DIETA BOGATOBIALKOWA
D07 -
ZALECENIA ZYWIENIOWE

I. Cel diety:

Dieta bogatobiatkowa ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka do budowy oraz
odbudowy tkanek ustrojowych, cial odpornosciowych, enzyméw, hormonow 1 biatek osocza. Do
pozadanego wykorzystania biatka dostarczonego z dieta, kluczowe znaczenie ma odpowiednia
podaz energii. Dieta jest modyfikacja diety latwostrawne;.

I1. Zastosowanie:
* rekonwalescencja po zabiegach i operacjach chirurgicznych,
* stan po udarze mozgu,
* uo0soOb z powaznymi, rozleglymi oparzeniami,
* uo0sob z odlezynami, zle gojacymi si¢ ranami,
* w chorobach onkologicznych,
* w wyroéwnanej marskosci watroby, bez cech encefalopatii,
* w przewlektym aktywnym zapaleniem watroby,
* w zespole nerczycowym,
* uosob dializowanych,
* w przewlektej niewydolnosci krazenia,
* uchorych z wysoka goragczka, infekcjami,
* uchorych wyniszczonych, niedozywionych, u ktérych zachodza procesy kataboliczne,
* 1 0s6b w wieku podesztym.

I11. Ogolne zalecenia:

1. W diecie bogatobiatkowej zalecana podaz biatka waha si¢ od 1,5-2,0g/kgmc./dobe. Biatko z
produktow pochodzenia zwierzgcego powinno stanowi¢ okoto 50-75% zwartosci biatka. Ilos¢
biatka powinna by¢ indywidualnie dobrana przez dietetyka.

2. Zalecana ilos¢ to 4-5 positkow dziennie. W kazdym positku powinno znalez¢ si¢ Zrodto
pelnowartosciowego bialtka. Sniadanie spozywaj do 1 godziny od wstania z t6zka. Ostatni positek
spozywaj 2-3 godziny przed snem. Positki powinny by¢ mate objetosciowo, zjadanie czgscie;.

3. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze 1 bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

4. Zrédtami pelowartosciowego, dobrze przyswajalnego biatka sa miedzy innymi chude rodzaje
migs, chude 1 thuste ryby, chudy twardg, jajka, skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny, mozzarella, a
takze tofu.

5. Spozywaj codziennie minimum 500g réznorodnych warzyw i owocow z zachowaniem proporcji,
wiece] warzyw niz owocow. Dozwolone warzywa powinny by¢ w minimum 3-4 positkach.

6. Produkty mleczne sa waznym Zrdédlem wapnia w naszej diecie. Spozywaj codziennie minimum
1-2 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru, gruby plaster twarogu lub
dwa plasterki sera).

5. Dbaj o odpowiednia podaz energii, aby organizm nie wykorzystywat biatka jako gtéwnego Zrodla
energii. Wlacz zdrowe weglowodany (petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa) i thuszcze (oleje
roslinne, orzechy, awokado) — w ramach indywidualne;j tolerancji i zalecen.

4. Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmowego.
Unikaj spozywania potraw goracych i zimnych.

5. Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajace w zoladku, wzmagajace wydzielanie soku
zoladkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace wzdecia oraz bogate w blonnik



pokarmowy np. tluste produkty, potrawy smazone na thuszczu, panierowane i wedzone, nasiona
ro$lin straczkowych, alkohol, ostre przyprawy, warzywa kapustne, orzechy w catosci, stodycze.

6. Stosuj w diecie metody, dzigki ktorym blonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

- usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow,

- oddzielaj 1 usuwaj twarde i1 zwtokniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagdw czy kalarepy),

- wydluzaj czas gotowania,

- rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

8. Wypijaj minimum 1,5-2 litréw pltyndéw dziennie, najlepiej wode, herbaty ziolowe i lekkie napary.
9. Catkowicie rezygnuj z alkoholu i palenia tytoniu.

10. W miar¢ mozliwos$ci ogranicz w zyciu stresujace sytuacje, w szczegdlnosci stres przewlekty.

11. Jesli masz problemy z apetytem lub z innych wzgledow nie jeste§ w stanie dostarczyc
organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych i1 energii, rozwaz wzbogacenie diety w
odzywki biatkowe lub zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego (FSMP), takie jak
Nutridrink Protein, Resource, Recomed i1 inne. Mozna je dodawa¢ do positkéw, koktajli czy zup,
aby zwigkszy¢ ich warto$¢ energetyczng i odzywcza. W celu wprowadzenia ich do diety skonsultyj
si¢ z dietetykiem klinicznym.

12. Ogranicz spozycie soli w diecie — spozycie duzej ilo$ci produktow zawierajacych bialko,
zwlaszcza przetworzonych (z migs, drobiu, ryb), zwieksza spozycie sodu do ponad 2g. W takim
przypadku wskazane jest ograniczenie badz wykluczenie z diety soli kuchennej oraz produktow z
jej dodatkiem. Spozycie soli ze wszystkich produktéw nie powinno przekracza¢ 5g/dobg.

13. Wybieraj zdrowe tluszcze roslinne, np. oliwe z oliwek, olej rzepakowy, awokado, orzechy —
wspieraja przyswajanie witamin rozpuszczalnych w thuszczach.

14. Obserwuj swoja mas¢ ciata, je§li zauwazysz niezamorzong jej utrate, badz gwattowny wzrost
skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem oraz dietetykiem.

15. Stosu;j fortyfikowanie zywnosci. W celu wzbogacenia potraw w biatko i kalorie mozna dodawacé
do nich: masto (np. do puree ziemniaczanego), oliwg z oliwek (do ugotowanych warzyw, salatek),
ricottg, mascarpone (np. do zup kremow), olej rzepakowy, $§mietanke 12% stodka UHT, miod, kasze
manne, kleiki, ptatki, zmielone migso, starty zotty ser.

IV. Zalecane sposoby obrobki termicznej:
* gotowanie tradycyjnie, gotowanie na parze;
* duszenie bez obsmazania,
* pieczenie w folii aluminiowej, rekawach do pieczenia, w naczyniach zaroodpornych

V. Produkty zalecane i niezalecane

PRODUKTY I POTRAWY

Produkty zbozowe

ZALECANE

Chleb pszenny, pszenno-zytni,
graham, orkiszowy, butki
grahamki, sucharki, ryz biaty,
paraboliczny, jaSminowy,
basmati, kasza jaglana, manna,

[NIEZALECANE

Chleby razowe, zytnie, z
ziarnami, nasionami, maka
petnoziarnista, ryz brazowy,
kasza gryczana, bulgur, pgczak,
makaron pelnoziarnisty,

jeczmienna drobna, drobne
makarony, makaron z pszenicy

durum, makaron jajeczny, ptatki

pumpernikiel, ptatki zbozowe z
dodatkiem czekolady, karmelu,
crunchy, pieczywo cukiernicze:




btyskawiczne: jaglane, owsiane,
ryZOwe

rogale, stodkie buleczki,
croissanty, ciasto francuskie

Mleko 1 produkty mleczne

Mleko do 2% thuszczu, jogurt
naturalny, kefir, maslanka, serki
homogenizowane naturalne,
skyr, jogurt grecki, sery zotte
odthuszczone, serki
$mietankowe do smarowania
pieczywa, twardg chudy,
potttusty, serek wiejski, napoje
roslinne fortyfikowane

Sery topione, zotte, produkty
wedzone, sery plesniowe, ser
typu feta, fromage

Migeso 1 produkty migsne Drob — kurczak, indyk, Thuste migsa 1 wyroby migsne:
cielgcina, krolik, chuda wieprzowina, karczek, golonka,
wotowina, chuda wieprzowina (kaczka, baleron, boczek, tatar,
(schab, szynka), chude wedliny |[salceson, pasztety, pasztetowa,
drobiowe z piersi kurczaka, paréwki, baranina, ges,
indyka, poledwica sopocka, produkty wedzone, konserwy
upieczone domowe: pasztety, [mi¢sne, surowe ryby, sushi
schab, pier$ z kurczaka; chude i
thuste ryby morskie §wieze

Jaja Gotowane na migkko, twardo, [Surowe jaja, z sosami,
sadzone, omlety, jajecznica na |[majonezem, smazone
niewielkiej ilo$ci oleju, pasty
jajeczne,

Straczki Spozycie uzaleznione od Suche nasiona roslin
indywidualne;j straczkowych, groch, fasola,
tolerancji; 1zej strawne 1 lepiej  [soczewica, ciecierzyca, soja,
przyswajalne beda w postaci produkty sojowe wysoko
zblendowanej np. w formie past, [przetworzone — kietbaski,
Mleko sojowe, jogurty sojowe, [parowki
tofu

Thuszcze Oliwa z oliwek, olej rzepakowy |[Margaryny twarde, olej

ttoczony na zimno, oleje
roslinne ttoczone na zimno
oprocz palmowego i
kokosowego, masto, margaryny
migkkie dobrej jakosci, stodka
Smietanka 12% 1 mascarpone w
ograniczonej ilo$ci

palmowy, kokosowy, boczek,
smalec, stonina, kwasne
Smietany, 10j

Orzechy, pestki, nasiona

Kleik z siemienia Inianego bez
nasion, w razie dobrej tolerancji
zmielone orzechy ziemne,
nerkoweca itp.

Orzechy w catosci, pestki,
nasiona, orzechy w
przyprawach, panierkach

Ziemniaki, bataty

Gotowane i pieczone

Smazone, frytki, placki

Warzywa

Mtode, soczyste, gotowane, w
razie potrzeby przetarte:
marchew, dynia, cukinia,
buraczki, seler, papryka

upieczona bez skory, pietruszka,

Warzywa kapustne, brukselka,
kalafior, cebula, czosnek,
rzodkiewka, rzepa, rabarbar,
ogorki, szczaw, grzyby, papryka

surowa, kukurydza, inne




szpinak, pomidory bez skory,
mtoda fasolka szparagowa,
kalarepa, szparagi, satata
zielona, roszponka, cykoria,
brokuty, ogérki kiszone,
awokado

kiszonki

Owoce

Dojrzate, mtode, w razie
potrzeby gotowane i przetarte:
truskawki, maliny, jagody,
borowki, cytrusowe,
brzoskwinie, morele,
nektarynki, jabtka bez skorki

Czeres$nie, wisnie, winogrona,
agrest, owoce z puszki, $liwki,
gruszki, grejprut

Desery, stodycze

'W ograniczonych ilosciach:
galaretki, musy owocowe z
dozwolonych owocéw, budynie,
kisiele, soki, bezy, sernik,
szarlotka, ciasto drozdzowe,

Cukierki, czekolady, batony,
faworki, paczki, ciasta z
kremami, masami, torty, kakao,
chalwa,

warzyw, zupy na chudych,
warzywnych wywarach,
pomidorowa, barszcz,
jarzynowa; sosy delikatne o
tagodnym smaku zaggszczone
mlekiem lub maka np. sos

koperkowy,

Przyprawy Sok z cytryny, zielona Sél, ocet, pieprz, musztarda,
pietruszka, koperek, majeranek, [papryka ostra, chili, gorczyca,
melisa, bazylia, kminek, chrzan
papryka stodka, oregano

Napoje Staba kawa naturalna, kawa Mocna herbata i kawa, alkohol,
zbozowa, herbaty ziolowe 1 napoje gazowane,
owocowe, staba czarna herbata, [wysokostodzone, nektary, wody
woda niegazowana, smakowe, napoje
rozcienczone soki owocowe i |lenergetyzujace, kakao
warzywne

Zupy, sosy Zupy kremy z dozwolonych Zupy na thustych,

esencjonalnych wywarach,
fasolowa, kapusniak, zupy
zabielane $mietang, zupy z
zasmazkami, zupy instant,
kostki rosolowe; sosy ostre,
tluste, na zasmazkach,

V. Przykladowy 1-dniowy jadlospis

SNIADANIE: Kanapki z twarozkiem i pomidorem
* chleb pszenno-zytni/graham/orkiszowy/butka

*  maslo

e twarog potttusty+skyr naturalny

* pomidor bez skorki
* salata




II SNIADANIE: Tortilla z tofu i warzywami
* Tortilla pelnoziarnista
* roszponka
* tofu
* awokado
* sos jogurtowy z bazylig

OBIAD: Pieczony dorsz z kasza i warzywami
» filet z dorsza pieczony z sokiem z cytryny i przyprawami
» kasza jeczmienna pertowa
* duszona cukinia
* salatka z pomidoréw z jogurtem naturalnym

PODWIECZOREK: Koktajl truskawkowy
e kefir
*  ONS wysokobiatkowy o smaku truskawkowym
* truskawki

KOLACJA: Makaron z ricottg 1 kurczakiem
* makaron z pszenicy durum
* oliwa z oliwek

* ricotta
* piers z kurczaka pieczona w ziotach
* szpinak

Powyzsze zalecenia maja charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem, w celu
postepowania indywidualnego.
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