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Dieta bogatobiatkowa to modyfikacja diety tatwostrawnej ze zwiekszong podazg biatka — 1,5 - 2 g/kg. Dieta ta ma
za zadanie zapewni¢ zapotrzebowanie na energie oraz wszystkie niezbedne skiladniki odzywcze potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu. W uzasadnionych przypadkach zalecane jest uzupetnianie diety o doustne
odzywki typu Nutridrink lub wykorzystywanie do przygotowania positkow odzywek biatkowych w proszku np. Resorce
Instant Protein lub Protifar,

ZASTOSOWANIE:
Dieta bogatobiatkowa zalecana jest dla oso6b z:
o Wwyniszczeniem organizmu,
silnymi/rozlegtymi oparzeniami,
rozlegtymi zranieniami,
w chorobach nowotworowych,
wyréwnang marskoscig watroby,
przewlektym aktywnym zapaleniem watroby,
zespotem nerczycowym,
przewlektg niewydolno$cig krazenia,
chorobg Cushinga,
nadczynnoscig tarczycy,
chorobami przebiegajgcymi z dlugotrwalg, wysoka gorgczka.
ZALECENIA:
REGULARNOSC - positki nalezy spozywaé w regularnych odstepach, 5 positkéw dziennie co 3 godziny - nalezy
eliminowaé pojadanie miedzy positkami. Warto zwrdci¢ uwage na jedzenie positkdw w spokoju, nie spieszac sie.
UROZMAICENIE - Positki powinny by¢ réznorodne, urozmaicone pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystenciji
i strawnosci potraw oraz obrébki termiczne;j.
NAWODNIENIE - minimum 1,5 — 2| wody zalecana mineralna niegazowane. Stodkie napoje gazowane, gotowe soki,
energetyki, alkohol - ograniczamy do minimum.
SEN - Dbamy o odpowiednig dtugosc i jakos$¢ snu, zaleca sie 7-8h ciggtego snu na dzien.
AKTYWNOSC FIZYCZNA - codzienna minimum 30 minut, adekwatnie do wlasnych mozliwosci zdrowotnych np. spacer,
jazda na rowerze, ptywanie.
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WSKAZOWKI DO TWORZENIA POSILKOW:

WARZYWA | OWOCE - Warzywa (najlepiej gotowane) dodajemy do kazdego positku. Warzywa powinny stanowic
potowe spozywanej porcji (400-500g dziennie) . Owoc 1-2 porcji dziennie (100-200g dziennie)

y’; PR_ODUKTY ZBOZOW_E - wybieramy produkty petnoziarniste (razowe pieczywo, kasze, ryz, makarony) -

®  spozywamy 2- 3 razy dziennie

é NABIAL wybieramy naturalny bez dodatku cukru, kakao — 1-2 szklanki dziennie jogurtu, kefiru lub maslanki oraz
dodatek sera biatego i zéttego (z przewagg biatego)

MIESO jest gtdownym Zrddtem biatka, ktére powinno by¢ zwiekszone do 1,5-2g/ kg masy ciata (najlepiej wybieraé
ekologiczne mieso z kurczaka, indyka, krolika). Ograniczamy do minimum spozycie przetworzonego migsa, czyli
np. wedlin, pasztetéw, kietbas. Zwiekszmy spozycie biatka roslinnego, czyli roslin strgczkowych np. soczewica,
ciecierzyca. Raz w tygodniu spozywamy ryby i/lub owoce morza. Jajka spozywamy najlepiej na miekko (ptynne
z6ttko jest petne cennych skfadnikow odzywczych, ktore nikng w trakcie dtuzszego gotowania), aktualne standardy
zalecajg jajko raz dziennie. Produkty biatkowe powinny by¢ w kazdym positku.

zwierzece ograniczamy do minimum na rzecz ttuszczy roslinnych. Wprowadzenie do diety orzechéw, pestek
i nasion.
WAZNE! Do kazdej porcji warzyw i owocéw powinnismy dodaé porcje thuszczu roslinnego w celu lepszego wchiania sie
witamin rozpuszczalnych w tluszczach (A, D, E i K). Na jedng porcje satatki dodajemy jedng tyzke tluszczu.

i TLUSZCZE ROSLINNE - oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy WYBIERAMY NIERAFINOWANY. Ttuszcze
-

WSKAZOWKI KULINARNE:

v Positki przygotowujemy za pomoca: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie (bez obsmazanial), pieczenie
w najlepiej w naczyniach zaroodpornych — z minimalnym dodatkiem ttuszczu. Potrawy grillowane i smazone nalezy
wykluczy¢.

v Potrawy przygotowujemy tylko i wytgcznie z naturalnych sktadnikdw, stosowanie koncentratéw spozywczych
ograniczamy do minimum.




v Eliminujemy stosowanie zasmazek oraz zabielanie zup i soséw zaréwno $mietang, mlekiem jak i roslinnymi
zamiennikami.

v/ Ograniczamy uzywanie soséw: majonezu, ketchupu, musztardy czy innych smakowych do minimum.

v S6l ograniczamy do jednej tyzeczki dziennie, warto uzywaé zidt/przypraw — rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia,
kurkuma, czosnek, imbir, cynamon.

v’ Minimalizujemy dodatek cukru i spozycie stodyczy - zastepujemy owocami, orzechami, owocami liofilizowanymi.

Grupy srodkéw ;
spggywczych |‘ Produkty rekomendowane ’l Produkty przeciwwskazane
Produkty ¥’ mgka ziemniaczana, pszenna, kukurydziana, X pieczywo razowe pszenne i zytnie,
zbozowe zytnia, ryzowa, sago X pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropéw,
v’ pieczywo srednioziarniste typu Graham miodu, karmelu, chleb razowy,
(w ograniczonych ilosciach 1-2 kromki), bez X rogaliki francuskie (croissanty),
dodatku substancji stodzacych, X produkty z maki z wysokiego przemiatu smazone
v biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane, w duzej ilosci tluszczu, np.: paczki, faworki,racuchy,
czerstwe, X pfatki kukurydziane i inne stodzone pfatki
¥ kasze: mato- i $Srednioziarniste: krakowska, Sniadaniowe, np.: cynamonowe, czekoladowe,
jeczmienna wiejska, mazurska, pertowa, miodowe,
orkiszowa, bulgur, jaglana, manna, kukurydziana, |x kasze gruboziarniste,
v platki zbozowe btyskawiczne, np.: owsiane, X makarony gruboziarniste.
jeczmienne, ryzowe, zytnie, muesli bez dodatku
cukru i jego zamiennikéw np.: syropu glukozowo-
fruktozowego,
v' makarony drobne,
v ryz bialy,
¥’ potrawy maczne, np.: nalesniki, pierogi, kopytka,
kluski (w ograniczonych ilosciach).
Warzywa i v’ warzywa gotowane: marchew, szpinak, buraki, X kapusty: biata, czerwona, kiszona, brukselka,
przetwory pietruszka, kalarepa, dynia, kabaczki, fasolka X warzywa cebulowe: cebula, czosnek, por,
warzywne szparagowa, groszek zielony- najczesciej szczypior,
przetarty w formie zupy lub puree, réza kalafiora, |x suche nasiona roslin strgczkowych,
réza brokuta — oprészone maka z dodatkiem X ogoérek, papryka, rzodkiewki,
Swiezego masta lub margaryny, X warzywa przyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu,
v’ warzywa na surowo: safata, cykoria, pomidor bez | x warzywa marynowane,
skory, starta marchewka, X warzywa grubo starte,
v’ surowki z kapusty wioskiej i pekinskiej X warzywa stare.
(w ograniczonych ilosciach).
Ziemniaki, ¥’ ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone. X ziemniaki smazone (frytki, talarki).
Bataty
Owoce i v’ owoce jagodowe przetarte, X wszystkie owoce niedojrzate: sliwki, gruszki,
przetwory v owoce dojrzate bez skorki, czeresnie, agrest,
owocowe v jabtka, wisnie, morele, brzoskwinie, melony, X owoce w syropach cukrowych,
owoce cytrusowe, banany, X owoce kandyzowane,
¥/ musy owocowe, X przetwory owocowe wysokostodzone,
v dzemy owocowe niskostodzone (z owocow X owoce suszone.
bezpestkowych w ograniczonych ilosciach).
Nasiona roslin X wszystkie,
straczkowych X produkty z nasion roslin strgczkowych z duzg iloscig
soli.
Nasiona, v’ zmielone pestki stonecznika, dyni, sezam, siemie | x wszystkie orzechy,
pestki, Iniane. X ,masto orzechowe”, solone.
orzechy
Mieso i v’ z malg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez skoéry | x z duzg zawartoscig tluszczu, np.: tlusty dréb
przetwory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, cielecina, (kaczka, ges), tlusta wotowina i wieprzowina,
migsne jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny, np.: baranina,
poledwica, schab, szynka, X miesa peklowane oraz z duzg zawartoscig soli,
v’ chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych, | x miesa smazone i duszone w tradycyjny sposdb,
wieprzowych, wotowych, X ttuste wedliny, np.: baleron, boczek,
v’ pieczone pasztety z chudego miesa, X kietbasy, parowki, mielonki, mortadele, pasztety,
v galaretki drobiowe. Xx wedliny podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson),
X miesa surowe np. tatar,
X konserwy miesne.




Ryby i v wszystkie chude ryby morskie i stodkowodne, X ryby surowe,
przetwory v ryby tluste — w ograniczonej ilosci, jesli X ryby w occie,
rybne sg dobrze tolerowane. X ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu,
X ryby wedzone,
X konserwy rybne.
Jajai potrawy | v' gotowane na miekko, X jaja gotowane na twardo,
zjaj v jaja sadzone i jajecznica na parze, X jaja przyrzadzane z duzg iloscig tluszczu,
v jaja w potrawach np. makaronie. X jaja smazone na tluszczu, stoninie, skwarkach,
ttustej wedlinie.
Mleko i v mleko i sery twarogowe chude lub potttuste, X mleko i sery twarogowe tluste,
produkty v serek naturalny homogenizowany, x mleko skondensowane,
mleczne ¥ napoje mleczne fermentowane, bez dodatku X jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru,
cukru (kefir, jogurt). X tluste sery dojrzewajgce,
X Feta,
X serki typu ,,Fromage”,
X Smietana.
Tluszcze v masto (w ograniczonych ilosciach), X tluszcze zwierzece, np.: smalec wieprzowy, t6j
v miekka margaryna, wotowy, stonina,
v oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, X twarde margaryny,
v majonez (w ograniczonych ilosciach). X masto klarowane,
X ttuszcz kokosowy i palmowy,
X .masto kokosowe”,
X frytura smazalnicza.
Desery v kisiele, kompoty, musy, galaretki — z owocéw X stodycze zawierajgce duze ilosci cukru i/lub
w dozwolonych, tluszczu,
ﬁg;i?;‘;f“)’”y‘:h v’ galaretki, kisiele, kremy, budynie z mleka, X torty i ciasta z masami cukierniczymi, kremami
v’ owoce w galaretce lub kremie, cukierniczymi, bitg $mietang,
v biszkopty, X ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu,
v’ czerstwe ciasto drozdzowe, X ciasto francuskie,
v budyn (bez dodatku lub z matg iloscig cukru), X ciasta z dodatkiem proszku do pieczenia,
v’ galaretka (bez dodatku lub z matg iloscig cukru), |x czekolada,
v kisiel (bez dodatku lub z matg iloscig cukru), X wyroby czekoladopodobne.
v satatki owocowe z owocow dozwolonych bez
dodatku cukru.
Napoje v woda niegazowana, woda mineralna X napoje wysokostodzone,
niegazowana, X hektary owocowe,
v stabe napary herbat, X wody smakowe z dodatkiem cukru,
¥’ napary ziotowe — stabe napary, X napoje energetyzujace,
v kawa zbozowa, X napoje alkoholowe,
v bawarka, X kawa naturalna,
v’ soki warzywne, X kakao.
v’ soki owocowe (w ograniczonych iloéciach),
v kompoty (bez dodatku lub z matg iloscig cukru).
Przyprawy v fagodne naturalne przyprawy ziotowe i korzenne | x kostki rosotowe i esencje bulionowe,
np. cynamon, wanilia, koper, kminek, anyzek, X gotowe bazy do zup i soséw,
pietruszka, kwasek cytrynowy, sok z cytryny, X gotowe sosy satatkowe i dressingi,
v’ gotowe przyprawy warzywne (w ograniczonych X musztarda, keczup,
ilosciach), X chrzan i éwikta na occie,
v" s6l (w ograniczonych ilosciach), X SOS sojowy,
¥’ chrzan i éwikta na kwasku cytrynowym (w X ocet, przyprawa uniwersalna w ptynie,
ograniczonych ilosciach). X przyprawy ostre.

Opracowata: Paulina Szczeblewska — Dietetyk Kliniczny MCM im. dr. Karola Jonschera w todzi
Zrédto: prof. dr hab. n. med. M. Jarosz, Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach. 2011r.
H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka zywienia zdrowego i chorego cztowieka. 2007 .




