Panstwowy Instytut
Medyczny MSWiA

Dieta bogatobiatkowa (Sp.

Zastosowanie diety

Diete wysokobiatkowg stosuje sie:

» U 0s0Ob niedozywionych/wyniszczonych

w chorobach nowotworowych

przy rozlegtych oparzeniach i zranieniach
w chorobach przebiegajgcych z gorgczkag
w terapii nerkozastepczej

u rekonwalescentow po przebytych chorobach

vV V V V V V

u oséb po udarach mozgu (kiedy Pacjent wykazuje gotowosc¢ do
spozywania positkow o statej konsystenciji)

» W okresie okotooperacyjnym.

Zasady diety

Gtownym celem diety jest zwiekszenie dziennej podazy biatka, gtdwnie
pochodzenia zwierzecego, dostarczenie choremu wszystkich niezbednych
sktadnikow pokarmowych oraz ograniczenie produktow i potraw
ciezkostrawnych. Z diety nalezy wykluczy¢ produkty i potrawy ttuste,
smazone, wedzone, peklowane, pieczone w tradycyjny sposob, dtugo
zalegajgce w zotgdku, wzdymajgce i ostro przyprawione. W diecie powinno

znalez¢ sie min. 25g/dobe btonnika pokarmowego.

Zaleca sie spozywanie 5-6 matych objetosciowo positkow w ciggu dnia, w

odstepach 2-3-godzinnych.
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Zwiekszona podaz biatka niezbedna jest z powodu intensywnego procesu
odbudowy zniszczonych tkanek. W kazdym positku powinno znalez¢ sie
wiec petnowartosciowe zrodto biatka (tj. chude mieso, ryby, nabiat, jajka)
2/3 biatka powinno pochodzi¢ z produktdéw pochodzenia zwierzecego,
biatko pochodzenia zwierzecego cechuje sie bowiem tatwiejszg
strawnoscig i przyswajalnoscig dla organizmu - zawiera kompletng ilos¢
aminokwasow, ktére pod wzgledem funkcji budulcowych sg tzw. biatkami
wzorcowymi

Zapotrzebowanie na biatko jest rézne, w zaleznosci od wieku, pfci, masy
ciata, stanu zdrowia oraz stanu fizjologicznego. Dla zdrowego dorostego
cztowieka wynosi 0,8-1 grama na 1 kg masy ciata dziennie (g/kg mc./d),
natomiast w czasie choroby, zakazenia lub po urazie czy operacji wzrasta
do 1,2-2, a nawet 3 g/kg mc/d, w zaleznosci od wielu czynnikow
indywidualnych

Zwiekszone spozycie biatka zalecane jest takze kobietom w cigzy (1,2
g/kg/d), w czasie laktacji (1,45 g/kg/d) oraz dzieciom i mtodziezy (1,2
g/kg/d).

Jak mozna wzbogacic¢ jadtospis w biatko?

>

Nalezy zwiekszy¢ ilos¢ (porcje i/lub czestotliwosé) spozywanych
produktow biatkowych

Do zabielania zup, sosow nalezy uzywacC Smietanki, mleka, serka
homogenizowanego, jogurtu i mleka w proszku

Do zageszczania zup mozna dodawac zottko jaj

Do deserow i koktajli nalezy dodawacC przetwory mleczne (np. kefir,

maslanke, jogurt, serek homogenizowany, mleko w proszku)
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» Dodatkowo diete mozna wzbogaci¢ w wysokoenergetyczne i
wysokobiatkowe preparaty odzywcze dostepne w ptynnej postaci lub w
formie proszku (mozna je dodawac¢ do potraw i napojow). Preparaty te

dostepne sg w aptekach.

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

» gotowanie na wodzie i parze

» duszenie bez ttuszczu

» pieczenie w rekawie foliowym, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym

Zatlozenia diety

Kcal 2100 - 2400/dobe,
Biatko 105 - 120 g/dobe,
Ttuszcze 70 - 80 g/dobe,

Weglowodany przyswajalne 262 - 300 g/dobe
Btonnik pokarmowy < 30g/dobe
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Produkty zalecane i przeciwwskazane

Produkty Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
ograniczonych
ilosciach
Produkty Pieczywo i butki pszenne Pieczywo pszenno- Ptatki zbozowe z dodatkiem
zbozowe oraz czerstwe, sucharki. zytnie, czekolady, karmelu, miodu,
Maka pszenna. Zytnie, graham, crunchy.
Kasza: jeczmienna, orkiszowe. Pieczywo cukiernicze:
jaglana, rogale, stodkie butki,
manna. croissanty, paczki, faworki,
Drobne jasne makarony. ciastka francuskie.
Ryz biaty. Ryz brazowy, petnoziarniste
Ptatki btyskawiczne: makarony, maka
jaglane, petnoziarnista.
owsiane, ryzowe. Grube kasze: kasza gryczana,
kasza peczak.
Warzywa Owoce i warzywa Kalafior, brokut, Warzywa konserwowane
duszone, kalarepa. octem.
pieczone, bez skorek i Cebula, czosnek, papryka,
pestek. rzodkiewka, szczypior,
kalarepa.
Gotowane, puree z Owoce niedojrzate, w
mliekiem. syropie lub czekoladzie,
dzemy wysoko stodzone,
OwoOCe suszone.
Ziemniaki Gotowane, pieczone. Gotowane w catosci, Smazone z ttuszczem: frytki,

pieczone w catosci.

krazki, chipsy, placki
ziemniaczane.

Nasiona roslin

Mtoda fasolka, mtody

Bob, fasola, ciecierzyca,

strgczkowych zielony groszek (zalezy soja, soczewica.

od

indywidualnej

tolerancji).
Mieko i Jogurt naturalny, kefir, Ttuste mleko i Smietana,
produkty maslanka, mleko <2% sery topione, plesniowe,

mleczne, jaja

ttuszczu, zsiadte mleko,
ser

twarogowy chudy lub
pottiusty,

sery zotte o obnizonej
zawartosci ttuszczu,
napoje

roslinne fortyfikowane
np.

mleko owsiane.

mleko w proszku, ser typu
feta i fromage.
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Produkty Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
ograniczonych
ilosciach
Mieso i Chuda cielecina, mfoda Wotowina, chudy Ttuste gatunki: wieprzowina,
przetwory wotowina, kroélik, indyk, schab, potrawy baranina, gesi, kaczki, dziczyzna,
migsne kurczak. duszone bez flaki, mézg, watroba, potrawy

Chuda szynka, poledwica, | obsmazania na smazone z miesa, drobiu i ryb,

poledwica z drobiu, ttuszczu, pieczone w marynowane, wedzone.

mieso gotowane. folii lub pergaminie. Ttuste wedliny, konserwy,
salceson, kiszka, pasztetowka.
Surowe ryby lub mieso: tatar,
sushi

Chude ryby: dorsz, Ttuste: wegorz, karp,

pstrag, karmazyn, tosos, sum, totpyga,

Ryby morszczuk, sandacz, halibut, sledzie,
fladra, szczupak, okon, sardynka, pikling.
lin.

Jaja Jaja: na miekko, twardo, Surowe jaja.
jajecznica na parze lub na
dozwolonych olejach,
omlet.

Ttuszcze Oliwa z oliwek, olej Swieze masto, miekkie Smalec, twarde margaryny,
rzepakowy, olej Iniany (na | margaryny do utwardzony olej palmowy,
Surowo). smarowania. olej kokosowy.

Przyprawy tagodne: koperek, natka S4l, ,jarzynka”, Ostre przyprawy, marynaty,
pietruszki, .vegeta”, papryka mieszanki przypraw np.
szczypiorek, sok z cytryny, | stodka, estragon, vegeta.
cynamon, majeranek, bazylia, tymianek,
bazylia. kminek.

Napoje Kawa zbozowa, herbaty Mocna kawa i herbata, alkohol,
ziotowe i owocowe, napoje gazowane (np. coca cola,
wody mineralne napoje energetyczne),
niegazowane, lekkie soki owocowe.
napary z herbaty i kawy,
soki warzywne.

Orzechy, Orzechy np. orzechy Wszystkie.

nasiona, pestki

laskowe, brazylijskie i
pestki np. dyni,
stonecznika, siemie
Iniane.

Stodycze*
(w przypadku
0s0b z cukrzyca

Z matg zawartoscia cukru,
kompoty, kisiele, musy,
galaretki, biszkopty,

Ciastka z matg iloscig
ttuszczu i jaj.

Ttuste ciasta, torty, czekolada,
dzem, midd, batony, lody,
chatwa, pieczywo cukiernicze,

nalezy ciasto ciasto francuskie,

wyeliminowac drozdzowe. Orzechy solone, w karmelu,

produkty czekoladzie.

stodkie)

Zupy Zupy krem badz w Fasolowa, kapusniak, zupy
postaci czystych, stabych zabielane smietana, zupy z
wywarow np. zasmazkami, zupy z proszku
pomidorowa, barszcz, lub z kostek rosotowych.
jarzynowa.

Sosy Delikatne o fagodnym Ostre, na zasmazkach, sosy
smaku zageszczone na ttustych wywarach
mlekiem miesnych.
lub maka np. sos
koperkowy.

Inne Grzyby.

Opracowanie: Katarzyna Kosatka-Krol
Aktualizacja: 12.002.2025
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