Sie kennen das
Wiedereinsteiger-
programm noch
nicht? Dann gleich
hier informieren
und anmelden.
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WIEDEREINSTIEG IN DIE
EIWEISSARME ERNAHRUNG

Kathrin wie ging es dir ochne
elweifarme Erndihrung und wie

geht es dir hewte?

Als ich mich nicht eiweikarm ernahrt hatte lagen meine Phe-Wer-
te sicherlich oft weit Uber 20 mg/dl. Meine Vergesslichkeit und
mangelnde Konzentration habe ich zu der Zeit nicht auf die hohen
Phe-Werte bezogen. Als meine Phe-Werte mit dem Wiedereinstieg
in die eiweiRarme Ernahrung wieder abzusinken begannen, merkte

ich, dass ich mich morgens nicht mehr so ,schlaftrunken” fohl-
te, denn ich habe mich mit hohen Werten fast jeden Morgen
fertig und wie verkatert gefuhlt. Vorher war ich dauernd mude
- abends war ich gegen 20 bis 21 Uhr so mude, dass ich nur
noch ins Bett wollte.

Mit niedrigeren Phe-Werten merkte ich auch, dass ich wieder
motivierter wurde, bei der eiweiRarmen Erndhrung zu bleiben,
weil ich spUre, wie gut es mir damit geht. Ich ernéhre mich jetzt
seit fast einem Jahr wieder eiweiRarm ohne das Gefuhl, dass
mir etwas fehlt und mit besserem Lebensgefuhl, weil es mir
mental und korperlich einfach besser geht.
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Was waren deine grofiten
Herauwsforderungen?

Eine meiner groRten Herausforderungen war die Motivation dran-
zubleiben. Wenn ich wieder mal einen Einstiegsversuch machte,
dann wollte ich alles gleich richtig und sehr eiweiRarm machen,
also von 0 auf 100. Das fuhrte immer wieder dazu, dass ich nach
einigen Tagen wieder gefrustet war und aufgehért habe. Schwierig
war fur mich zusatzlich, dass ich unter Stress eine ,emotionale
Esserin“ bin und in solchen Momenten meine eiweikarme Ernah-
rung vernachlassige. Das hat mich dann weiter heruntergezo-
gen. Als Mama war es fur mich auch schwierig fur die Familie zu
kochen und mir gleichzeitig etwas fur mich einfallen lassen zu
muUssen. Wenn ich es eilig habe kehrt schnell Einténigkeit in
meiner Lebensmittelauswahl ein, die mich auch sehr frustriert.

Was sind deine Empfeilungen fin
den Wiedereinstieg, Kathrin?

Das Wiedereinsteiger-Programm von Nutricia Metabolics hat mir
sehr geholfen. Ich fand es groRartig, dass ich mich auf das Wie-
dereinstiegsprogramm verlassen konnte! Jede Woche bekam ich
eine oder mehrere Mails mit Inspirationen, Rezepten, Infos zu Le-
bensmitteln und vielem mehr. Dazu gab es konkrete Vorschlége,
mit denen ich Schritt fur Schritt eiweiRarmer essen konnte.
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Ich fand es groRartig, dass ich mich
auf das Wiedereinstiegsprogramm

verlassen konnte! ’,

Den schrittweisen Wiedereinstieg in die eiweiRarme Ernahrung -
also der Einstieg mit einer vegetarischen Ernéhrung, dann vegan
und dann schrittweise ergédnzt mit eiweiRarmen Lebensmitteln
fand ich genau richtig. Das nahm den groRen Druck raus und ich
konnte schauen, wie es personlich am besten passt und wie ich
mich am besten umgewohnen kann.

Auch ganz toll und motivierend empfand ich, dass ich im Wieder-
einsteiger-Programm Kontakt zu einem , Diat-Buddy“ (Paten) be-
kommen konnte. Mit jemanden Gber die eiweikarme Ernéhrung
zu schreiben und sich austauschen zu konnen ist gerade fur PKU-
ler, die langere Zeit die Entwicklungen der Produkte, Aminosau-

renmischungen etc. nicht verfolgt haben eine gute Méglichkeit,
ihr Wissen aufzufrischen und sich individuelle Unterstitzung zu
holen. Ich habe mich nach dem Programm direkt bereit erklart,
als Pate zu fungieren und freue mich auf meinen Einsatz!

Eine Ausrede von mir war, dass die eiweikarme Ernahrung nicht
schmeckt. Aber ich konnte mich selbst vom Gegenteil Gberzeu-
gen. Ich habe inzwischen fur eigentlich alle Lebensmittel, die ich
gerne mag, passende eiweiRarme und leckere Alternativen ge-
funden.

Mein letzter Tyep fiwr ewch: Das Umgewdhnen von
Essgewohnheiten, die zum Teil Gber Jahre eintrainiert wurden,
brauchen Zeit. Nehmt euch die Zeit, die ihr benétigt und geht
Schritt for Schritt. Informiert euch regelmakig Gber neue Produk-
te, Aminosaurenmischungen, neue Rezepte und haltet Kontakt
zu PKUlern - das geht heutzutage auch prima Uber Facebook,
Instagram, WhatsApp und Co.! }

Kennen Sie schon den AminoScout4PKU?
Gleich hier die passende Aminosauren-
mischung fur Sie finden.

Pate geswcht?
@ per Telefon: +49 (0) 800 747 737 99 (gebuhrenfrei aus D-A-CH)
DA per E-Mail: info@nutricia-metabolics.de

® per WhatsApp: - Name: Nutricia Metabolics
+49 (0) 69 719135 4600



