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DIETA BOGATOBIALtKOWA

Dieta bogatobiatkowa jest modyfikacjg diety tatwostrawnej, w ktorej zawartos¢ biatka wynosi 1,5-2,0

g/kg naleznej masy ciata lub 100-130 g biatka/dobg. Znajduje zastosowanie w wielu stanach

chorobowych m.in.:

okresie rekonwalescencji np. po zabiegu chirurgicznym;
silnymi/rozleglymi oparzeniami;

odlezynami;

wyroéwnang marskos$cia watroby;

leczonych za pomoca dializy;

chorobami przebiegajacymi z dtugotrwata, wysoka goraczka.

osoby w wieku podesztym.

Celem diety jest dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci biatka o wysokiej wartosci biologicznej,

do budowy i odbudowy komorek, tworzenia ciata odpornosciowych, enzymow i hormondw.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1.

Zaleca si¢ spozywanie 5-6 positkow dziennie, w regularnych odstgpach czasowych (co 2-3
godziny). Ostatni positek powinien by¢ spozyty 2-3 godziny przed snem.

Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw
spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakoéw, produktow
migsnych i ryb oraz thuszczow.

Positki powinny byé komponowane zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia. Zalecenia
zdrowego zywienia dla populacji polskiej w postaci Talerza przedstawiajg zalecane proporcje

miedzy gtownymi grupami produktow spozywczych w diecie:

e 5 talerza — r6znorodne warzywa i owoce;
e italerza — produkty zbozowe;
o Yitalerza — produkty biatkowe;

o tluszcz roslinny — jako uzupetnienie positkow.

4. Udzial energii z biatka ogdtem ksztaltuje si¢ na poziomie:

e 1520 g/kg naleznej masy ciata

e 2,0-3,0 g/kg naleznej masy ciata przy silnych oparzeniach duzej powierzchni ciata
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

e 100-130 g/d, w tym }4—2/3 bialko pochodzenia zwierzecego, o duzej

wartosci biologiczne;j

W celu wysokiej zawartoSci pelnowartoSciowego biatka, potrawy
przyrzadzane w tej diecie wzbogaca si¢ mlekiem odtluszczony w proszku lub biatkiem jaj.
Zwigkszenie udzialu energii z biatka w diecie odbywa si¢ przez nieznaczne obnizenie
zawartosci tluszczu lub weglowodanéw = w wielu stanach chorobowych korzystniejsze jest
ograniczenie spozycia thuszczu.
Mileko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace
produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciagu dnia, jezeli nie
ma przeciwwskazan.
Kazdego dnia nalezy podawac¢ co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub inne roslinne
zamienniki biatka zwierzgcego np. na bazie nasion roslin straczkowych, jezeli sa dobrze
tolerowane i nie ma przeciwwskazan.
Ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 2 razy
W ciagu tygodnia.
Przynajmniej 1 positlek w ciagu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy thuszczowe
nienasycone.
Thuszcze zwierzece (takie jak smalec, stonina, 6] wolowy, smalec gesi) nalezy catkowicie
wyeliminowac z diety. Nie nalezy uzywac ich ani do przygotowywania potraw na ciepto, ani na
zimno.
Podstawowym zrodlem thuszczu w jadlospisie powinny by¢ tluszcze roslinne — np. olej
rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek czy migkkie margaryny. Wyjatek stanowia olej kokosowy
i olej palmowy, ktore nie sg zalecane i rowniez nalezy je wykluczy¢.
Dieta powinna opiera¢ sie na spozyciu produktow i potraw  $wiezych,
o zmniejszonej ilosci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika pokarmowego,
z wykluczeniem potraw wzdymajacych i cigzkostrawnych.
Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii, rekawie lub pergaminie (obrobka ta nie wymaga tluszczu,
a produkt jest migkki, gdyz nie traci wody).
Przeciwwskazanymi technikami kulinarnymi sg: smazenie, duszenie z dodatkiem ttuszczu
i wczesniejszym obsmazaniem produktow, pieczenie w tradycyjny sposob, zapiekanie, a takze
sporzadzanie zasmazek, odgrzewanie i odsmazanie.
Z diety nalezy wykluczy¢ produkty i potrawy:

e powodujace nadmierne wydzielanie sokoéw trawiennych (ostre, ttuste, dtugo zalegajace

w zotadku);

e zawierajace duze ilosci blonnika pokarmowego;
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powodujace wzdgcia;
wedzone;

uzywki i marynaty.

17. Tradycyjnie z diety eliminuje si¢: cebule, por, czosnek, ogorek z uwagi na

czesto obserwowane po ich podani dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

18. Zrédtem btonnika w diecie powinny byé mtode, delikatne warzywa, dojrzate owoce, pieczywo

pszenne lub graham, drobne kasze. Z diety wyklucza si¢ warzywa kapustne i straczkowe.

19. W celu polepszenia tolerancji blonnika pokarmowego stosuje si¢ takie techniki jak:

usuwanie z warzyw i owocow skorek i pestek;

oddzielanie i wyrzucanie zwtokniatych i twardych czesci roslin;

wydluzenie czasu gotowania produktéw roslinnych;

mechaniczne rozdrabnianie produktéw (owoce 1 warzywa w formie musow,

przecieréw, puree lub sokow).

20. Potrawy nie powinny by¢ ani zbyt zimne, ani zbyt gorace, gdyz moze to drazni¢ Sciany

przewodu pokarmowego i by¢ przyczyna wystapienia dolegliwosci bolowych.

21. Zalecane jest wypijanie minimum 1,5-2 litrow plynoéw dziennie (oprocz wody zawartej

w potrawach i produktach).
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W BIALYMSTOKU

GRUPA
PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
pieczywo: pszenne, butki
pszenne, sucharki
drobne kasze: jaglana, manna, pieczywo: petnoziarniste,
kuskus, kukurydziana, pumpernikiel
jeczmienna drobna ptatki zbozowe: owsiane,
komosa ryzowa, amarantus jeczmienne, orkiszowe, zytnie
ryz biaty otreby: pszenne, zytnie, owsiane
PRODUKTY jasne makarony: pszenne, gruboziarniste kasze: bulgur,
ZBOZOWE ryzowe gryczana, jeczmienna peczak
ptatki owsiane btyskawiczne, ryz: brazowy, dziki, czerwony
ptatki ryzowe, ptatki jaglane makaron petnoziarnisty
chrupki kukurydziane, wafle pieczywo cukiernicze
ryzowe dostadzane ptatki Sniadaniowe,
maka pszenna oczyszczona, muesli
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana
warzywa w formie obranej i
przetworzongj termicznie cebula, por, czosnek
(gotowane/pleczor]e)f . kapusta, kalafior, brukselka,
marchewka, korzen pietruszki, brokut
burak, dynia, kabaczek, cukinia, rzodkiewki
WARZYWA papryka pieczona bez skorki, , .
szt ogorek surowy, papryka ze skorg
na surowo: zielona satata, grzybY .
starta marchewka z jabtkiem W e [ EIBERE S
(marchewka moze by¢ kiszone
sparzona), pomidor
ziemniaki z dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazki, Smietany,
gotowane masta np. puree
ZIEMNIAKI pieczone w folii bez dodatku smazone
ttuszczu frytki, chipsy
placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu
cytryny, pomarancze,
owoce w formie obranej, mandarynki, grejpfruty, limonki,
przetartej i/lub przetworzone;j sliwki, wisnie, czeresnie,
termicznie winogrona, gruszki, porzeczki
OWOCE (gotowane/pieczone): jabtko, owoce z drobnymi pestkami np.
gruszka, brzoskwinia, banan maliny, figi, truskawki
jagody, boréwki, mango, melon suszone, kandyzowane, w
syropach
mleko do 2 % zawartosci
MLEKO | ttuszczu petnottuste mleko
PRODUKTY produkty mleczne naturalne mleko skondensowane
MLECZNE (bez dodatku cukru) do 2% Smietana

zawartosci ttuszczu np. jogurt,
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kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadte mleko
chude i potttuste sery
twarogowe

mozzarella light

naturalne serki twarogowe

chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk, krélik
w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i wieprzowina

jogurty/serki owocowe z
dodatkiem cukru, desery
mleczne,

ser petnottusty twarogowy
ser topiony, sery z6tte, sery
plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

ser feta

ttuste miesa np. wotowina,
wieprzowina (zeberka,
karkéwka, golonka), baranina,
gesina, kaczka

MIESO | (schab srodkowy, poledwiczki)
! ttuste wedliny, np. baleron,
PRZETWORY chude wedliny, najlepiej s .
d  oledwi K salami, boczek, mielonki
MIESNE omowe: pole wlca, szy.n a T .
gotowana, wedliny drobiowe, .
. , wedliny podrobowe np.
pieczony schab srodkowy, L
. - salceson, pasztety, paréwki,
FHECELILE] [RAD kabanosy, kietbasa, kaszanka
indyka/kurczaka Vs !
chude lub ttuste ryby morskie i . , .
ryby w oleju np. Sledzie
stodkowodne: dorsz, sola, by wedzone
RYBY morszczuk, miruna, sandacz, YOy We
. konserwy rybne
leszcz, szczupak, okon, makrela, luszki rvb .
1505, halibut, Karp paluszki rybne w panierce
jaja gotowane na miekko, w jajko na twardo
koszulce smazone na duzej ilosci ttuszczu:
JAJA jajecznica na parze masle, boczku, smalcu
omlet smazony bez ttuszczu lub jajka z majonezem, ttustymi
na niewielkiej ilosci ttuszczu sosami
wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, béb
NASIONA i i
P pasty z nasion roslin,
ROSLIN napoj sojowy bez dodatku cukru S esd
naturalne tofu .
STRACZKOWYCH maka sojowa
makarony z nasion roslin
stragczkowych np. z fasoli, grochu
orzechy, np. wtoskie, laskowe
ORZECHY pestki i nasiona, np. dyni,
’ o
PESTKI, brak stonecznika .
solone, w czekoladzie, w
NASIONA karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach
ttuszcze roslinne np. oliwa z
ollwekt olej rzepakowy, Iniany smalec, stonina
masto i masto klarowane margaryny twarde (w kostce)
TEUSZCZE mieszanki masta z olejami 'g y y
. . — oleje tropikalne: palmowy,
roslinnymi, nie zawierajgce
. kokosowy
oleju palmowego
margaryny miekkie
CUKIER, domowe ciasto cukier, syrop glukozowo-
StODYCZE, drozdzowe/szarlotka fruktozowy, fruktoza
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StONE kisiele, galaretki, budyn bez konfitury i dzemy
PRZEKASKI dodatku cukru, biszkopty, wysokostodzone
sucharki, chatka czekolady mleczne i biate,
dzemy owocowe bez pestek o wyroby czekoladowe
niskiej zawartosci cukru stone przekaski
miod lody
gorzka czekolada min. 70% ciasta z kremem, ciasta, torty,
kakao batony, bita Smietana, paczki,
faworki
cukierki, chatwa
woda mineralna niegazowana
. kawa naturalna
staby napar z herbaty czarnej,
. . . woda gazowana
zielonej i owocowej
. "wody” smakowe
bulion warzywny )
. soki owocowe, nektary
napary ziotowe . . .
NAPOIJE kawa zbozowa, kawa stodkie napoje gazowane i
bezkofeinowa ’ niegazowane stodzone
cukrem/syropem glukozowo -
kompoty
L fruktozowym/fruktozg
napoje roslinne bez dodatku . .
. ) napoje energetyczne, napoje
cukru (np. ryzowe, owsiane,
) alkoholowe
migdatowe)
kostki rosotfowe
pieprz ziotowy sol np. kuchenna, himalajska,
melisa, cynamon, wanilia, morska
gozdziki, kminek, ziele mieszanki przypraw zawierajgce
angielskie, szafran duzg ilos¢ soli
suszone ziota np. natka ptynne przyprawy wzmacniajace
PRZYPRAWY pietruszki, koperek, lubczyk, smak

majeranek, tymianek, oregano
estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, imbir, rozmaryn
papryka stodka

sok z cytryny, limonki

gotowe sosy

majonez

ostre przyprawy: czosnek,
cebula, pieprz, chilli/ostra
papryka

musztarda, chrzan, ocet
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SNIADANIE
Jajecznica na parze

jajka 3 sztuki, 150g

mleko 2% ttuszczu 3 tyzki, 30 ml
chleb pszenny biaty 1 kromka, 25 g
pomidor 1 sztuka, 160 g

ziota prowansalskie 1 szczypta, 1 g
pieprz ziotowy 1 szczypta, 1g

Zagotuj wode w garnku. Wbij jajka do
metalowe] miski. Dodaj mleko, przyprawy
i wymieszaj.

Miske z jajkami zawie$ nad garnkiem z
gotujgca sie wodga. Mieszaj do Sciecia sie
jajek.

Zanurz pomidor we wrzacej wodzie.
Obierz ze skorki.

Zjedz jajecznice z pokrojonym pomidorem
i pieczywem.

11 SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
boréwki amerykanskie 2 garscie, 100 g
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami.

OBIAD
Dorsz duszony z warzywami i ryzem

dorsz Swiezy 1 porcja, 100 g
marchew 2 sztuki, 100g
papryka czerwona 4 sztuki, 80 g
przecier pomidorowy 1 szklanka, 250 g
natka pietruszki 2 tyzeczki, 12 g
lis¢ laurowy 1 sztuka, 2 g

pieprz ziotowy 1 szczypta, 1g
bazylia Swieza lub suszona

kilka listkéw lub 1 szczypta, 1g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

ryz biaty 5 tyzek, 50g

Umyj i osusz rybe.

Pokrdj na mniejsze kawatki.

Obierz ze skéry i usun nasiona z papryki.
Pokrdj w paski.

Umyj i obierz marchew. Pokrdj jg na mate
kawatki.

Dus warzywa z przecierem pomidorowym.
Dodaj rybe i lis¢ laurowy.

Gotuj pod przykryciem przez okoto 15-20
minut. W razie potrzeby dolej odrobine wody
(okoto 5-6 tyzek).

Dopraw pieprzem ziotowym i bazylig. Posiekaj
drobno natke.

Ugotuj ryz do miekkosci wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Skrop danie oliwg. Posyp natka.



DIETA BOGATOBIALKOWA — ZALECENIA ZYWIENIOWE

UNIWERSYTECKI
SZPITAL

KLINICZNY
W BIALYMSTOKU

PODWIECZOREK
Jogurt naturalny z kosteczkami jabtka, cynamonem i
orzechami
jogurt naturalny 10 tyzek, 200 g | Jabtko pokréj w kosteczke i dodaj do
jabtko 1 Srednia sztuka, 150 g | jogurtu.
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g | Posyp ptatkami owsianymi i dopraw
cynamon, w proszku 1/2 tyzeczki, 2 g | cynamonem.

KOLACJA

Kanapka z szynkq z kurczaka i awokado
butka pszenna biata 1 sztuka, 80 g | Umyj i osusz rukole.
szynka z piersi kurczaka 3 plastry, 45 g | Obierz awokado. Pokréj w cienkie plasterki.
awokado Y4 sztuki, 35 g | Przekrdj butke.
rukola 1 garsé, 25 g | Potoz na niej rukole, awokado i szynke.
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