
Dieta bogatobiałkowa
Zalecenia żywieniowe

Przykładowy jadłospis jakościowy

1976 kcal
1 dzień

Samodzielny Publiczny Zespół
Opieki Zdrowotnej w Hrubieszowie

ul. Piłsudskiego 11
22-500 Hrubieszów



2

Zalecenia żywieniowe

Dieta bogatobiałkowa zalecana jest m.in. u osób wyniszczonych toczącą się chorobą, w chorobach nowotworowych, w rozległych
oparzeniach, zranieniach, w chorobach przebiegających z gorączką, u  rekonwalescentów po przebytych chorobach (np. zabiegu
chirurgicznym, udarze mózgu) oraz po resekcji żołądka.

Dieta bogatobiałkowa zalecana jest m.in. u osób wyniszczonych toczącą się chorobą, w chorobach nowotworowych, w rozległych
oparzeniach, zranieniach, w chorobach przebiegających z gorączką, u  rekonwalescentów po przebytych chorobach (np. zabiegu
chirurgicznym, udarze mózgu) oraz po resekcji żołądka.

Postępowanie  dietetyczne ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilości białka do odbudowy zniszczonych wskutek choroby narządów,
bądź też do uzupełnienia jego niedoboru w organizmie spowodowanego słabym wchłanianiem białek lub ich nadmiernym wydalaniem
z ustroju. Aby białko mogło spełnić swoje zadania dieta powinna mieć należną wartość energetyczną, w przeciwnym wypadku białko
będzie wykorzystane do celów energetycznych.

Postępowanie  dietetyczne ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilości białka do odbudowy zniszczonych wskutek choroby narządów,
bądź też do uzupełnienia jego niedoboru w organizmie spowodowanego słabym wchłanianiem białek lub ich nadmiernym wydalaniem
z ustroju. Aby białko mogło spełnić swoje zadania dieta powinna mieć należną wartość energetyczną, w przeciwnym wypadku białko
będzie wykorzystane do celów energetycznych.

Dieta bogatobiałkowa jest modyfikacją diety łatwostrawnej, która polega na zwiększeniu ilości białka do 1,5-2,0 g/kg należnej masy
ciała lub 100-130 g białka/dobę. W niektórych przypadkach (oparzenia dużych powierzchni ciała) konieczne jest podanie większych
ilości 2–3 g/kg n.m.c./dobę, co daje do 150 g/dobę.

Dieta bogatobiałkowa jest modyfikacją diety łatwostrawnej, która polega na zwiększeniu ilości białka do 1,5-2,0 g/kg należnej masy
ciała lub 100-130 g białka/dobę. W niektórych przypadkach (oparzenia dużych powierzchni ciała) konieczne jest podanie większych
ilości 2–3 g/kg n.m.c./dobę, co daje do 150 g/dobę.

W każdym posiłku powinno znaleźć się pełnowartościowe źródło białka.  W 75% powinno być pochodzenia zwierzęcego, które cechują
się lepszą strawnością i przyswajalnością dla organizmu - zawiera kompletną ilość aminokwasów, które pod względem funkcji
budulcowych są tzw. białkami wzorcowymi. Ich źródłem są: mleko i przetwory mleczne (sery twarogowe, serki wiejskie, jogurty
naturalne, kefiry),  chude gatunki mięs (np. drobiowe bez skóry, cielęcina, królik, polędwica wieprzowa lub chuda wołowina), także
chude ryby (tj. mintaj, dorsz, morszczuk), dobrej jakości wędliny oraz jaja.

W każdym posiłku powinno znaleźć się pełnowartościowe źródło białka.  W 75% powinno być pochodzenia zwierzęcego, które cechują
się lepszą strawnością i przyswajalnością dla organizmu - zawiera kompletną ilość aminokwasów, które pod względem funkcji
budulcowych są tzw. białkami wzorcowymi. Ich źródłem są: mleko i przetwory mleczne (sery twarogowe, serki wiejskie, jogurty
naturalne, kefiry),  chude gatunki mięs (np. drobiowe bez skóry, cielęcina, królik, polędwica wieprzowa lub chuda wołowina), także
chude ryby (tj. mintaj, dorsz, morszczuk), dobrej jakości wędliny oraz jaja.

Ogranicz spożycie nasyconych kwasów tłuszczowych, których głównym źródłem są tłuste mięsa (np. tłusta wieprzowina, tłusta
wołowina, kaczka, gęsina, dziczyzna). Unikaj  także tłuszczu ukrytego, którego źródłem mogą być tłuste przetwory mięsne i podroby.
Wyeliminuj także  produkty bogate w szkodliwe trans kwasy tłuszczowe, które znajdują się w: twardych margarynach piekarniczych,
pieczywie cukierniczym, zupach i sosach w proszku, przekąskach typu snack oraz posiłkach typu fast food. Z diety należy wykluczyć
produkty i potrawy tłuste, smażone, wędzone, peklowane, pieczone w tradycyjny sposób, długo zalegające w żołądku, wzdymające i
ostro przyprawione. Zalecane jest gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie lub rękawie.

Ogranicz spożycie nasyconych kwasów tłuszczowych, których głównym źródłem są tłuste mięsa (np. tłusta wieprzowina, tłusta
wołowina, kaczka, gęsina, dziczyzna). Unikaj  także tłuszczu ukrytego, którego źródłem mogą być tłuste przetwory mięsne i podroby.
Wyeliminuj także  produkty bogate w szkodliwe trans kwasy tłuszczowe, które znajdują się w: twardych margarynach piekarniczych,
pieczywie cukierniczym, zupach i sosach w proszku, przekąskach typu snack oraz posiłkach typu fast food. Z diety należy wykluczyć
produkty i potrawy tłuste, smażone, wędzone, peklowane, pieczone w tradycyjny sposób, długo zalegające w żołądku, wzdymające i
ostro przyprawione. Zalecane jest gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie lub rękawie.

Jak zwiększyć udział białka w jadłospisie:Jak zwiększyć udział białka w jadłospisie:

- wykorzystać mleko w proszku, lub przetwory mleczne (maślankę, kefir, serek homogenizowany) jako dodatek do potraw,  np.
zaprawiania zup, sosów, deserów, smoothie czy do ciast i napojów
- wykorzystać mleko w proszku, lub przetwory mleczne (maślankę, kefir, serek homogenizowany) jako dodatek do potraw,  np.
zaprawiania zup, sosów, deserów, smoothie czy do ciast i napojów

- wprowadzić do diety galaretki z dodatkiem chudego mięsa, ryb lub galaretki owocowe- wprowadzić do diety galaretki z dodatkiem chudego mięsa, ryb lub galaretki owocowe

- do zagęszczania zup dodawać żółto jaja- do zagęszczania zup dodawać żółto jaja

- białkiem jaja kurzego wzbogacać różne potrawy: np. budynie, pulpety, rolady mięsne, omlety.- białkiem jaja kurzego wzbogacać różne potrawy: np. budynie, pulpety, rolady mięsne, omlety.

Dodatkowo, za zgodą lekarza i/lub dietetyka, jadłospis można wzbogacić  w wysokobiałkowe i wysokoenergetyczne preparaty
odżywcze dostępne w płynnej postaci lub w formie proszku (można je dodawać do potraw i napojów nie zmieniając ich smaku).
Dodatkowo, za zgodą lekarza i/lub dietetyka, jadłospis można wzbogacić  w wysokobiałkowe i wysokoenergetyczne preparaty
odżywcze dostępne w płynnej postaci lub w formie proszku (można je dodawać do potraw i napojów nie zmieniając ich smaku).

Bardzo ważna jest liczba posiłków oraz ich regularność. W ciągu dnia zaleca się spożywanie 4–5 posiłków niewielkich objętościowo, w
równych odstępach czasowych.
Bardzo ważna jest liczba posiłków oraz ich regularność. W ciągu dnia zaleca się spożywanie 4–5 posiłków niewielkich objętościowo, w
równych odstępach czasowych.

Ograniczyć należy nadmiar błonnika pokarmowego, którego źródłem są np. pełnoziarniste produkty zbożowe oraz surowe owoce i
warzywa ze skórką. Zalecane są delikatne produkty zbożowe – pieczywo pszenne, drobne kasze, tj. jaglana, manna, drobna jęczmienna,
kuskus, ryż biały, delikatne płatki naturalne, tj. błyskawiczne owsiane, jaglane, a także drobny makaron i ziemniaki. Ograniczać
powinno się spożycie cukru i słodyczy. Wybierać należy dojrzałe i młode owoce oraz młode i delikatne warzywa. Przed spożyciem
powinno się obrać je ze skórki i pozbyć pestek. W diecie łatwostrawnej zalecane są w formie gotowanej, soków, musów, a także zup
typu krem, jako dodatek do koktajli mlecznych lub w formie bardzo drobno startej surówki.

Ograniczyć należy nadmiar błonnika pokarmowego, którego źródłem są np. pełnoziarniste produkty zbożowe oraz surowe owoce i
warzywa ze skórką. Zalecane są delikatne produkty zbożowe – pieczywo pszenne, drobne kasze, tj. jaglana, manna, drobna jęczmienna,
kuskus, ryż biały, delikatne płatki naturalne, tj. błyskawiczne owsiane, jaglane, a także drobny makaron i ziemniaki. Ograniczać
powinno się spożycie cukru i słodyczy. Wybierać należy dojrzałe i młode owoce oraz młode i delikatne warzywa. Przed spożyciem
powinno się obrać je ze skórki i pozbyć pestek. W diecie łatwostrawnej zalecane są w formie gotowanej, soków, musów, a także zup
typu krem, jako dodatek do koktajli mlecznych lub w formie bardzo drobno startej surówki.

W związku z tym, ze produkty białkowe pochodzą w znacznej ilości z przetworzonych (słonych) mięs, ryb i drobiu, należy
zminimalizować dodatek soli kuchennej do pozostałych produktów. Wyeliminuj także przyprawy z glutaminianem sodu w składzie
(kostki rosołowe, doprawki, przyprawy do zup). Używaj w zamian delikatnych przypraw i ziół, tj.: sok z cytryny, natka pietruszki,
kminek, koperek, tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano, cynamon, wanilia. Zrezygnuj z ostrych przypraw,
musztardy i octu.

W związku z tym, ze produkty białkowe pochodzą w znacznej ilości z przetworzonych (słonych) mięs, ryb i drobiu, należy
zminimalizować dodatek soli kuchennej do pozostałych produktów. Wyeliminuj także przyprawy z glutaminianem sodu w składzie
(kostki rosołowe, doprawki, przyprawy do zup). Używaj w zamian delikatnych przypraw i ziół, tj.: sok z cytryny, natka pietruszki,
kminek, koperek, tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano, cynamon, wanilia. Zrezygnuj z ostrych przypraw,
musztardy i octu.

Pamiętaj o nawodnieniu- wypijaj ok. 1,5-2 l w ciągu dnia. Zalecana jest woda niegazowana, a także słaba herbata. Unikaj natomiast
napojów gazowanych, mocnej kawy i kakao.
Pamiętaj o nawodnieniu- wypijaj ok. 1,5-2 l w ciągu dnia. Zalecana jest woda niegazowana, a także słaba herbata. Unikaj natomiast
napojów gazowanych, mocnej kawy i kakao.

Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWLŹródło: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL
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DZIEŃ 1
ŚNIADANIE

Jaglanka z duszonym jabłkiem
płatki jaglane - 60 g (6 łyżek) | jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 200 g  | len, nasiona - 5 g (1 łyżeczka) | cynamon mielony - 1 g  | jabłko - 120 g (0.5 dużej
sztuki)

1. Płatki ugotuj na wodzie.
2. Dodaj pokrojone w kostkę i uduszone na wodzie jabłko, cynamon oraz jogurt skyr.

płatki jaglane - 60 g (6 łyżek) | jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 200 g  | len, nasiona - 5 g (1 łyżeczka) | cynamon mielony - 1 g  | jabłko - 120 g (0.5 dużej
sztuki)

1. Płatki ugotuj na wodzie.
2. Dodaj pokrojone w kostkę i uduszone na wodzie jabłko, cynamon oraz jogurt skyr.

energia - 451.9 kcal | białko - 32.1 g | tłuszcz - 6.4 g | węglow. og. - 69.3 g

II ŚNIADANIE
Kanapki z serkiem naturalnym

chleb pszenny - 60 g  | serek naturalny, lekki (Bieluch) - 150 g  | pomidory, czerwone b/skóry - 60 g  | koper ogrodowy - 3 g

Na pieczywo wyłóż składniki.

chleb pszenny - 60 g  | serek naturalny, lekki (Bieluch) - 150 g  | pomidory, czerwone b/skóry - 60 g  | koper ogrodowy - 3 g

Na pieczywo wyłóż składniki.

energia - 287.5 kcal | białko - 19.2 g | tłuszcz - 5.5 g | węglow. og. - 41.7 g

OBIAD
Pieczona pierś z indyka w ziołach

mięso z piersi indyka, bez skóry - 150 g (1 porcja) | oliwa z oliwek - 10 g (5 łyżeczek) | pieprz czarny - 2 g  | tymianek suszony - 1 g  | rozmaryn suszony - 1 g

1. Mięso natrzyj przyprawami oraz oliwą.
2. Włóż do naczynia żaroodpornego i piecz w 180°C przez około 20 minut.

mięso z piersi indyka, bez skóry - 150 g (1 porcja) | oliwa z oliwek - 10 g (5 łyżeczek) | pieprz czarny - 2 g  | tymianek suszony - 1 g  | rozmaryn suszony - 1 g

1. Mięso natrzyj przyprawami oraz oliwą.
2. Włóż do naczynia żaroodpornego i piecz w 180°C przez około 20 minut.

Bukiet jarzyn gotowany
masło ekstra - 10 g (1 porcja) | brokuły, różyczki, mrożone - 50 g (0.1 opakowania) | kalafior, mrożony - 50 g (0.1 opakowania) | zupa jarzynowa, mrożona - 100 g (0.2
opakowania)

Ugotuj warzywa w wodzie. Dodaj masło.

masło ekstra - 10 g (1 porcja) | brokuły, różyczki, mrożone - 50 g (0.1 opakowania) | kalafior, mrożony - 50 g (0.1 opakowania) | zupa jarzynowa, mrożona - 100 g (0.2
opakowania)

Ugotuj warzywa w wodzie. Dodaj masło.

PONADTO
ziemniaki gotowane - 280.0 g

energia - 595.4 kcal | białko - 38.7 g | tłuszcz - 20.3 g | węglow. og. - 69.3 g

PODWIECZOREK
Koktajl bananowy

płatki owsiane - 15 g (5 łyżeczek) | kefir, 2% tłuszczu - 200 g  | banan - 115 g (1 średnia sztuka) | truskawki - 100 g (1 średnia porcja)

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

płatki owsiane - 15 g (5 łyżeczek) | kefir, 2% tłuszczu - 200 g  | banan - 115 g (1 średnia sztuka) | truskawki - 100 g (1 średnia porcja)

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

energia - 299.9 kcal | białko - 10.4 g | tłuszcz - 5.8 g | węglow. og. - 54.0 g
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KOLACJA
Jajecznica gotowana na parze z warzywami

jaja kurze całe - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | pomidory, cherry - 51 g  | koper ogrodowy - 3 g  | mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 24 g (2 łyżki) | masło ekstra - 5 g (1
porcja) | sól biała - 1 g (1 łyżeczka) | pieprz czarny - 1 g

1. Jaja wybij do posmarowanej masłem metalowej miseczki lub takiej, która jest odporna na temperaturę.
2. Dodaj mleko, sól, pieprz i wymieszaj.
3. Pomidory i koperek pokrój.
4. Zagotuj w garnku trochę wody. Umieść miseczkę z jajkami nad wrzątkiem, tak aby nie dotykała wody.
5. Mieszaj, a kiedy jajka zaczną się ścinać, dodaj warzywa i szczypior. Mieszaj dalej, aż jajecznica będzie gotowa.

jaja kurze całe - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | pomidory, cherry - 51 g  | koper ogrodowy - 3 g  | mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 24 g (2 łyżki) | masło ekstra - 5 g (1
porcja) | sól biała - 1 g (1 łyżeczka) | pieprz czarny - 1 g

1. Jaja wybij do posmarowanej masłem metalowej miseczki lub takiej, która jest odporna na temperaturę.
2. Dodaj mleko, sól, pieprz i wymieszaj.
3. Pomidory i koperek pokrój.
4. Zagotuj w garnku trochę wody. Umieść miseczkę z jajkami nad wrzątkiem, tak aby nie dotykała wody.
5. Mieszaj, a kiedy jajka zaczną się ścinać, dodaj warzywa i szczypior. Mieszaj dalej, aż jajecznica będzie gotowa.

PONADTO
bułki pszenne zwykłe - 50.0 g (1 średnia sztuka)

energia - 340.9 kcal | białko - 18.1 g | tłuszcz - 15.4 g | węglow. og. - 33.9 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1975.6 kcal | białko - 118.6 g | tłuszcz - 53.4 g | węglow. og. - 268.2 g


