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Zalecenia zywieniowe

Dieta bogatobiatkowa zalecana jest m.in. u 0s6b wyniszczonych toczaca si¢ choroba, w chorobach nowotworowych, w rozlegtych
oparzeniach, zranieniach, w chorobach przebiegajacych z goraczka, u rekonwalescentéw po przebytych chorobach (np. zabiegu
chirurgicznym, udarze mézgu) oraz po resekcji zotadka.

Postepowanie dietetyczne ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci biatka do odbudowy zniszczonych wskutek choroby narzadow,
badz tez do uzupetnienia jego niedoboru w organizmie spowodowanego stabym wchtanianiem biatek lub ich nadmiernym wydalaniem
z ustroju. Aby biatko mogto spetni¢ swoje zadania dieta powinna mie¢ nalezng warto$¢ energetyczna, w przeciwnym wypadku biatko
bedzie wykorzystane do celow energetycznych.

Dieta bogatobiatkowa jest modyfikacja diety tatwostrawnej, ktora polega na zwigkszeniu ilosci biatka do 1,5-2,0 g/kg naleznej masy
ciata lub 100-130 g biatka/dobe. W niektdrych przypadkach (oparzenia duzych powierzchni ciata) konieczne jest podanie wickszych
ilosci 2-3 g/kg n.m.c./dobe, co daje do 150 g/dobg.

W kazdym positku powinno znalez¢ si¢ pelnowartosciowe zrodto biatka. W 75% powinno by¢ pochodzenia zwierzgcego, ktore cechuja
si¢ lepsza strawnoscia i przyswajalno$cia dla organizmu - zawiera kompletng ilos¢ aminokwasow, ktore pod wzgledem funkcji
budulcowych sg tzw. biatkami wzorcowymi. Ich zrodtem sg: mleko i przetwory mleczne (sery twarogowe, serki wiejskie, jogurty
naturalne, kefiry), chude gatunki migs (np. drobiowe bez skory, cielecina, krolik, poledwica wieprzowa lub chuda wotowina), takze
chude ryby (tj. mintaj, dorsz, morszczuk), dobrej jakosci wedliny oraz jaja.

Ogranicz spozycie nasyconych kwasow tluszczowych, ktorych gldéwnym zrodtem sg thuste migsa (np. thusta wieprzowina, thusta
wolowina, kaczka, gesina, dziczyzna). Unikaj takze thuszczu ukrytego, ktorego zrodtem moga by¢ ttuste przetwory migsne i podroby.
Wyeliminuj takze produkty bogate w szkodliwe trans kwasy tluszczowe, ktére znajduja si¢ w: twardych margarynach piekarniczych,
pieczywie cukierniczym, zupach i sosach w proszku, przekaskach typu snack oraz positkach typu fast food. Z diety nalezy wykluczy¢
produkty i potrawy tluste, smazone, wedzone, peklowane, pieczone w tradycyjny sposob, dtugo zalegajace w zotadku, wzdymajace i
ostro przyprawione. Zalecane jest gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii, pergaminie lub r¢kawie.

Jak zwigkszy¢ udziat biatka w jadlospisie:

- wykorzysta¢ mleko w proszku, lub przetwory mleczne (maslanke, kefir, serek homogenizowany) jako dodatek do potraw, np.
zaprawiania zup, sosow, deserow, smoothie czy do ciast i napojow

- wprowadzi¢ do diety galaretki z dodatkiem chudego migsa, ryb lub galaretki owocowe
- do zaggszczania zup dodawac zétto jaja
- biatkiem jaja kurzego wzbogaca¢ rdézne potrawy: np. budynie, pulpety, rolady migsne, omlety.

Dodatkowo, za zgoda lekarza i/lub dietetyka, jadlospis mozna wzbogaci¢ w wysokobiatkowe i wysokoenergetyczne preparaty
odzywcze dostepne w ptynnej postaci lub w formie proszku (mozna je dodawaé do potraw i napojow nie zmieniajac ich smaku).

Bardzo wazna jest liczba positkow oraz ich regularnos¢. W ciagu dnia zaleca si¢ spozywanie 4—5 positkow niewielkich objetosciowo, w
réwnych odstepach czasowych.

Ograniczy¢ nalezy nadmiar blonnika pokarmowego, ktérego zrodtem sg np. pelnoziarniste produkty zbozowe oraz surowe owoce i
warzywa ze skorka. Zalecane sg delikatne produkty zbozowe — pieczywo pszenne, drobne kasze, tj. jaglana, manna, drobna jeczmienna,
kuskus, ryz biaty, delikatne ptatki naturalne, tj. blyskawiczne owsiane, jaglane, a takze drobny makaron i ziemniaki. Ograniczaé
powinno si¢ spozycie cukru i stodyczy. Wybiera¢ nalezy dojrzate i mtode owoce oraz mtode i delikatne warzywa. Przed spozyciem
powinno si¢ obrac je ze skorki i pozby¢ pestek. W diecie tatwostrawnej zalecane sa w formie gotowanej, sokow, musow, a takze zup
typu krem, jako dodatek do koktajli mlecznych lub w formie bardzo drobno startej surowki.

W zwiazku z tym, ze produkty bialkowe pochodza w znacznej ilosci z przetworzonych (stonych) migs, ryb i drobiu, nalezy
zminimalizowa¢ dodatek soli kuchennej do pozostalych produktow. Wyeliminuj takze przyprawy z glutaminianem sodu w sktadzie
(kostki rosotowe, doprawki, przyprawy do zup). Uzywaj w zamian delikatnych przypraw i zidt, tj.: sok z cytryny, natka pietruszki,
kminek, koperek, tymianek, majeranek, rozmaryn, lubczyk, bazylia, oregano, cynamon, wanilia. Zrezygnuj z ostrych przypraw,
musztardy i octu.

Pamigtaj o nawodnieniu- wypijaj ok. 1,5-2 1 w ciagu dnia. Zalecana jest woda niegazowana, a takze staba herbata. Unikaj natomiast
napojow gazowanych, mocnej kawy i kakao.

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl; Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, 2020, Wyd. PZWL




DZIEN 1

Jaglanka z duszonym jabtkiem

platki jaglane - 60 g (6 tyzek) | jogurt skyr, typu islandzkiego, naturalny - 200 g | len, nasiona - 5 g (1 tyzeczka) | cynamon mielony - 1 g | jabtko - 120 g (0.5 duzej
sztuki)

1. Ptatki ugotuj na wodzie.
2. Dodaj pokrojone w kostke i uduszone na wodzie jabtko, cynamon oraz jogurt skyr.

energia - 451.9 kcal | biatko - 32.1 g | thuszcz - 6.4 g | weglow. og. - 69.3 g

Kanapki z serkiem naturalnym
chleb pszenny - 60 g | serek naturalny, lekki (Bieluch) - 150 g | pomidory, czerwone b/skéry - 60 g | koper ogrodowy - 3 g

Na pieczywo wyloz sktadniki.

energia - 287.5 kcal | biatko - 19.2 g | thuszcz - 5.5 g | weglow. og. -41.7 g

Pieczona pier$ z indyka w ziotach

migso z piersi indyka, bez skory - 150 g (1 porcja) | oliwa z oliwek - 10 g (5 tyzeczek) | pieprz czarny - 2 g | tymianek suszony - 1 g | rozmaryn suszony - 1 g

1. Migso natrzyj przyprawami oraz oliwa.
2. W16z do naczynia zaroodpornego i piecz w 180°C przez okoto 20 minut.

Bukiet jarzyn gotowany

masto ekstra - 10 g (1 porcja) | brokuly, rézyczki, mrozone - 50 g (0.1 opakowania) | kalafior, mrozony - 50 g (0.1 opakowania) | zupa jarzynowa, mrozona - 100 g (0.2
opakowania)

Ugotuj warzywa w wodzie. Dodaj masto.

PONADTO

ziemniaki gotowane - 280.0 g

energia - 595.4 kcal | biatko - 38.7 g | thuszcz - 20.3 g | weglow. og. - 69.3 g

Koktajl bananowy
ptatki owsiane - 15 g (5 tyzeczek) | kefir, 2% thuszczu - 200 g | banan - 115 g (1 $rednia sztuka) | truskawki - 100 g (1 $rednia porcja)

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka masg.

energia - 299.9 kcal | biatko - 10.4 g | thuszcz - 5.8 g | weglow. og. - 54.0 g




KOLACJA

Jajecznica gotowana na parze z warzywami

jaja kurze cate - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | pomidory, cherry - 51 g | koper ogrodowy - 3 g | mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 24 g (2 tyzki) | masto ekstra- 5 g (1
porcja) | sol biata - 1 g (1 tyzeczka) | pieprz czarny - 1 g

1. Jaja wybij do posmarowanej mastem metalowej miseczki lub takiej, ktora jest odporna na temperature.

2. Dodaj mleko, sél, pieprz i wymieszaj.

3. Pomidory i koperek pokroj.

4. Zagotuj w garnku troch¢ wody. Umie$¢ miseczke z jajkami nad wrzatkiem, tak aby nie dotykata wody.

5. Mieszaj, a kiedy jajka zaczna si¢ $cina¢, dodaj warzywa i szczypior. Mieszaj dalej, az jajecznica bgdzie gotowa.

PONADTO
butki pszenne zwykte - 50.0 g (1 $rednia sztuka)

energia - 340.9 kcal | biatko - 18.1 g | tluszcz - 15.4 g | weglow. og. - 339 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1975.6 kcal | biatko - 118.6 g | thuszcz - 53.4 g | weglow. og. - 268.2 g




