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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA BOGATOBIALKOWA

Dieta bogatobiatkowa jest modyfikacjg diety tatwo strawnej. Modyfikacja polega na zwiekszeniu ilosci biatka do 1,5
- 2,0 g/kg mc. (100 — 130 g/dobe). Takie postepowanie ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka do
budowy i odbudowy tkanek ustrojowych, ciat odpornosciowych, enzymoéw, hormondw, biatek osocza. Aby biatko
mogto spetni¢ swoje zadanie, dieta musi mieé¢ nalezng warto$¢ energetyczng, w przeciwnym razie biatko bedzie

wykorzystane do celdéw energetycznych.

WAZNE!

e W swojej diecie szczegdlng uwage zwrd¢ na
odpowiedniag podaz energii. Aby biatko
mogto by¢ wykorzystane przez organizm do
celéw budulcowych i regeneracyjnych, a nie
energetycznych, dieta musi mie¢ nalezng
warto$¢ energetyczng. Odpowiednia podaz
energii moze tez zmniejszyé ryzyko
wystgpienia niedoboréw innych niezbednych
sktadnikow odzywczych.

e W tym celu ustal swoje zapotrzebowanie
na energie (CPM) w Internecie jest wiele
kalkulatoréw przeznaczonych do tego celu.
Mozna tez przyja¢ mnoznik 25-35 kcal na
kazdy kg masy ciata.

e Monitoruj swoja mase ciata poprzez
regularne wazenie sie (1 raz w tygodniu).
Niedostateczna  podaz energii  bedzie
skutkowa¢ utratg masy ciata. W takim
przypadku nalezy zwiekszy¢ podaz energii,
czyli spozycie pokarmow.

e Jesli utrata masy ciata bedzie postepowaé

i/lub spozycie pokarmow bedzie
niewystarczajagce (np. ze wzgledu na
ostabienie, brak apetytu, trudnos¢ w

samodzielnym przygotowywaniu positkow),
to skonsultuj sie z lekarzem, ktory oceni
Twdj stan zdrowia i odzywienia. W razie
koniecznosci moze zaleci¢ Ci dodatkowe
badania i/lub uzupetnienie diety o zywnos¢
medyczng w postaci doustnych preparatéw
odzywczych i/lub odzywek biatkowych. @

ZYWNOSC SPECIALNEGO
PRZEZNACZENIA (FSMP)

Zywno$¢ ta jest zalecana pacjentom, ktdrzy nie
s Ww stanie w codziennych racjach
pokarmowych dostarczy¢ sobie odpowiedniej
ilosci energii i/lub sktadnikdw odzywczych z
powodu np. ostabionego apetytu, dolegliwosci
bélowych, zapalenia $luzowek jamy ustnej,
ubytku uzebienia lub zwiekszonego
zapotrzebowania na skfadniki odzywcze. Jest
to zrédto energii i sktadnikébw odzywczych
~gotowe do uzycia”, stuzy poprawie stanu
odzywienia, np. Nutridrink Protein, Supportan
Drink, Nestle Impact Oral.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Spozywaj co najmniej 4 positki dziennie,
podawane co 3,5-4 godziny. Ostatni positek spozyj
2-3 godziny przed snem.

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez
pospiechu. Ich konsystencje dostosuj do
swoich mozliwos¢. Pokarmy state dokfadnie
przezuwaj.

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposéb aby nie
obcigza¢ przewodu pokarmowego i ufatwic
przyswojenie organizmowi sktadnikéw odzywczych.
Zalecanymi technikami kulinarnymi sa:

- gotowanie tradycyjne lub na parze

- duszenie bez wczesniejszego obsmazania

- pieczenie bez dodatku ttuszczu

- grillowanie bez dodatku ttuszczu, na patelni
grillowej lub grillu elektrycznym

e Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze.

e Zadbaj o zradta biatka w kazdym positku — az 2/3
biatka powinno pochodzi¢ z produktéw zwierzecych
(chude rodzaje mies, chude i ttuste ryby, chudy
twardg, jajka, skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny o
mniejszej zawartosci tluszczu, mozzarella light).

e Ogranicz spozycie soli w diecie! — spozycie
duzej ilosci produktow zawierajgcych biatko,
zwiaszcza przetworzonych (z mies, drobiu, ryb),
zwieksza spozycie spodu do ponad 2g. W takim
przypadku wskazane jest ograniczenie badz
wykluczenie z diety soli kuchennej oraz produktéw z
jej dodatkiem. Spozycie soli ze wszystkich
produktow nie powinno przekraczac¢ 5g/dzien
(1 ptaskiej tyzeczki).

e Petnoziarniste produkty oraz surowe warzywa i
owoce spozywaj zgodnie 2z indywidualng
tolerancja. W przypadku wystgpienia dolegliwosci
po ich spozyciu lub  odczuciu  sytosci
uniemozliwiajgcej spozycie odpowiedniej ilosci
energii nalezy je ograniczy¢ i zastgpi¢ produktami
Izej strawnymi (np. pszennym  pieczywem,
gotowanymi / rozdrabnianymi  warzywami i
owocami)

e Jadtospis wzboga¢ w produkty, ktore sg zrédtem
blonnika nierozpuszczalnego.

o Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co
najmniej 35 ml/kg masy ciata ptynéw na dzien.

e Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej
dostosowanej do stanu Twojego zdrowia!
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PRZYKLAPOWY JADLOSPIS BIALKO W DIECIE
JAKOSCIOWY DIETY N porcja B;I::IiA
SNIADANIE Pier$ z kurczaka / indyka V2 piersi (100 g) 21g
. . . . Podudzie z kurczaka be
Kanapki z twarozkiem i warzywami o skéruy 21e z Kurez z 1 patka (80 g) 179
e Chleb/butka pszenna lub pieczywo graham E-l‘ Szynka z piersi kurczaka 2 plastry (25 g) 5g
e Masto Z Migso mielone drobiowe / 2 szklanki (95 g) 16 g
. . wieprzowe
. Tv.va.rog cthdy + jogurt naturalny / serek Schab pieczony 1 plaster (55 g) 16 g
wiejski lekki Sledz w oleju 1 pfat (100 g) 20g
e Safata mastowa > Filet z dorsza 1 filet (100 g) 18 g
- o m Filet z mintaja 1 filet (120 g) 20g
*__Pomidor bez skorki E Tunczyk z puszki Y2 puszki (60 g) 16 g
P Filet z fososia 12 filetu (100 g) 20g
IT SNIADANIE Krewetki koktajlowe 1 szklanka (90 g) 15g
Tortilla z pasta z buraka i twarogu Twarog chudy 1 plaster (30 g) 89
. Twardg potttusty 1 plaster (30 g) 5¢g
e Tortilla pszenna
P ) Serek wiejski 1 sztuka (200 g) 2g
e Burak gotowany + twardg chudy & Serek typu ,Almette” 1 tyzka (20 g) 1,59
e Oliwa z oliwek E Jogurt naturalny 1 sztuka (200 g) 10g
e  Szpinak =2 Jogurt ,skyr” 1 sztuka (150 g) 18¢g
P Mleko / Maslanka / Kefir 1 szklanka (240 q) 8¢g
. . Ser mozzarella light 2 kulki (63 g) 12g
ZYWNOSC FSMP Jajko ,.L” 1 sztuka (55 g) 749
Komosa ryzowa 4 tyzki (56 g) 8¢g
Przed uzyciem dobrze wstrzagsngé, podawac " Ciecierzyca konserwowa 4 tyzki (80 g) 59
najlepiej schtodzone, pi¢ powoli, matymi £ f,loackzi‘g”nci odiin 41yzki (48 9) 129
8 Makaron (surowy) 1 szklanka (80 g) 9g
Pieczywo pszenne 2 kromki (70 g) 6g
OBIAD E Pieczywo graham 2 kromki (70 g) 69
. 2  Platki owsiane gorskie 3 tyzki (30 g) 44
Gotowany dorsz z kasza kuskus i gotowang g RyZ nie gotowany 4 tyzki (40 g) 3g
marchewka E Kasza kuskus surowa 4 tyzki (52 g) 359
o Filet z dorsza Tofu 2 tyzki (40 g) 5¢
Siemie Iniane 2 tyzki (20 g) 69

e Sok z cytryny, koperek, bazylia suszona,
ziota prowansalskie

e Kasza kuskus

¢ Oliwa z oliwek

e Marchew

PODWIECZOREK

Deser bananowy:
e Biszkopty bezcukrowe
e Banan
e Skry —jogurt typu islandzkiego
e mus brzoskwiniowy

KOLACJA
Makaron z kurczakiem i cukinia
e Filet z kurczaka gotowany
e Makaron pszenny / ryzowy

110g biatka otrzymamy z produktow:
600 ml mleka, 100 g sera twarogowego, 160 g miesa / ryb /

drobiu bez kosci, 50 g chudej wedliny, 25g jaj oraz produktow
zbozowych w ilosci 280-310 g

PAMIETAJ

O NAWODNIENIU
W CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litrdw ptynéw dziennie
(oprocz wody zawartej w potrawach i produktach) =
6-8 szklanek

PRZYDATNE LINKI
https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu

Zdrowie, na ktérym mozna znalez¢ darmowe plany
zywieniowe, porady i rézne inne materiaty

e https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej, na ktdérej mozna znalezé
informacje na temat zywienia, przepisy, materiaty do
pobrania, a takze umowic sie na darmowg konsultacje
z dietetykiem, psychodietetykiem, specjalista ds.
aktywnosci fizyczne;j.

e Cukinia gotowana/duszona
¢ Oliwa z oliwek dodana

na zimno do gotowej potrawy
e Przyprawy do smaku


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYW 1
PRZETWORY
WARZYWNE

ZIEMNIAKI I
BATATY

OWOCE 1
PRZETWORY
OWOCOWE

NASIONA
ROSLIN

STRACZOWYCH

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

RYBY I
PRZETWORY
RYBNE

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

NIEOBCIAiAJACE PRZEWODI.} POKA_RMOWEGO
i/LUB O WYSOKIE WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

ZALECANE

Maka: ziemniaczana, pszenna ,kukurydziana,
Zytnia, ryzowa; pieczywo $rednioziarniste typu
Graham (w ograniczonych ilosciach 1-2 kromki),
bez dodatku substancji stodzacych, biate
pieczywo pszenne, zytnie i mieszane, czerstwe,
kasze: mato- i $rednioziarniste: krakowska,
jeczmienna wiejska, mazurska, pertowa,
orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana; ptatki zbozowe btyskawiczne,
np.: owsiane, jeczmienne, ryzowe, zytnie,
muesli bez dodatku cukru i jego zamiennikéw
np.: syropu glukozowofruktozowego; makarony
drobne, ryz biaty; potrawy maczne, np.:
nalesniki, pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach)

Warzywa gotowane: marchew, szpinak, buraki,
pietruszka, kalarepa, dynia, kabaczki, fasolka
szparagowa, groszek zielony najczesciej
przetarty w formie zupy lub puree, réza
kalafiora, roza brokuta; warzywa na surowo:
satata, cykoria, pomidor bez skéry, starta
marchewka; surédwki z kapusty wtoskiej i
pekinskiej (w ograniczonych ilosciach)

Ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone

Owaoce jagodowe przetarte; owoce dojrzate bez
skorki; jabtka, wisnie, morele, brzoskwinie,
melony, owoce cytrusowe, banany — jesli dobrze
tolerowane; musy owocowe; dzemy owocowe
niskostodzone (z owocdw bezpestkowych w
ograniczonych ilosciach)

Spozycie uzaleznione od indywidualnej
toleranciji; 1zej strawne i lepiej przyswajalne
beda w postaci zblendowanej np. w formie past

Zmielone pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane, orzechy — spozycie uzaleznione
od indywidualnej tolerancji

Wszystkie chude ryby morskie i stodkowodne;
ryby ttuste — w ograniczonej ilosci, jesli sg
dobrze tolerowane

Z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina,
cielecina, jagniecina, krélik, chude partie
wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka;
chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych; pieczone
pasztety z chudego miesa; galaretki drobiowe
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OBCIAZAJACE PRZEWOD POKARMOWY i/lub
O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

NIEZALECANE

Pieczywo razowe pszenne i zytnie;
pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu, chleb razowy;
rogaliki francuskie (croissanty); produkty
maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu,
np.: paczki, faworki, racuchy; ptatki
kukurydziane i inne stodzone ptatki
$niadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe; kasze
gruboziarniste; makarony gruboziarniste

Kapusty: biata, czerwona, kiszona,
brukselka; warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, por, szczypior; suche nasiona
roslin strgczkowych; ogérek, papryka,

rzodkiewki; warzywa przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu, warzywa marynowane;
warzywa grubo starte; warzywa stare

Ziemniaki smazone (frytki, talarki), puree
w proszku

Wszystkie owoce niedojrzate: sliwki,
gruszki, czeresnie, agrest; owoce w
syropach cukrowych; owoce kandyzowane;
przetwory owocowe wysokostodzone;
owoce suszone

Produkty z nasion roslin strgczkowych z
duzg iloscig soli

Orzechy- jesli Zle tolerowane ,masto
orzechowe” solone

Ryby surowe; ryby w occie; ryby smazone
na duzej ilosci ttuszczu; ryby wedzone

Z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli; miesa
smazone i duszone w tradycyjny sposob;
ttuste wedliny, np.: baleron, boczek;
kietbasy, paréwki, mielonki, mortadele;
pasztety; wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson); miesa surowe np.
tatar; konserwy miesne



ODCIAZAJACE PRZEWOD POKARMOWY i/LUB
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OBCIAZAJACE PRZEWOD POKARMOWY i/lub
O NISKIEJ WARTOSCI ODZYWCZE]

GRUPA O WYSOKIE WARTOSCI ODZYWCZE]
PRODUKTéW dlatego dlatego
ZALECANE NIEZALECANE
. . . Mleko i sery twarogowe ttuste; mleko
MLEKO Mieko i sery twarogowe c_hude |Ub_ pofttuste; skondensowane; jogurty i desery mleczne
I PRODUKTY serek_ natluralny ?omogimzowang, nztudratIEe z dodatkiem cukru; ttuste sery
MLECZNE napo;cemr(r: uec(:ﬁr;e ki?rj?g g%v:t?nni’a élzakao) atku dojrzewajace; Fe,ta ; serki typu ,Fromage”;
Smietana
Masto (w ograniczonych ilosciach); miekka t’ru;zcze ZWIETZECE, np smalec W|eprzony,
margaryna dobrej jakosci; oleje roslinne, np.: toj wolowy, stonina; twarde margaryny;
TLUSZCZE : L ;o masto klarowane; ttuszcz kokosowy i
rzepakowy, oliwa z oliwek; majonez (w . "
. o palmowy; ,masto kokosowe”; frytura
ograniczonych ilosciach) smazalnicza
Kisiele, kompoty, musy, galaretki — z owocow Stodycze zawierajace duze ilosci cukru
zalecanych; galaretki, kisiele, kremy, budynie z i/lub ttuszczu; torty i ciasta z masami
DESERY mleka; owoce w galaretce lub kremie; cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bitg
( w ograniczonych biszkopty; ciasto drozdzowe; budyn / galaretka $mietang; ciasta kruche z duzg iloscig
ilosciach) / kisiel (bez dodatku cukru lub z matg iloscig tluszczu; ciasto francuskie; ciasta z
cukru); satatki owocowe z owocow dodatkiem proszku do pieczenia;
dozwolonych bez dodatku cukru czekolada; wyroby czekoladopodobne
Woda niegazowana, woda mineralna
niegazowana; stabe napary herbat; napary Napoje wysokostodzone; nektary
ziotowe — stabe napary; kawa zbozowa; owocowe; wody smakowe z dodatkiem
NAPOJE bawarka; soki warzywne; soki owocowe (w cukru; napoje energetyzujgce; napoje
ograniczonych ilosciach); kompoty (bez dodatku alkoholowe; mocne napary kawy
cukru lub z matg iloscig cukru); stabe napary naturalnej; kakao
kawy naturalnej
tagodne naturalne przyprawy ziotowe i Kostki rosotowe i esencje bulionowe;
korzenne np. cynamon, wanilia, koper, kminek, = gotowe bazy do zup i sosow; gotowe sosy
PRZYPRAWY anyzek, pietruszka, kwasek cytrynowy, sok z satatkowe i dressingi; musztarda, keczup;
cytryny; sol najlepiej niskosodowa (w ocet; chrzan i ¢wikta na occie; sos sojowy;
ograniczonych ilosciach); chrzan i ¢wikta na przyprawy wzmacniajgce smak w postaci
kwasku cytrynowym (w ograniczonych ilosciach) ptynnej i statej; przyprawy ostre
BELONNIK ROZPUSZCZALNY BLONNIK NIEROZPUSZCZALNY
migzsz jabtek, banany, morele, brzoskwinie, Wedtug indywidualnej toIerar_1c1|. PleF_zywo
BLONNIK razowe, grube kasze, nasiona roslin

marchew, ziemniaki, ptatki owsiane, tuski babki
ptesznik, siemie Iniane

KOMPONOWANIE POSItKU

straczkowych, surowe warzywa i owoce
poza wymienionymi w zalecanych

UWAGI
INDYWIDUALNE

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa
badz owoc (z przewagq warzyw w ciggu dnia),
a takze zrodta: biatka (chude miesa i ryby,
nabiat, jajka), weglowodandéw (pieczywo,
kasze, ptatki, makarony, ryz, ziemniaki) oraz
thluszczow (oliwa z oliwek, oleje, masto,
orzechy, nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze
by¢ stosowanie sie do zasad , Talerza
zdrowego zywienia” — symbolizuje on
zalecane proporcje miedzy grupami produktow
w catodziennej diecie.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIA w Szczecinie: Natalia Horodko, na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.:
Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione;
Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w
szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”;



