest zrodtem fenyloalaniny.
Aspartam moze byé réwniez ozna-
czony jako E951.

Krétszy sktad gwarancjq
zdrowszej zywnosci

Sklepy oferujg nam szereg pro-
duktéw, ktére sprawdzg sie
w PKU, jednak pamietajmy, aby
zawsze czytac doktadnie etykiety.
Etykieta produktu spozywcze-
go to istna encyklopedia — moz-
na sie z niej wiele dowiedzied.

Wybierajqc produkty do naszej diety,
zwracajmy uwage na dtugosé sktadu.
Im prostszy i krotszy sktad, tym lepiej.
Produkty wysoko przetworzone za-
wsze bedq miaty dtuzsze i bardziej
rozbudowane sktady. Takich unikajmy.

Warto réwniez zwracaé uwage na
zawartosé cukrédw oraz nasyconych
kwasow ttuszczowych. Im mniej, tym
lepiej. Na kazdej etykiecie znajdziemy
takze informacje o zawartosci soli.
Tutajréowniez nalezy kierowad sie za-
sadq: mniej znaczy wiecej.

Z powyzszqg wiedzg mozesz $miato
ruszaé na poszukiwanie produktéw
odpowiednich w diecie PKU. Na pew-
no odkryjesz co$ smakowitego!

Jezelinie masz czasu na szukanie, za-
wsze mozesz zajrze¢ na nasz profil na
Instagramie lub Facebookuiobejrze¢
tam najnowsze polecajki zakupowe.

\L X 74
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Poznaj
Redakcje
od kuchni

Teé&‘f#Fenymenulnu Redakcja

Oto Matgosia, Renata, Magda, Aneta, Asia, Ania i Beata.
Pracujq w zespole Nutricia Metabolics specjalizujgcym sie
w obszarze PKU. | razem majq 86 lat doswiadczenia! Dla
nich to nie tylko codzienna praca, ale przede wszystkim —
pasja, zaangazowanie i szczera cheé szerzenia Swiadomosci
na temat choréb rzadkich. Co jeszcze je tqczy? Przeczytaj
odpowiedzi na pytania dotyczgce ulubionych produktéw
spozywczych i sprawdz, czy sie pokrywaty. A moze jeste$
ciekaw, z kim wybratyby sie na kolacje? | jaki przepis kulinarny
polecajg? Mamy nadzieje, ze rozbudzilismy Twdj apetyt na

lekture. Pora pozna¢ redakcje od kuchni!

Jesli miatabys jesé jedno sniadanie do konca
zycia, co by to byto?

Nalesniki z jabtkiem (duszone papieréwki z naszego ogrodu)
polane stodkim jogurtem.

Herbata brzoskwiniowa czy herbata mietowa?

@ Herbata brzoskwiniowa

Ulubiona przyprawa (i dlaczego?)

W moim przypadku to mieszanka przypraw wtoskich, uwiel-
biam je dodawa¢ niemal do wszystkich potraw. Od dtuzszego
czasu nie jem praktycznie miesa, wiec pasujg doskonale.

Baktazan czy cukinia?

& Cukinia

Pomidor czy ogérek?

( ) Pomidor

Pomarancza czy grejpfrut?
N
LQQ Pomarancza

Jabtko czy gruszka?

Cg) Jabtko

Placki ziemniaczane czy placki
z cukinii?

& Placki z cukinii

Z kim chciatabys zjesé kolacje i dlaczego?

Z moim synem Kubusiem, ktéry jest juz dorostym mezczy-
zng, zatozyt swojqg rodzine i wyjechat do innego kraju, gdzie
otrzymat propozycje pracy. A dlaczego wtasnie z nim? Bo
bardzo za nim tesknie.

&

Podaj swéj ulubiony przepis

Ulubiony przepis to taki, ktéry jest prosty, szybki do przy-
gotowania no i oczywiscie smaczny! :) Tak wiec wybieram
wszystko, co jest z cukinig, np. makaron z cukinig, duszong
cebulkg i zgbkiem czosnku (gotowe w 15 minut). Mozna
doda¢ serek mascarpone (ale to nie dla wszystkich) oraz
pomidory. Zycze smacznego! :)

» \\/‘\X
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Jesli miatabys jes¢ jedno
sniadanie do konca zycia,
co by to byto?

Jogurt naturalny z tyzeczkg powidet sliw-
kowych lub $wiezymi owocami i musli.

Herbata brzoskwiniowa czy herbata
migtowa?

CS’) Herbata brzoskwiniowa

Ulubiona przyprawa (i dlaczego?)

Mieszanka ziét z wtasnego ogréodka: bazylia, oregano, ty-
mianek - latem $wieze, a potem suszone (na stoiicu). Dodaje
je do wszystkiego (no moze oprécz ciastek :)).
Baktazan czy cukinia?

& Cukinia

Pomidor czy ogérek?

() Pomidor

Pomaraicza czy grejpfrut?

N

&Qﬂ Pomarancza

Jabtko czy gruszka?

>
6 Gruszka

Placki ziemniaczane czy placki z cukinii?

Placki ziemniaczane

Z kim chciatabys zjesé kolacje i dlaczego?

Mysle, ze fajnie bytoby spedzi¢ troche czasu i mdgtby to
byé czas przy dobrej kolacji :) z Wojciechem Cejrowskim.
Uwielbiam stucha¢ o niezwyktych wyprawach i podrézach,
wiec chetnie dowiedziatabym sie, jakie byty najbardziej
niezwykte miejsca, ktére odwiedzit, co najbardziej go za-
skoczyto, zszokowato, zazenowato, przerazito i/lub roz-
bawito, o czym nie moéwit i czego nie pokazywat w swoich
programach.

Podaj swéj ulubiony przepis

Méwig o mnie mistrzyni satatek :) i satatkito moje ulubione
dania, ktére mogtabym jes$é 3 razy dziennie (i czasem tak
jem). Ulubiona to ta najprostsza — mix satat z serem fetaq,
prazonymiziarnamistonecznika i zsosem miodowo-musz-
tardowym w 2 wersjach: 1. z pomidorkiem koktajlowym; 2.
z pieczonym burakiem. Do buraka super pasuje tez szpinak
baby zamiast mixu satat.
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Jesli miatabys jesé jedno $niadanie do konca
zycia, co by to byto?

Jem jedno $niadanie caty czas, nawet jak jestem poza do-
mem :) czyli musli przygotowane samodzielnie (mieszanka
4 réznych ptatkdw: jeczmienne, pszenne, zytnie i owsiane)
plus bakalie, plus owoce sezonowe latem lub mrozone zimg
zjogurtem naturalnym (najlepiejtypu skyr). Do tego czarna
kawa przygotowana na sposéb turecki (specjalne naczynko),
bez cukru i bez mleka.

Herbata brzoskwiniowa czy herbata migtowa?

{i@ Herbata mietowa

Ulubiona przyprawa (i dlaczego?)

Kolendra - dodaje potrawom niepowtarzalny smak, nie do
osiggniecia bez niej:) cynamon -rozgrzewa i ma $wigteczny
aromat :) kurkuma i imbir - gdyz codziennie pije tzw. shot
imbirowy i juz nie wyobrazam sobie poczgtku dnia bez niego

:) (polecam).

Baktazan czy cukinia?

ﬁ Cukinia

Pomidor czy ogérek?
Pomarancza czy grejpfrut?
) oo

Jabtko czy gruszka?

é Tl

Placki ziemniaczane czy placki
z cukinii?

Zadne (nie lubie plackéw)
Z kim chciatabys zjesé kolacje i dlaczego?

Z Danielem Craigiem, aby osobiscie zapytaé, dlaczego
juz wiecej nie chce zagraé roli Bonda :) Dla mnie byt w niej
najlepszy!

Podaj swéj ulubiony przepis

Mdj ulubiony przepis to penne z baktazanem - przepis
z Jadtonomii. Dlaczego - bo jest smaczne i fatwe w wy-
konaniu. | zawiera makaron, a makarony kocham :) Oto
link do przepisu: https://www.jadlonomia.com/przepisy/
penne-z-baklazanem/.
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Jesli miatabys jesé jedno sniadanie do konca
zycia, co by to byto?

Grzanka z pastq z awokado i jajkiem sadzonym, do tego
pokrojone pomidorki koktajlowe, papryka, ogérek.

Herbata brzoskwiniowa czy herbata
migtowa?

@ Herbata brzoskwiniowa

Ulubiona przyprawa (i dlaczego?)

Czgberikolendra. Obie przyprawy poznatam blizej pod-
czas warsztatéw kulinarnych PKU.

Baktazan czy cukinia?

ﬂ Cukinia

Pomidor czy ogérek?

@ Pomidor

Pomarancza czy grejpfrut?
N
&Q@ Pomarancza

Jabtko czy gruszka?

>
6 Gruszka

Placki ziemniaczane czy placki z cukinii?

Placki ziemniaczane

Z kim chciatabys zjesé kolacje i dlaczego?

Kolacje - z cérkami, przyjaciétkami i najblizszymi mi oso-
bami. Dlaczego - bo wspaniale jest czu¢ rados¢ i spokdj
serca w gronie osob, ktére sg dla mnie najwazniejsze. To
w pierwszej kolejnosci. A w drugiej — Katarzyna Solinska,
ktéra wzieta udziat w najwiekszym festiwalu biegdéw goérskich
—-UTMB. Ponad 25 godzin biegu, 172 km i 10 tysiecy metréw
przewyzszenia. To wielka petla wokét masywu Mont Blanc.

Podaj swéj ulubiony przepis
Nie mam zbyt duzo czasu na gotowanie. Gdy mam ochote

na co$ pysznego, zamawiam sushi, ktére jest moim ulubio-
nym daniem :)

21




etabolics

Jesli miatabys jesé jedno $niadanie do
konca zyciaq, co by to byto?

Owsianka z cynamonem, kardamonem, ma-
stem orzechowym i malinami oraz KAWA.

Herbata brzoskwiniowa czy her-
bata mietowa?

{i@ Herbata mietowa

Ulubiona przyprawa (i dlaczego?)

Pieprz :) najlepiej $wiezo mielony; lubie jego
pikantnos¢ i uniwersalno$é oraz cynamon :)

Baktazan czy cukinia?

& Cukinia

Pomidor czy ogérek?

@ Pomidor

Pomarancza czy grejpfrut?
N
&Qﬂ Pomarancza

Jabtko czy gruszka?

é Jabtko

Placki ziemniaczane czy placki z cukinii?

& Placki z cukinii

Z kim chciatabys zjesé kolacje i dlaczego?

Z mojq przyjaciétkg! Dlatego, ze od jakiego$ czasu mieszka
za granicq i rzadko sie widujemy, a wiec kazda okazja jest
na wage ztota!

Podaj swéj ulubiony przepis

Spring rollsy do pracy :) 4 szt. papieru ryzowego, 4 liscie
sataty rzymskiej, 30 g papryki czerwonej pokrojonejw pa-
ski, 50 g podsmazonego pokrojonego w prostokgty tofu,
50 g ogorka zielonego, 10 g imbiru marynowanego, 20 g
pokrojonej w paski i lekko uduszonej marchewki, 5 g sosu
z suszonych s$liwek (suszone $liwki namaczam w wodzie,
mieszam z odrobing keczupu, sosu sojowego, sosu siracha,
dodaije pieprz, sél, papryke wedzong i wszystko blenduje
na gtadkg mase). Papier ryzowy namaczam i po tym, jak
stanie sie miekki, ktade lis¢ sataty, sos sliwkowy, warzywa,
a nastepnie sktadam :) Idealny lunch do pracy!



Jesli miatabys jesé

jedno sniadanie do
konca zycia, co by to
byto?

Jajecznica.

Herbata brzoskwiniowa
czy herbata mietowa?

@ Herbata brzoskwiniowa
Ulubiona przyprawa (i dlaczego?)
Lubczyk, bo lubie smak maggi, a to zdrowa wersja :)
Baktazan czy cukinia?

& Cukinia

Pomidor czy ogérek?

Ogérek

Pomaraicza czy grejpfrut?

8& Pomarancza

Jabtko czy gruszka?

é Jabtko

Placki ziemniaczane czy placki z cukinii?

ﬁ Placki z cukinii

Z kim chciatabys zjesé kolacje i dlaczego?

Dorota Wellman —znana dziennikarka, ktérg miatam oka-
zje pozna¢ kiedys podczas wyktadu na konferencji. Mam
nadzieje, ze na kolacji zdradzitaby mi swéj sekret ucinania
20-minutowych drzemek regeneracyjnych :)

Podaj swéj ulubiony przepis

Mango Lassi: 300 ml pulpy z man-

go, 200 ml mleczka kokosowego,

1 tyzka soku z limonki, 1700 ml

jogurtu (moze by¢ vege), 1 ty-

zeczka kardamonu. Wszystkie

sktadniki blendujemy, nastep-
nie schtadzamy w lodéwce.
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Jesli miatabys jesé jedno sniadanie do konca
zycia, co by to byto?

Kanapka z wedling i duvuuuuzg ilosciq surowych warzyw.

Herbata brzoskwiniowa czy herbata
migtowa?

CS’) Herbata brzoskwiniowa

Ulubiona przyprawa (i dlaczego?)

Curry, bardzo lubie ten charakterystyczny
smak :)

Baktazan czy cukinia?
ﬂ Cukinia
Pomidor czy ogérek?
@ Trudny wybér... pomidor
Pomarancza czy grejpfrut?
e
Jabtko czy gruszka?

é Jabtko

Placki ziemniaczane czy placki z cukinii?

& Placki z cukinii

Z kim chciatabys zjesé kolacje i dlaczego?

Jeszcze raz z moim tatq... Bardzo mi go brakuje.

Podaj swéj ulubiony przepis

Nalesniki z serkiem waniliowym i owocami.
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LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

METABOLICS

skupic sie na tym, co naprawde dla Ciebie wazne...

i fenymenalne w Twoim zyciu, podczas gdy przepisane
przez lekarza preparaty PKU Nutricia zostang
dostarczone w 48 h* prosto pod Twoje drzwi!

Wygodna dostawa

Oszczednosé

Bezpieczenstwo

Odkryj platforme nutricia.allecco.pl PKU W DOMU i... rozgos¢ sie w niej na dobre,

zamawiaj przepisane przez lekarza preparaty PKU Nutricia
skad tylko chcesz, na przyktad z wtasnej wygodnej kanapy!

Nutricia Polska Sp. z 0.0, ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa. nutriciametabolics.pl.
Serwis konsumencki czynny od poniedziatku do piatku w godz.: 09:00-17:00 pod numerem tel. 22 550 0155 METB/PKU/27/03/2024
*48 h - od momentu uiszczenia optaty za zamdwienie; dotyczy dni roboczych.
Jesli wystapia okolicznosci uniemozliwiajace dotrzymanie tego terminu, nastapi kontakt ze strony Biura Obstugi Klienta. Szczegdty oraz regulamin na nutricia.allecco.pl
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3 metody na odkrycie

swojej pas

Te/cs/'#Fenymenulnu Psycholog Dorota Gromnicka

Pasja potrzebuje warunkéw, zeby
sie ujawnic. Nie spadnie z nieba, nie
przyjdzie sama z siebie, a jesli juz na
niq trafisz, to bedzie potrzebowata
Twojego zaangazowania i czasu.
Ludzie z pasjq chronieni sq przed wy-
paleniem zawodowym i nadmiernym
stresem, majq bardziej satysfakcjo-
nujgce zycie i relacje.

Pasja moze tqczy¢ sie z Twoimi zy-
ciowymi celami, pracg, ale nie jest to
konieczne. Wielu ludzi zarobkowo wy-
konuje jedno, a dodatkowo angazuje
sie winne dziatania. Pasja to co$ wiecej
niz zainteresowanie czy wykonywanie
rzeczy, ktére lubisz. To co$, co napedza
do dziatania, podnosi energie, daje
poczucie spetnieniaisprawia, ze jestes$
gotowy do wyrzeczen, aby robic¢ to,
co kochasz.

Czasami pasja jest w nas, na wyciqg-
niecie reki i nie jest problemem od-
krycie jej, nazwanie, ale pokonanie
w sobie przekonan, ktére nie pozwa-
lajg zaangazowad sie w nig i podjgé
wyzwania. ,Nie uda misie”, ,nic mi nie
wychodzi", ,w niczym nie jestem do-
bry”, ,nie powinnam traci¢ czasu na
takie gtupoty”—takie nabyte ,prawdy”
sq duzq przeszkodgq w poszukiwaniach
i prowadzqg do sabotowania rozwo-
ju zainteresowan. Warto sie z nimi

zmierzy¢ i je zakwe-
stionowa¢, poszukad
wyjgtkéw od tych
przekonan, oprzec sie
na wartosciach, pra-
wach osobistych.

W ciggu zycia pasje
mogqg sie zmieniad,
czasem sie wysycajq

i tesknota za tym ro-
dzajem zaangazowania
kaze szukaé nowych ob-
szaréw. Warto co jakis
czas sprawdzi¢, na ile
czujesz, ze Twoje zycie
ma sens, smak. Podgzaj
za wewnetrznym gtosem,
bo pasja to stan umystu,
w ktérym czujesz nie tylko
zainteresowanie, ale tez
spetnienie.
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swoich doswiadczen

6w jest szukanie.

Zastanodw sig, €O naprawde Cie !n‘rec-.
resuje, €O sprawiato lub sprow!trn ( i
To bedzie punkt wy|scia.
aktywnos¢ na Swiezym
prace

Jednym z krok

przyiemnoéé.
Moze lubisz .
powietrzu albo gotowanie, -
manualne, tworzenie muz;llkl, fo’rc:(

grofowcnie? Aby poszerzyc kon.’ro T
eresuje, wybierzsignd
dogrup dyskusy'\nyclh,.
ton tej aktywnoscl
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poznaj wigcej 0ds
izobacz, czy zaprag
czej, bardziej.
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Poznawai nowe aktywnogcj
Wracaj do dawnych marzep
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Aktywni przez caty
rok! Pomysty na zajecia
ruchowe

Telest #Fenymenalny Trener Krzysztof Zakoscielny

Mamy skionnosé do odktadania po-
stanowien na dzien nastepny, a po-
dejmowanie nowych zobowiqzan,
zwtaszcza takich, ktére wymagajq
wysitku, jest bardzo trudne. Co spra-
wia, ze znajdujemy w sobie site, by
trenowac?

Odpowiedz jest zaskakujgco prosta
- codziennosé i regularnosé. Jezeli
utozymy sobie plan treningowy, kté-
ry bedzie egzekwowany regularnie
i o statych porach, nie bedziemy mieli
mozliwosci na zastanawianie sie nad
wykonaniem treningu.

Rozpoczynajgc tydzien zmyslg o ¢wi-
czeniach, istnieje duza szansa, ze tre-
ningu nie wykonamy. Zawsze jest co$
na gtowie. Zmeczenie demotywuje
nas do dziatania, zapychamy swdj
grafik, nie znajdujgc czasu na do-
datkowe aktywnosci, a gdy przyjdzie
wolna chwila, resetujemy sie przed
telewizorem. Trening musi byé¢ sta-
tq, regularnq czynnosciq, wpisanq
w kalendarz, do ktérej dostosowy-
waé bedziemy swoéj grafik.

Jezeli podejmiemy decyzje o wdro-
zeniu wysitku fizycznego do naszego
zycia, w celu jego pomyslnej egze-
kucji musimy utozy¢ plan treningo-
wy. Powinny w nim sie znajdowaé

28

wyszczegodlnione ro-
dzaje ftreningu
z uwzglednieniem
dni, w ktére dany
wysitek fizyczny
bedziemy podej-
mowaé. Jezeli tego
nie uczynimy, wszyst-
ko sie rozejdzie.
Jaki zatem sport
bra¢ pod uwage?
Co warto robi¢
przez caty rok,

by by¢ zdrowym

i sprawnym?

Pierwszym typem ak-

aerobowy. Jest to tre-

ning majqcy poprawic
zdolno$é naszego orga-
nizmu do podejmowania
dtugotrwatego wysitku

o mniejszej intensywnosci.

W praktyce oznacza to,

ze zaczynajqc np. biegad,
pokonanie dystansu 1 km to

dla nas wyzwanie, ale z czasem
praktyki jesteémy w stanie prze-
biec coraz wiecej, nie dostajgc
przy tym zadyszki! Mozna umow-
nie przyjq¢, ze czas wykonywania
tego typu treningdéw rozpoczyna
sie na 30 minutach nieustannej

/
tywnosci jest trening .

[\

y
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aktywnosci o zblizonejintensywnosci,
podczas ktérej nasze tetno waha sie
pomiedzy 120-150 uderzeniami na
minute. Jest to przedziat tetna, przy
ktéorym swobodna konwersacja nie
jest mozliwa.

Drugim rodzajem aktywnosci fizycz-
nej jest trening silowy/oporowy.
Najprostszym przyktadem takiego
treningu jest podnoszenie ciezaréw.
Wypychaijgc lub przyciggajgc ciezkie
przedmioty, wptywamy pozytywnie
na rozwdj miesni i kosci. Dzieki tym
¢wiczeniom budujemy swojgq site oraz
miesnie. Ponadto, ¢wiczenia sitowe
majg pozytywny wptyw na nasze ko-
Sci, ktére pod wptywem treningu pod-
legajq remineralizacji, co sprawia, ze
utrzymuijg swojq twardos¢ i nie tamig
sie fatwo.

Trzecim typem aktywnosci wartym
uwagijest trening interwatowy. L gczy
sie on bezposrednio zdwoma wczes-
niej wymienionymi. Z zatozenia tre-
ning ten buduje $wietng baze tlenowq.
Opiera sie on na krétkich, trwajgcych
minute lub pare minut interwatach
bardzo intensywnej pracy, podno-
szqgcych tetno do 150-180 uderzen na
minute, poprzedzielanych przerwami
odpoczynku lub bardzo lekkiej pra-
cy, podczas ktérych tetno spada do
okoto 120 uderzen na minute. W tego
typu treningach mozemy wykorzy-
stywaé ¢wiczenia sitowe z mniejszym
ciezarem, ale duzo wiekszq liczbg
powtdrzen, potgczone z ¢wiczeniami
aerobowymi.

Ostatnim rodzajem treningu, ktéry
warto wymienic, jest przygoto-
wanie motoryczne. Sq to

zrédto: 71 —+K / stock.adobe.com
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¢wiczenia
poprawiajqg-

ce kontrole nad
ciatem, wzmac-
niajqce i rozcigga-
jgce miesnie. Warto
tego typu trening wy-
konywa¢ przed rozpo-
czeciem innych sesiji, jako
rozgrzewke i aktywacje
miesni. Na poprawe
funkcji motorycz-
nych Swietny wptyw
ma joga czy stretching
(rozcigganie).

Kazdy z wymienionych treningdw
wywiera odmienny wptyw na nasz
organizm, dlatego nie mozna zaleci¢
wykonywania tylko jednego z nich.
Mozna swobodnie zaplanowaé caty
tydzien i kazdego dnia wykonywaé
inny trening. Przyktadowy tydzien
moze wyglgdad tak:

« poniedziatek - trening sitowy,

. wtorek -rower,

« $roda -trening gimnastyczny,

« czwartek-treninginterwatowy,

« pigtek - trening sitowy,

« sobota-bieganie,

« niedziela - ptywanie.

Jedli ktos
rozpoczy-

na przygode
ze sportem,
warto wpro-
wadzi¢ dwie
sesje sitowe
tygodniowo
i delikatne dwie se-
sie aerobowe. Z cza-
sem mozna intensyfiko-
wac treningi aerobowe,
zwiekszajgc czas ich
frwania oraz fem-
po. Kiedy czujemy,
ze plan treningowy

przestaje na nas
wywieraé efekt zme-
czenia i bolesnosci mies-
niowej, mozna sie zastanowi¢ nad
zwiekszeniem objetosci treningowe;.
Pamietaj o aktywnosci przez caty
rok — warunki atmosferyczne nie sq
wymowkgq. Jesli jesienig pogoda do-
pisuje, mozesz jezdzi¢ rowerem i bie-
gag¢, z kolei zimg chodzi¢ na basen
lub ¢wiczyé w domu. Wazne, zeby$
rozpisat to w swoim grafiku i czerpat
przyjemnos¢ z ruchu!
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Czy w Twoim miescie na
pewno nic sie nie dzieje?

Czyli jak nie przegapi¢ ciekawych lokalnych wydarzen

Te/cs'f#Fenymenulny TEAM Nutricia Metabolics

Szukasz pomystu na spedzenie wol-
nego czasu z rodzing, przyjaciétmi
lub tylko w swoim towarzystwie?
Odkryj ciekawe wydarzenia odby-
waijqgce sie w Twoim miescie.

Strona internetowa miasta

Gdzie mozesz zaczqgd tropi¢ informa-
cje owydarzeniach kulturalnych, roz-
rywkowych i edukacyjnych? Odwiedz
strone internetowq Twojego miasta
lub gminy. W wyszukiwarce wpisz
nazwe miejscowosci i hasto strona,
i kliknij jeden z pierwszych wynikéw
wyszukiwania.

Nastepnie sprobuj znalez¢é zaktadke
z aktualnosciami. Tam udostepnia-
ne sq komunikaty o nadchodzgcych
wydarzeniach. Jesli co$ Cie
zainteresuje, przeczytaj,

kiedy i gdzie sie odbe-
dzie oraz czy trzeba
zarezerwowad wej-
Scidowki. Dobrawia-
domos¢ jest taka,

ze w przypadku
wielu lokalnych
spotkan, warszta-
tow czy spacerdw,
udziat dla mieszkancéw
jest darmowy.
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Media spotecznosciowe

Tego zrodta wiedzy o lokalnych wy-
darzeniach nie sposdb przecenié.
Jesli masz konto na Facebooku lub
Instagramie, zaobserwuj stro-
ne swojej miejscowosci. Gdy
bedziesz szuka¢ planéw
na popotudnie, sprawdz,
czy nie pojawita sie tam
informacja o koncercie
czy spotkaniu autorskim.
Uzywaijgc Instagrama, mo-
zesz $ledzi¢ hasztagi zache-
cajgce do eksplorowania miasta,

np. #visitgdansk, #explorewarsaw,
#poznantravel, #instawroclaw.

Dotgcz do grupy na Facebooku
skupionej wokét Twojego miasta.
Kto wie, moze kto$ opublikuje
zaproszenie do udzia-
tu w zajeciach jogi na
Swiezym powietrzu z
instruktorkg, ktéra
mieszka w Twojej
okolicy? A moze
wkrétce odbedg sie
zajecia dla kobiet
z tworzenia $wiec
zapachowych?

O tym, co bedzie sie dziato,
dowiesz sie tez od znajomych.

zrédto: Iryna Petrenko / stock.adobe.com

Gdy zadeklarujg che¢ udziaty, ta in-
formacja pojawi sie na Twojejtablicy.
Wrtedy wiekszos¢ pracy jest juz wyko-
nana - wystarczy klikngé post o wy-
darzeniuisprawdzié, czy odpowiada
Twoim zainteresowaniom. Jesli
tak, masz okazje, by zapro-

ponowac wspdlne wyjscie.

Przestrzen miejska

Czesto spacerujesz, ko-
rzystasz z miejskiej komu-
nikacji, chodzisz do bibliote-
ki? Zwré¢ uwage na otaczajgcee
komunikaty. O lokalnych wydarze-
niach moze informowa¢ plakat wi-
szqcy na przystanku autobusowym,
ulotka w bibliotece czy baner zawie-
szony w czesto uczeszczanym punkcie
miasta.

Podsumowuijgc, informacje o lokal-
nych wydarzeniach czekajg na Ciebie
na stronie internetowej miasta, stro-
nach i grupach na Facebooku oraz
w przestrzeni miejskiej. Warto je $le-
dzi¢, by by¢ na biezgco.

Przy okazji przypominamy, ze wie-
$ci o fenymenalnych spotkaniach
i warsztatach sq dostepne na: nu-
triciametabolics.pl oraz Facebooku
i Instagramie @nutriciametabolics.pl.
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Przeglgd aplikacji do
stuchania audiobookow

Teé&‘f#Fenymenulny TEAM Nutricia Metabolics

Wiesz, ze czytanie ksiqzek przy-
nosi wiele korzysci, ale na co dzien
brakuje Ci na to czasu? A gdyby tak
okazato sie, ze mozesz sledzic losy
bohateréw powiesci podczas jazdy
rowerem, gotowania obiadu PKU czy
sprzqgtania mieszkania? To mozliwe
dzieki audiobookom. Sprawdz, gdzie
ich postuchasz.

Sytuacije sprzyjajgce stuchaniu
audiobookow

Audiobooki to ksigzki przeznaczo-
ne do stuchania. Mogq by¢ czytane
przez profesjonalnych aktoréw, za-
wodowych lektoréw, a takze samych
autoréw ksigzek. Osobng kategorie
stanowiq superprodukcie, czyli stu-
chowiska tgczgce wybitne aktorskie
kreacje i najwyzszej jakosci oprawe
muzycznq - dzieki takiemu potgczeniu
stuchacz za pomocq dzwieku przenosi
sie do innego Swiata.

Wedtug raportu Zwyczaje Polakéw
zwiqzane z uzytkowaniem eboo-
kéw i audiobookéw najczesciej od-
twarzamy audiobooki w podrézy
i podczas codziennego przemiesz-
czenia sie srodkami transportu pub-
licznego. Stuchamy ich réwniez na
wakacjach i w domu. To pokazuje,
ze taka forma lektury jest dobrym

sposobem na tqczenie obowigzkéw
z przyjemnosciami.

Gdzie stuchaé audiobookéw
- aplikacje

Coraz wieksza popularnosé audio-
bookéw sprawia, ze uzytkownicy maijg
do dyspozyciji wiele aplikacji do ich
odstuchiwanie. Do najchetniej wybie-
ranych nalezqg:

« Storytel: storytel.com/pl

« Audioteka: audioteka.com/pl/

« BookBeat: bookbeat.com/pl

« Empik Go: empik.com/go

« Legimi: legimi.pl

Czym sie rozniqg? Gtéwnym kryterium
jest cena. Zanim zdecydujesz sie zato-
zy¢ konto, sprawdz koszt subskrypciji
oraz liczbe audiobookéw lub godzin
odstuchan w jej ramach. Przeczytaj
tez informacje o znizkach — wiekszos¢
aplikacji oferuje je m.in. studentom.

Kolejnym wyréznikiem jest oferta ksig-
zek do stuchania - dostepnosé nowosci
i wersji jezykowych moze réznic sie
w zaleznosci od aplikacji. Przed zaku-
pem warto wiec przejrze¢, jakie pozy-
cje zawierajg wirtualne potki.

By upewnic sie, ze korzystanie z aplika-
cji bedzie wygodne, warto skorzystaé

z okresu prébnego. W jego trakcie
otrzymasz dostep do okreslonej liczby
godzin stuchania i w tym czasie prze-
konaszsie, czy to rozwigzanie jest dla
Ciebie.

Stuchanie ksigzek w rytmie dnia

Gdy juz wybierzesz odpowiednig dla
siebie aplikacje oraz dopetnisz for-
malnosci zwiqgzanych z rejestracjq
i ptatnosciami, czas na Twéj pierw-
szy audiobook. Kiedy go odtworzysz
- podczas treningu, powrotu z pracy,
a moze w trakcie zmywania naczyn?
Poeksperymentuj z réznymi aktyw-
nosciami i ocen, w jakich warunkach
najlepiej stucha Ci sie lektury.

Zyczymy samych przyjemnych chwil
z ciekawymi ksigzkami w tle!
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Nutricia Metabolics

Odpoczynek blisko
natury. Gdzie warto

pojechac?

Te/cS'/'#Fenymenulny TEAM Nutricia Metabolics

Masz ochote uciec od miejskiego
zgietku i codziennego pospiechu?
Poznaj 3 miejsca w Polsce, w ktérych
na moment sie zatrzymasz i ode-
tchniesz spokojem.

Drawienski Park Narodowy

Znaijduje sie na pograniczu Pomorza
Zachodniego, Wielkopolski i Ziemi
Lubuskiej. Uznawany jest za jeden
z najciekawszych regionéw w potnoc-
no-zachodniej czesci Polski. Prawie
80% jego powierzchni zajmuijqg lasy.
Ochrong objete sq lasy bukowe, gra-
bowe z domieszkq debu i fragmenty
boréw sosnowych. Zyje tu ponad 130
gatunkow ptakdw —awsrdd nich m.in.
bielik i bocian czarny. Wystepujq tu
ssaki, takie jak lisy, sarny, jelenie i oczy-
wiscie wydry bedgce symbolem parku.

Oferuje okoto 90 km szlakow pieszych
dostepnych przez caty rok. To nie tylko
urokliwe trasy piesze, ale takze ro-
werowe czy biegowe. Okazjg do po-
dziwiania natury jest sptyw kajakowy
rzekg Drawq o dtugosci 40 km.

Szwajcaria Kaszubska
To potoczna, turystyczna nazwa érod-

kowej czesci Kaszub. Jej krajobraz
tworzq wysokie, tagodne wzgdrza,
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jeziora, wgwozy, dzikie lasy, pola,
tgki i zagaijniki. Mozna podrézowaé
tu przez caty rok, a kazda pora roku
odstania przed turystami kolejne uroki
regionu. Ciepte wiosenne dniiupalne
lato to czas nawypoczynek nad jezio-
rem i sptyw kajakowy. Jesienig moz-
na udad sie na wycieczke rowerowg,
spacerowaé po szlakach i odwiedzaé
punkty widokowe, a zimg - zjezdzac
na nartach lub wybra¢ sie na kulig.

Szwajcaria Kaszubska przycigga nie-
powtarzalng rzezbg terenu, szlakiem
jezior oraz atrakcjami obrazujgcymi
dziedzictwo kulturowe regionu. Jesli
zechcesz potqczy¢ wypoczynek bli-
sko natury z wizytg w muzeum, masz
w czym wybieraé. Atrakcjg moze stac
sie tez kuchnia kaszubska -szczegdl-
nie gdy punkt gastronomiczny ma do
zaoferowania niesamowity widok.

Gory Opawskie

Mieszczqg sie w Sudetach
Wschodnich, a ich najwyzszym
szczytem jest Biskupia Kopa
(890 m n.p.m.), nalezgca do

Korony Gér Polski. Unikalne \
walory przyrodnicze chroni Park

Krajobrazowy Géry Opawskie,
na ktérego terenie znajdujq sie
4 rezerwaty, pomniki przyrody

ozywionej (w tym dgb szyputkowy
liczgcy 430 lat), ponad 500 gatun-
kéw roslin i 163 gatunki zwierzgt
chronionych.

Goéry Opawskie wyrdznia rozbudo-
wana sie¢ szlakéw. Niektorzy sg-
dzg, ze jest ona najgestsza w catych
Sudetach! Uzupetniajq jg Sciezki
przyrodniczo-dydaktyczne z tablicami
opisujgcymi gatunki roslin i zwierzgt
oraz historie tego regionu. Do dyspo-
zycji aktywnych turystéw pozostajg
trasy wielofunkcyjne przeznaczone
do turystyki rowerowej, konnej, pieszej

A

i narciarstwa biegowego.
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Pomysty na rodzinne,
weekendowe wyijscia

Teém‘#Fenymenalny TEAM Nutricia Metabolics

Praca, szkota, dodatkowe zajecia
- to wszystko sprawia, ze w ciqgu
tygodnia moze brakowaé okazji na
wspélne wyjscia. Warto wiec wyko-
rzysta¢ weekendy do nadrobienia
towarzyskich zalegtosci, bycia razem
i... No wlasnie, gdzie mozna wyjsé
z najblizszymi, by zadbaé o relacje
i mito spedzi¢ czas?

Aktywnosci na $wiezym powietrzu

Zapros$ najblizszych do takiej formy
aktywnosci, ktéra bedzie dostosowa-
na do ich wieku i mozliwosci, i sprawi
im przyjemnos$é. Mozecie udad sie
na wycieczke rowerowg po malow-
niczej czesci regionu, pdj$¢ na

dtugi spacer lub zagraé razem

w pitke noznq. Jesli lubicie ry-
walizacje, zorganizujcie zawody

zrédto: Johnstocker / stock.adobe.com

i sprawdzcie, kto ma w sobie ukryty
sportowy talent. Te mate ruchowe
dziatania sg $wietnym sposobem na
dobrg zabawe i budowanie nawyku
bycia aktywnym.

Warsztaty kulinarne
i spotkania PKU

Dieta niskofenyloalaninowa jest
nieodtgczng czesciqg codziennosci.
Organizowane warsztaty kulinarne
i spotkania PKU to okazje do wspél-
nego, rodzinnego wyjscia i pozna-
nia innych fenymenalnych rodzin.
Zaprezentowane przepisy moznd
wspdlnie odtwarza¢ w domu i gdy
sprzyja pogoda - skosztowa¢ dan
w ogrodzie, a omdwione na spot-
kaniach zagadnienia rozwija¢ w co-
dziennych rozmowach. Moze warto
zabraé na takie wydarzenie tez do-
brego znajomego, by dowiedziat sie
wiecej o diecie?

Lokale gastronomiczne przyjazne
diecie PKU

Pozostajgc w temacie diety PKU
i doswiadczen kulinarnych, kolejnym
pomystem jest wspdlne odkrywanie
lokali gastronomicznych przyjaznych
fenymenalnym. Rodzinny obiad w re-
stauracji, w ktérej proponowane sqg

positki odpowiadajgce réznym po-
trzebom zywieniowym, to sposdb,
zeby pozna¢ nowe smaki i aromaty,
a w trakcie oczekiwania na dania -
cieszy¢ sie spokojng rozmowgq.

Repertuar dla catej rodziny

Pamietasz swoje ostatnie wyjscie do
kina, teatru lub filharmonii? Jesli mine-
to juz troche czasu, sprawdz repertuar
w swojej miejscowosci. Mozesz wybraé
film, spektakl, koncert lub stand-up,
ktéry najbardziej spodoba sie Twoim
bliskim i Tobie. Albo doswiadczy¢ cze-
go$ zupetnie nowego i wzig¢ udziat
w takim wydarzeniu, dzieki ktéremu
poszerzysz horyzonty.

Wyijazdy i wycieczki tematyczne

Czym interesujq sie cztonkowie Twojej
rodziny? A gdyby tak kazda osoba
znalazta ciekawe miejsca zwigzane
z jej zainteresowaniami i stworzyta
krotki plan wycieczki? To moze by¢
muzeum motoryzacji, fabryka cera-
miki, wystawa obrazéw, patac z pa-
migtkami historycznymi i wiele, wiele
wiecej! Podczas takiej wycieczki osoba
odpowiedzialna za organizacije be-
dzie mogta opowiedzieé o swojej pasii,
auczestnicy -zdobedq porcje wiedzy
i zblizg sie do siebie.
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Co mozna zyskag,
biorgc udziat

w spotkaniach PKU?

Te/cm‘#Fenymenqlna Pacjentka Karolina Folgart-Komorek,
#Fenymenalny Pacjent Piotr Kafara, #Fenymenalna Mama Grazyna Urbanska

Nikt nie odpowie na to pytanie lepiej
niz osoby uczestniczqgce w takich wy-
darzeniach. Przeczytaj, za co najbar-
dziej ceniq spotkania PKU.

Karolina, pacjentka

Spotkanie z innymi osobami, ktére
réwniez sq pacjentami chorujgcymi
na PKU i zyjgcymi wedle zasad diety
niskofenyloalaninowej, daje mozliwos¢
przedyskutowania naszej dietetycznej
codziennosci, tego, jak radzimy sobie
z trudnosciami, pokusami, mozemy
wymieniac sie doswiadczeniami, prze-
pisami. Nawigzywanie takich osobi-
stych relacjijest niezwykle wartoscio-
we. Bardzo fajnie jest mie¢ kontakt
przezinternet, jednak takie spotkanie
w rzeczywistosci, mozliwos¢ posiedze-
nia przy stole, zjedzenia wspdlnego
positku, wypicia wspdlnie kawy i po-
rozmawiania ze sobg na rézne tema-
ty zwigzane z fenyloketonurig, majqg
wartos$¢ wrecz nieoceniong.

Uwazam, ze tego rodzaju spotkania
oprécz wiedzy mogg niesc ze sobg
jeszcze jedng ogromng wartos¢ dla
pacjenta, a mianowicie motywacje
do przestrzegania diety. Widzgcinne
osoby chore na PKU w czasie spotka-
nia, poznajgc je, rozmawiajgc z nimi,
wymieniajgc sie doswiadczeniami,
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budujemy w sobie silng motywacje do
przestrzegania diety. Czujemy, ze na-
lezymy do pewnej grupy oséb, w ktérej
kazdego dotyczy ta sama kwestia,
ta sama dieta, takie same trudnosci,
przeciwnosci, z ktérymiwszyscy musi-
my sobie na co dzien radzi¢. To bardzo
budujgce i dajgce site, motywacje. To
wazne i fajne, aby mie¢ kogos, z kim
mozemy porozmawiaé szczerze

o PKU -réwiesnika, kolege, kole-
zanke, ktérzy znajq temat, ktérzy
wiedzg, jak to jest.

Fenyloketonuria oraz wspdt-

praca przy tworzeniu projek-

tu PKUconnect (teraz Nutricia

Metabolics) sprawity, ze w moim

zyciu pojawity sie dwie fantastyczne
osoby -kolezanki, MariaiJustyna,
z ktérymi mam staty, codzienny
kontakt i z ktérymi moge zawsze
porozmawia¢, ktérym nie trzeba
ttumaczyé nic odnosnie PKU czy
diety, bo cate nasze trio ma PKU.
To jest fantastyczne uczucie, wielka
warto$¢iogromne wzajemne wspar-
cie miedzy nami.

Piotr, pacjent
Biorgc udziat w warsztatach PKU,

mozna zyskac wiele nowych umiejet-
nosci oraz poznac¢ wiele przepisow,

ktére przydadzg
sie osobom
chorujgcym na
fenyloketonurie
lub ich rodzinie

i bliskim.

Dzieki nim mozna
poznacinne

fot.: Karolina Folgart-Komorek




osoby chorujgce na PKU. Prowadzone
sq réowniez wyktady edukacyjne przez
specjalistéw, takich jak pani doktor,
ktéra zajmuje sie chorobamimetabo-
licznymi. Dodatkowo mozna poroz-
mawiac z paniqg dietetyk. Pani dietetyk
i pani doktor chetnie odpowiadajg
na kazde wqtpliwosci, ktére draznig
nasze gtowy. Warsztaty majq réwniez
na celu pokazanie, ze zycie z naszq
choroba to nie koniec $wiata, ale do-
bry poczgtek. Kazdy ma swéjsposdb
radzenia sobie z fenyloketonurig.

Podsumowuijgc, uczestnictwo w spot-
kaniach PKU to nie tylko szansa na
poszerzenie wiedzy i zdobycie nowych
umiejetnosci, ale rowniez mozliwos¢
nawigzania cennych

kontaktéow, wymiany
doswiadczen oraz

inspiracji do roz-

woju osobistego

fot.: Piotr Kafara
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i zawodowego. Dlatego warto ak-
tywnie uczestniczyé w tego typu
wydarzeniach.

Grazyna, mama dziecka z PKU

Moze zaczne od poczgtku. 19 maja
2022 r. zostalismy po raz drugi szczes-
liwymi rodzicami. Na $wiat przyszta
przesliczna kruszynka o imieniu
Aleksandra. Po ciezkim okresie cig-
zowym (byta to cigza zagrozona) my-
Sleli$my, ze to juz koniec naszych zmar-
twien. Ale po tygodniu od urodzenia
sie Aleksandry, otrzymalismy telefon
ze szpitala odnosnie ponownego
sprawdzenia wynikéw Oli. Jechalismy
tam z myslg, ze to niemozliwe, to prze-
cieztylko formalnosé, by¢é moze jakas
pomytka. Niestety, rzeczywistos$¢ oka-
zata sie inna.

Diagnoza:
Fenyloketonuria klasyczna.

Pamietam gteboki zal, rozpacz, py-
tania ,dlaczego”. Obawialismy sie
o przysztos¢, zastanawialismy sie,

jak sobie poradzimy. Tysigce mysli,
werftowanie intfernetu, zapoznawanie
sie z pojeciem fenyloketonuria - tak
wyglgdat mojtydzien w szpitalu z Olg.
Po wyijsciu ze szpitala w krétkim czasie
dostalismy wiadomosc i zaproszenie
na spotkanie PKU. Oczywiscie decyzja
byta jednogtosna: jedziemy. Przeciez
wiadomo, ze wiedza o chorobie prze-
ktada sie na jej zrozumieniu.

To byta bardzo dobra decyzja.
Staramy sie nie opuszczaé zadnego
organizowanego spotkania PKU.
Na takich spotkaniach dowiaduje-
my sie o nowosciach i osiggnieciach
medycznych, prowadzonych bada-
niach dotyczgcych fenyloketonurii.
Po wspaniatych wyktadach lekarzy
i dietetykéw sq rowniez warsztaty, np.
kulinarne, na ktérych mozna upiec
przepyszny chleb dla naszych dzieci,
zrobi¢ paste, sprébowaé smacznych
dan lub produktéw dedykowanych
naszym fenymenalnym. Spotkatam
tam cudownych ludzi i ich pociechy,
ktérzy dali mi najwiekszq site do wal-
ki z chorobg Aleksandry.
Podzielili sie swojq wiedzq,
niepowodzeniamiisukce-
sami w starciu z chorobgq.
Radosé napawata mnie
na widok wspaniatych
dzieci, ktére niczym
nie réznity sie od zdro-
wych réwiesnikéw. Byty
usmiechniete, zdolne

i inteligentne. Na ta-
kich spotkaniach do-
stajemy nadzieje na
normalne zycie z na-
szymi pociechami,
achoroba, ktéra byta
ogromnym ciosem,
okazuje sie z catej

loterii chordb naj-
mniejszym ztem,

jakie nas spotkato.
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wspolne gotowanie
ze znajomymi!

Wspélne gotowanie ze znajomymi
moze okazaé sie superpomystem
i sposobem na budowanie lepszego
kontaktu z réwiesnikami.

Spotykajgc sie ze znajomymi, wpada
sie na rézne pomysty. Czasami jest to
wypad nad wode czy wycieczka doin-
nego miasta, a moze nawet wyprawa
pod namioty i ognisko. Innym razem
wpadamy na pomyst, ze mozemy co$
wspdlnie ugotowad i wtedy zaczyna
sie wymienianie propozycji.

Co wymysliliSmy ostatnim razem?

Pierwszym pomystem byto zrobienie
hitu kazdych wakacji, czyli makaronu
z truskawkami. Drugi to lody owo-
cowe. A po dtuzszym zastanowieniu
wymyslilismy trzecie danie, czyli niety-
powq przekgske, ktéra odkryje smak
znanych owocédw na nowo. Co z tego
wybralismy? Pomyslelismy chwile i po-
stanowiliSmy przyrzqdzi¢ wszystkie
trzy dania!

Jestem osobq chorg na fenyloketo-
nurie. Dzieki wymyslonym daniom
znajomi mogli poczué sie jak jaiinne
osoby chore na PKU. Byli otwarci
na spréobowanie czegos, co mogqg
jesé fenymenalni. PoszliSmy wiec na
zakupy, kupilismy wszystkie potrzebne
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Tekest #Fenymenalny Pacjent Piotr Kafara

sktadniki, a gdy wrocilismy — zabrali-
$my sie za przyrzgdzanie potraw.

Na stét podali$my makaron z truskaw-
kami, nietypowe owoce, czyli grillo-
wane plastry ananasa, banany oraz
jabtka ala frytki zmusem truskawko-
wym. A na sam koniec zaserwowali-
$Smy pyszne sorbety domowej roboty.

| tak wtasnie miatem mozliwos¢ po-
kaza¢ swoim znajomym, ze fenylo-
ketonuria nie jest az tak straszna,
jak myslg inni. Ciesze sie z tego, ze
poszerzytem informacje na temat
PKU wsréd grona moich znajomych
i mogtem spedzi¢ z nimi czas, wspdlnie
gotujgc. Zachecam kazdego z Was do
zorganizowania takiego gotowania
ze swoimi znajomymi — to napraw-
de Swietna okazja do opowiedzenia
o PKU w praktyczny sposéb. Gely-juz
poznajqg zasady diety, wybor wspdl-
nej restauracji na wypady na miasto
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Nutricia Metabolics

Jak opowiedzie¢ nowo
poznanej osobie o PKU?

Szerzenie informacji o chorobie jest w naszych rekach!

Telest #Fenymenalna Dietetyczka Natalia Klimas-Szaflik

Méwienie o fenyloketonurii nowo
poznanej osobie lub w sSrodowisku
pracy moze czasem wzbudzaé pewne
obawy. Jednak opowiadajgc czesciej
o chorobie, bedziemy szerzy¢ swia-
domosé na jej temat w spoteczen-
stwie. Dzieki temu zapewnimy sobie
odpowiednie wsparcie i zrozumienie.
W jaki sposéb wyjasnié, na czym po-
lega PKU i kiedy powinnismy o tym
moéwié?

Dlaczego méwienie o fenyloketo-
nurii jest wazne?

Z kilku powodéw:

. Zrozumienie i wsparcie:
Informowanie ludzi o PKU moze
pomdc w zrozumieniu Twoich po-
trzeb i ograniczen dietetycznych.

« Edukacja i swiadomosé:
Szerzenie wiedzy natemat PKU po-
maga w zwiekszaniu ogdlnej swia-
domosci spotecznej o tej chorobie.
« Zapobieganie niebezpiecznym
sytuacjom: Informowanie nowo po-
znanych oséb o PKU moze zapo-
biec nieumyslnemu narazeniu Cie
na produkty zawierajgce fenyloa-
laning, ktére mogq by¢ szkodliwe.
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Jak wyttumaczyé,
na czym polega PKU?

Wyijasnianie, na czym polega fenylo-
ketonuria, moze wydawac sie skom-
plikowane, ale warto uzy¢
prostego i zrozumiatego
jezyka. Dzieki temu mozesz
mieé pewnosé, ze nowo po-
znana osoba lepiej zrozu-
mie Twoje potrzeby,
a co najwazniejsze
- zapamieta je.
Rozmowa o fe-
nyloketonurii za-
zwyczaj wycho-
dzi naturalnie,
podczas plano-
wania wspdlnych
wyis¢ lub organi-
zowania réznego
rodzaju imprez
czy wyjazddw.

Kiedy méwié
o fenyloketonurii?

Decyzja, kiedy
podjg¢ temat PKU
z nowo poznang
osobqg, zalezy od
kontekstu i relacji.
Wezmy pod uwage
srodowisko pracy,

ktére rézni sie od grona znajomych.
Warto rozwazyé poinformowanie
najblizszych wspotpracownikow
i przetozonych o swojej chorobie,
zwtaszcza jesli planowane sq spotka-
nia towarzyskie z jedzeniem
lub jesli Twoje obowigzki
mogq wptyngé na Twoje
potrzeby dietetyczne.

Partner/partnerka

Z ukochang osobg chcemy

spedzad jak najwiecejczasuinie-

wqtpliwie bedziemy ten czas spedzac

réwniez na jedzeniu, dlatego warto

juz na poczgtku relacji powiedzie¢
o ograniczeniach dietetycznych.

Ze swojej perspektywy moge po-

wiedzie¢, ze na ogétludzie nie majq

problemu ze zrozumieniem choro-
by. Zawsze otwarcie o niejf méwitam.
Czasami nawet kilka razy tej samej
osobie musiatam ttumaczy¢, na czym
polega moja dieta i choroba. To nor-
malne, ze ludzie o tym zapominajg,
przeciez zazwyczaj pierwszy raz styszqg
o PKU, ale im wiecejjako pacjencibe-
dziemy moéwic o fenyloketonurii, tym
bardziej oswoimy z nig spoteczenstwo.
Wszystko w naszych rekach!

zrédfo: djvstock / stock.adobe.com



Zmieniamy sie dla Ciebie!

Juz teraz z tatwoséciag znajdziesz na naszej stronie informacje dla Ciebie i Twoich bliskich.
Aby utatwi¢ Ci korzystanie z serwisu, wprowadziliSmy przejrzysty podziat treéci na trzy gtéwne sekcje:

znajdziesz tu porady, artykuty dedykowane tresci wspierajace informacje na temat diety, praw
oraz materiaty edukacyjne dla mtodziez w codziennych oraz inspirujace przepisy na
najmtodszych. wyzwaniach zwiazanych z PKU. kazda okazje.

Na stronie czekaja takze uporzadkowane artykuty A po wiecej zajrzyj takze

z zakresu psychologii, odzywiania i przystugujacych na nasze kanaty w SoMe, jestesmy na:
praw, a takze nowe, pomocne narzedzia. Jednym

z nich jest serwis PKU W DOMU - nowos¢, dzieki

ktdrej szybko i wygodnie zamdwisz preparaty firmy 0

Nutricia. Znajdziesz réwniez PKU Licznik 2.0, ktory

utatwi obliczanie ilosci spozywanej fenyloalaniny.

Sprawdz réwniez inspirujace przepisy PKU, informacje ~ Facebook  Instagram  YouTube TikTok

o biezacych spotkaniach edukacyjnych oraz dane
kontaktowe do poradni i stowarzyszern PKU w Polsce.

Odwiedz www.nutriciametabolics.pl i zobacz, jak sie dla Ciebie zmieniamy!




Kontrolowa¢ swojg indywidualna diete PKU

Mie¢ podglad na indywidualne diety swoich dzieci
I teraz utworzysz kilka profili na jednym koncie

NOWY LICZNIK 2.0

il

PKU Licznik 2.0 to narzedzie informacyjno-edukacyjne

dla pacjentéw PKU, ich opiekunéw oraz dietetykdw.
Przewidziane zastosowanie to dostarczenie informaciji

z zakresu zywienia, w tym pozwalajacych na obliczanie
zapotrzebowania energetycznego oraz podstawowych
sktadnikéw odzywczych, a takze szacunkowej ilosci
spozytej fenyloalaniny (PHE), na podstawie przyktadowego

jadtospisu.

Tworzy¢ wtasne przepisy

i catodniowe jadtospisy %

Zalogyj sie na:
nutriciametabolics.pl
aby zacza¢ korzystac...

i odkryc wezystkie
Funkejonalnodei!

Nutricia Polska Sp. z 0.. ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa
wwwautriciametabolics pl

Serwis konsumencki czynny od poniedziatku do piatku w godz: 09:00-17:00
pod numerem telefonu: 22 550 01 55, serwis@nutriciamedyczna,pl
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