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ale razem tworzymy
sife spotecznosci

I to jakqg! Spotecznosé PKU Connect z kazdym rokiem powieksza sie

i umacnia. Nie tylko za sprawg liczb, ale przede wszystkim niemierzalnej mocy

wzajemnego wsparcia, ciepta i przyjazni. | o tym wtasnie jest CZTERNASTE

wydanie Magazynu PKU Connect, wyjgtkowego czasopisma tworzonego przez

cztonkéw spotecznosci... dla nich samych!

Droga/i Czytelniczko/ku,

zapewne przecierasz oczy ze zdumienia, ale zapewniamy
Cie — tu nie ma miejsca na pomytki. Trzymasz w swoich
dtoniach (lub scrollujesz na ekranie komputera/ telefonu/
tabletu) czternaste wydanie jedynego w Polsce magazynu
dla #Fenymenalnych pacjentéwioséb bliskich ich sercu. Czy
to duzo? Pewnie tak, ale o wiele wiecej jeszcze przed nami!

Hasto Sita Spotecznosci to chyba najczesciej powtarzajgce
sie wyrazy na kartach tego magazynu. | to réwniez nie jest
btgd w druku. To, co wydarzyto sie w ostatnich latach, nie
pozwala nam poming¢ niezwykle waznego watku, jakim jest
udzielanie wsparcia wewngtrz naszej grupy. | o tym bedzie
naprawde sporo! Podzielilismy sie zatozeniami dziatan PKU
Connect, ideq, ktéra przyswiecata nam podczas planowania
wszystkich aktywnosci i tym, ze... to wszystko nie udatoby
sie bez Ciebie, Droga/i Fenymenalna/y. Zabierzemy Cie na
backstage planu zdjeciowego i zdradzimy, jak powstawaty
kolejne materiaty wideo z udziatem naszych Fenymenalnych
Ambasadoréw. Podczas lektury Twojego ulubionego cza-
sopisma dowiesz sie tez, jakq role petni przynaleznos¢ do
spotecznosci w zyciu kazdego z nas, i jakie ptyng z tego
korzysci. Na czesci pierwsze z psychologicznego punktu
widzenia roztozyta ten temat Dorota Gromnicka.

Nasza spotecznosé jest tak wyjgtkowa takze dzieki ogrom-
nemu wsparciu i zaangazowaniu ekspertek i ekspertow.
W gronie autoréw znajdziesz wiec nazwiska znane Ci
z poradnianych gabinetéw oraz naszego cyklu ,Zapytaj

eksperta”. Swojq wiedzg podzielity sie z nami nieocenione
panie doktor: Agnieszka Chrobot oraz Karolina Orchel,
atakze cudowne panie dietetyczki: Izabela Horka, Kamilla
Strgczek i Aneta Gwozdowska. Dziekujemy! Do napisania
tekstu dotyczgcego wnioskéw o niepetnosprawnosc zapro-
silismy natomiast ekspertke spoza swiata medycyny —radce
prawnego Aleksandre Justka. Wszystkie te artykuty powstaty
w odpowiedzina prosby uzytkownikéw PKU Connect. Mamy
nadzieje, ze rowniez Ty, Kochana/y Czytelniczko/ku, znaj-
dziesz w nich co$ dla siebie!

Cojeszcze? Pysznosci, oczywiscie. Nie wybaczylibysmy sobie,
gdyby w tegorocznym wydaniu zabrakto kulinarnych trickéw
iwskazdéwek spisanych przez Jerzego Nogala. A z racjitego,
ze Jerzy tak czesto, jak w kuchennym fartuchu, wystepuje po
drugiej stronie obiektywu, bedziesz miat/a okazje poznac
tez jego fotograficzne sztuczki!

W pierwszych zdaniach tego wstepu wspominamy, ze nasz
magazyn jest tworzony przez cztonkdéw spotecznosci dla
nich samych. | udowadniamy to wielu kartach naszego cza-
sopisma, prezentujqc relacje, przemyslenia i lifehacki zna-
nych i lubianych #Fenymenalnych. Ale musisz to sprawdzi¢
samodzielnie. Nie mozemy przeciez zdradzi¢ wszystkiego
juz we wstepie!

Bez zbednych ceregieli-zapraszamy Cie do lektury, bo na
pewno nie mozesz sie juz doczekaé, by przewrécic kolejng
strone Magazynu PKU Connect!

N
Pozostanmy w kontakcie! /

Team PKU Connect U J

Magazyn PKU Connect

redaktorzy



Potencjat spotecznosci
Strona PKU Connect, blog
Fenymenalni, nasz profil na Facebooku
i grupa Fenymenalni Ambasadorzy
staty sie miejscami wirtualnych spot-
kan dla wielu chorych orazich bliskich,
ktérzy chcieli dowiedzie¢ sie wiecej
o zyciu z fenyloketonurig. Ogromem
rzetelnej wiedzy dzielili sie eksperci:
psycholozka Dorota Gromnicka, die-
tetyczka lzabela Horka i Jerzy Nogal,
mistrz kuchni. Organizowali$my spot-
kania live ze specjalistami, ktérym
towarzyszyta atmosfera otwartosci
i serdecznosci. Nasi Fenymenalni
Redaktorzy tworzyli materiaty edu-
kacyjneilifestylowe, dzielgc sie swoimi
doswiadczeniami. Cztonkowie grupy
pytaliiotrzymywali wyczerpujgce od-
powiedzi, wymieniali sie inspiracjami
i stowami otuchy. Z dumgq obserwowa-
lismy, jak z miesigca na miesigc tworzg
sie nowe relacje i pogtebiaintegracja
w spotecznosci PKU.

W koncu spotkali$my sie na zywo!

Kolejny etap naszych dziatan rozpo-
czelismy fenymenalnym spotkaniem
uczestnikéw i organizatoréw naszej
kampanii. Pod koniec marca przy-
jechalismy do Warszawy, by nagra¢
film, ale w zupetnie innej formie niz
dotej pory. Tym razem wystgpita cata
grupa naszych bohateréw, ktérzy
opowiedzieli o sobie i wysytali pozy-
tywny przekaz —niewazne, kim jestes,
czym sie zajmujesz, gdzie mieszkasz

FENYMENALNI

— zawsze mozesz na nas liczy¢!
Reportaz z planu przeczytasz na
kolejnej stronie.

To wtasnie Sita Spotecznosci PKU
bedzie napedzac nasze dziatania
w 2022 roku!

Wiemy, ze czerpigcy wiedze z naszych
kanatéw odbiorcy obdarzajg nas du-
zym kredytem zaufania. Czujemy te
odpowiedzialnos$¢, dlatego dbamy,
by wszystko, co publikujemy byto two-
rzone przez osoby naprawde doswiad-
czone w temacie. Autorami naszych
publikacji sg Fenymenalni Redaktorzy,
czyli osoby chore na fenyloketonu-
rie, a takze ich bliscy i opiekunowie.
Wierzymy, ze sq tematy, ktére lepiej
jest zostawi¢ osobom znajgcym spe-
cyfike zycia z PKU. Ich stowa otuchy,
porady i przemyslenia sg nieocenione.
Przekonalismy sie, jak bardzo moty-
wujgce dla chorych jest obserwowa-
nie innych, Swietnie funkcjonujgcych
i spetniajgcych marzenia oséb. To dla
nich niezbite dowody na to, ze mozna
i warto trwaé przy zaleconej diecie
i leczeniu.

Fenymenalni Redaktorzy

Wspomniany zesp6t redakcyjny po-
wstat w 2021 roku. Do oséb, ktére juz
wczesniej tworzyty trescina kanatach
PKU Connect, czyli Marii Stupskiej,
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Justyny
Sochy

i Karoliny
Folgart-
Komorek dotg-
czyty kolejne: Kaja
RogalaiWeronika
Kalita (ambasa-
dorki kampanii),
Woijtek Kobza (cer-
tyfikowany trener
personalny kultury-
styki i trojboju sito-
wego, specjalista ds.
zywienia i suplemen-
tacji sportowej oraz
zawodnik sportéw
sylwetkowych w kate-
gorii kulturystyka kla-
syczna), Krzysztof
Zakoscielny (trener
personalny) oraz
Marta Jankowska,
mama chorego na PKU
Idka. W 2022 roku re-
dakcje zasilili Joanna
Wieckowska oraz
Wojtek Golisz.

Ich historie row-

niez znajdziesz

na portalu PKU
Connect.



Fenymenalni eksperci

W dziataniach edukacyjnych wspie-

rajg nas i bedg
wspiera¢ tak-
ze eksperci,
dietetycy

i lekarze

abo-
znych.
Kole petne
asionalhej wiedzy
szykuje Dorota
omnicka, a Jerzy Nogal pra-
€bje nad nowymi, smakowitymi
brzepisami. Nasi eksperci sq takze
ztenkami naszejspotecznosci, dosko-
2 rozumiejq, czym jest chorobaijak
glgda codziennos¢ pacjentéw. Ich
g jest prowadzenie ich przez zycie
iadomoscig, ze pomimo wyzwan
Oreby mogq siegac po swoje, ale tez
przypomina¢, ze dieta PKU to zobo-
igzanie na cate zycie, ktére umozli-
wia prawidtowe funkcjonowanie.

Wieksza swiadomosé to
lepsze zycie

Budowanie wiekszej swiadomosci
tego, jak wazne jest przestrzega-
pie diety niskofenyloalaninowej jest
naszym kolejnym celem na ten rok.
Bedzie on nam przyswiecat w kazdym
dziataniu. Dzieki spotecznosci pozna-
iSmy wiele historii i przekonalismy
sie, ze dla pacjentéw jest to trudne,
zwtaszcza na pewnych etapach zycia.
Ta wiedza pozwala nam lepiej wspie-
ra¢ i dostarczac wiecej rozwigzan na
wypadek zwgtpienia czy utraty mo-
tywacji. Bedziemy nieustajgco przy-
pomina¢, ze dieta PKU to niezbedny
czynnik do dobrego zycia dla oséb
chorych, ale nie chcemy straszy¢

obank / stock.adobe.com

konsekwencjami. Wolimy skupi¢ sie
na pokazaniu, ile mozna zyska¢, bo
pozytywny przyktad motywuje bar-
dziej niz grozba.

Kazdy wiek rzqdzi sie swoimi
prawami

Fenyloketonuria to wyzwanie, z ktérym
mierzycie sie przez cate zycie, dlatego
zalezy nam, by kazdy znalazt u nasin-
teresujgce i pomocne tresci. Zdajemy
sobie sprawe z tego, ze nastolatko-
wie majg zupetnie inne wyzwania, niz
osoby doroste. Dotozylismy wszelkich
staran, by nasze materiaty byty rézno-
rodne. Dbajq o to takze nasi redak-
torzy. Z pewnosciq znajdziesz wsréd
nich osobe w podobnym potozeniu,
co Ty, z ktérej historii wyciggniesz cos$
dobrego dla siebie.

Ty tez mozesz zostaé
Fenymenalnym Ambasadorem!

Czy wiesz, ze poza fresciami tworzo-
nymi przez Fenymenalng Redakcije,
bardzo wiele materiatéw publiko-
wanych na kanatach PKU Connect
powstaje dzieki aktywnosci cztonkéw
facebookowej grupy ,Fenymenalni
Ambasadorzy”? Dotqgcz do niej juz
dzi$ — wystarczy wpisaé nazwe grupy
w facebookowq wyszukiwarke, odpo-
wiedzie¢ na pytania i wystaé prosbe
o dotgczenie. Po przyjeciu zgtosze-
nia mozesz sie przywitaé, poczytag,
o czym dyskutujg inni, a takze publiko-
wac swoje przemyslenia. Dla najbar-
dziej aktywnych cztonkéw spoteczno-
$ci mamy atrakcyjne niespodzianki!

Dzigkujemy, ze jestes z nami!

Razem tworzymy site, ktérej juz nic
nie zatrzyma! Jesli czytasz nasze
pismo po raz pierwszy, zapraszamy
Cie serdecznie do naszego grona.
Korzystaj z wiedzy, doswiadczenia,
inspiracji. Zycie z PKU moze byé
tatwiejsze!

Tekst f‘/ﬁ

Team PKU Connect U J

Magazyn PKU Connect
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Czas na kolejny krok!

W poprzednich latach przedstawialis-
my historie oséb, ktére pomimo trud-
nosci, jakie niesie zycie z fenyloketonu-
rig przejety kontrole nad swoim zyciem
i sg dumne ze swoich osiggnie¢. W tym
roku postanowilismy sprobowaé cze-
gos$ nowego. Zaprosiliémy naszych
bohateréw i bohaterki, by wystgpili
razem w spocie, ktéry pokaze, jak
réznorodna, inspirujgca i wspierajg-
ca jest spotecznos$¢ Fenymenalnych.
Chcemy dotrze¢ do innych chorych,
aby zobaczyli, ze nie sq zdani sami
na siebie. Pokazmy im, ze tgczqg nas
doswiadczenia, ze sq ludzie, ktérzy ich
zrozumiejq i na ktérych mogq liczy¢
w kazdej sytuacji.

To nie sq puste stowa — po tym, co
zobaczyliSmy w Warszawie, méwimy
to z petng odpowiedzialnoscig! Nasi
bohaterowie, pomimo tego, ze widzieli
sie po raz pierwszy w zyciu, podcho-
dzili do siebie zogromng zyczliwosciqg.
Potgczytaich ni¢ porozumienia, ainte-
gracja nastgpita w mgnieniu oka. Na
samo wspomnienie atmosfery tego
dnia czujemy ciepto w sercu. Praca
z tak fenymenalng grupg to sama
przyjemnos¢!

Fenymenalna ekipa filmowa

Kogo zobaczysz w tegorocznej od-
stonie kampanii? O PKU z punktu wi-
dzenia nastolatki opowie Weronika,
znana z 1. edycji kampanii. Weronika
jest takze jedng z redaktorek naszego
pisma, a w tym roku pisze mature. Na
pewno moze liczyé na wiele oséb, ktére

bedg trzymac za nig kciuki! W spocie
wystgpita takze Asia z 2. edycji kam-
panii. Teksty Asi rowniez mozesz prze-
czytac na pkuconnect.pl, gdzie pisze
m.in. o swoich dalekich podrézach.

Z pewnosciqg kojarzysz takze Wojtka,
nauczyciela i pasjonata muzyki oraz
wielbiciela jazdy na motocyklu. Razem
z Bartkiem, ambasadorem 2. edycji
i zapalonym rowerzystq opowiadajg
o PKU z meskiej perspektywy.

Na nasze zaproszenie odpowiedziaty
tez Dariaijej mama, Mariola. Obie sq
aktywnymi cztonkiniami naszej spo-
tecznosci, uczestniczq w warsztatach,
webinarach i dyskusjach. Nasza mata
wielbicielka zwierzgt sporo zmienita
sie od czasu 1. edycji kampanii!

Zobaczysz takze naszego najmtod-
szego ambasadora, czyli Idka z ro-
dzicami, Martq i Jackiem.
Marta to wulkan energii
i pomystéw. Poznalismy
ijg na Instagramie, gdzie
prowadzi profil przybli-
zajgcy zycie z fenymenal-
nym dzieckiem.

Nie mogto zabrakngé¢
naszych ekspertow,
czyli Izy Horka, Doroty
Gromnickiej i Jerzego
Nogala oraz trenera
Krzysztofa. Na pla- L
nie pojawita sie takze .
Justyna, znana z zami-
towania do sportu, gér
i pysznego jedzenia!
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Nie wszystko da sie przewidzieé...

Pomimo skrupulatnego przygoto-
wania planu dnia punkt po punkcie,
wydarzyto sie kilka rzeczy, ktérych nie
mogli$my przewidzie¢, a ktére na pew-
no zostang w naszej pamieci na diu-
go! Przede wszystkim termin naszego
spotkania zbiegt sie z terminem wizyty
w Warszawie... prezydenta USA Joe
Bidena. Caty ruch w stolicy byt pod-
porzgdkowany temu wydarzeniu, jed-
nak udato nam sie w miare sprawnie
dotrze¢ na miejsce. Poruszanie sie po
miescie byto tatwiejsze dzieki naszym
przewodnikom —Bartek i Justyna przy-
jechalido nas na rowerach i pokazali,

ktéredy dojs¢ do celu.




Trasa przejazdu prezydenckiej ko-
lumny przebiegata niedaleko miej-
sca, w ktérym krecilismy. Musielismy
wykorzysta¢ szanse, by zobaczyé
najwazniejszego polityka na swiecie
na wtasne oczy. Gdy rozpoczelismy
nagrywanie, musieli$my robi¢ krot-
kie przerwy, poniewaz sygnaty aut
ochrony prezydenta zagtuszaty na-
szych bohateréw. Uznalismy jednak
zgodnie, ze tak wazna wizyta rzqdzi
sie swoimi prawami, wiec nie bedziemy
wypominac¢ Panu Bidenowi zaktécen.

Jakze wielkie byto nasze zdziwienie,
gdy dotarli$my do drzewa, przy kt6-
rym mieliSmy kreci¢ jedng ze scen,
a drzewa... nie byto! Niestety zosta-
to wyciete. Gdy pierwszy szok mingt,
szybko znalezliSmy alternatywny plan.
Na Fenymenalnych nie ma mocnych!

Dzien peten pysznosci

Praca na planie filmowym pochtania
mnostwo energii, dlatego trzeba jg
sobie dostarczaé, najlepiej w postaci
specjalnie przygotowanych pysznosci!
Na szczescie mamy Jerzego, ktory
osobiscie przygotowat $niadanie,
a podczas nagrania serwowat nam
kawe i herbate prosto ze swojego
samochodu, przemianowanego na
czas zdje¢ na food tracka. Aby uczcié¢
fenymenalne wykonanie zadania,
zaprosilismy wszystkich do naszego
biura Nutricia, gdzie Jerzy zaserwowat
wykwintng kolacje w azjatyckim stylu!

Sita Spotecznosci PKU

Integracja, rzetelna edukacja, mite
spotkania i prawdziwe emocje - nie
bytoby tego wszystkiego, gdyby nie
zaangazowanie nas wszystkich - bo-
haterow kampanii, ekspertéw, czu-
waijgcej nad przebiegiem kampanii
agencji Pomarancza i ekipy filmowej
z Motion Brand. Czujemy, ze udato
nam sie stworzy¢ cos$ wyjgtkowego
— czyli spotecznosé PKU, ktérej sita
wspiera i mobilizuje do spetniania ma-
rzeniosiggania celéw przez kazdego,
bez wzgledu na stan zdrowia. Mamy
nadzieje, ze Ty réwniez jg poczujesz!

r N
Tekst /
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Warto dba¢ o wiezi z drugim czto-
wiekiem, zaréwno te indywidualne,
jok i w grupie i nie czeka¢, az relacje
same sie utozq, stworzq lub skoryguiq.
To od nas zalezy, w jakich relacjach
jeste$my, ile poswiecamy im czasu
ijak sie dla nich i przez nie zmieniamy.
Potrzebujemy innych, aby prawidto-
wo funkcjonowag, rozwija¢ sie, by¢
po prostu zdrowq i spetnionq osobg.

Carl Jung, znany i wazny twérca kon-
cepcji psychologicznych niezwykle
trafnie ujgt to w stowach: ,Spotkanie
dwéch oséb jest jak kontakt dwoch
substancji chemicznych: jeslijest jakas
reakcja, obie sg tfransformowane”.

W kontakcie z drugim cztowiekiem
doswiadczamy wsparcia, zrozumienia,
akceptacji. Mozemy rozmawiaé, dzie-
li¢c sie swoimi przemysleniami, uczu-
ciami, wspodlnie tworzy¢, wymieniaé
sie spostrzezeniami. Rozwijamy swojg
Swiadomos¢, wzbogacamy wspolnymi
pasjami, wiedzg, uelastyczniajq sie na-
sze schematy, ktérymi na co dzien sie
postugujemy. Dzieki bliskosciz drugim
cztowiekiem wzrasta w nas empatia,

#Fenymenalna psycholog

-

Tekst
Dorota Gromnicka /_;

stajemy sie lepsi, nie tak skoncen-
trowani na sobie, mniej spieci, prze-
zywamy przyjemne emocije i chwile.
Jak $piewat zespot Dzem —,najgorzej
w zyciu to samotnym by¢”.

Jednak to, czy relacje w naszym zyciu
bedq i jakg bedg miaty jakos¢, za-
lezy od naszej otwartosci, sposobu
tworzenia wiezii czasu, jaki temu po-
Swiecamy oraz wedtug jakiego klucza
wybieramy ludzi. Warto zda¢ sobie
sprawe z tego, ze tak jak kwiat potrze-
buje wody, stonca, zdrowej

gleby, aby rosng¢, tak

samo relacje potrze-

bujq czasu, akceptacji

i zdrowych granic, aby

byty dla nas dobre.

Zawsze poruszaty mnie zwierzenia
ludzi, ktérym zostato niewiele zycia.
Wtedy przychodzi swiadomos¢, co
tak naprawde jest wazne. Osoby

u kresu zycia czujg wdziecznosc

i spokdj, gdy majg dobre re-
lacje z innymi i sq otoczone
ludzmi lub zatujq, ze spe-
dzaty tak mato czasu
lub tak mato war-
toSciowego "
czasu, z tymi,

ktérych kochali.

Zatujg wszystkich ,nie
moge”, ,nie teraz”, ,spie-
sze sie”, ,chciatabym” za-
miast ,chce”, niedosztych ,musimy sie
spotkac”, ,powinnam”, zamiast ,decy-
duje”. Odktadania tego, co wazne, na
niewazne potem. Niewystarczajgcej
odwagi na wspdlne przezywanie.

Kluczem do tworzenia pozytywnych
relacjijest sposéb, w jaki postrzegamy
siebie i otaczajgcy swiat. Zastanow sie
zatem, co konkretnego dostrzegasz
w drugim cztowieku, jakimi przewaznie
emocjami kierujesz sie w trakcie kon-
taktéw z drugim cztowiekiem oraz ja-
kich odczu¢ oczekujesz w relacji. Jesli
przewaza w nas negatywny stosunek
dosiebieiinnych, skupiamy sie natym
co jest nieprzyjemne lub nie wiemy,
jak przebiegajg nasze granice, czego
potrzebujemy, trudno

bedzie nam zbudowac

dobre relacje.

Szczegdlnie wazngrole tworzy sieé re-

lacji, grupa ludzi, dla ktérych jestesmy
wazni, ktérzy nas potrzebujg. Czasami
jesttopaczkaprzyjaciot, czasaminasza




Co pomaga?

« Jasna komunikacja, asertyw-
nos¢, swiadomosé swoich emoc;i
i sposobu w jakie je komunikujemy

+  Znajomosé granic wtasnychidru-
giego cztowieka

«  Empatia, elastyczno$é w mysle-

niv i reagowaniu

witasna ro-

dzina. Dzielone
z kims$ problemy, towarzyszenie sobie
w zwyktej codziennosci i niezwyktych
chwilach jest na wage ztota. Wspélny
temat, wyzwanie, wartosci, zaintere-
sowanie pozwalajg naturalnie zebra¢

«  Brak oceny, niekonstruktywnej
krytyki, z drugiej zas$ strony re-
agowanie na to, co jest dla nas
bolesne czy niezrozumiate

+ Poczucie odpowiedzialnosci
izaangazowanie kazdejze stron

« Dbatosé o wspélnie spedzany
czas, jego ilos¢ i jakosé

«  Wspélny cel lub
pasja

grupe ludzi, ktérzy

sqg do siebie w pew-

nym sensie podobni.
Przebywanie, tworze-

nie czego$ razem spra-

wia nie tylko przyjemnos¢,
ale przynosi mnéstwo korzysci.

Takg grupg jest spotecznosc
PKU Connect, ktérg zaréwno ob-
serwuije, ale takze jestem jej czesciq.

To na PKU Connect kazda osoba,
jakkolwiek zwigzana z tematem PKU
moze dostac wsparcie, akceptacie,
wiedze, wspdlnie ugotowad positek
w czasie warsztatow kulinarnych,
wymieni¢ sie swoimi myslami,
uczuciami, wgtpliwosciami pod-
czas webinaréw psychologicz-
nych czy nauczyc sie jak najlepiej
dbac o swoje zdrowie razem
z dietetykiem. To cztonkowie
tej grupy doradzajg sobie
m.in. jak przygotowaé
dziecko do przed-
szkola i jak przy-
gotowac placéwke
na przyjecie dzie-
cka z PKU, w jaki
sposob naijlepiej przy-
gotowac sie do cigzy, jak dbaé o swoje
relacje z dietq i z drugim cztowiekiem.
Wymiana poglgddéw, pomystéw, dziele-
nie sie swoim zyciem w trakcie kampanii
Fenymenalni to ogrom korzysci bycia
cztonkiem PKU Connect.

« Tworzenie bliskosci poprzez
wzajemne pomaganie sobie,
dzielenie sie przezyciami, oka-
zywanie troski, czutosci, zainte-
resowania, wyjasniania wszel-
kich trudnosci, rozczarowan czy
frustracji

«  Moéwienie pozytywnych rzeczy,
docenianie wysitkéw, cieszenie
sie sobg, méwienie oczywistych
rzeczy np. lubie spedza¢ z tobg
czas, jeste$ dla mnie wazny,
mito mi, ze 0 mnie pamietasz, ze
zadzwonites$

W jeden z weekenddéw marcowych
zespot redakeji PKU Connect spotkat
sie, by wspdlnie stworzyé materiat dla
naszejspotecznosci PKU. Zjechalismy
sie z catej Polski. | powiem Wam, ze po-
mimo iz byto strasznie zimno, wszystko
dos¢ dtugo trwato, to wtasnie dzieki
rozmowom o PKU, o podrézach, o tym,
czym zajmujemy sie na co dzien, dzieki
zartom, wspdlnym positkom i dbaniu
o siebie nawzajem - a to dobre sto-
wo, uSmiech, a to kawa, a to herbata,
kto$ komus popilnowat torby, pozy-
czyt kurtke lub bluze... dzieki temu
wszystkiemu spedzilismy kapitalnie
czas, w mitej atmosferze, wséréd war-
tosciowych ludzi. Kazdy troche inny,
a jednak potgczyt nas wspdlny cel -
zdrowie, przekazywanie wiedzy i in-
spirowanie siebie nawzajem. To byto
piekne doswiadczenie sity spoteczno-
Sci w praktyce i zachwycitam sie po
raz kolejny, jak grupa ludzi moze sta¢
sie dla siebie znaczgca i doswiadczyé
przyjemnosci tworzenia razem war-
tosciowych rzeczy. Zmarztam od ze-
wnqgtrz-bo naprawde byto zimno, ale
w srodku mnie pozytywnie rozgrzato
i napetnito energig.

Zycze Wam i sobie, aby relacje byty
priorytetem w naszym zyciu, zaréwno
indywidualne, jak i te w grupach, ktére
mozemy wspolnie tworzy¢ i korzystac
z ich dobrodziejstwa!

Magazyn PKU Connect



Myslisz o zmianie pracy? Jestes na
etapie wyboru studiéw? A moze
chcesz rozpoczqé wiasnq dziatal-
nos¢, ale jeszcze nie wiesz jakg?
Poznaj swoje talenty i wykorzystaj
je, by robi¢ to, co sprawia Ci przy-
jemnosé i zaprocentuje w przysztosci.
Zobacz, dlaczego warto i rozwiqz
Test Gallupa!

Co o jest Test adlufa?

To narzedzie CliftonStrengths stwo-
rzone przez Amerykanski Instytut
Gallupa (The Gallup Organization),
ktéore ma na celu zdefiniowanie
5 dominujgcych sposréd 34 neuro-
nalnych wzoréw, czyli talentéow. Aby
wyjasni¢, czym jest talent, postuzymy
sie definicjg Marcusa Buckinghama
z Instytutu Gallupa: , Talent to kazdy
powtarzajqcy sie wzorzec mysle-
nia, odczuwania lub zachowania,
ktory moze znalezé praktyczne
zastosowanie”. Talent to co$, co
wynika z naszych predyspozycji.
Pewne czynnosci, zachowania czy
sposob, w jaki odbiera-

my rzeczywi-

stos¢, sq dla nas naturalne. Gdy to
sobie uswiadomimy, mozemy je pro-
duktywnie wykorzysta¢. Wtasnie po
to warto podej$¢ do testu.

Mocne sfrony c2y lahosci

- nad c2yim /ﬂ‘wmu'.

W polskim systemie edukacji przy-
wyklismy do skupiania sie na stabos-
ciach. W szkole musielismy poprawiaé
zte oceny i wktada¢ mnéstwo pracy
w opanowanie materiatu, ktéry spra-
wiat nam trudnosc.

System edukaciji przy-
zwyczait nas do oceniania
stabosci, a nie odkrywania

talentéw

W pracy nasze porazki sq zwykle
bardziej zauwazalne niz sukcesy.
Podejscie Instytutu Gallupa jest zu-
petnie inne. Eksperci proponujqg, by
skupic sie na wykorzystywaniu tkwig-
cego w nas potencjatu. Nasze talenty
sq wyjgtkowe i trwate, a ich rozwija-
nie pozwala wyksztatci¢ swoje mocne
strony — czyli zdolnosci do dziatania,
ktére sq bliskie mistrzostwu i predys-
ponujg nas do roli eksperta w danych
obszarach.

talentsw!

Jak wspomnielismy, Instytut okreslit
34 talenty podzielone na 4 domeny:

1. Wykonanie (executing)

Dyscyplina, Naprawianie,
Odpowiedzialnos¢, Organizator,
Ukierunkowanie, Osigganie,
Pryncypialno$é¢, Rozwaga,

Bezstronnosc

Vg

ORY POKAZECITW

prawdziwe talenty!




Pracujesz nad swoim CV?
Uzyj talentow!

W CV mozesz $miato wpisaé swoje talenty. Dla rekrutera bedzie to wymierna informacja z wiarygodnego zrédta. Moze

powiedzie¢ o Tobie wiecej niz informacja np. o umiejetnosciach, ktére bedzie mu trudno zmierzy¢ na tym etapie.

Warto pokazaé wyniki w aktualnej pracy. Ta wiedza pozwoli przetozonemu lepiej dopasowaé zadania do Twoich predyspozyciji.

2. Wptywanie (influencing)

Czar, Dowodzenie, Maksymalista,
Komunikatywnos¢, Powazanie,
Wiara w Siebie, Aktywator,
Rywalizacja

3. Budowanie
relacji

._*J (relationship
building)

Elastycznosg,
Empatia,
Indywidualizacja,

Wspétzaleznosé, Integrator,
Blisko$¢, Rozwijanie Innych,
Optymista, Zgodnos¢

4. Myslenie strategiczne
(strategic thinking)

Strateg, Uczenie Sie, Wizjoner,
Zbieranie, Odkrywczos¢, Analityk,
Intelekt, Kontekst

Zapewne same nazwy na tym etapie
niewiele Ci méwig. Nie ma tu umie-
jetnosci, ktérych mozna sie byto spo-
dziewa¢ pod hastem ,talent”. Nie ma
ani stowa o $piewaniu, malowaniu
czy sportowych sukcesach. Talenty
Gallupa to cechy, umiejetnosci, za-
chowania czy odczuwania, ale natu-
ralne, nie nabyte. Kazdy z nas je ma,
ale u kazdego dominujg inne.

W badaniu poznasz swoich 10 domi-
nujgcych talentéw, 20 wspierajgcych
i 4 mniejszosciowe. Najwazniejsza jest
pierwsza pigtka, czyli TOP 5. To one
moéwiq o Tobie najwiecej i to wtasnie
je nalezy rozwija¢ w najwiekszym
stopniu.

Co warto wiedziel /orZea(
/9r27sz‘g/oéu¢em do testn?

Test znajdziesz na stronie www.gallup.
com/cliftonstrengths. Jest dostepny
w jezyku polskim. Masz do wyboru
dwie opcje cenowe, jednak dotyczg
one nie tyle testu, ile wynikéw: za 19,99
dolaréw otrzymasz raport (réwniez
po polsku) z zestawieniem i opisem
talentéw z TOP 5. W drozszej opcji
(49,99 dolaréw) otrzymasz szczegébto-
wy raport z opracowaniem wszystkich
34 talentéw, opisujgcy Twoje dome-
ny talentowe i zestawienie talentéw
wspierajgcych i mniejszosciowych
w kolejnosci od najwazniejszych do
mniej istotnych.

Sam test zawiera 177 pytan i ma for-
mute pytan stwierdzajgcych. Twoim
zadaniem jest wskazanie, ktére z pary
stwierdzen jest Ci blizsze. To wazne,
by odpowiada¢ intuicyjnie, dlatego
tworcy ograniczyli czas odpowiedzi do
20 sekund, bez mozliwosci powrotu do
pytan. Bez koncentracji moze by¢ Ci
trudno, zadbaj o swéj komfort na czas
udziatu w tescie. Znajdz chwile, by zro-
bi¢ to w ciszy i spokoju. Catosc zajmie
ok. pét godziny, a wyniki otrzymasz
od razu po udzieleniu odpowiedzi na
komplet pytan.

Gdy cos przychodzi Ci tatwo
i naturalnie - to moze by¢
talent!

Masz w7m'/<é. Co teraz?

Reakcje uczestnikéw sg rézne.
Niektérzy sg kompletnie zaskoczeni.
Moze sie zdarzy¢ tak, ze co$, co za-
wsze byto Ci wytykane jako wada jest
topowym talentem. Czes¢ ludzi bywa
zdezorientowana. Samo poznanie wy-
nikéw moze nam niewiele powiedzie¢,
dlatego przyda sie wsparcie kogos, kto
pomoze je zinterpretowac i wskaze
kolejne kroki na drodze do rozwoju.

Tu wszystkie odpowiedzi sq
dobre!

Mozesz umoéwic sie na omoéwienie
raportu z certyfikowanym coachem
lub psychologiem. Niemniej zacznij
od przeanalizowania wynikéw, po-
rozmawiaj z bliskimi. Dowiedz sie, jak
postrzegajg Twoje talenty. Poswiec
chwile na refleksje. Zrozumienie talen-
téw moze poméc Cispojrzec na siebie
z nowej, intrygujgcej perspektywy.

Tekst f'pﬁ

Team PKU Connect U J

Zrédta:

https://www.gallup.com/cliftonstrengths/
en/252137/home.aspx

https://www.nataliakwiatkowska.pl/
test-gallupa/

https://www.paniswojegoczasu.pl/
rozwoj-osobisty/po-co-robic-test-gallupa/

https://zwierciadlo.pl/
psychologia/9708,1,talent---na-czym-polega-
-wedlug-ekspertow-od-testu-gallupa.read

https://dominikjuszczyk.pl/badanie-gallupa-
-test-gallupa-czesto-zadawane-pytania/

https://katarzynabieleniewicz.pl/
talenty-gallupa/

Magazyn PKU Connect

11



12

. Przekaz kontakt do Poradni
Metabolicznejw Polsce, w ktérej be-
dzie mégt kontynuowad terapie oraz
otrzymad recepte na preparaty biat-
kozastepcze. Lista kontaktowa do Po-
radni Metabolicznych:

1. BIALYSTOK

Poradnia Schorzen Metabolicznych,
Uniwersytecki Dzieciecy Szpital Kli-
niczny w Biatymstoku, ul. Waszyngto-
na 17, 15-024 Biatystok, tel. 00 48 85
7450624,0048606302777,lekarze:
prof. dr hab. n. med. Bozena Mikotué,
drn.med. Mariola Piotrowska-Depta

2.BYDGOSZCz

Poradnia Choréb Metabolicz-
nych, Wojewddzki Szpital Dziecie-
cy im. J. Brudzinskiego, ul. Chod-
kiewicza 44, 85-667 Bydgoszcz,
tel. 00 48 52 32 62 117 (rejestra-
cja), 00 48 52 32 62 100 (centra-
la), lekarze: dr n. med. Danuta Ku-
rylak, dr n. med. Agnieszka Chrobot

3.GDANSK

Poradnia Metaboliczna PKU przy Kli-
nice Pediatrii, Hematologii i Onkolo-
gii, ul. Debinki 7 (budynek 2), 80-211
Gdansk, tel. 00 48 583 492 875, le-
karze: prof. dr hab. n. med. Joan-
na Wierzba, dr n. med. Joanna Ja-
gtowska, drn. med. Marek Koztowski,
lek. med. Monika Limanéwka

4. KATOWICE

4A. Poradnia Patologii Nowo-
rodka (dzieci do ukonczenia 1. roku
zycia), Goérnoslgskie Centrum Zdro-
wia Dziecka SP SK nr 6, ul. Medykéw
16,40-752 Katowice, tel. 0048 32 207
17 77 (rejestracja), 00 48 32 207 16
72 (gabinet), lekarze: lek. med. Kali-
na Plutowska-Hoffman

4B. Zespot Wojewddzkich Przychodni
Specjalistycznych w Katowicach. Po-
radnia Choréb Metabolicznych dla
Dzieci, ul. Powstancéw 31, 40-038 Ka-
towice, tel. 00 48 326 032 540 (reje-
stracja), 0048 326 032 559 (gabinet),
lekarze: dr n. med. Joanna Zarebska

Masz kontakt
z pacjentem z PKU

Zrédto: mdesignstudio / stock.adobe.com

5. KRAKOW

Uniwersytecki Szpital Dzieciecy w Kra-
kowie. Centrum Ambulatoryjnego Le-
czenia Dzieci. Poradnia Choréb Meta-
bolicznych, ul. Wielicka 265, 30-663
Krakéw, tel. 0048 12 658 20 11, wew.
1236 (gabinet lekarski), 00 48 602 559
131, lekarze: prof. dr hab. n. med. Mi-
rostaw Bik-Multanowski, dr n. med.
Bozena Didycz



6.tODZ

6A.|ICZMP Regionalne Centrum Cho-
réb Rzadkich, Poradnia Wrodzonych
Wad Metabolicznych, ul. Rzgow-
ska 281/289, 93-338 todz, leka-
rze: dr n. med. Ewa Starostecka,
drn. med. Izabela Michatus, lek. med.
Agnieszka Konopka, dietetyk Aneta
Gwozdowska, tel. 0048 42 27112 66,
00 48 42 271 12 44, adres e-mail:
rccr@iczdmp.edu.pl

6B. Klinika Endokrynologii i Zabu-
rzen Metabolicznych, ul. Rzgowska
281/289, 93-338 £6dz, tel. 00 48 42
2711140

7.POZNAN

Poradnia Metaboliczna, Szpital Kli-
niczny im. Karola Jonschera UM,
ul. Szpitalna 27/33, 60-527 Poznan,
tel. 00 48 511 460 950, lekarze: prof.
dr hab. n. med. Jarostaw Walkowiak,
drn. med. kukasz Katuzny, dr n. med.
Monika Dué-Zuchowska

8.SZCZECIN

Klinika Pediatrii, Endokrynologii,
Diabetologii, Choréb Metabolicz-
nych i Kardiologii Wieku Rozwojowe-
go Specjalistyczna Poradnia Choréb
Metabolicznych, Samodzielny Szpi-
tal Kliniczny nr 1 PUM, ul. Unii Lubel-
skiej1,71-252 Szczecin, tel. 00 48 695
112035,0048914253176,0048 601
536777, lekarze: prof. dr hab. n. med.
Maria Gizewska, dr n. med. Elzbieta
Krzywinska-Zdeb, dr n. med. Hanna
Romanowska, lek. med. Michat Pata-
lan, lek. med. Alicja Les$niak

9. WARSZAWA

Instytut Matki i Dziecka, Porad-
nia Choréb Metabolicznych, ul. Ka-
sprzaka 17A, 01-211 Warszawa, tel.
0048223277121,0048223277317,
00 48 22 32 77 320, lekarze: lek.
med. Dorota Korycinska-Chaaban,
lek. med. Magdalena Zielinska

10. WROCLAW

Poradnia Metaboliczna, Wojewddzki
Szpital Specjalistyczny Osrodek Ba-
dawczo-Rozwojowy, ul. Kamienskie-
go 73C, 51-124 Wroctaw, tel. 00 48 71
3270540,0048502 595141, lekarze:
prof. dr hab. n. med. Robert Smigiel,
dr n. med. Renata Mozrzymas

‘ Jesli nie czujesz sie na sitach, by
udziela¢ wsparcia informacyjnegoinie
jeste$ pewien, czy Twoja wiedza na
temat obowiqzujgcych przepiséw jest
aktualna, zawsze siegaj do spraw-
dzonych zrédet informaciji, gdzie
mozesz odestaé swojego rozmoéwce.

Wiele komunikatéw i form pomocy

jest udostepnianych w j. ukrainskim!

« Strona internetowa Naro-
dowego Funduszu Zdrowia
https://www.nfz.gov.pl/

«  Teleplatforma Pierwszego Kon-
taktu, czyli bezptatna infolinia,
dziekiktérej mozna otrzymad po-
moc medyczng poza godzinami
pracy placéwek Podstawowej
Opieki Zdrowotnej pod nr tel.
800137 200, https://www.gov.pl/
web/zdrowie/tpk

. Stronainformacyjna dla obywa-
teli Ukrainy, gdzie mozna znalez¢
aktualne informacje na temat

Swiadczen socjalnych, procedury
pozyskania numeru PESEL i po-
moc prawng https://www.gov.pl/
web/ua

. Jesli goscisz w swoim domu

ukrainskg rodzine, nie béj si¢ sieg-

ngé po profesjonalng pomoc.

Oferuje jq wiele fundacji i organiza-

cji pozarzgdowych, w tym Fundacja

HumanDoc. Na ich stronie interne-

towej https://humandoc.pl/ukraina/

znajdziesz m.in.:

«  Poradnik dla oséb goszczgcych
uchodzcéw z Ukrainy

«  Poradnik: Czy rozmawiac z dzie¢-
mi o wojnie?

«  Poradnik dla nauczycieli i ucz-
niéw: Jak przyjgc¢ dzieci z Ukrainy
z szkole?

. Dbaj o siebie. Pomaganie
uchodzcom i osobom w kryzysie jest
bardzo wyczerpujgce. Zwrdé w tym
wszystkim takze uwage nasiebie. Czy
Tobie czegos$ nie potrzeba, czy Ty re-
gularnie sie odzywiaszi masz czas dla
siebie. Nawet najsilniejsze osoby po-
trzebujq sie zresetowad.

Tekst f'/ﬂ

Team PKU Connect U J

Magazyn PKU Connect

zrédto: kovop58 / stock.adobe.com
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@umcm METABOLICS

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

Odkryj Lophlex
w nowej odstonie!

Preparaty Lophlex marki Nutricia dostepne w nowym opakowaniu. Sktadem jeszcze
bardziej dopasowane do wyjatkowych potrzeb fenymenalnych pacjentéw z PKU*

Dowiedz siq wiecej nt.
nowych produktéw Lophlex:

Wielkos¢ opakowania zbiorczego
f dla wszystkich smakoéw:

O SMAKU O SMAKU O SMAKU
NEUTRALNYM OWOCOWLESNYCH POMARANCZOWYM 30x 28 9(8409)

*Produkty Lophlex to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Zawieraja cukry i substancje stodzace. Do postepowania dietetycznego w potwierdzonej fenyloketonurii (PKU) u dzieci w wneku powy ej 3 lat dorostych, w tym kobiet cigzarnych (w potacz
ze standardowa suplementacja kwasem foliowym). Stosowa¢ pod nadzorem lekarza. Wskazania refundacyjne: Diety eliminacyjne w fenyloketonurii skol rcj

Smaki testowane i oceniane w badaniu ankietowym z pacjentami z PKU: smak owocéw lesnych, testowany przez 10 pacjentow z Wielkiej Brytani o] maczniejsz) rdzi wy i owocowy; smak pomaraniczowy, testowany przez 22
pacjentéw z Polski, zostat oceniony wyzej i byt bardziej preferowany niz smak obecnego produktu; smak neutralny, testowany przez 10 pECJEI’ﬂDW z { ) nion, i Zy niz obecnego produktu.



Jak przygotowaé

Vy
v#fe nymenaln
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Mojg pierwszq propozycjq jest zwykty spacer. Moze wyda-
wac sie to banalnym pomystem, ale to naprawde Swietny
sposob na blizsze poznanie sie. Podczas przechadzki je-
stescie skupieni tylko na sobie. Nikt wam nie przeszkadza
i nie rozprasza (o ile udacie sie w spokojne miejsce, np.: do
parku, lasu). Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze proste
rozwigzania czesto sq tymi najlepszymi. Wyijscie do kina
czy parku rozrywki brzmi super, jednak podczas korzy-
stania z atrakgji lub trwania filmu, wasza uwaga bedzie
poswiecona otoczeniu i temu, co sie dookota was dzieje.
Ten pomyst podsunetabym raczej osobom, ktére znajq sie
dtuzej, niz tym, ktére dopiero sie ze sobg poznajq. Jeszcze
mam takg matq wskazdwke skierowang do chtopakéow —jesli
mieszkacie blisko morza, to koniecznie zabierzcie swojg
dziewczyne na romantyczny spacer po plazy o zachodzie
stonca. Moze i brzmi na przereklamowane, ale uwierzcie,
ze kazda dziewczyna o tym marzy!

Réwnie dobrg opcjqg jest wybranie sie do kawiarni czy re-

stauracji (pamietajcie, zeby wybraé takg, ktéra oferuje dania

przyjazne fenylakom). Gdy na dworze robi sie cieplej, duzo

Tekst © Q) lokali otwiera takze mozliwos¢ siedzenia na zewngtrz. Co we-

Weronika Kalita /_J dtug mnie, podczas stonecznego popotudnia, jest fajng alter-
#Fenymenalna Pacjentka natywq dla siedzenia w przystowiowych czterech scianach.

A moze jestescie fanami aktywnego spedzania czasu? Co
powiecie na wycieczke rowerowq? Wyznaczcie trase, a po
przejechaniu potowy drogi zrébcie maty piknik, aby zrege-
nerowac sity. Zabierzcie ze sobg kocyk, pare przekgsekicos
L do picia, by ugasi¢ pragnienie po pokonaniu kilometréw.

Mogtabym wymieni¢ jeszcze duzo wariantéw na randki,
ale pamietaicie:

W'Waénég'sm rzec2,

2rédfo: ivector /stock.adobe.com

2'@67 s/ao//cam’e sie wdals,
fo 470,@ sobg.
Nigdy nie udawaicie kogosinnego, nie robcie rzeczy, ktérych

byscie nie zrobilitylko po to, zeby komus$ zaimponowaé. Jesli
bedziecie sobg, gwarantuje, ze przyjemnie spedzicie czas.
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Na rynku ksigzek wcigz pojawiajqg sie wydawnicze

hity, ktére opowiadajg poruszajqgce historie...

Z tym, ze juz nie o fikcyjnych bohaterach, ale

o prawdziwych ludziach, nas samych i naszym

skomplikowanym bardziej niz sie wydaje swiecie.

Pozycje psychologéw, popularyzatoréw nauki

i publicystow to doskonate lektury na kazdy

czas. Kilka z nich szczegélnie nas zachwycito

i zmotywowato do pozytywnych zmian oraz

wiekszego wglgdu w samych siebie. Zobacz, co

czytac, by ukoié umyst!

Atomowe nawyki. Drobne
zmiany, niezwykte efekty

Avutor: James Clear,
Wydawnictwo Galaktyka

Nawyki to zachowania, ktére nie ob-
cigzajq naszego umystu. Sq odporne
na nastrdj, stres, niedostatek czasu
i energii. Dziatajg zawsze, po prostu.
Sita nawyku jest potezna. ,Dobre” na-
wyki pomagajg nam utrzymacé obrany
kurs, jednak sq tez ,zte” nawyki, spro-
wadzajgce na ztq droge. Autor dzieli
sie wiedzg, bazujgc na naukach kog-
nitywnych i behawioralnych. Wyjasnia,
jak dziatajg nawyki, jak je budowac
codziennie, konsekwentnie i matymi
krokami, a takze wyzbywad sie tych,
ktére w dtuzszej perspektywie dziatajg
na naszg niekorzysc.

Mam nadzieje

Avutor: Katarzyna Czajka-
Kominiarczuk, Wydawnictwo
W.A.B.

Mam nadzieje to najnowsza ksigzka
autorki bloga Zwierz Popkulturalny
i bytej dziennikarki Polityki. To dow-
cipny, mgdry i kojgcy zbidr przemyslen

i refleksji nad $wiatem. Jest jak rozmo-
wa z kim$ bliskim. Empatyczna, pokor-
na, btyskotliwa. Momentami trudna,
ale dajgca nadzieje. To doskonata
pozycja dla wszystkich tych, ktérzy
starajq sie zachowadé réwnowage
w czasach, gdy $wiat zdaje sie walic.

Dlaczego zebry nie majg
wrzodow

Avutor: Robert M. Sapolsky,
Wydawnictwo Naukowe PWN

Co prawda nie jest to nowo$¢, ale po-
jawiajgce sie ostatnimi czasy liczne re-
komendacje w mediach nie pozwalajg
przej$¢ obok niej obojetnie. Trudno sie
dziwi¢, poniewaz podejmuje temat,
ktéry ma coraz wiekszy wptyw na na-
sze zdrowie i dobrostan psychiczny.
Dzieki ksigzce przekonaszsie, ze stres
to nie wynik stabosci, tylko naturalna
reakcja organizmu. Zrozumienie istoty
i fizjologii stresu jest kluczowe do wy-
pracowania w sobie mechanizméw
reagowania. Moze sie bowiem okazac,
Ze... nie ma sie czym stresowad!

Mniej znaczy lepiej. O tym,
jak odejscie od wzrostu
gospodarczego ocali Swiat

Autor: Jason Hickel,
Wydawnictwo Karakter

Temat zmian klimatycznych jest coraz
czesciej poruszany w mediach. | do-
brze. Jednak wiele 0séb czuje sie przy-
ttoczona powagq sytuacii, odczuwa
zto$¢ibezradnosc. Ta ksigzka pomoze
odzyskaé nadzieje. Autor tgczy wiedze
historyczng, ekonomiczng, antropolo-
giczng, filozoficzng iz nauk Scistych, by
przedstawi¢ konkretne rozwigzania,
ktére mogq ocali¢ klimat. Wiele z nich
juz dziata, inne sqg w fazie testow —war-
to je poznad, by doceni¢ kreatywnosé
i mozliwosci ludzkiego umystu!

Filozofia dla zabieganych.
Mata ksigzeczka o wielkich
ideach.

Avutor: Jonny Thomson
Wydawnictwo Insignis Media

Czujesz czasem zaktopotanie, gdy
w dyskusji pojawia sie nawigzanie
do stynnych mysli filozoficznych, ale
o filozofii ostatni raz opowiadali Ci
nauczyciele w liceum? Co$ $wita, ale
wcigz jest ciemno. To dobry powdd,
by siegnq¢ po Filozofie dla zabiega-
nych. Autor zabiera w krétkg, ale wy-
petniong ciekawostkami podréz po
$wiecie najwiekszych idei najwiekszych
myslicieli od czaséw starozytnosci do
wspotczesnych. Ksigzka porusza roz-
maite tematy, daje do myslenia, inspi-
ruje i poszerza horyzonty. Poczucie
humoru autora sprawia, ze czytelnik
chtonie wiedze jak ggbka!

Tekst r/j
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Juzwlatach 20. XX wieku badacze ze
szkoty designu Bauhaus udowodnili,
ze ,sposéb zorganizowania przestrze-
ni ma bezposredni wptyw na sposdb
mysleniaidziatania jej uzytkownikdw”.
Whnetrza, w ktérych czujemy sie najle-
piej to te, ktdre wspotgrajq z naszym
charakterem. Dlatego to do miesz-
kanca nalezy decyzja, jok urzgdzic¢
pokdj. | nawet jesli Twoja wizja nie
pokrywa sie z wizjg Twojego dora-
stajgcego dziecka, warto wesprzeé
je w urzgdzaniu pokoju na czas szkoty
i studidw, zwtaszcza jesli chodzi o kwe-
stie uzytecznosci.

Jeden pokéj, wiele miejsc

Na poczgtku musisz sobie uswiadomic,
ze pokodj nastolatka petni wiele funkcii.
To nie tylko miejsce do spaniainauki,
ale takze rozwijania pasji i spotkan
z przyjaciétmi. Projektujgc wnetrze,
sprébuj wydzieli¢ strefy funkcjonal-
ne. To pomoze nie tylko czu¢ sie bar-

dziej komfortowo, ale tez utrzymad
porzgdek!

Co jest wazne w pokoju nastolatka
i studenta?

1. Miejsce na komputer - zadbaj o to,
by w pokoju byta powierzchnia do ko-
rzystania z laptopa. Jesli nie biurko, to
chociaz stolik czy specjalna podktad-
ka. Mtodzi korzystajq czesto z lapto-
pow w tézku, a trzymanie sprzetu na
kotdrze czy kocu sprzyja przegrzewa-
niu i awariom.

2. Dostep do prgdu-laptop, smartfon,
smartwatch, power bank... To wszyst-
ko musi by¢ czesto tadowane, dlatego
pamietaj o zaplanowaniu dostepnych
i bezpiecznych gniazdek.

3. Potki, ozdobne pudetkaikosze - czy-
li miejsca do przechowywania, ktérych
powinno by¢ duzo. Dobrze wymyslony
sposob przechowywania rzeczy utatwi
utrzymanie porzqgdku.

4.Rolety zaciemniajgce - nastolatko-
wie ktadg sie pézno, wstajg wezesnie.
Czesto niedosypiajq. Dlatego szcze-
g6lnie wazne sq dla nich dobre warunki

. dosnu. Zocie*nnienie nocq un _oili\%c ‘ \
~ produkcje whasciwego poziomu mela-

toniny i pomaga wyregulowac rytm
okotodobowy.

Energetyczny trend

Ten sezon to szalenstwo koloréw.
Dominujgcy w modzie trend na ,do-
pamine dressing”, czyli ubieranie sie
we wszystkie kolory teczy przeszedt
do wnetrz. Warto jednak zachowadé
tu pewng doze umiaru, bo z jednej
strony kolory mogg dodawaé energii
i tadowac¢ pozytywnymi emocjami,
ale z drugiej irytowad i przyttaczac.
Dobrym rozwigzaniem jest urzqgdzenie
wnetrza minimalistycznego, w ktérym
charakter definivjg dodatki. Zastony,
poduszki, dywany, ramki, plakaty,
anawet naklejki na $ciany, okleiny na
meble - to mozna zawsze wymienic,
gdy mtodemu cztowiekowi zmieni sie
gust.

N

Tekst
Team PKU Connect L/_J

Zrédta:

https://www.yit.pl/magazyn-yit/
jak-wyglad-pomieszczenia-wplywa-na-nastroj

https://vivadom.pl/jak-wyposazenie-mieszka-
nia-wplywa-na-samopoczucie/

https://www.domywstylu.pl/blog/2017/10/05/
jak-metraz-i-wystroj-wplywaja-na-samopoczu-
cie-i-produktywnosc/

https://www.wymagajace.pl/jak-przygotowac-
-sypialnie-aby-wspierala-sen-twojego-dziecka/

https://www.ted.com/talks/magdalena_
komsta_okradzeni_rzecz_o_nocnych_markach
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Powroty
do diety PKU

Wiem, ze trzymanie si¢ zasad die-
ty PKU bywa trudne. Czasami brak
motywacji oraz rézne wydarzenia
zyciowe sprawiajqg, ze ciezko jest
utrzymac diete PKU. Nalezy jednak
pamietaé, ze na chwile obecnq dieta
ubogofenyloalaninowa + preparat
PKU to jedyny ,Ztoty Standard” le-
czenia fenyloketonurii, choroby na
cate zycie. Myslisz, ze jestes z tym
sam? Kazdy czasem ma na sumie-
niu takie dni, w ktérych dieta traci
na znaczeniu. Czesto sq to Swieta,
urodziny, urlopy, albo po prostukilka
dni stabosci. Niewazne, czy to byty
dwa tygodnie, czy az dwa miesiqce,
jesli zastanawiasz sie, jak wréci¢ do
zdrowego odzywiania diety PKU i jak
unikng¢ kolejnych takich zdarzen,
ten artykut jest wlasnie dla Ciebie!

Mej dziennik

Meia fivhn Zavirzes i
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Jezeliwczesniejzawsze zdrowo sie od-
zywiates$, na pewno znasz juz wszyst-
kie zasady diety w PKU. Zorganizuj
sie w #fenymenalnym stylu i wypisz
je wszystkie we wtasnym planerze.
Zastanéw sie, ktore z nich byto naj-
ciezej utrzymacd i pomysl, jok mozesz
sobie poméc we wdrozeniu ich w co-
dziennym zyciu. Wykorzystaj gotowe
planery, aby z tatwosciq zaplano-
waé obowiqzki, zaoszczedzi¢ czas
i energie.

W czasach szerokiego dostepu do
wiedzy tatwo jest sie zagubi¢ w in-
formacjach podawanych w sieci in-
ternetowej. Temat diety PKU jest
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popularny od wielu lat, w zwigzku
ztym wiele oséb prébuje udzielaé po-
rad, niestety nie zawsze sq to dobre
rady. Nie musisz szuka¢ wskazdéwek
dietetycznych samodzielnie i zasta-
nawiad sie, czy pochodzq z wiarygod-
nego zrodta. Wybratam dla Ciebie
najwazniejsze zagadnienia, z ktérymi
ogarniesz diete PKU. Najtatwiej Ci be-
dzie zrozumie¢ diete PKU ze wspar-
ciem lekarza i dietetyka, do ktérego
uczeszczates bqdz nadal uczeszczasz.
Jednak poszukujgc informacji samo-
dzielnie, korzystajtylko ze sprawdzo-
nychipolecanych stroninternetowych
prowadzonych przez specjalistéw, np.
psychologdw, lekarzy, dietetykéw oraz
innych pacjentéw z PKU tworzgcych
wspdlne strony z w/w specjalista-
mi. Artykuty i wiele innych cennych
i aktualnych informacji dotyczqcych
fenyloketonurii na PKU Connect sg
sprawdzone pod kgtem aktualnie
obowigzujgcej wiedzy o sposobie le-
czenia fenyloketonurii. Dodatkowo,
wszystkie znajdujgce sie tam produkty
i przepisy sq zawsze wyprdébowane
przez innych pacjentéw PKU oraz
przeliczone pod kgtem wartosci od-
zywczych przez dietetykdw zajmujg-
cych sie fenyloketonurig. Cze$¢ z nich
jest bezposrednio tez przygotowana
przez kucharza Jerzego, ktéry dzieli
sie cennymi wskazéwkami podczas
przygotowania dan PKU.

Powracajgc do diety PKU, rozplanuj
wspodlnie ze swoim dietetykiem po-
sitki na caty tydzien. Wedtug moje-
go doswiadczenia pracy
z pacjentami PKU jest to
bardzo pomocne w utrzy-
maniu codziennejdiety PKU.
Planujgc swoje positki wez
tez pod uwage ich czaso-
chtonnoéé. Jezeli wiesz, ze
w jakies konkretne dni tygo-
dnia masz mniej czasu, bo
dtuzejzostajesz w szkole czy
pracy, to zaplanuj takie da-
nia, ktére nie wymagajg dtu-
giego czasu przygotowania.
Zawsze zabieraj ze sobg do
pracy/szkoty przygotowane
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wczesniej positki PKU. Jesli nie be-
dziesz mie¢ niczego do zjedzenia ,pod
rekq”, to moze zdarzy¢ sie sytuacja,
w ktérej siegniesz po produkt, ktory
jest niewskazany w diecie PKU.

Biezgce monitorowanie swoich po-
stepéw pomoze Ci w kontroli spo-
zycia energii, biatka i fenyloalaniny.
Do tego celu mozesz wykorzystaé
wydrukowane planery PKU, na kt6-
rych zaznaczysz dni, w ktérych udato
Ci sie utrzymac zatozenia diety PKU,
ktére otrzymates od swojego dietetyka
w poradni. Jesli jeste$ fanem techno-
logii, pomocne mogq by¢ réznorodne
aplikacje na telefon. Polecam tez na-
rzedzia, z ktérych korzystam prawie
codziennie: PKU Licznik oraz Tabele
z wyszukiwarkg PHE. Oba znajdziecie
na PKU Connect. Wolisz tradycyjne
sposoby na kontrole spozycia diety
PKU? Zacznij korzystaé z dziennicz-
kow dietetycznych, ktére sq codzien-
nym wsparciem w zywieniu.

Z&K,( I Dbiﬁ!‘i =

Jezelinie udato Cisie zanotowad i przy-
gotowaé codziennej diety PKU, to...
trudno! Kazdemu zdarzajq sie mate
wpadki i zapomnienia. Nie pozwdl
jednak, aby ta jednorazowa sytuacja
przekreslita realizacje Twojego zamie-
rzonego planu dziatania. Pamietaij,
ze nie myli sie tylko ten, kto nie robi
nic. Wiec gtowa do géry i wracaj na
prawidtowe tory!

Stosowanie codziennej diety PKU
niesie ze sobg wiele korzysci. Dieta
ubogofenyloalaninowa i spozywany
codziennie preparat PKU w zaleconej

przez lekarza proporcji, majg wptyw
na Twoje biezgce samopoczucie.
Dodatkowo, jesli zadbasz o swéj or-
ganizm od wewngtrz, to bedzie to
réowniez widoczne z zewngtrz. Zle
zbilansowana dieta PKU, pozbawio-
na najwazniejszych sktadowych, jest
jedng z przyczyn Twoich probleméw.
Jezeli Cie to zmotywuje, mozesz wy-
pisac wszystkie korzysci zdrowej diety
PKU na kolorowej kartce i powiesi¢
w widocznym miejscu w domu. Co wie-
cej, powroty do diety PKU wymagaijg
tez rachunku sumienia. Zastanéw sie
nad przyczynami, ktére spowodowaty,
ze Twdj sposdb zywienia sie pogor-
szyt i dlaczego od niego odszedtes.
Nastepnie przemysl, jakie kroki mo-
zesz podjgé, aby ponownie zdrowo
sie odzywiac z dietq PKU.

Nic tak nie pomaga, jok zaproszenie
do wspdlnych zmagan kogos bliskiego.
Pozatym, kto zrozumie lepiej pacjenta
PKU niz inny pacjent? By¢ moze za-
stanawiasz sie, jak np. kolezanka /
kolega ma Ci poméc wréci¢ do diety,
skoro wiesz, ze u nich tez nie za kolo-
rowo? Odpowiedz jest bardzo prosta
— wspierajcie sie nawzajem w zmia-
nie swoich nawykéw zywieniowych,
a i nutka rywalizacji nie bedzie zta,
jesli pozostanie nutkg. Dobrze jest tez
mie¢ kogos, kto obiektywnie potrafi
zmierzy¢ rezultaty Waszych zmian.
Przyktad? Sprébujcie na pierwszy ty-
dzien zaplanowa¢ Waszq diete PKU,
skontrolujcie Wasze poziomy PHE
i przekonaijcie sig, jak Wam idzie!

Kiedy ostatnio pomyslates o sobie
w pozytywny sposob? Pewnie jesli
zastanawiasz sie, jak wréci¢ do diety
PKU, to uwazasz, ze nie dasz sobie
rady. Ale nic bardziej mylnego. STOP!
Skoncz zméwieniem negatywnie o so-
bie i o swoich poziomach PHE. Jestes
wspaniaty i fenymenalny. Nie pozwdl,
zeby cyferki na otrzymanym wyniku
poziomu PHE byty Twoim wyznacz-
nikiem szczescia. Jesli potraktujesz

siebie jako wartosciowq osobe, zmiana
i powrdt do zdrowej diety PKU bedzie
przejawem Twojej troski o samego
siebie. Jesli chcesz tego, ale tak na-
prawde z catego serca, to zajrzyj na
PKU Connect po garsé¢ cennych in-
formacii, ktére na biezgco dla Ciebie
przygotowujemy i oczywiscie umow
sie na kontrolng wizyte do poradni.
To nie jest wazne, kiedy ostatni raz
tam bytes. W poradnilekarzi dietetyk
nie bedzie Cie oceniat, tylko dotozy
wszelkich staran, by wyprowadzi¢ Cie
na prostg droge powrotu do diety PKU.
Co wiecej, na polskim rynku w $wiecie
PKU w ostatnim czasie naprawde wiele
sie zadziato w obszarze dostepnych
preparatéw biatkozastepczych. W po-
radni, wspdlnie z lekarzem i dietety-
kiem, na pewno znajdziesz co$idealnie
dopasowane do Twoich potrzeb.

Kazdemu z nas przytrafiajq sie gorsze
dni, ale wazne jest to, by znajdowadé
w sobie motywacje do powrotu na
dobre tory diety PKU. Nie jest waz-
ne, ile masz lat i skgd jestes. Wazne,
zebys sprobowat zawalczyé o swoje
zdrowie. Dieta w PKU to dieta na cate
zycie. Zachecam Cie do przeczytania
artykutu ,Trudne powroty, ktére cieszg”
na pkuconnect.pl. To jedna z moty-
wujgcych historii pacjentéw. A jest
ich naprawde wiele! W tym miejscu
pozdrawiam niedawno poznang fe-
nymenalng Aske, ktéra mimo wielu
trudnosciw zyciu i towarzyszqcych jej
dodatkowych choréb, potrafita sta-
ng¢ na wysokosci zadania i wréci¢ do
preparatuidiety PKU. Takie postawy
sq godne do nasladowania i dajg mi
wielkg site do walki o kazdego pacjen-
ta, ktéry chce zmian.

Never giving up r o0
Izabela Horka /_;

#Fenymenalna dietetyk,
Poradnia Choréb Metabo-
licznych Wojewddzkiego
Szpitala Dzieciecego

w Bydgoszczy
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Dieta niskofenyloalaninowa

Dieta niskofenyloalaninowa jest podstawowym sposobem
leczenia pacjentéow z PKU. Dieta powinna dostarczy¢ wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw odzywczych i odpowiedniq
podaz energii w zaleznosci od wieku, ptci, masy ciata, ak-
tywnosci fizycznej, réznych sytuaciji klinicznych (biegunka,
wymioty, gorgczka, infekcja, cigza). Tylko odpowiednio
zbilansowana dieta zapewnia prawidtowy wzrost i stan
0 odzywienia organizmu. Leczenie dietetyczne PKU opiera sie
na ograniczeniu podazy biatka naturalnego, zastosowaniu
preparatéw biatkozastepczych oraz spozywaniuv zywnosci

niskobiatkowe;j.

Fenyloalanina i obliczanie ilosci w produktach

Fenyloalanina (PHE) to aminokwas wystepujgcy w naturalnym biatku. Rézne pro-
dukty spozywcze zawierajq rézne iloéci fenyloalaniny. Srednio 1 g biatka dostarcza
okoto 50 mg fenyloalaniny. W liczeniu iloéci spozytej fenyloalaniny pomocne sq
tabele z zawartoscig fenyloalaniny w 100 g danego produktu. W celu obliczenia
zawartosci fenyloalaniny nalezy skorzystaé ze wzoru:

Zawartosé fenyloalaniny w produkcie
= Masa produktu [g] x zawartosé Phe [mg] w 100 g produktu/100 [g]

W niektérych osrodkach w celu obliczaniailoscifenyloalaniny w diecie stosowane
sg wymienniki fenyloalaninowe (WPhe). Wymiennik fenyloalaninowy jest to taka
ilo$¢ danego produktu wyrazonaw gramach, ktéra zawiera 15 mg fenyloalaniny
(1 WPhe =15 mg Phe).

Wyréznia sie wymienniki owocowe, zbozowe PKU, warzywne. Wymienniki mogq
by¢ wymieniane tylko w obrebie tej samej grupy dietetycznej.

Przyktadowe ilosci produktéw zawierajgce 1 W Phe: 65 g pomidora, 30 g papryki,
115 g chleba PKU.

Preparaty biatkozastepcze

Eliminacja z diety wysokobiatkowych produktéw spozyw-
czych wigze sie z koniecznoscig wprowadzenia pokarmoéw
zastepczych. Gtéwnym zrédtem biatka w diecie PKU sg
preparaty L-aminokwaséw, ktére sg mieszankg aminokwa-
sow bez lub z niskg zawartosciq fenyloalaniny. Ich celem
jest zapobieganie niedoborom biatkowym, dodatkowo
zwykle uzupetnione sq witaminami, mineratami i dtugo-
tancuchowymi kwasami ttuszczowymi. Preparaty powinny
by¢ przyjmowane 3-4 razy dziennie, tgcznie z naturalnym
biatkiem i weglowodanami.

Zywienie niemowlqt

Schemat zywienia w 1 roku zycia jest
podobny, jak dla niemowlgt bez PKU,
ale tylko z uzyciem dozwolonych pro-
duktow. Karmienie piersiq jest mozli-
we, ale w Scisle okreslonej ilosci.

Monitorowanie stezenia
fenyloalaniny we krwi

W celu oceny stezenia fenyloalaniny
nalezy pobraé krew wtosniczkowg na
specjalng bibute z piety u niemowle-
cia do ok 6. m-c zycia lub z palca reki
ustarszych pacjentéw. Monitorowanie
stezen fenyloalaniny powinno odby-
wad sie regularnie, zawsze o tej samej
porze dnia, najlepiej na czczo.

L

‘—
A4

N\




Ograniczenie biatka naturalnego

Ograniczenie spozycia biatka naturalnego zapobiega
gromadzeniu sie nadmiernej ilosci fenyloalaniny we krwi.
Fenyloalanina jest aminokwasem niezbednym do prawid-
towego wzrostu i funkcjonowania organizmu, dlatego nie
moze by¢ catkowicie wyeliminowana z diety. Tolerowana
ilo$¢ spozywanej fenyloalaniny rézni sie u poszczegdlnych
0s6b w zaleznosci od ,ciezkosci” PKU, jak réwniez od wieku,
stanoéw fizjologicznych, takich jak: cigza, infekcja, intensywny
wzrost. U pacjentéw okresla sie tzw. indywidualng tolerancje
fenyloalaniny, czyli takq ilo$¢ fenyloalaniny spozytejw ciggu
doby, ktéra pozwala na utrzymanie stezen fenyloalaniny
w zakresach zalecanych dla wieku.

Docelowe zakresy fenyloalaniny we krwi:
« dziecido 12. roku zycia i kobiety planujgce cigze lub
w cigzy: 120-360 pmol/I (2-6 mg/dl)
« dzieci powyzej 12 lat i dorosli: 120-600 pmol/I
(2-10 mg/dl)

Aby osiggngé bezpieczne stezenia fenyloalaniny we krwi

konieczne jest ograniczenie pokarméw wysokobiatkowych,
takich jak:
« mieso, ryby, jajka, sery pochodzqce z mleka zwierze-

cego (krowiego, koziego, owczego)
orzechy, nasiona, komosa ryzowa, pszenica, owies,
zyto, jeczmien
soja, rosliny strgczkowe/soczewica
zelatyna, spirulina
aspartam (substancja stodzgca)

Produkty, ktére zawierajq biatko < 0,5 g/100 g (lub fenylo-
alanine < 25 mg/100 g) mogq by¢ wigczone do diety bez
ograniczen, bez obliczania iloéci spozytej fenyloalaniny.

Do takich produktéw zaliczamy:

« masto, margarynaioleje roslinne

« magka z manioku, maranta, tapioka i skrobia kukury-
dziana zawierajgca biatko <0,5 g/100 g
cukier, glukoza, dzem, miéd, marmolada, syrop klo-
nowy, sorbety owocowe, lizakii stodycze zawierajgce
biatko <0,59/100g
ser weganski, ktéry zawiera biatko <0,5 g/100 g
woda, lemoniada, napoje typu cola, soki owocowe,
czarna herbata, herbata owocowa, zielona herbata,
kawa, tonik, woda sodowa i woda mineralna sq do-
zwolone pod warunkiem, ze nie zawierajg aspartamu

Wszystkie ziota, przyprawy i barwniki spozywcze sq uzywane
w niewielkichilosciachimoznaje podawaé bez ograniczen.

Produkty, ktére zawierajg biatko >0,5 g/100 g (lub > 25 mg
fenyloalaniny/100 g) lub napoje roélinne m.in. kokosowe,
ryzowe, migdatowe, ktére zawiera biatko > 0,1 g/100 ml,
powinny by¢ uwzglednione w diecie —zmierzone i doliczone,
jako podaz fenyloalaniny/biatka naturalnego.

Owoce i warzywa zawierajgce fenyloalanine <75 mg/100 g
(wyj. ziemniaki), dostarczajqg niewielkq iloé¢ dziennej feny-
loalaniny i mogq byé spozywane bez ograniczen.

Zywnosé niskobiatkowa

Zawartosc¢ biatka naturalnego w tych produktach jest 10-20 krotnie nizsza niz

w tradycyjnych (zawarto$é biatka < 0,5 g/100 g lub fenyloalaniny < 25 mg/100 g).

Dostepna jest szeroka gama specjalnie wyprodukowanych niskobiatkowych
produktéw spozywczych na bazie skrobi, takich jak chleb, mgka, makaron czy
-— ’ herbatniki. Zywnoé¢ niskobiatkowa jest niezbedna do zaspokojenia zapotrzebo-
wania energetycznego i zminimalizowania katabolizmu, ktéry moze prowadzié
do stabej kontroli stezen fenyloalaniny we krwi.

zyjq!
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Zrédto: Natika / stock.adobe.com

" Na diecie
niskobiatkowej nie

d I musimy rezygnowac
oo craw e z wizyt w restauracjach!

Warto jednak zwréci¢ uwage na miejsce, do ktérego idziemy —sprawdzi¢ menu w Internecie, zadzwonié i zapytaé o mozliwosé

modyfikacjidan lub... zerkngé do naszego przewodnika ;) Stworzylismy dla Was liste Fenymenalnych miejscowek z wigkszych
miast, w ktérych zjecie pysznie i zgodnie z dietqg PKU oraz wskazéwki dotyczqce jedzenia w tradycyjnych restauracjach.

POZNAN

Geranium
ul-Romka Strzatkowskiego 15

Restauracja na poznanskich Jezycach z ofertq wege-
tariansko-weganskg. Restauracja serwuje dania ba-
zujgce na sezonowych sktadnikach, dominujg w nich
warzywa, owoce, ziotaoraz petnowartosciowe zboza.
Menu zmienia sie co jakis czas, ale nie ma wiekszego
problemu z modyfikacjg dan. Znajdziecie tu m.in.
spaghetti z cukinii, warzywny rosét, czy pad thai,
w ktérym mozecie wymienic tofu i orzeszki na wiekszq
J e ilo$¢ warzyw.

WARSZAWA

Eden Bistro
ul. Jakubowska 16

Knajpka znajduje sie na urokliwej Saskiej Kepie.
Zachwyca swietnym klimatem i wystrojem. Przynalezy
do niej przesliczny ogrédek i szklarnia petna roslin.
Serwowane sqg tu dania wegetarianskie, gtéwnie
z kuchni azjatyckiej, ale takze roslinne wariacje kla-
sycznych polskich potraw. Oprécz kilku statych pozycji
(m.in. zupa laksa, kiszonki, frytki z batata), menu
zmienia sie sezonowo.

WROCLAW 3

VEGA Bar wegarnski
Rynek 27a

Najstarszy wegetarianski bar w Polsce, dziata od 1987 roku, a od 10 lat jest w petni
weganski. Znajduje sie w samym centrum Wroctawia, na rynku. Lokal oferuje
dania kuchni$wiata, ale tez polskiej. Obstuga chetnie pomoze dostosowad danie
do diety niskobiatkowej. Swieze suréwki, warzywne kotlety, frytkiz ziemniakoéw...
takie i wiele innych pysznosci skosztujecie w Vedze.




GDYNIA

SYTo
Zotnierzy | Armii Wojska Polskiego 12

Niepozorne miejsce w centrum miasta. Weganska
wersja kubetka z KFC? ,Mézgi na tgce” lub ,Kiméi
Fryty"? To propozycje dan, ktére zamodwicie w SYTO.
Restauracje inspiruje sie kuchniami swiata, a oferta
stale sie zmienia. Mozecie zaméwic tez pysznosci
sspod lady”, dlatego zawsze warto zagada¢ do ob-
stugi, ktéra pomoze w zamianie dania na wersje
niskobiatkowq.

KATOWICE

Ztoty Osiot

ul. Mariacka 1

To niepozorne miejsce to bar z daniami wegetarianskimi
iweganskimi. Warzywa duszone, grillowane, w formie kotle-
tow czy plackéw ziemniaczanych —to tylko niektére pozycje
z menu. Miejsce stynie ze swoich niskich cen i duzych porcji.

OLSZTYN

BoNoBo Vegan
1Maja 4

Znajdziecie tu weganskie dania oparte na lokalnychisezo-
nowych produktach, dlatego w menu czesto pojawiaijq sie
nowe smaki. Obstuga jest dobrze poinformowana i pomoze
Wam znalez¢ co$ odpowiedniego na diecie niskobiatkowej.
To doskonate miejsce na szybki lunch w centrum, roman-
tyczng kolacje lub spotkanie z przyjaciétmi w rytmie slow.
Przepyszne zupy, oryginalne dania gtéwne i pyszna kawa,
to pozycje, ktérych musicie sprébowac!

GDANSK

Ulica Elektrykow
Elektrykéw, 80-001 Gdarsk

Miejsce zlokalizowane na terenie dawnej Stoczni Gdanskiej,
ktéra wyrdznia sie swoim industrialnym klimatem. Na Ulicy
Elektrykow w starej hali stoczniowej znajduje sie przestrzen
W4, w ktérej stojq rézne foodtrucki. Osoby na diecie nisko-
biatkowej znajdqg dla siebie wiele pozycji wegetarianskich,
a ich towarzysze bedg mogli siegng¢ po klasyczne dania.
Zjecie tu tacos z marynowanymi boczniakami, wypasione

6

SZCZECIN

Marshal Food
Gen. Ludomita Rayskiego 23/1

frytki czy weganskie sushi.

Znana szczecinska restauracja ulokowana w centrum miasta.
W lokalu oprécz dan miesnych, co miesige pojawia sie nowe
sezonowe menu rosélinne, a obstuga chetnie dopasuje danie
dla oséb z nietolerancjami. Wybér jest duzy, a dania bardzo
smaczne. Aktualng oferte znajdziecie na Facebooku.

BYDGOSZCZ

A'Favela

Plac Wolnosci 7

Jakie dania kuchni brazylijskiej znacie? Jesli nic nie
przychodzi Wam do gtowy, mozecie blizej pozna¢
te smaki w restauracji AFavela. Samo wnetrze jest
urzqdzone bardzo kolorowo i nawigzuje do potudnio-
woamerykanskich klimatéw. W restauracji czeka na
Was wiele niskobiatkowych dan i nowych smakoéw.

Magazyn PKU Connect
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Chleb najtatwiejszy

i najpyszniejszy na swiecie
Takie mamy czasy. Na poczqtku pandemii
w sklepach zabrakto drozdzy, wiekszos¢
z nas zamkneta sie w domach w obawie
przed nieznanym i zaczeta piec chleby
w domu. Ja tez. Piektem chleby na potege
(okoto trzydzieéci bochenkéw dzienniel)
irozprowadzatem wéréd znajomych. Udato
mi si¢ dopracowaé recepture i smakowat
iak ten, po ktéry statem jako dziecko w gi-
gantycznejkolejce o 6 rano. Dla wielu byta
fo pierwsza przygoda z pieczeniem, inni
rozwijali swoje umiejetnosci. Chleb zrobiony
samodzielnie smakuje inaczej. Nie pisze,
ze lepiej, cho¢ w wigkszosci przypadkéw
tak. Z pierwszych chlebéw zazwyczaj nie
jestesmy zadowoleni, ale po osiggnieciu
pewnosci i lekkosci w sposobie przygoto-
wania, zaczyna smakowad. Przyzwyczajamy
sie do jego smaku i z czasem nie tesknimy
do sklepowego pieczywa. Czy jest to zwykty
chleb, czy niskobiatkowy - ten upieczony
w domu jest zdrowszy. Po prostu, zawie-
ra mniej substancii, ktére wydtuzaig jego
czas przechowywania. Sam na poczgtku
mojej przygody z PKU rozmyslatem, jak
upiec pyszny chleb dla Fenymenalnych.
Przezywatem, gdy mi nie wychodzit, zali-
czatem gérkii dotki, ale sie udato! Zrobilismy
kilka warsztatéw i pieklismy rézne rodzaje
chlebaibutek. Wybratem dla Was maj ulu-
biony, mega prosty, ale wymaga odrobine
czasy, jak kazdy dobry chleb.

z kuchni #fenymenalnego szefa kuchni
Jerzego Nogala

Teraz garsé rad:

Wymieszaj najpierw wszystkie suche
sktadniki. Tak samo zréb z mokrymi, dzieki
temu po potqczeniu o wiele tatwiej uzyskasz
jednolite ciasto, bez niespodzianek typu
wielka grédka soli, albo jakiego$ dodatku

w kromce.

Chleb nalezy wyrabiaé energicznie zaraz
po potqczeniu wszystkich sktadnikéw, by do
ciasta dostato sie jak najwiecej powietrza.
Dzigki temu bedzie puszysty.

Jeslichleb nie bardzo rosnie, wstaw godo
piekarnika rozgrzanego do 30-40 stopni,
ale przykryj foremke, albo zwilzaj wodg
powierzchnie, by nie wysecht.

Nie zapomnij o chlebie, gdy odstawiasz
go do wyrosniecia, drozdze nie bedq dzwi-
gaty jego cigzaru w nieskoficzonoéé i ciasto
opadnie.

No dobra! Czas start - za trzy godziny
wyciqggniesz chrupiqcy chleb z piekarnika.

Sktadniki:

250 g mgka ekstra krakowska (balviten),
250 ml woda, 50 g skrobia kukurydziana,
30 ml oliwa, 10 g pomidory suszone (op-
cjonalnie, polecam!), 5 g sél, 4 g drozdze
suszone

Sposéb przygotowania:

Wymieszaj mgke z drozdzami i solq.

Zalej pomidory 100 ml wrzgtku i zmiksuj,
dopetnij 150 ml zimnej wody i wymieszaj.
Wlej do mgkii doktadnie mieszaj przez ok.

2 min, porzqdnie napowietrzajqc ciasto.

Natéz ciasto do foremki wytozonej papie-
rem do pieczenia i odstaw w ciepte miejsce,
przykryte do wyro$niecia na okoto godzine.
Natnijskérke wzdtuz nozem, nie za gteboko.
Zwilz powierzchnig chleba wodgq i wstaw
do nagrzanego piekarnika. Piecz w 200
stopniach w foremce 45 minut i 15 minut
bez foremki.




Pizza, placek baza
do zamrozenia

Jak juz zaczgtem od pandemii, to oprécz
chleba najczesciej zamawiang na dowédz
byta pizza. | tak, jak w przypadku chleba,
ludzie zaczeli sami jg piec w domu. Co
prawda z réznym skutkiem, ale ,trening

czyni mistrza”.

Pizze lubi kazdy lub prawie kazdy. Bez
wgtpienia jest to jedno z najbardziej zna-
nych dan na catej naszej planecie, a w Italii
wrecz $wietos¢. Bez dwdch zdan lubie pizze.
W moim domu traktuje jg jak placek z tym,
co sie nawinie i niekoniecznie jest
obtozona po brzegi serem, ktérego

z resztq uwazam w polskich pizze-

riach daje sie o wiele za duzo. W sumie

pizza jest kanapkg na ciepto co nie?
Tylko troche wiekszq.

Ponizej znajdziecie przepis na spéd

do pizzy, miekkiichrupigcy. Zrébcie

sobie takich kilka, ostudzcie pod
przykryciem, zawincie w folie spo-
zywczq i zamrozcie. A gdy najdzie

Was ochota, rozgrzejcie piekar-

nik, natézcie dodatki i do pieca.

Proste i tatwe do zrobienia
sosy do makaronow

Oczywiscie Wtosi by mnie przeswiecili za
takie podejscie, ale trzeba sobie zycie uta-

twiaé, a nie utrudniaé.
Sktadniki:

250 g mgka ekstra krakowska (balviten),
225 ml woda, 40 ml oliwa, 5 g sél, 4 g droz-
dze suszone

Sposéb przygotowania:

Wymieszajw misce mgke z drozdzamiisolg.
Wymieszaj cieptq wode z oliwg i wlej do
magki. Wymieszaj tyzkg, a potem wyrabiaj
trzepaczkq przez okoto 2 minuty. Odstaw

na 15 minut.

I. Oliwa,pomidory suszone,czosnek, czar-

ne oliwki, chili

Podziel na 3 czesci i natéz na papier do
pieczenia, rozsmarowujgc ciasto w ksztatt
plackéw do pizzy. Pamietaj o rantach.
Przykryjna p6t godziny. Teraz na plackach
utéz ulubione dodatki albo upiecz je jako
baze do pizzy. Rozgrzej piekarnik do 250
stopni z blachg w $rodku. Papier z pod-
rosnietq pizzg potdz na rozgrzanej blasze.
Wstaw do piekarnika na dolng pétke na 3
minuty a potem na drugq poétke od géry na
5 minut. Albo, jesli pieczesz tylko spody do
pizzy, wstaw od razu na drugg poétke od géry
na 6 minut. Na dét piekarnika wlej odro-
bine wody, aby powstato mnéstwo pary.
Po tym czasie obré¢ placki do
goéry nogamiipiecz jeszcze 2-3
minuty. Wyjmij pizze z piekarni-

kaizjedz.
Jesli piektas/es tylko spody do
pizzy, ostudz pod przykryciem,
zawin w folie i zamréz. Jak Ci
przyjdzie ochota na pizze, wyj-
mij placek z zamrazalnika, utéz
na nim dodatkiiwstaw do pieca
rozgrzanego do 200 stopni na

6 minut.

111. Cebula, czosnek, oliwa, baktazan, po-

midory z puszki, natka pietruszki

Te dtugie najlepiej pasujg do prostych
sosoéw, z samg oliwg z przyprawami albo
z serem. Te krotkie, do bardziej ztozonych
ksztattach, do soséw gestszych warzywnych
z serem lub bez. Cienkie nitki najlepiej do
zup. A lasagne do zapiekanek, cho¢ za-
piec mozna kazdy makaron. Mozecie sobie
nagotowac wiecej makaronu i wymieszac
z odrobing oliwy, wystudzi¢ i potem mieszaé
z ulubionymi sosami i zajadaé na zimno
w formie satatki makaronowe;j.

Fajne jest to, ze sosy mozesz potqczy¢ na
ciepto z makaronem. Wtedy ugotuj ma-
karon zgodnie z instrukcjq na opakowaniu.
Odcedz, ale pozostaw kilka tyzek wody z go-
towania zeby dolaé do sosu, gdy wymie-
szasz go zmakaronem. Skrobia w wodzie po
gotowaniu lepiej potqg-

CZy Ssos z makaronem.

Przesmaz na oliwie pokrojone w paseczki
pomidory suszone, dodajczosnek pokrojony
w cieniutkie plasterkiioliwki przekrojone na
pot, dodaj jeszcze chili posiekane niezbyt

drobno i gotowe.

Il. Oliwa, cebula, cukinia, oliwki zielone,
brokut

Na oliwie przesmaz cebule pokrojong
w kostke, lekko posél, gdy sie zacznie ru-
mieni¢ dodaj cukinie pokrojong w pétksie-
zyce, zielone oliwki pokrojone w éwiartki

i kawateczki brokuta.

Przesmaz cebule pokrojong w piérka na
oliwie, dodaj czosnek pokrojony w plasterki
i baktazana pokrojonego w pétcentymetro-
we paseczki. Gdy baktazan zacznie sie robié¢
przezroczysty, zalej pomidoramiismaz az
sos zgestnieje. Dopraw solq i pieprzem,
wymieszaj z posiekang natkg pietruszki.
IV. Oliwa, pieczarki, kalafior, pieprz, oliwa
truflowa, ser

Na oliwie smaz pieczarki, dodaj malutkie
rézyczki kalafiora, podlej 2 tyzkami wody
i smaz az pieczarki i kalafior sie zaczng
rumieni¢, dopraw pieprzem i skrop oliwg

truflowq.

jedzqigotujq!
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przyktadowe jednodniowe menu,

Jadtospisy

ktore mozna zastosowac znajgc swojq
tolerancje i podaz dobowq fenyloala-

11)%

Jak mozna dostosowacé jadtospis
do swojego zapotrzebowania i tole-
rancji fenyloalaniny?

Jadtospis zostat opracowany, jako
przyktadowa kompozycja positkéw
w formie inspiracji. Nalezy pamietaé,
ze kazdy pacjent mainne zapotrzebo-
wanie na energig, sktadniki odzywcze,
ale tez wtasng tolerancje fenyloalani-

zapotrzebowania po konsultacji z le-
karzem lub dietetykiem.

W celu modyfikacji kalorycznoscijad-
tospisu mozna zwiekszy¢ lub zmniej-
szy¢ porcje produktéw bedgcych
zrodtem:

. tluszczéw (masto, oliwa, nisko-
biatkowa alternatywa sera) lub

aktywnosé fizye,n

Zapotrzebowanije

Zatozenjq iadfospisu:
wiek: 24 |qq

BMI: 23
na bialko:

- weglowodanéw (cukier, her-
batniki PKU, niskobiatkowy ryz
i makaron.

W przedstawionym jadtospisie znaj-
dujqg sie sugestie dotyczgce mozliwych
modyfikacji positkéw, ktére mozna
rozwazy¢ przy znanej indywidualnej
tolerancji fenyloalaniny. Wiecej inspi-
rujgcych jadtospiséw znajdziesz na

ny, dlatego jadtospis musi by¢ indy- produktéw pkuconnect.pl, sprawdz koniecznie!
widualnie dostosowany do Twojego
$niadanie | Wagalg] Miara Thuszcze [g] Weglowodany Biatko [g] PHE [mg] Energia [keal]
Tostyzp i serem niskobiatkowy domowa [9]
PKU Lophlex LQ owoce lesne 125 1 woreczek 0,4 8,8 20,0 0,0 120,0
mini bagietka PKU, bezglutenowa 135 1,5 sztuki 4,2 79,4 0,9 28,4 337,5
pomidor 200 1 sztuka 0,4 7,2 1,8 46,0 34,0
czosnek 3 1 zgbek 0,0 1,0 0,2 8,1 4,6
ser mozzarella niskobiatkowy, Violife 30 - 6,9 6,0 0,0 0,0 85,5
masto 10 porcja 8,3 0,1 0,1 3,2 74,8
oliwa 10 1 tyzka 10,0 0,0 0,0 0,0 89,7
sél, pieprz, suszone oregano i bazylia - szczypta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
sok jabtkowy 0,3 25,0 0,3 10,0 102,5
Suma: 30,5 127,5 23,3 95,7 848,6

Sposéb przygotowywania: Bagietke przekroi¢ na pét, posmarowaé mastem. Pomidora nacigé i sparzyé, obrac ze skéry, pokroi¢ w kostke i wymieszaé z przyprawami. Czosnek przecisniety
przez praske zeszkli¢ na oliwie, dodaé pomidory i podsmazy¢, az lekko sie rozpadng. Na bagietke wytozyé podsmazone pomidory, posypac startym serem. Grzanki utozy¢ na blaszce przykrytej
papierem do pieczenia i piec w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 10 minut.

Modyfikacja zawartosci Phe: W celu podniesienia ilosci fenyloalaniny mozna dodaé do przepisu posiekang cebule lub utozy¢ na tostach awokado.

$niadanie Il Wagalg] Miara Thuszeze [g] Weglowodany Biatko [g] PHE [mg] Energia [keal]
Koktail truskawkowy domowa [g]
Milupa lp-drink Napéj niskobiatkowy w proszku o smaku 10 2 miarki 3,0 55 0,5 10,0 50,2
neutralnym
jogurt kokosowy Cocojogu klasyczny, Go vege 75 % opakowania 3,8 4,8 0,3 15,0 54,0
truskawki 100 porcja 0,4 7,2 0,7 24,0 28,0
banan 40 V2 matej sztuki 0,1 9,4 0,4 18,0 38,8
Suma 73 26,9 1,9 67 171

Sposéb przygotowywania: Lp-drink wymieszaé z 90 ml wody i zmiksowaé razem z jogurtem kokosowym, truskawkami i bananem do uzyskania gtadkiej konsystencii.

Modyfikacja zawartosci Phe: W celu obnizenia ilosci fenyloalaniny banana mozna zastqpi¢ dodatkowq porcjg truskawek i postodzi¢ koktajl cukrem lub miodem, aby podniesé¢ ilos¢

fenyloalaniny mozna zwigkszyé porcjg banana lub doda¢ awokado.
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Obiad Wagalg] Miara Thuszcze [g] Weglowodany Biatko [g] PHE [mg] Energia [keal]
Zupa z zielonego ogérka domowa [g]
PKU Lophlex LQ owoce cytrusowe 125 1 woreczek 0,4 8,8 20,0 0,0 120,0
cebula 20 Va matej sztuki 0,1 1,4 0,3 12,4 6,6
marchew 50 Vs sztuki 0,1 4,3 0,5 17,5 16,5
ogoérek zielony 100 1,5 sztuki 0,1 2,9 0,7 23,0 13,0
ryz niskobiatkowy, Loprofin 40 porcja 0,5 35,4 0,2 5,6 146,5
masto 5 porcja 41 0,0 0,0 1,6 37,4
oliwa z oliwek 5 11tyzeczka 5,0 0,0 0,0 0,0 44,9
ziele angielskie, li$¢ laurowy - 1 sztuka 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
sél, pieprz - szczypta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
koper 4 Yatyzki 0,0 0,2 0,1 5,0 1,0
$mietana 30% 10 1tyzka 3,0 0,3 0,2 10,0 291
Suma 13,3 53,3 22 751 415

Sposéb przygotowywania: W garnku na oliwie i masle zeszkli¢ posiekang cebule. Doda¢ startg na tarce marchewke, smazy¢ 3-4 minuty. Doda¢ listek laurowy, ziele angielskie, doprawi¢ solg
i pieprzem. Dodaé suchy ryz i smazy¢, az stanie sie szklisty. Zala¢ gorgeq wodg i gotowaé ok. 15-20 min, do miekkosci warzyw. Garnek zestawi¢ z ognia i doda¢ posiekany koperek i $mietanke.

Modyfikacja zawartosci Phe: W celu obnizenia ilosci fenyloalaniny z przepisu mozna usungé marchew i koper i/lub zamieni¢ $mietanke 30% $mietang niskobiatkowg, aby podnies¢ ilos¢
fenyloalaniny, ryz niskobiatkowy mozna zastqgpi¢ ziemniakamii/lub dodaé tarty korzen pietruszki lub kawatek startego selera.

Podwieczorek Wagalg] Miara Ttuszcze [g] Weglowodany Biatko [g] PHE [mg] Energia [keal]
Kisiel owocowy domowa [al
jabtko 200 1duze 0,8 24,2 0,8 24,0 100,0
skrobia ziemniaczana 10 11tyzeczka 0,0 8,4 0,1 2,9 33,8
woda 130 - 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
miéd 14 1 tyzeczka 0,0 1,1 0,0 0,0 44,7
Suma 0,8 43,7 0,9 26,9 178,5

Sposéb przygotowywania: Jabtko pokroi¢, zala¢ wodgq (zostawi¢ troche wody na rozmieszanie mgki). Gotowa¢ do czasu, az zmigknie. Rozmiesza¢ skrobig ziemniaczang w niewielkiej ilosci
zimnej wody, doda¢ do owocu i gotowaé, caty czas mieszajge. Dodaé midd.

Modyfikacja zawartosci Phe: W celu podniesienia iloéci fenyloalaniny kisiel mozna przygotowaé np. z malin, jagéd, gruszki.

Kolacja Wagalg] Miara Ttuszcze [g] Weglowodany Biatko [g] Fenyloalanina Energia [keal]
Satatka z kuskusem i natkq pietruszki domowa [g] [mg]

PKU Lophlex LQ owoce tropikalne 62,5 1 woreczek 0,2 4,4 10,0 0,0 60,0
kasza niskobiatkowa kuskus, Tarnis 35 porcja 0,4 30,4 0,1 3,4 126,0
pomidor 100 1 sztuka 0,2 3,6 0,9 23,0 17,0

ogorek 65 1 sztuka 0,1 1,9 0,5 14,9 8,4

cebula 30 Va sztuki 0,1 2,1 0,4 18,6 9,9

zielona pietruszka 4 1tyzka 0,0 0,4 0,2 8,0 2,0

oliwa z oliwek 10 1tyzka 10,0 0,0 0,0 0,0 89,7

czosnek 3 1 zgbek 0,0 1,0 0,2 8,1 4,6

sok z cytryny 3 1tyzeczka 0,0 0,0 0,0 0,6 0,1

sél, pieprz - szczypta 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Suma 11 43,8 12,3 76,6 317,7

Sposéb przygotowywania: Kasze kuskus nalezy przygotowaé wg instrukeji. Pomidory sparzy¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke. Ogérka i cebule pokroi¢ w kostke. Dodaé przecis$niety przez praske
zgbek czosnku, oliwe, sok z cytryny, catos¢ przyprawic solq i pieprzem. Wszystko wymieszac.

Modyfikacja zawartosci Phe: W celu obnizenia iloéci fenyloalaniny z przepisu mozna usung¢ cebule lub zmniejszy¢ porcje warzyw i zwiekszy¢ porcje kaszy kuskus, natomiast w celu
podniesienia ilosci fenyloalaniny mozna zwiekszy¢ ilos¢ zielonej pietruszki lub doda¢ do satatki pokrojone awokado, kalarepe, rzodkiewke, szczypiorek.

62,9 | 295,2 60,4 | 341,3 | 1930,8

Suma caty dzien

Tekst -

Aneta Gwozdowska p

#Fenymenalna dietetyk, Poradnia Wrodzonych Wad Metabolicznych U
dla Dzieci, Instytut Centrum Zdrowia Matki Polki w todzi

PKU Lophlex LQ to zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego w potwierdzonej
fenyloketonurii (PKU) u dzieci w wieku powyzej 4 lat i dorostych, w tym kobiet ciezarnych (w potgczeniu ze standardowq
suplementacjg kwasem foliowym). Milupa Ip-drink Napdj niskobiatkowy w proszku to zywno$¢ specjalnego przeznacze-
nia medycznego. Do postepowania dietetycznego w zaburzeniach metabolizmu aminokwaséw (np. fenyloketonuria,
choroba syropu klonowego, kwasice organiczne) i w innych chorobach wymagaijgcych diety niskobiatkowej. Loprofin Rice
Ryz niskobiatkowy to zywno$¢é specjalnego przeznaczenia medycznego. Do postepowania dietetycznego we wrodzonych
chorobach metabolicznych, w niewydolnosci nerek lub wgtroby, wymagajgcych stosowania diety niskobiatkowej. Stosowac
pod nadzorem lekarza.
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4 sposoby

Wiosna to czas przebudzenia. Budzi sie przyroda,
drzewaq, lasy, ogrody, zwierzeta. To réwniez czas
przebudzenia w kuchni! To czas, kiedy budzq sie
wyjgtkowe, swieze i absolutnie cudowne smaki.

Jednym z najwazniejszych, sztandarowych wiosennych produktéw jest dla mnie

. mtoda kapusta. Cudownie zielona, krucha i soczysta. Przyrzgdzi¢ jg mozemy na
wiele sposobdéw. Juz w marcu mozna kupié w sklepach kapuste. Pochodzi ona jednak
zza granicy. Na naszg, polskg, musimy czekaé do pézniejszej wiosny, jednak warto, bo
ta polska nie ma sobie rownych. Jest zdecydowanie smaczniejsza od tej wczesnej z innych
krajéw.

Kiedy juz kupimy takg piekng, zielong, ksztatting gtéwke, wystarczy bardzo niewiele dodatkéw, aby stworzyé przepyszne
kapusciane danie. Moja mama nauczyta mnie tego, ze do kapusty im mniej dodajemy, tym lepiej. Kapusta to doskonaty
pomyst na obiad czy kolacje, ktére to bedq tzw. positkami za grosik. A jesli juz w sklepie wiozymy do naszego koszyka gtéwke
mtodej kapusty, to co dalej? Mam dla Was 4 pyszne, bardzo proste i tanie pomysty na jej przyrzgdzenie.
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1 Mtoda kapusta z koperkiem
Jest to chyba najbardziej klasyczny kulinarny patent na wiosenng kapuste. Szatkujemy kapuste, wrzucamy jq do garnka
i dusimy na matym ogniu. Potrzebujemy odrobiny masta, albo oliwy z oliwek. Kiedy kapusta zmieknie, mozemy postepo-
waé réznie — dodaé masta, zrobi¢ zasmazke z masta i mgki, mozna réwniez dodaé skwarki ze stoniny (skonsultuicie sie
pod tym wzgledem ze swoim lekarzem lub dietetykiem). Ttuszcz jest nosnikiem smaku, dlatego nalezy o nim pamietag,
przygotowujgc rézne potrawy. No, a na koniec potrzebna jest nam juz tylko géra koperku.

2 Zupa z mtodej kapusty
Kapusniak z mtodej kapusty jest niezwykle delikatny w smaku. Do garnka wktadamy wtoszczyzne, poszatkowang kapu-
ste, zalewamy wodg, gotujemy do miekkosci warzyw. Takg wiosenng zupe warto pilnowa¢ w czasie gotowania, tak by wa-
rzywa zbytnio sie nie rozgotowaty. Warzywa miekkie, ale za razem jeszcze troche chrupigce (dotyczy to réwniez kapusty)
sq najlepsze. Taki kapusniak mozna zostawi¢ w takim podstawowym wydaniu smakowym, a mozna réwniez podkreci¢ go
odrobing przecieru pomidorowego, passaty, albo np. pasty paprykowe;.

Kapusta wege gotowana z pieczarkami
Poszatkowang kapuste wrzucamy do garnka i na matym ogniu dusimy powolutku. Kiedy zmieknie, jest to juz czas na

dodanie tego, co lubimy najbardziej. Mogq to by¢ tylko pokrojone w plastry i usmazone pieczarki. Mogg to by¢ réwniez

pomidory, papryka, przesmazona cebulka lub inne ulubione wege dodatki. Generalnie ogranicza nas tylko nasza wyob-
raznia smakowa.

4 Smazona kapusta z warzywami
Poszatkowana kapusta moze staé sie réwniez podstawqg potrawki warzywnej, ktéra moze by¢ osobnym positkiem,
a moze roéwniez by¢ dodatkiem do ryzu, makaronu lub mozemy wykorzysta¢ jg nawet do wykonania sosu warzywnego,
na przyktad w stylu orientalnym. Kapusta, troszke cebuli, czosnku, ostra papryka, pedy bambusa, odrobina marchewki,
marynowanej tykwy, odrobina sosu sojowego - robimy sobie na patelni taki mix wszystkiego, co tylko lubimy i przesmaza-
my krétko dla wydobycia i potgczenia smakoéw. Krotko przesmazona mtoda kapusta zachowuje swojq bardzo przyjemng
chrupkosc.

Tekst f‘/ﬁ
Karolina Folgart-Komorek (&
#Fenymenalna Pacjentka




Zrédto: 430248637 / stock.adobe.com

Pojemnik jak mikroogrod

4 Uprawa roslin w pojemnikach nie
jest w niczym gorsza od uprawy
w ogrodzie. Trudno$¢ moze powo-
dowa¢ fakt, ze korzenie w pojem-
niku majg mniej miejsca i ziemi,
jednak przy re-
gularnym pod-
lewaniu i na-
wozeniu nasze
uprawy bedg
rosty bez

Wymagajgce owoce przeszkod!

Niestety nie wszystkie owoce da sie
uprawiac¢ na balkonie. Duzo zalezy od
nastonecznienia i ekspozyciji balkonu.
Jesli mamy balkon na dachu, moze
by¢ na nim zbyt wietrznie dla wielu
gatunkow. W takim wypadku warto
pomysle¢ o uprawie jezyn, ktérych doniczek glinianych).
pedy bedzie mozna podwigzywad
przy $cianie. W pojemnikach swietnie
rosng truskawkii poziomki. Mozna tez
pomyslec o drzewkach, np. o matych

Zrédto: 426524408 / stock.adobe.com

drzewkach cytrynowych i pomaran- spryskiwaczem.
czowych, ktére przezyjq kilka sezonéw
(pod warunkiem, ze zime przeczeka-
ig w mieszkaniu). Sq takze specjalne
odmiany czere$ni, wisni, a nawet §li- przesuszenie.
wy, ktére potrafig dawaé mnédstwo
owocdw (tu jednak trzeba pamietaé
o podwigzaniu gatezi, by nie pekaty
pod ciezarem sliwek).

Bez chemii,
bez wygorowanych cen,
zawsze pod rekq!

zi6t czy ziemie do warzyw i owocow.

Uprawa warzyw w bloku - brzmi abstrakcyijnie?
A jednak wiele oséb juz to robi! Wystarczy
kawatek balkonu i dobrze oswietlony parapet,
by rozsmakowac sie w swiezych warzywach,
owcach i ziotach przy kazdym positku.

Co warto posadzic¢
na balkonie?

Mozliwosci jest mnéstwo: buraki,
marchew, pietruszka, cebula, cuki-
nia, rzodkiewki, jarmuz i wiele, wiele
innych. Wazne, by szuka¢ odmian mi-
niaturowych, ktére dobrze sie przyjmu-
iq i szybko dojrzewajg. Plony mozna
zbieraé¢ nawet po 3 miesigcach! Nie
zapominajmy tez o ziotach. Rézne od-
miany bazylii, oregano, pietruszka,
koperek, lubczyk, szatwia, szczypiorek
- czy wiesz, jak wspaniale jest mbc
dodawa¢ $wieze ziota do kazdego
positku?

< ‘A WSKAZOWKI

» Wybierz skrzynie i donice z odptywem.
« Na dnie donic wysyp warstwe drenazu (keramzytu, zwiru lub pottuczonych

» Uzyj odpowiedniego podtoza. W sklepach znajdziesz specjalne mieszanki
do wysiewu roélin z nasion, mieszanki do uprawy w doniczkach, ziemie do

« Jedli sadzisz nasiona - w pierwszych tygodniach zwilzaj ziemie delikatnie
» Sadzonki rozsadzaj w odstepach, by kazda z nich miata miejsce na wzrost.
« Przed podlaniem sprawdz palcem, czy ziemia na pewno jest sucha. Jedli

jest wilgotna, poczekaj. Przelanie moze zaszkodzi¢ roslinie szybciej niz

« Pamietaj o regularnym nawozeniu. Przy podlewaniu raz w tygodniu dodaj

do wody czes$¢ odpowiedniego do Twoich roslin nawozu.

Uprawa roslin, a zwtaszcza warzyw na balkonie moze wydawac sie pracochtonna. Mamy nadzieje, ze Cie to nie zniecheci,

bo moze wtasnie stoisz u progu odkrycia nowej pasji!

Zrédto:
Poradnik ,Ogréd w pojemnikach” autorstwa Anthonego
Atha, Wydawnictwo Parragon, Warszawa 2008.
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Jak sie nazywa ilustrowany scenopis, w ktérym rozrysowane sq wszystkie ujecia scena po scenie?
Jak sie nazywajq Pola, na ktérych odbyt sie tegoroczny fenymenalny plan zdjeciowy?

Fragment rozpoczynajqcy film, w ktérym wymienia sie jego tytut i wszystkich twércéw?

Kazdy z nas ma przynajmniej jeden. Mozna je sprawdzi¢ za pomocq testu Gallupa.

Zdjecie, ktére robimy samemu.

Moze byé pomocny przy planowaniu i utrzymaniu diety.

Inaczej mtode, wiosenne warzywa.
Witamina D to inaczej witamina...
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Wymienia sie kilka przyczyn wystepowania zachcianek
jedzeniowych. Wptyw hormondw cigzowych, niedobér wi-
tamin lub sktadnikéw mineralnych, zmieniajgcy sie meta-
bolizm oraz zmiana funkcjonowania organizmu kobiety,
ktéry musi odzywié juz nie tylko siebie, ale takze rozwijajgce
sie w niej dziecko. Te zwiekszajgce sie potrzeby organi-
zmu kobiety w cigzy powinny by¢ zabezpieczone przez
odpowiednio zbilansowang diete. Sposéb odzywiania sie
kobiety w okresie poprzedzajgcym cigze i pod-
czas jej trwania ma bardzo duze znaczenie
dla wiasciwego przebiegu cigzy i zdrowia

dziecka. Bardzo wazne jest, aby kobiety
planujgce cigze, juz od 3 do 6 miesiecy
przed spodziewanym poczeciem, zmie-
nity tryb zycia i przestrzegaty zasad pra-
widtowo zbilansowanej diety. Dla kobiet uro
z fenyloketonurig to czas na wprowadzenie
koniecznych zmian w diecie, aby ustabilizo-
wac stezenia fenyloalaniny we krwi do wartosci

2-6 mg%. Z uwagi na to, iz organizm przysztej mamy czeka
wysitek zwigzany z okresem intensywnego wzrostu ptodu,
porodem oraz karmieniem piersiq, positki powinny by¢ uroz-
maicane i komponowane z produktéw bedgcych zrodtem
weglowodandw, dobrej jakosci ttuszczu, witamin i sktadni-
kéw mineralnych. Regularne spozywanie preparatu w scisle
wyliczonej ilosci dostarcza biatka, a zjadanie 5 positkéw
dziennie chroni przed podjadaniem i uleganiu zachciankom,
zwtaszcza tym niezdrowym.

Ochota na stodycze i stodkie, gazowane napoje

W sytuacji, gdy odczuwana jest wzmozona potrzeba zje-
dzenia stodyczy, warto zdecydowac sie na te, ktére majqg
wiecej wartosciowych sktadnikéow. Mogq to byé np.: gorzka
czekolada PKU, domowe ciasta lub ciasteczka na mgce
niskobiatkowej stodzone miodem lub przektadane dzemem,
ktéry jest stodzony sokami owocowymi. Sorbety owoco-
we oraz $wieze lub suszone owoce. Dodatkowo truskawki
czy kawatki pomaranczy mozna zanurzyé w rozpuszczonej
gorzkiej czekoladzie PKU. Zdrowq alternatywg stodyczy sg

Przygotowano na podstawie:
1 Orloff N.C., Hormes J.M.: Pickles and ice cream! Food cravings in pregnancy:

{'rwj&n&ww.y w krwt
n /orzyszéy mamy w czasie
frvania cig2y fo guaranga

zalrowejo
dziecka.

Zrédto: Ekaterina Salova / stock.adobe.com

réwniez satatki owocowe, koktajle owocowo-warzywne na
bazie napoju niskobiatkowego typu Lp-drink, czy galaretki
z owocami na agarze lub kisiele gotowane na sokach owo-
cowych. Przygotowane w ten sposéb, pozbawione bedg
konserwantéw i sztucznych barwnikéw. Natomiast zdrow-
szq wersjg dla gazowanych stodkich napojéw mogg by¢
Swiezo wyciskane sokirozcienczone lekko gazowang wodg
lub domowe lemoniady. Kiszonki na pewno mogg pozo-
stac¢ w twoim jadtospisie, bo to idealny probiotyk,
zrodto wielu witamin i cennych mineratow.

Kiszone ogérki i kapusta sq dodatkowo

niskokaloryczne i pozytywnie wptywaijg
na prace zotgdka oraz jelit.

Ochota na ostre i stone smaki

Chipsy ziemniaczane mozna zastgpié

chipsami z marchewki czy jarmuzu. A fryt-

ki (nie tylko z ziemniakéw!), mozna upiec
w piekarniku. Warzywa przed upieczeniem warto

skropic oliwg z oliwek, a sél zastgpic ziotami, np. ziemniak
przyprawié¢ ziotami prowansalskimi, bataty cynamonem,
seler stodkq paprykq, a marchewke imbirem.

Nalezy pamietad, iz cigza nie moze by¢ usprawiedliwieniem
ztej diety. U kobiet z fenyloketonurig rygorystyczna dieta
z kontrolowang iloscig fenyloalaniny musi by¢ realizowana
w czasie trwania catej cigzy. Jesli masz problemy z za-
chciankami, poniewaz po wliczeniu ich do diety przekra-
czasz dobowq podaz fenyloalaniny, zwré¢ sie do swojego
dietetyka w danym osrodku metabolicznym. Na pewno
razem ustalicie idealne rozwigzanie!

Tekst

mgr inz. Kamilla Strgczek L
#Fenymenalna dietetyk,
Klinika Pediatrii Endokrynologii, Diabetologii,
Choréb Metabolicznych i Kardiologii Wieku
Rozwojowego SPSk nr 1 PUM w Szczecinie.

hypotheses, preliminary evidence, and directions for future research. Front Psychol,2014,5,1-15.

2. http://www.imid.med.pl/images/poradnik-zywienia-dla-kobiet-w-ciazy.pdf

3. https://www.mp.pl/pacjent/ciaza/przebiegciazy/73282,zasady-odzywiania-ciezarnych
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Jak

matego Fenymenalnego
do ogromnej zmiany, jakq jest

ztobek czy przedszkole?

Kiedy ktokolwiek pyta mnie o ztobek,
czy przedszkole dla Izydorka i chce
dowiedziec sie, jak to byto, zawsze
zaczynam opowiadaé naszq historie
od momentu kiedy Idek byt jeszcze
w brzuchu. Juz wtedy z mezem wie-
dzieliémy, ze chcemy by nasze dziecko
uczeszczato do ztobka, przedszkola
azczasem na zajecia dodatkowe, kté-
re pozwolg mu rozwing¢ jego talenty.

Moéwi sie, ze jesli chce sie rozémieszy¢
Pana Boga to nalezy powiedzie¢ mu
o swoich planach. Przez moment czu-
tam, ze tak tez jest w naszym przypad-
ku. Kiedy urodzit sie nasz synek, a péz-
niej otrzymali$my telefon zmieniajgcy
zycie, nasz $wiat na tamtq chwile sie
zatrzymat. Potrzebowalismy czasu, by
wszystkiego sie nauczy¢, zaakcepto-
wac i przyjgé za swoje.

Jednak kiedy Izydor skonczyt roczek,
temat ztobka powrdécit do naszego
domu. Byt to czas pandemii, dzieciaki
byty zupetnie odizolowane od siebie,
place zabaw $wiecity pustkami, a my
chcieli$my, by proces socjalizacji prze-
biegat u naszego syna w miare nor-
malnie, mimo catej tej szalonej sytu-
acji. Czulismy, ze jest gotowy na to, by
pojs¢ do réwiesnikow, zobaczyé jak to
jest. Zalezato nam na tym, by Izydor
zobaczyl, ze je inaczej, ale TYLKO
tyle rézni go od réwiesnikéw. Duzo
bardziej kolorowy talerz.

Chciatabym teraz z perspektywy cza-
su powiedzie¢, co wedtug mnie jest
istotne przy i przed podjeciem takiej
decyzji. Da¢ wskazdéwki, ktérych ja
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takg opcje jak my, czyli dostarczanie
swoich positkéw dla dziecka, porozma-
wiaj o tym z dyrekcjg. Wyttumacz tez,
ze jedli dziecko przez przypadek raz
w drodze wyjgtku cos$ ugryzie od ko-
legi, to nie dostanie ataku padaczki,
nie zajdg od razu nieod-
wracalne zmiany,
ale pamietaj,

sama nie miatam, a moze Wam uta-
twig one podiecie decyzji i pdjscie tq
drogq. Tylko pamietaj, to sqg moje od-
czucia, aja nie chciatabym nikomu nic
narzucad, zawsze postepujw zgodzie
zsobg.

Zanim nasze dziecko pé6j-
dzie do przedszkola czy
ztobka, wazne proce-

sy i przygotowanie za-

czyna sie juz w domu.

Przede wszystkim wspdl-

ne positki, by dziecko wi-
dziato, ze nie istnieje tylko
dieta PKU, ze diety mogq by¢
rézne. Nigdy nie chowaijsie z je-
dzeniem, ttumacz, szukajalterna-
tyw. To pomoze Twojemu dziecku
zrozumied jego Swiat i w sposdb
tagodny do niego wejs¢. Kiedy
po raz setny powiesz mu, ze tego
nie moze zje$¢, bo jego brzu-
szek tego nie lubi, to za sto
pierwszym razem dziecko sie
upewni, czy produkt ktérego

nie jest pewien jest dla niego.

| z tak $wietnie przygotowa-

nym maluchem bedzie duzo
tatwiej pracowaé paniom

w przedszkolu czy ztobku.

Zréb wstepng analize
placéwek, zadzwon bgdz
przejdz sie na miejsce.
Opowiedz o fenyloketonurii,
jasno i rzeczowo. Wiekszos¢
0s06b pierwszy raz zetknie sie
z takg chorobg, wiec posta-
rajsie opowiedzieé¢ o tym, co
wazne. Jesli chcesz wybra¢



&

b

by zawsze moéwi¢ o tym jak wazna jest
restrykcyjna dieta. Istniejg placéwki,
ktére sg sktonne gotowac dla matego
fenylaka. Jesli uwazasz to za lepszqg
opcje dlasiebie i swojego dziecka, po-
rozmawiaj o tym z dyrekcjg. Zanie$
do wybranej placéwki broszury infor-
macyjne. My mielismy takie od firmy
Nutricia. Wszystko byto tam jasno
i rzeczowo opisane. Nie demonizuj
choroby i zawsze bgdz nastawiona/ny
na znajdowanie rozwigzan, a nie szu-
kanie problemow.

zrédto: SurfupVector / stock.adobe.com

Pamietaj, najwazniejsze procesy
odbywaiq sie w domu. Jesli zadbasz
oto, by dziecko byto swiadome swoijej
wyjgtkowosci, jadto razem z Wami,
miato ttumaczone, a nie ,ojojane’, jakie
to jest biedne, to zbierzesz ogromne
plony z tego. | to szybciej, niz myslisz.
To sg bardzo mqgdre dzieciaki, za-
skakujgco bystre a przede wszystkim
WYJATKOWE. Pozwalajmy im sie roz-
wija¢, integrowa¢, zy¢! Ogranicza je
TYLKO dieta!

Kiedy Wasz maluch dostanie sie
juz do placéwki, to oczywiscie moje
ogromne gratulacje, ale chciatabym
daé Wam jeszcze kilka rad, ktére uta-
twiq mu tak ogromnq zmiane w zyciu.

Zanies do placéwki torbe z takocia-
mi PKU. Niech to bedq zelki, cukierki,
ciastka, chrupki. Kiedy zdarzy sie, ze
inne dziecko bedzie miato urodziny,
ciocie w Twojej placéwce bedq przy-
gotowane na takg ewentualnosé row-
niez dla Twojego malucha.

Jeslisam/a gotujesz, postaw na kolo-
rowe talerze dla malucha (my mamy
takie z twistshake baby i nam sie bar-
dzo sprawdzajq). Twojemu maluchowi
zawsze bedzie milejjesc z kolorowego,
ciekawego talerza.

Popros Panie, by zostawiaty to, czego
dziecko nie zjadto, a nie wyrzucaty
z innymi resztkami. To utatwi Ci kon-
trole podazy.

Przygotuj butelke i odmierzony pro-
szek preparatu. Popros, by Twoje
dziecko otrzymato przygotowany
preparat w porze drzemki czy innej
jakg preferujecie.

Bgdz stanowczy/qa, jesli kiedykolwiek
kto$ zaproponuje, by Twoje dziecko
jadto przy innym stole, czy odsuniete.
Alez absolutnie. Z naszego doswiad-
czenia wiemy, ze to gtéwnie inne dzie-
ciaki zaglgdajqg do talerzy Izydora,
bo sg najzwyczajniej zawsze bardzo
kolorowe, petne warzyw, owocéw
a nasz ldek majgc 2,5 roku absolut-
nie nie chce sie swoimi positkami dzie-
lic. Odpowiada dzieciom, ze to jego,
jego PKU. A sam zapyta, jesli nie jest
pewien, czy co$ moze zjesé: ,czy ja to
lubie?”.
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Orzeczenie

o niepetnosprawnosci
- aspekty prawne

Narodziny i wychowanie dziecka z fe-
nyloketonuriq stanowiq dla rodzicéw
ogromne wyzwanie. Utatwieniem
w wielu kwestiach bedzie uzyskanie
orzeczenia o niepetnosprawnosci,
z ktérym wiqze sie wiele korzysci.
Orzeczenie o niepetnosprawnosci
stanowi podstawe do przyznania
réznego rodzaju swiadczen, ulg
i uprawnien.

Orzeczenie o niepetnosprawnosci
- czynniki pierwsze.

Orzeczenie o niepetnosprawnosci wy-
daje sie wytgcznie dla dzieci, kté
nie ukonczyty 16. roku. Na pe
takiego orzeczenia sg o

do oséb niepetnosprg

Slania stopnia nie

Wiasciwymido o

zyciowych w sposéb przewyzszajgcy
niezbedne wsparcie osobie w danym
wieku z powodu wady wrodzonej, dtu-
gotrwatej choroby lub uszkodzenia
organizmu. Stany chorobowe, ktére
uzasadniajg konieczno$é statej opieki
lub pomocy dziecku zostaty wymie-
nione w & 2 ust. 1 rozporzqgdzenia
Ministra Pracy i Polityki Spotecznej
zdnia 01.02.2002 r. w sprawie kryte-
ridéw oceny niepetnosprawnosci u oséb
w wieku do 16. roku zycia. Sg to min.
wrodzone lub nabyte ciezkie choroby
metaboliczne, uktadu krgzenia, odde-
chowego, moczowego, pokarmowe-
go, uktadu krzepnieciaiinne znacznie
uposledzajgce sprawnosé organizmu,
wymagajqgce systematycznego lecze-
nia w domu i okresowo leczenia szpi-
talnego. Niepetnosprawnos¢ w odnie-
sieniu do oséb ponizej 16. roku zycia
orzekana jest na czas okreslony, mak-
symalnie do czasu ukonczenia przez

Jakie korzysci wiqzq sie
z uznaniem dziecka za osobe
niepetnosprawnq?

orzeczenia, a doktadnie od zawar-
ciaw nim okreslonych wskazan przez
zespdt orzekajgcy. W odniesieniu do
dzieci chorych na fenyloketonurie klu-
czowe wskazania dotyczq: koniecz-
nosci zaopatrzenia w przedmioty
ortopedyczne, $rodki pomocnicze
oraz pomoce techniczne, utatwiajg-
ce funkcjonowanie danej osoby, ko-
rzystania z systemu Srodowiskowego
wsparcia w samodzielnej egzystencii,
1j. korzystanie z ustug socjalnych, opie-
kunczych, terapeutycznych swiad-
czonych przez sied instytucji pomocy
spotecznej, organizacje pozarzgdowe
oraz inne placéwki, a takze koniecz-
nosci statej lub dtugotrwatej opieki
lub pomocy innej osoby w zwigzku ze
znacznie ograniczong mozliwosciq sa-
modzielnej egzystencji oraz koniecz-
noscistatego wspétudziatu na co dzien
opiekuna w procesie jego leczenia,
rehabilitacii i edukaciji.

Jezeli w tresci orzeczenia wskazano
oniecznosc statej lub dtugotrwa-




dodatek z tytutu ksztatcenia i reha-
bilitacji dziecka niepetnosprawnego
w wysokosci 90 zt na dziecko do lat 5
lub 110 zt na dziecko w wieku powy-
zej 5 lat. Zwiekszeniu ulegajq takze
dodatki z tytutu samotnego wycho-
wania dziecka oraz podjecia przez
dziecko naukiw szkole poza miejscem
zamieszkania. Wydtuzony zostaje
okres pobierania dodatku do zasitku
rodzinnego z tytutu opieki nad dziec-
kiem w okresie korzystania z urlopu
wychowawczego do 72 miesiecy.

Dzieciom wobec ktérych orzeczono
niepetnosprawnosc przystuguije takze
wsparcie z Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
obejmujgce dofinansowanie: udziatu
osoby niepetnosprawnejwraz z opie-
kunem w turnusie rehabilitacyjnym,
likwidacji barier architektonicznych
w komunikowaniu sie oraz technicz-
nych, zakupu przedmiotéw ortope-

dycznych i srodkéw pomocniczych

nansowanie do zakupu sprzetu elek-
tronicznego lub jego oprogramowa-
nia (np. komputera czy programu do
uktadania diet) w ramach likwidacji
barier w komunikowaniu sie.

Orzeczenie o niepetnosprawnosci
moze réwniez stanowié podsta-
we ubiegania sie o ustugi socjalne
i opiekuncze, ustugi terapeutyczne,
o rehabilitacje w instytucjach pomocy
spotecznejczy dodatek mieszkaniowy.

Niepetnosprawnym dzieciom i ich
rodzicom lub opiekunom przystu-
gujqg ulgi na przejazdy pociggami,
a takze w wiekszosci miast na prze-
jazdy komunikacjg miejskg. Ulgowe
bilety oferuje wiele instytucji kultury.
Osobom niepetnosprawnym przystu-
guje ulgowa optata za wydanie pasz-
portu oraz zwolnienie z optat radiowo
- telewizyjnych.

Szereg uprawnien dla rodzicéw dzieci
niepetnosprawnych przewiduijq prze-
pisy prawa pracy. Pracownik wycho-
wujgcy niepetnosprawne dziecko
moze skorzystaé z dodatkowego ur-
lopu wychowawczego w wymiarze 36
miesiecy do ukonczenia przez dziecko
18. roku zycia. Ponadto, w przypadku
wydania orzeczenia o niepetnospraw-
nosci z wskazaniem na konieczno$é
statej lub dtugotrwatej opieki lub
pomocy innej osoby w zwiqzku ze
znacznie ograniczong mozliwosciq
samodzielnej egzystencji lub na ko-
niecznos$¢ statego wspoédtudziatu na
co dzien opiekuna w procesie jego
leczenia, rehabilitacji i edukacii, ro-
dzicowi dziecka w wieku powyzej 14
lat przystuguje wydtuzony zasitek
opiekunczy w wymiarze 30 dniw roku
kalendarzowym. Kolejnym uprawnie-
niem pracownika wychowujgcego nie-
petnosprawne dziecko jest mozliwos¢
ztozenia wniosku o teleprace, o prace
W przerywanym systemie czasu pra-

mego Czasu pracy

rodzice!



Masa plastyczna -
masa radosci!

Wsréd wszyst-
kich rodzajéw
domowych
mas pla-
stycznych sli-
Slime, zwany ze wzgledu na swojqg konsystencije me wyréznia
sie elastycznos-
ciq i rozciggliwosciq.

do kreatywnej zabawy. Mozna go ugniatag, To wszystko za sprawq kleju, ktéry jest
bazq do stworzenia glutka. Upewnij
sie, ze klej, ktéry posiadasz, nada-

i wszystko to, co podpowiada dziecieca je sie do uzytku przez dzieci. Przed
uzyciem sprawdz takze, czy nie ma

~glutkiem”, to niezwykta masa plastyczna

watkowag, rozciggag, robi¢ z niego banki

wyobraznia. Zabawa ze slime ma mnéstwo intensywnego, duszqcego zapachu.

waloréw rozwojowych w réznych obszarach, Zdajemy sobie sprawg z tego, ze klej
nie jest produktem pierwszej potrzeby

dostarcza wielu sensorycznych wrazen i moze wkazdym domu, diatego przygotowas

by¢ pierwszq, przeciekawq lekcjq chemii i fizyki. lismy 3 rézne, sprawdzone przepisy:
. . o niezawodny na bazie kleju, prosty —
W dodatku nie musisz wychodzié¢ do sklepu, bo wylgeznie ze sktadnikow sposywczych,

slime zrobisz w domu z dostepnych sktadnikow! a dodatkowo cos dla matych alergi-
kow - z uzyciem hipoalergicznych
kosmetykdéw. Zobacz, jakie to proste:

PRZEPIS NIEZAWODNY /
DLA ALERGIKOW

Ten przepis to idealne rozwigzanie dla matych

Do zrobienia slime potrzebujesz:

« 100 ml biatego kleju PVA, i duzych, ktérzy mogq by¢ uczuleni na ktérys
«  barwnik spozywczy z najczesciej polecanych sktadnikéw glutka:
«  tyzke sody oczyszczonej, ’
«  2tyzkiptynu do ptukania soczewek,

«  opcjonalnie: brokat. Do zrobienia slime dla alergikéw potrzebujesz:
Zréb to tak: «  5Styzek mydta do rgk w ptynie g
(hipoalergicznego),

W misce potqgcz klej z kilkoma kroplami barwnika. W osobnej «  5Styzekzelu pod prysznic @
miseczce wymieszaj sode z ptynem do soczewek (razem (hipoalergicznego), W
stanowiqg one tzw. ,aktywator”). Dodaj aktywator do kleju . 1/2tyzeczkisoli. p U
i energicznie mieszaj. Gdy masa przestanie klei¢ sie do =
skéry, wez jg do rekii ugniataj az do idealnego potgczenia Zréb to tak: -
sktadnikdéw.

Mydto wymieszaj doktadnie z zelem. Dodaj sdl,
Aby dostarczy¢ dziecku dodatkowych wrazen, do masy ewentualnie barwnik i brokat. Mieszaji wyrabiai
mozesz dodaé brokat! Bedzie sie pieknie mienit i sprawi do uzyskania pozgdanej konsystencii.

dziecku duzo radosci.
e O o
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Ostroznosci nigdy za wiele!

Slime nie jest neutralng zabawkg,
dlatego nie nadaje sie do zabawy dla
malutkich dzieci, ktére lubig wszyst-
ko wktada¢ do buzi. Optymalny wiek
rozpoczecia przygody z elastyczng
masq to 3. rok zycia, oczywiscie pod
kontrolg rodzica. Po zabawie pamietaij
o doktadnym umyciu rgk i powierzchni,
na ktérej sie bawiliscie.

Glutek, ale kreatywny!

Kto by pomyslat, ze zabawa glutkiem
moze miec jakies korzysci... A jednak
ma, i to catkiem sporo! Po pierwsze,
to $wietna zabawa sensoryczna, kté-
ra dostarcza wielu bodzcéw. Kleisty,
miekki, gumowaty glutek o rézno-
rodnych fakturach (do masy mozna

dodac takze piasek czy kulki sty-

ropianowe) stymuluje zmyst

dotyku. Kolory i brokat po-

budzajg wzrok. W zaleznosci

od sktadnikéw, glutki majq
rézne zapachy.

Zabawa slime to takze oka-
zja do nauki koncentracji.
Dziecko skupia sie na ugnia-
taniu, odkrywa nowe mozliwosci
substanciji, to je fascynuje i pomaga
sie skupi¢. Pobudza takze wyobraz-
nie i uczy eksperymentowania. Cata
zabawa to $wietny pretekst do nauki
chemii i fizyki. Zaangazuj dziecko juz
na etapie przyrzgdzania masy. Niech
zobaczy, jak wazne jest precyzyjne
odmierzanie sktadnikéw i co sie dzieje
po potgczeniu réznych substancii, jak
diametralnie zmieniajg konsystencie.
Te niezwykte obserwacije rozbudzaijg
w dzieciach ciekawo$é swiata.

Rozwdéj matej motoryki to kolejny ar-
gument na korzys$¢ glutka! Zabawa
tak plastyczng masg angazuje wiele
miesni dtoni i rgk. Dzieci muszg w nig
wtozy¢ troche sity, co stanowi $wietny
trening palcéw, dtoni i nadgarstkow.

Wspaniatej zabawy!

Zréb to tak:

zrédto: Ksenia / stock.adobe.com

BEZ KLEJU

To przepis najprostszy z najprostszych! Wystarczq pro-
dukty, ktére tatwo znalezé w kazdym domu:

«  2tyzki mgki ziemniaczanej,
«  2tyzki ptynu do zmywania naczyn.

Domowy niezbednik DIY

Czesto jest tak, ze wpadamy na po-
myst kreatywnejzabawy z dzieckiem,
albo widzimy inspirujgcy pomyst w in-
ternecie, az chciatoby sie wszystko
rzucié¢ i przej$¢ do dziatania! Zwykle
okazuje sie wtedy, ze czego$ nam
w domu brakuje! Na takie sytua-
cje warto sie przygotowac i zatozyé
,Domowy niezbednik Do-it-yourself”,
czyliskrzynke do kreatywnejzabawy.
W skrzynce mozemy przechowywac
wszystkie materiaty, jakie moggq sie
przydac do réznych twérczych zadan.
Warto sprawdzaé na biezgco stan ma-
teriatéw, by na zakupach méc zrobié
zapasy. Dla utatwienia zrobiliSmy liste
rzeczy, ktére warto mie¢ zawsze pod

rekqg:

Ze sklepu papierniczego:

blok rysunkowy, blok techniczny
kolorowy, bibuta lub krepa, farby,
pedzelki, kolorowe markery, klej

w ptynie i w sztyfcie, klej na gorgco,
plastelina, brokat

Z pasmanterii:
kolorowa mulina, guziki,naklejki
z oczami, kolorowe tasmy, sznurki

itp.

Z recyklingu (nie wyrzucaj, przechowuj):
woreczki strunowe, mate plastiko-
we stoiczki po kremach, kolorowe
nakretki po napojach, wyttaczanki
po jajach

rodzice!

Tradycyjnie — sktadniki mieszamy energicznie, barwimy na
wybrany kolor i dekorujemy brokatem.
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co musisz wiedziec¢ podczas
wkraczania w dorostosc¢

Okres dorastania jest naprawde
waznym, jak i zarazem jednym z trud-
niejszych etapéw w naszym zyciu. To
wiasnie wtedy stopniowo zaczynamy
uniezalezniaé sie od opinii, ocen czy
wptywu rodzicéw oraz réwiesnikow.
Chociaz nattok mysli zwigzany z nie-
zdecydowaniem co do wyboru naszej
Sciezki zyciowej moze spedzi¢ sen
z oczu mtodemu cztowiekowi, jest
to zupeing normgq.

Jako 16 latka ,,wyprowadzitam” sie
z domu. Koniec gimnazjum dat po-
czqtek mojej samodzielnosci, gdyz
zaczetam uczy¢ si¢ winnym miescie,
co wigzato si¢ zzamieszkaniem win-
ternacie. Dla osoby z PKU oznacza
to duzq odpowiedzialnos¢ i samo-
dzielnosé zwigzangq z dietq. Jednak
nie taki diabet straszny, jak go ma-
lujq. Przygotowatam dla was kilka
rad, ktére pomogq odnalez¢ sie we
wiasnych myslach, usamodzielnié sie,
wyprowadzié z domu.

Prychika

W dorastaniu wazne jest to, aby za-
dbac o samego siebie i swoje samopo-
czucie, gdyz jest to czas peten wyzwan.
Ksztattowanie swojej osobowosci, opi-
nii, szukanie pasji i odkrywanie zain-
teresowan sq pierwszymi z krokéw ku
dorostosci. Staraj sie by¢ niezaleznym
od opiniiinnych. Radzenie sie oczywi-
Scie nie jest zte, jednak nie powinno sie
polegad wytqcznie na osobie trzeciej.
Pamietaj, ze kazdy z nas jest inny, wiec
nie przejmuj sie, jesli paczka twoich
znajomych znalazta droge, ktérg
pojdzie, a ty jeste$ niezdecydowany,
lub nie czujesz sie jeszcze dorosty. Daj
sobie czas.

Studia

Wybor kierunku, na ktérym chcieli-
bysSmy sie ksztatci¢ moze by¢ trud-
ny, jednak podczas rozwazan warto
sporzqdzic sobie liste kierunkéw oraz
miejsc, w ktérych chcesz studiowad,
rozpisac plusy i minusy kazdego z nich,
wypisac takze potrzebne do rekrutacii
przedmioty. Jesli rozwazasz przepro-
wadzke na studia, na jej temat do-
wiesz sie wiecej w kolejnych czesciach
artykutu :)

w7ﬂroam.alzén 2 domn

Juz na wstepie warto by¢ ukierun-
kowanym, w jakim miejscu chcemy
zamieszka¢. Przeprowadzke dobrze
zaplanowaé wezesniej, spisac liste po-
trzebnych rzeczy oraz zebra¢ pare
kartonéw utatwiajgcych transport.
Jedli nie chcesz zamieszka¢ w aka-
demiku, a masz dobrych znajomych,
warto rozwazy¢ wspdlne wynajmowa-
nie mieszkania, najlepiej nieco dalej
od centrum miasta, co wyjdzie na
korzys¢ dla waszego portfela.

Zarzgdzanie diets,

Samodzielne prowadzenie diety ni-
skobiatkowej to kolejny etap ku doro-
stosci. Jedlinie jestes ekspertem
w gotowaniu lub martwisz
sie, ze nie poradzisz sobie

z dietqg na studiach - bez
obaw, wszystko da sie zro-
bi¢:)

samodzielne gotowanie -

zacznij od prostych przepiséw,
aby sie nie zrazi¢. Szukaj inspiracji
winternecie, nie béjsie pytac, gdy cze-
gos nie umiesz. Jesdli jestes studentem

i miesz-
kasz w aka-
demiku, warto
zabra¢ ze sobg
troche akcesoriow ku-
chennych, ktére uta-
twig ci gotowanie.
Jesli jest taka mozli-
wosé, mini lodéwka
bedzie Swietnym
pomystem do po-
koju studenckiego.
Dodatkowo, jesli
nie masz czasu
lub komforto-
wych warunkow,
warto jest zasta-
nowi¢ sie nad
wyborem kup-

nego pieczywa.

Zrédto: Karramba Production / stock.adobe.com



Bedgcwinternacie, sama zaczetam go uzywad, ze wzgledu na
brak warunkéw i czasu do codziennego pieczenia, cho¢ dtugo
szukatam takiego, ktére smakowo przypadnie mi do gustu.

Polecam tez zatozy¢ swéj przepisnik, w ktérym bedziesz
miat wyliczone wszystkie wartosci na porcje konkret-
nego dania. W przysztosci wystarczy tylko wszystko
zwazyé, bo reszta wartoséci bedzie juz obliczona:) Jest to
na pewno duze utatwienie, nie tylko dla studenta z PKU.

preparaty — nawet najbardziej uwaznym osobom
zdarza sie zapomnied raz na jaki$ czas o jed-

nej z dobowych dawek preparatu, ale tatwo

jest tego unikng¢. Takim sposobem jest
wydzielanie porcji preparatéw na
okreslony dzien lub tydzien. Ja do
szuflady odktadam tyle prepa-
ratu, ile pije w ciggu tygodnia

i sortuje na dni, dzieki czemu
nie pomijam zadnej z da-
wek. To tak, jak pudetka na

h tabletki z wyznaczonymi

y dniami tygodnia, moze
warto zrobic sobie takina
preparaty?

\

planowanie - planuj swoje
positki dzien lub dwa dni
przed, dzieki temu za-
oszczedzisz czas i bedziesz
miat wiekszq kontrole nad
swojq dietq, zwtaszcza, jesli
jeste$ zabieganym studentem.
Prowadzenie codziennego menu
takze powinno znalezé sie w za-
kresie planowania naszej diety.

W studenckim pokoju
dobrze jest zorganizo-
wad miejsce do przecho-
wywania niskobiatkowych
produktow. Jesli brak ci
miejsca w szaf-
kach,

skta-
dane lub

plastikowe
kartony na pewno
znajdq swoje miej-
sce, abedgidealne
do przechowywa-
nia produktow.

Przy obecnym wzroscie cen wydawaé by sie mogto to niemozliwe, jednak
wszystko da sie zrobi¢ ;) Jak wiec dysponowaé swoim budzetem i oszczedzi¢?

sporzqdz plan budzetu domowego
spisz wszystkie swoje wydatki potrzebne do utrzymania sig i poréwnaij je
z miesiecznymi przychodami. Domowy budzet jest waznym elementem
dowodzenia wszystkimi wydatkami.

okresl swoéj cel
jesli chcesz zaoszczedzi¢ na przyjemnosci, ustal swoj cel oraz kwote, jaka
jest ci do tego potrzebna. Zréb postanowienie, ktérego bedziesz sig trzymac
w miare twoich mozliwosci.

wydawaj mniej na zakupy spozywcze
bedqc na zakupach, zwracaj uwage na ceny. Przydatne bedzie korzystanie
z gazetek, w ktérych mozemy znalez¢ ciekawe dostepne promocije. Dobrze
sprawdzaiq sie tu aplikacje na telefon ,blix” oraz ,gazetkowo".

kupuj rzadziej, a wiecej
rzadsze wypady na zakupy dobrze wptywajg na budzet, zwtaszcza jesli przed
zakupami sporzgdzimy liste, ktérej bedziemy sie trzymaé. Dzieki temu stynne
powiedzenie ,ide tylko po butki” stanie sie realne i nie wrécimy z torbg petng
zakupdw, bez butek :)

nie jedz zbyt czesto na miescie

sprzedaj to, czego nie uzywasz
na pewno sq rzeczy lub ubrania, ktérych nie uzywasz, a mogg one zwiekszy¢
twoje oszczednosci i przy okazji zwigkszy¢ ilos¢ miejsca w szafie czy na
potkach. Jest wiele miejsc, gdzie mozesz wystawié swoje rzeczy na sprzedaz,
chociazby popularne w obecnym czasie vinted.

zmien forme transportu
cena paliwa rosnie, wiec korzystajgc z tadnej pogody wybierz sie na spacer,
przejazdzke rowerem, a jesli to konieczne, skorzystaj z komunikacji miejskiej.

wydawaj mniej na rozrywke
czeste wypady ze znajomymi do kina, na drinka lub w inne miejsce zdecy-
dowanie obnizajg nasz budzet, co jednak nie oznacza, ze musimy od razu
ograniczy¢ wyjscia ze znajomymi. Mozna zdecydowad sie na wykorzystanie
czasu w inny sposéb, mniej krzywdzqgcy dla naszego budzetu. Moze maraton
gier planszowych?;)

lunchbox -temat poruszany od dawna i warty przemyslenia.
Jego zakup umozliwi lepszq organizacje diety oraz utrzy-
manie jej réznorodnosci. Do suchych positkéw nadadzq sie
tu tak wtasciwie kazde pojemniki dostepne w sklepach, jesli
jednak potrzebujesz szczelnego lunchboxa, polecam zakup
tego od Monbento, choé jego cena jest zdecydowanie wyz-
sza. Na stronie PKU Connect znajdziesz duzo smacznych
przepiséw, ktére nadadzg sie do lunchboxa, a moze nawet
zainspirujq cie do stworzenia swojego wtasnego przepisu. :)

Podczas szalonych przygotowan i mnéstwa obowiqgzkéw
nie zapominaj o diecie i preparatach odgrywajgcych wtym
wszystkim najwazniejszq role, pomagajqgc ci w skupieniv,
organizacji i pilnowaniu dobrego stanu twojego samopo-
czucia;)

Tekst © )
Kaja Rogala /

#Fenymenalna Pacjentka . J
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Ponad dwuletni okres pandemii koro-
nawirusa zdecydowanie zmienit nasze
zwyczaje podréznicze. Pamietamy,
ze wakacje w roku 2020 spedzalismy
przede wszystkim w Polsce, dopiero
rok pozniejzaczelismy nieSmiato pod-
rézowac przede wszystkim do krajéw
europejskich, ewentualnie do Egiptu
lub Turcji. Na szczescie dzieki szcze-
pieniom przeciw Covid-19 czujemy
sie bezpieczniejiwracamy do pozna-
wania $wiata.

Podejmujgc decyzje o wyjezdzie, po-
winniscie zapoznad sie zwymaganiami
,covidowymi” panujgcymi w danym
kraju, tzn. czy mozemy wyjecha¢ bez
zadnych specjalnych wymagan, czy
trzeba wykonac test RT-PCR lub test
antygenowy, czy wystarczy unijny
certyfikat szczepienia. Podrézujgc
poza Europe, nalezy liczy¢ sie z ko-
niecznosciq dodatkowych badan na
zlecenie miejscowych wtadz bgdz
z obowigzkiem poddania sie kwa-
rantannie lub samoizolacji. Informacji
na temat zagrozenia epidemiczne-
go przed podrézqg najlepiej szukajcie
na stronie Europejskiego Centrum
ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb
www.ecdc.europa.eu.

Mozecie réowniez zainstalowac w swo-
im telefonie aplikacje Polak za granicg.
Pozainformacjami nt. ograniczen, co-
vidowych”, znajdziecie réwniez infor-
macje dla podrézujgecych do wszyst-
kich krajow swiata oraz kontakty do
polskich placéwek dyplomatycznych.
Aplikacja dostepna jest w wersjach dla
systeméw Android i iOS.

Wyjezdzajqgc za granice, zawsze pa-
mietajcie o ubezpieczeniv w podré-
zy, ubezpieczeniu kosztéw leczenia
i transportu medycznego.

Jesli podrézujecie do krajéw Unii
Europeijskiej, w najblizszym oddziale
Narodowego Funduszu Zdrowia mo-
zecie uzyskac¢ bezptatng Europejskg
Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego,
uprawniajgcqg do podstawowego
leczenia. Na szczescie fenyloketo-
nuria nie jest juz dla wiekszosci pa-
cientéw przeszkodg w swobodnym

Zrédto: Roi_and_Roi / stock.adobe.com

podrézowaniu. Czesto dostaje waka-
cyjne pozdrowienia od moich pacjen-
téw z réznych mniejlub bardziej egzo-
tycznych miejsc na swiecie. Ciesze sie,
ze znikajqg ostatnie bariery w podré-
zowaniu, dostep do zywnosci PKU jest
coraz wiekszy, wzrasta mozliwosé wy-
boru dan weganskich w coraz wiekszej
ilosci restauracii, nasi pacjenci uczq sie
jezykéw obeych i komunikacja nie jest
juz problemem.

Podrézujge regularnymiliniami rejso-
wymi mozecie infernetowo zamowic
sobie positek niskobiatkowy. Podczas
rezerwacji i kupna biletu pojawia sie
pytanie o preferowany positek, Wasz
wybér to dieta niskobiatkowa ,low
protein diet”, lub




,PKU diet” — czasem lepiej wyjasnié
co jest dozwolone, a co nie. Niestety
w tanich liniach lotniczych lub liniach
czarterowych kupno positku odpo-
wiadajgcego Waszym potrzebom jest
niemozliwe —wéwczas nalezy miec ze
sobg wtasng niskobiatkowq przekgs-
ke. W takiej sytuacji zawsze sprawdza
sie chleb z niskg zawartoscig biatka,
ciastka lub krakersy niskobiatkowe,
owoce i stodycze PKU.

W bagazu podrecznym zawsze miejcie
przy sobie dodatkowy preparat PKU.
W przypadku opdznienia bgdz zgu-
bienia bagazu gtéwnego bedziecie
zabezpieczeni.

Planujgc podréz samolotem, zawsze
pytajcie linie lotniczqg o zasady prze-
wozenia preparatéw PKU.

-

|

Swoim podrézujgcym pacjentom
zawsze wystawiam list z informacjg
o chorobie.

List pisze po polsku oraz po angielsku.
Zawsze jest zaopatrzony w pieczgtke
poradni, zawiera podstawowe dane
pacjenta: imie i nazwisko, pesel, adres
zamieszkania, rozpoznanie choroby
orazinformacije, ze dany pacjent musi
przyjmowac okreslony preparat (za-
pisuje nazwe handlowg oraz postac
w jakiej wystepuje: puszka, saszetka,
ile ma gramiile pacjent przyjmuje pre-
paratu na dobe). Na szczescie coraz
rzadziej preparaty PKU majqg postac
biatego proszku, na ktéry stuzby celne
mogq zareagowaé podejrzliwie.

Pamietajcie, ze preparat PKU, z kt6-
rym podrézujecie powinien byé zapa-
kowany w oryginalne opakowanie.
Podczas podrézy chyba lepiej spraw-
dzg sie preparaty gotowe do spozy-
cia, ale jesli musicie wymieszaé Wasz
preparat z ptynem, to zrébcie to po
przejsciu kontroli bezpieczenstwa, juz
w strefie restauracyjno-barowe;.

List z informaciqg

o chorobie jest

przydatny

nie tylko

przy po-

drézy sa-

molotem.

Warto

go miec

podczas

kazdej

podrd-

zy za-

granicznej

w przypadku

kiedy bedziecie

potrzebowali po-
mocy lekarskiej.

Bardzo czesto rodziny PKU podczas
wyjazdéw wakacyjnych wybierajg
apartamenty z wtasnym wyzywieniem.
Jestto wygodna opcja, ktéra pozwala
samodzielnie przygotowywaé positki,
pod warunkiem wyposazenia kuchni
w odpowiedni sprzet kuchenny: mini-
mum komfortu to lodéwka, kuchenka,
mikser, garnki, patelnia, sztuéce...

W przypadku wyboru hotelu, zapytaj-
cie o dostepnos¢ positkdow niskobiat-
kowych. Zdecydowanym utatwieniem
sq positki w formie bufetu z duzym
wyborem gotowanych i surowych wa-
rzyw, a takze owocow.

Zazwyczaj moi pacjenci zabierajg na
wakacje pieczywo, ryz i makarony
niskobiatkowe, kiedy podrézujg do
miejsc, w ktérych nie mogq kupi¢ ta-
kich produktéw w lokalnych sklepach.
Dobrym lifehackiem” jest posiadanie
przepiséw na dania PKU w kilku pod-
stawowych jezykach: angielskim, nie-
mieckim i hiszpanskim. Jest wéwczas
szansa, ze kucharz dla Was przygotuje
niskobiatkowy makaron czy ryz, a przy
odrobinie szczescia by¢ moze ugotuje
Wam danie PKU.

Bardzo wazna kwestia: przechowy-
wanie preparatéw PKU w krajach
z wysokg temperaturg powietrza.
W takim przypadku koniecznym wy-
posazeniem jest lodéwka w pokoju,
a podczas wycieczek fakultatywnych,
torba termoizolacyjna lub torebkiz lo-
dem do schtodzenia preparatu.

Tak wiec ruszajcie na wakacje rézny-
mi $srodkami lokomocji! Poza prepa-
ratem, zelaznym zapasem zywnosci
niskobiatkowej oraz listem o chorobie,
zabierzcie dobry humor, optymizm
i che¢ poznawania nowych wspania-
tych miejsc.

Udanych wyjazdéw zyczy € )
dr n. med. Agnieszka Chrobot /

#Fenymenalna Pani doktor,

Poradnia Choréb Metabolicznych
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polskich

zamkow,
Jetore warto 205@276 r‘eﬁo lata!

The Crown, Bridgertonowie, Downton Abbey, Tudorowie, Hiszpanska
Ksiezniczka... Filmowo-serialowe historie o wielkich rodach cieszq sie ogromng
popularnoscig. Losy pieknych i bogatych arystokratéw mieszkajgcych w ba-
jecznych posiadtosciach pobudzajq wyobraznig i przenoszq widzéw w czasie,
pozwalajgc zobaczyé to, co znane nam byto do tej pory z przekazéw historycz-
nych. Czy wiesz, Ze mozesz przenies¢ sie w ,miejsce akcji” praktycznie tu i teraz?

W Polsce nie musisz jecha¢ daleko, by zwiedzi¢ spektakularny zamek, patac czy
dwbér. Jest wiele miejsc, ktérych wnetrza inspirujg scenograféw, a nawet stajq sie
plenerami do krecenia réz-
nych produkciji. Kazdy z nich
opowiada niezwyktqg histo-
rie. Dlatego jesli nalezysz
do grona wielbicieli historii
czy fanéw historycznych fil-
moéw i szukasz pomystéw na
wakacyijne podréze, mamy
dla Ciebie zestawienie pie-

ciu z najpiekniejszych pol-

skich zamkéw. Poczuj kli-

mat dawnych latizobacz,

jak mieszkali mozni swoich

czasow!

......

To prawdopodobnie najbardziej znany w Polsce zamek typu rezydencyjno-
-obronnego. Jego poczgtki siegajg 1280 roku, a budowa trwata do ok. potowy
XV wieku. Zamek zostat wzniesiony przez zakon krzyzackii poczgtkowo stuzyt za
siedzibe jego mistrzéw, nastepnie wtadz Prus Zakonnych, stuzyt takze za rezydencie
kroléw Polski, po czym przeszedt w rece wtadz Prus Krélewskich. Historia zamku
to historia dziejow Polski. Jako ze jego mury obronne byty sprzezone z murami
miasta, zamek byt swiadkiem wielu wojen i walk, wskutek ktérych dochodzito
do licznych zniszczen. Dzieki rekonstrukcjom zachowat swéj charakter i weigz
opowiada dawne dzieje. Obecnie znajduje sie w nim muzeum, w ktérym mozna
podziwia¢ nie tylko detale architektoniczne, ale tez m.in. unikatowy zbidr arty-
stycznych wyrobdw z bursztynu. Zamek krzyzacki w Malborku przycigga ttumy
turystéw, jest miejscem spotkan ludzi nauki i kultury, gospodarzem koncertéw,
a od czasu do czasu zmienia sie w plan nowo powstajgcych produkciji filmowych.

Patac na przestrzeni wiekéw przecho-
dzit z rgk do rgk kilku znamienitych
rodéw. Krewni ostatniego prawowi-
tego wtasciciela z rodu Tiele-Winckler
mieszkali w nim az do konca Il Wojny
Swiatowej. Bajkowa architektura
to zastuga m.in.
Franza-Huberta
Tiele-Wincklera,
ktéry zyczyt sobie,
by na zamku byto
365 pomieszczen
i 99 wiez. Po wojnie
zamek przeszedtna
rzecz skarbu Polskiej
Rzeczpospolitej
Ludowej, ktérym
prowadzit w nim
rézne instytucije,
m.in. sanatorium
i Centrum Terapii
Nerwic.Od 2013 roku
sprawujgcy wiadze
nad zamkiem Urzqd
Marszatkowski powo-
tat spotke, ktéra przywotata pamied
o losach tego niezwyktego budynku.
Na jego terenie powstato muzeum,
a podczas wycieczek mozna poznaé
losy jego mieszkancéw oraz
dowiedzie¢ sig, jak wyglg-
dato zycie codzienne na
zamku.




,To jedno z niewielu miejsc w Polsce,
gdzie przesztosc tqczy sie z przysztos-
ciq”-tak do wizyty zachecajg gospo-
darze zamku. To doskonate miejsce
dla mito$nikow historii, legend, atakze
tajemnic — bo niektérych wydarzen,
ktore widziaty mury zamku, do dzi$ nie
sposdb wyttumaczyé. Warto wybraé
sie tu z matymi wielbicielami ksigzek
o Harrym Potterze. Zamek zostat
okrzykniety ,polskim Hogwartem?,
odbywaiq sie tu warsztaty magiczne
dlaszkétiLetnia Szkota Magii. W Sali
Portretowej mozna podzi-

wiaé wizerunki Piastéw,

aw SaliBibliotecznej po-

czu¢ sie jak w basni - tu

potki z ksigzkamiciggng

sie od posadzkiaz po

sufit.

zrédto: boguslavus / stock.adobe.com
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Maijestatyczny Zamek Ksigz w Watbrzychu to trzeci co do wielkosci zamek w Polsce
(po zamkach w Malborku i Wawelu). Posiada ponad 400 pomieszczen i liczy 5
pieter. Burzliwe dzieje zamku miaty wptyw na jego ostateczny ksztatt. Dzisiejsza
bryta ma charakter barokowo-renesansowy, niewiele tu $ladéw $redniowiecz-
nej architektury. Symbole dawnej $wietnosci zostaty brutalnie zdewastowane
przez wojska niemieckie i radzieckie po Il wojnie $wiatowej. Najpierw zamek
przejeli nazisci z zamiarem utworzenia w nim siedziby Adolfa Hitlera w 1941
roku. Podczas przebudowy drgzono takze
szyby, tunele i podziemny schron.

zrédto: Marcin/ srock.adobe.com

W jakim celu? Historycy nie po-
dajq jednoznacznej odpowiedzi. '

Uwazassig, ze hitlerowcy pod przy-
krywkgq ochrony zbioréw Berlinskiej
Biblioteki Panstwowej utworzyli
fabryke sprzetu wojskowego. Po
opuszczeniu zamku przez Niemcow
wkroczyli sowieccy zotnierze i roz-
grabiligo do cna. W 2005 roku odbyt
sie remont i modernizacja, ktérych
efekty mozemy dzi$ podziwiaé.

Jesli planujesz aktywne wakacje na tatrzanskich szlakach, zaplanuj dzien wolny
na regeneracje. Najlepiej spedzi¢ go w Niedzicy i zwiedzi¢ jeden z najpiekniej
potozonych zamkéw w Polsce. Wokét rozposciera sie zapierajgcy dech w pier-
siach widok na Pieniny, zapore na Dunajcu i pobliski Zamek Czorsztynski. Od
poczqtkéw zamku az do 1945 roku zamek nalezat do wegierskich rodéw. Po wojnie
zostat odrestaurowany i oddany w opieke Stowarzyszeniu Historykdéw Sztuki.
Spostrzegawczy wielbiciel polskiej kinematografii odnajdzie w tutejszych salach
wnetrza ze znanych produkgji, takich jak Zemsta z 1956 roku z Beatq Tyszkiewicz
czy kultowego serialu Janosik z Markiem Perepeczkq.

Zrédta:

https://zamek.malbork.pl/historia/historia-muzeum-3
https://mosznazamek.pl/zwiedzanie/historia-zamku/
https://zamekczocha.com/atrakcje/dzienne-zwiedzanie-zamku-czocha/
https://www.ksiaz.walbrzych.pl/turystyka/zamek

https://zamekniedzica.pl/
https://www.national-geographic.pl/artykul/top-10-najpiekniejsze-polskie-zamki-co-warto-zobaczyc
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Jezeli myslisz o tym, jak podrézowacé
czesciej i dalej, ale zachowujqc przy
tym rozsqdny budzet, mam kilka rad
i przemyslen, ktérymi chciatbym sie
podzieli¢.

'l)fmy/aqﬁ(/cu wy&fu ha 2-3

dni 6a§mw/;zm [powinien

TIP: Rezerwujgc nocleg
0 ~ korzystaj z aplikacji na

’
. , ~ felefonie-wychodzita-

4

TIP: Wybierajqc sie za gra-
nice zabierz ze sobq za-
Swiadczenie o koniecznosci

przyjmowania preparatu.
Wystawi¢ je moze Twoj le-
karz rodzinny.




Jak zrobic idealne
zdjecie z wakacji?

Kilka dni temu odwiedzitem przyjaciotke w matym miesteczku na potudniv Polski.
Wypilismy kawke i zaproponowatem, zeby$my poszli na miasto, bo chciatbym je
zobaczy¢. Ona mowi, ze jest nudno i nic tam nie ma. Ale sig upartem i nie chciatem

odpusci¢. ChodziliSmy moze z godzinke po uliczkach i zautkach, wtazgc w bramy

i patrzgc na szczegoty.

Gdy wystatem jej zdjecia, byta za-
chwycona. Przyznata, ze nigdy nie
patrzyta na swoje miasteczko z tej
perspektywy. A wcale nie trzeba
wyjezdza¢ na wakacje zeby odkry¢
ciekawe, czy piekne miejsca wokot
siebie.

Pierwszy zabieg pozwala na spoj-
rzenie na $wiat z ,zabiej perspekty-
wy”. Aparat nalezy ustawi¢ na ziemi,
oparty o jaki$ przedmiot i z obiek-
tywem na dole. Zdjecia sq bardzo
efektowne, bo rzadko schylamy

sie, aby zobaczy¢ otaczajgcg nas
rzeczywistos¢ z pozyciji gada czy
gryzonia. Robienie zdje¢ z dotu

daje mnéstwo mozliwosci.

Mozemy tez pogra¢ planami, np. sta-
nq¢ blisko obiektywu, dzieki czemu
Swiat za nami bedzie malutki.

Przy robieniu zdje¢ widokdéw nalezy
zadba¢, aby na pierwszym planie co$
sie znalazto. Gatqz, skata, cztowiek,
morda krowy itp. Zdjecie bedzie cie-
kawsze, z gtebig. Warto skupié sie
na detalu, nastawi¢ ostros¢ na jakis
szczegdt i zrobi¢ zdjecie z rozmaza-
nym ttem...

...ajakjuz porobisz te wszystkie szalo-
ne zdjecia, to sie nimi pochwal!

Tekst i zdjecia f‘/ﬂ
Jerzy Nogal (&
#Fenymenalny Szef Kuchni

- .dbicia w wodzie
sq zawsze fascy-
nujqgce, trzeba
troche pokombi-
nowad przy katuzy,
zeby osiggng¢
pozqgdany efekt.

‘Jrfo cza-

sem spojrzeé
w gore,
szczegdlnie
w miejscach,
gdzie sg
wysokie
obiekty.

.z'abiei per-
spektywy Swiat
dla cztowieka
wyglgda efek-
townie. Rzeczy,

na ktére zwykle patrzymy z gdry stajg
sie gigantami. Uwazaj szczegélnie na
plazy. Nie stawiaj aparatu na piasku,
gdyz pyt z plazy wnika w elementy
aparatu, zabrudzi obiektyw i matryce.
A czyszczenie jest kosztowne.

.ISTFG

i witryny

sklepowe

pozwa-

lajg na

pokazanie

fragmentu swiata z dwéch stron
na jednym zdjeciu. Warto ustawié
sie tak, by dobrze pokazad klimat
miejsca.

» Czasem zastanawiasz sie, czemu
zdjecia sg zamglone i majq stabe
kolory? Pewnie obiektyw jest zabru-
dzony. Codziennie wyczys¢ obiektyw,
czy to w telefonie czy w aparacie,
miekkg szmatkg, najlepiej specjalng
do obiektywow.

Jesli robisz sobie selfie, rozejrzyj sie
wokot czy jestes bezpieczna/ny. Czy
nie stoisz na krawedzi ulicy, urwiska
itp. Wiem z doswiadczenia, ze skupia
sie wtedy catg uwage, zeby dobrze
wyi$¢ na zdjeciu, a o wypadek nie-
trudno. Zadne zdjecie nie jest warte
ryzykowania zdrowia czy zycia.

Nie réb sobie zdje¢ jadgc na rowerze,
rolkach czy nartach. Jasne, moze sie
udag, ale jak nie, to boli niemitosiernie.

Jesli jestes w jakims miejscu pierw-
szy raz i masz czas, zréb zdjecia ,od
ogétu do szczegotu”. Najpierw ogdlny
widok, w lewo, w prawo, na wprost.
Potem przyjrzyj sie detalom, moze
znajdziesz jakie$ ciekawe drzwi,
klamke, inny szczegot.

Réb zdjecia pod stonce, wtedy naijle-
piejwida¢ czy masz brudny obiektyw.

!

A jak go juz wyczyscisz to efekty by-

waijq zaskakujgce.

7 o

ozujq

Jesli jest mokro po deszczu, szukaij
odbi¢ w katuzach. A jesli jest pogod-
nie, poszukaj odbi¢ w szybach okien,
witryn sklepowych.

podr

Patrz w gére, czesto widok jest
oszatamiajgcy!
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ie wazne?

Zdecydowana wiekszo$¢ oséb rozpoczynajgeych przygode
z aktywnosciq fizyczng skupia sie na treningu i efektach z nim
zwigzanych, catkowicie zaniedbujgc funkcjonalnos¢ ciata.
Jest to czesto trudne do zrozumienia, gdyz zakres ruchu
miesni nie jest tatwo dostrzegalnym elementem przygotowa-
nia motorycznego, zwtaszcza dla poczgtkujgeych adeptéw
sztuki. Podczas gdy szybsze tempo biegu, lepsza sylwetka,
czy tez wiekszy podniesiony ciezar sq tatwo dostrzegalnymi
punktami koncowymi podejmowanego wysitku fizycznego,
lepsza mobilnosé jest tylko punktem pobocznym. ,Tylko”
zamienia sie w ,az", gdy zdamy sobie sprawe z istotnosci
wiegkszych zakreséw ruchowych ciataitego, wjakisposéb de-
cydujq o wyzej wspomnianych punktach koncowych. Gdy wy-
konujemy wysitek w wiekszym komforcie, tatwiej jest nam
przezwycieza¢ bariery i osiggac lepsze wyniki. Przyktadowo
biegngc na mato rozciggnietych nogach, zawodnik skraca
krok i zmniejsza jego sprezystos¢, a bez ruchomosciw obre-
czy barkowej doznaje trudnosci w prawidtowym oddychaniu
i nie wykonuje dynamicznego ruchu tworzonego poprzez
wspotprace ramion, torsu i nég. Cwiczgc sitowo przysiady
z ograniczong mobilnoscig w biodrach, stawach skokowych
i kregostupie piersiowym, trenujgcy nie jest w stanie wyko-
na¢ petnego ruchu i wykorzysta¢ catkowitego potencjatu
swojej sity. Dlatego tez odpowiedni zakres ruchowy migsni
przektada sie na lepsze wyniki.



Swiadomoséé istotnoéci odpowiedniego rozciggniecia w spor-
cie wzrasta w spoteczenstwie, jednak nadal duza czes¢
Laktywnych” ludzi zaczyna powaznie traktowaé ten temat
po odniesieniu kontuzji. Czy mobilno$¢ ciata ma faktycz-
nie zwigzek z wystepowaniem kontuzji? Brak ruchomosci
nie musi, ale zdecydowanie moze przyczyniac sie do urazéw
w sporcie. Moze to mie¢ charakter gwattownego zerwania
miesnia, bgdz dtugofalowego nieréwnomiernego obcigzania
ciata. Aby wyttumaczy¢, w jaki sposob kiepskie rozcigg-
niecie mie$ni moze przyczynic sie do ich zerwania, musimy
postuzy¢ sie anatomiq ruchu. Podstawowgq reakcjg miesnia
na rozciggniecie jest skurcz. Zdanie mato skomplikowane,
jednak takie najczesciej przysparzajg problemoéw w zrozu-
mieniu. Aby pojgé¢ caty mechanizm owego zjawiska, nalezy
pamietad, ze wszystkie ruchy wykonywane przez nasze
miesnie sqg sterowane impulsami nerwowymi. Rozciggany
miesien wysyta sygnat do kregostupa, a ten w odpowiedzi
wysyta sygnaty zwrotne przyczyniajqce sie do skurczu tego
miesnia. Im wieksza czestotliwosc¢ impulsaciiiilos¢ sygnatéw,
tym skurcz w odpowiedzi na rozciggniecie bedzie silniejszy.
Wiedzgc to wyobrazmy sobie gteboki przysiad z ciezarem.
Kiedy profesjonalista nie jest w stanie podnies$é sztangi, moze
znig bezpiecznie przysigs¢ na petng gtebokos¢, a nastepnie
zrzucic jq za siebie.

Osoba mato rozciggnieta, przygnieciona w nienaturalnej
pozycji moze ucierpie¢, gdyz rozciggniete miesnie usitujq sie
skurczy¢, jednak nie sg w stanie przeciwstawic sie ciezarowi,
a gwattownosc¢ tego skurczu moze doprowadzi¢ do naru-
szenia struktury miesnia. Rozciggajgc miesnie regularnie
przyzwyczajamy uktad nerwowy do rozciggniecia (akomo-
dacja uktadu nerwowego), w zwigzku z czym che¢ skurczu
miesnia w odpowiedzi na rozciggniecie maleje i w ekstremal-
nych sytuacjach nie prowadzi do kontuzji. Tak prawidtowo
rozciggniete ciato chroni nas przed gwattowng kontuzjq.
Jak zatem staba mobilno$é moze przyczyni¢ sie do dtugofa-
lowo rozwijajgcych sie kontuzji? Przyktadowo, ograniczenie
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ruchomosci moze doprowadzi¢ do nienaturalnego stawiania
nogi podczas biegu, co prowadzi do kompensacyjnie nasi-
lonej pracy niektérych miesni (zwtaszcza matych i stabych
z natury). Po jednym treningu taka nieprawidtowa praca
nie bedzie odczuwalna, jednak po stu treningach i 1000
przebiegnietych kilometrach moze da¢ sie we znaki.

Rozcigganie nalezy odczuwaé jako delikatny dyskomfort.
Zbyt gwattowne rozcigganie prowadzi do przyjmowania
nieprawidtowej pozycji i moze powodowac bél zniecheca-
jacy do kontynuowania rozciggania w przysztosci. Nalezy
unika¢ pulsujgcego pogtebiania pozycji i utrzymywac jg
do czasu ustgpienia ciggngcego bélu. Rozcigganie war-
to wykonywa¢ codziennie i niekoniecznie trzeba tgczyc je
z treningiem. Stretching moze by¢ robiony o kazdej porze
dnia, jednak warto wprowadzié statq pore na te czynnosé,
gdyz tatwiej wtedy o regularnos$é. Mozna oczywiscie tgczyc
rozcigganie z treningiem i nawet istnieje wieksze prawdopo-
dobienstwo zmobilizowania sie do niego. Lepiej wykonywac
je przed ¢wiczeniem, bo przygotowuije to migsnie do treningu
izmniejsza ryzyko kontuzji oraz zwieksza komfort ¢wiczenia.
Jezelijednak wykonuije sie stretching przed, nie nalezy zbyt
dtugo utrzymywaé pozycji, gdyz wptywa to negatywnie na
eksplozywnos$¢ miesni.

Rozcigganie jest niezwykle istotnym elementem treningu
i powinno stanowi¢ jego nieodtgczny element celem zwiek-
szenia efektywnosci motoryki ciata oraz unikniecia kontuzji.

C N

Tekst /

Krzysztof Zakoscielny U J
#Fenymenalny Trener
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Wiesz, ze sport to zdrowie, ale na
Twojej drodze do aktywnosci wcigz
stojq jakies ograniczenia tudziez...
wymowki? Przekonaj sig, ze nawet
ruch o niewielkiej intensywnosci moze
wptyng¢ pozytywnie na wiele sfer
Twojego zycia! Nie musisz wyciskaé
potéw na sitowni, wystarczy skorzystac
z pieknej pogody i przyjemnie spedzi¢
czas na tonie natury.

Niemal 1/3 z nas rusza sie za mato

Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuie, ze wielu z nas
rusza sie za mato. Z danych opublikowanych przez The
Lancet Global Health wynika, ze moze to dotyczy¢ az 28%
dorostych! Jedng z przyczyn takiego stanu rzeczy jest tzw.
siedzqcy tryb zycia. Wspoétczesne realia i specyfika pracy
wielu 0séb sprawia, ze wiekszo$¢ dnia spedzamy w pozycji
siedzqcej, pozbawiajgc ciata naturalnej potrzeby, jakg jest
réznorodny ruch.
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Aktywnosé na swiezym powietrzu
niweluje stres, wspomaga odpornos¢
ilepszy sen

Przebywanie na fonie natury, w to-
warzystwie roslin i drzew wptywa na
obnizenie sie poziomu kortyzolu i ad-
renaliny, co pomaga zniwelowac stres.
Kojgcg moc natury zaobserwowano
takze u 0séb doswiadczajgeych prob-
lemow ze snem. Jesli chcesz wesprzed
uktad odpornosciowy i zadba¢ o na-
stréj, pamietaj, ze przebywajgc na ze-
wngtrz stymulujesz produkcje witaminy
D. Niedobory tego sktadnika, zwanego
Jwitaming stonca” mogq przyczyniac sie
do uczucia apatii i smutku. Wystarczy
odstoni¢ 18% powierzchni ciata na ok.
15 minut w godzinach 10:00-15:00 (do-
tyczy okresu od kwietnia do wrzeénia),
by wesprze¢ naturalne procesy wytwa-
rzania sie witaminy D pod wptywem
promieni stonecznych.

Ruch w terenie moze by¢ dla Ciebie
lepszy niz w klubie fitness

Naturalny teren jest zréznicowany.
Wozniesienia, nieréwnosci i réznego
typu podtoza stanowiq dodatko-
we wyzwanie dla organizmu, co jest
tak naprawde dla niego korzystne.
Aktywnosé na $wiezym powietrzu wy-
maga od ciata specyficznego rodza-
ju ruchu, angazuje na przemian wiele
partii miesni, co czynitrening bardziej
kompleksowym. Dlatego jesli masz
wybér: spacer bgdz przejazdzke ro-
werowq w poblizu domu lub ¢éwiczenia
na biezni czy rowerku stacjonarnym,
wybierz to pierwsze.

Liczy sie kazdy krok

Na pewno dotarta do Ciebie informa-
cja, ze dziennie nalezy przejs¢ 10 000
krokéw, by zy¢ w dobrym zdrowiu. To
nie do konca prawda! Badania po-
kazuijqg, ze ta ilos¢ moze byé mniejsza
izalezy od naszego wieku, formyistanu
zdrowia.

Mit 10 000 krokéw stworzyt zespot
marketingowcéw, ktéry w latach 60.
XX wieku wprowadzit na rynek kroko-
mierz japonskiej firmy Yamasa Tokei.
Okrggta liczba i prosta recepta na
zdrowie odniosty reklamowy sukces.
Naukowcy z Harvardu pod wodzg Dr
[-Min Lee zbadaliten temat, biorgc pod
lupe grupe 16 tysiecy kobiet o sredniej
wieku 72 lata. Okazato sig, ze wskaz-
nik $miertelnosci spadat 0 41% u ko-
biet, ktére pokonywaty 4400 krokéw
dziennie w poréwnaniu do kobiet, ktére
chodzity mniej. Wraz z wiekszq liczbg
krokéw malat wskaznik $miertelnosci,
jednak zaleznos¢ ta konczyta sie na
wartosci 7500 krokdw i pozostata stata.

Mozna wiec wywnioskowad, ze ak-
tywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla
zdrowia organizmu, jednak powinna
by¢ dostosowana do mozliwosci kazdej
osoby.

W aktywnosci liczy sie umiar

Choroby uktadu krgzenia sq jednym
z najwiekszych zagrozen dla zdro-
wia XXI wieku. Eksperci sq zgodni,
ze jednym z lepszych dziatan profi-
laktycznych jest ruch. Warto doda¢
i podkresli¢, ze mowa tu o ruchu umiar-
kowanym. Zalecenia dla oséb doro-
stych to 150 minut ruchu aerobowego
tygodniowo. Mozna go realizowaé
w formie szybkich spaceréw, ptywania,
jezdzenia rowerem czy nawet wyko-
nywania $rednio intensywnych prac
domowych. Oczywiscie warto doda¢é
¢wiczenia sitowe lub usprawniajgce,
jednak w tym powinni wspieraé nas
ekspercii dopasowywac rodzajéwiczen
do naszych mozliwosciistanu zdrowia.
Zbyt forsowny trening moze tatwo pro-
wadzi¢ do kontuzji lub ujawnienia sie
problemow, o ktérych nie wiedzielismy.
Dlatego np. profesjonalni biegacze
i ultramaratonczycy powinni by¢ pod
statg kontrolg kardiologiczng. Stres,
wyrzuty adrenaliny i noradrenaliny,
utrata magnezu i potasu, do ktérych
dochodzi podczas zawodéw, mogg
mieé powazny wptyw na prawidtowq
prace serca.

Zrédto:

Jezdzgc rowerem, wptywamy naroz-
wadj infrastruktury !

Czy wiesz, ze lokalne Zarzgdy
Transportu Publicznego mierzg
ruch rowerowy na swoich terenach?
Urzgdzenia ustawione w réznych
punktach podliczajg, ilu rowerzystéw
mineto je w danym czasie, co pozwa-
la zbada¢ natezenie ruchu. Whioski
z danych pomagajqg ustali¢, jakie sg
potrzeby mieszkancéw i ma to realny
wptyw na planowanie infrastruktury
rowerowej. Jesli jezdzisz rowerem re-
gularnie, dajesz w ten sposéb informa-
cje, ze budowanie $ciezek rowerowych
w Twoijej okolicy jest potrzebne. Im nas
wiecej, tym wiecej pozytywnych zmian.
Warto dodaé, ze w wielu miastach od
czasu pandemii ruch rowerowy wzrést
ito znacznie - przyktadowo w Gdansku
w 2020 roku odnotowano az 40%
wzrost liczby rowerzystéw w poréwna-
niu z analogicznym okresem 2019 roku.

Nawet nie wiesz, ile sie dzieje
w Twojej okolicy

Grupowe zajecia na $wiezym powietrzu
to coraz popularniejsze formy promocji
zdrowego trybu zycia, ktére organizuje
wiele jednostek samorzgdu terytorial-
nego, organizacji, a takze prywatnych
klubéw fitness w ramach dziatan mar-
ketingowych. Wstep na nie zwykle jest
darmowy! W parkach wielu miast i mia-
steczek odbywaiqg sie réznego typu za-
jecia: minibiegi, spacery z kijami, joga,
pilates, crossfit, ¢wiczenia na zdrowy
kregostup i migsnie dna miednicy czy
po prostu zajecia ogdlnorozwojowe
- na kazdym poziomie zaawansowa-
nia, dla kazdej grupy wiekowej. Warto
sprawdzi¢ w lokalnych mediach, co sie
dzieje i gdzie warto sie pojawié.

Tekst

Team PKU Connect U J

1. https://upacjenta.pl/poradnik/trening-na-swiezym-powietrzu-5-korzysci-ktorych-nie-daja-cwiczenia-w-domu-i-na-silowni
2. https://www.nytimes.com/2020/03/28/well/move/the-new-rules-of-running-now.html
3. https://www.wsj.com/articles/10-000-steps-a-day-is-a-myth-the-number-to-stay-healthy-is-far-lower-11591968600
4. https://zdrowie.pap.pl/ruch/21-udowodnionych-korzysci-z-ruchu

5. https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/piec-sposobow-na-zdrowe-serce

6. https://www.tabou.pl/blog/jak-pandemia-wplynela-na-zwiekszenie-ruchu-rowerowego-w-polsce
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Dzieki nim bedziecie na biezgco ze wszystkimi nowosciami.

Na naszym Facebooku mo-
zecie wzig¢ vdziat w kuli-
narnych warsztatach, die-
tetycznych webinarach
i konkursach z wiedzy na
temat fenyloketonurii,
jako pierwsi dowiecie sie
tez o wszystkich nowych
artykutach Fenymenalnej
Redakciji.

Na Instagrama zaprasza-
my po najlepsze niskobiat-
kowe przepisy, recenzije re-
stauracji, lifestylowe wpisy
naszych Redaktoréw i duzg
dawke wiedzy w pigutce.

Zaobserwujcie koniecznie nasze profile, jesli nie chcecie,
by cokolwiek Was omineto!
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METABOLICS

Ap-drink

MAPGJ MSOKOBIALKOWY W PROSZXU O SMAKU NEUTRALHYM
ALACSONY FEHERJETARTALMU ITAL

Propozycja podania.

Milupa Ip-ringlets Niskobiatkowe kéteczka z czekoladq i milupa Ip-drink Napéj ni-
skobiatkowy w proszku to zywno$é specjalnego przeznaczenia medycznego. Do
postepowania dietetycznego w zaburzeniach metabolizmu aminokwaséw (np. fe-
nyloketonuria, choroba syropu klonowego, kwasice organiczne) i w innych cho-

robach wymagajgcych diety niskobiatkowej. Stosowaé pod nadzorem lekarza.

Nutricia Polska Sp. z 0.0. | ul. Bobrowiecka 8, 00-728 Warszawa
Serwis konsumencki: tel. 22 55 00 155, www.nutricia.pl, www.pkuconnect.pl





