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Zalecenia zywieniowe

Dieta niskobiatkowa zalecana jest m.in. u 0s6b z ostrg i przewlekla niewyréwnang niewydolnos$cig nerek, z zapaleniem
kigbuszkow nerkowych oraz w marskosci watroby w okresie niewydolnosci. Postgpowanie dietetyczne ma na celu
zapobieganie nadmiernemu wytwarzaniu toksycznych dla organizmu produktéw przemiany biatkowej, ochrone
zmienionych chorobowo narzadow (watroby i nerek) oraz utrzymanie mozliwie dobrego stanu odzywienia pacjenta przez
dostarczenie potrzebnej ilosci energii i sktadnikow pokarmowych.

Dieta niskobiatkowa jest modyfikacjg diety tatwostrawnej, w ktorej ograniczona zostaje podaz biatka, zwigkszajac tym
samym udziat thuszczow i1 wegglowodanow w diecie. Charakterystyczng cechg diety jest zmniejszenie ilosci biatka do granic
tolerancji tego sktadnika przez pacjenta. Zaleca si¢ okoto 50-60 g biatka na dobe, czyli 0,6-0,8g /kg naleznej masy ciata. W
przypadku zaawansowanej niewydolnosci nerek lub watroby zaleca si¢ dzienne spozycie biatka na poziomie 40 g. Biatko
zawarte w diecie w 75% ogdlnej ilosci powinno by¢ pochodzenia zwierzecego, czyli o wysokiej wartosci biologicznej. W
diecie niskobiatkowej ogranicza si¢ rowniez biatko roslinne (ubogie w aminokwasy egzogenne- takie, ktorych organizm
ludzki nie jest w stanie sam syntetyzowac). Dlatego tradycyjne produkty zbozowe mozna zastapi¢ ich niskobiatkowymi
odpowiednikiem (np. pieczywo, makarony PKU).

Cennym zrédlem, bedacego w ograniczeniu, pelnowarto$ciowego biatka sa: mleko i przetwory mleczne (sery twarogowe,
serki wiejskie, jogurty naturalne, kefiry), chude gatunki migs (np. drobiowe bez skory, cielecina, krolik, poledwica
wieprzowa lub chuda wolowina), takze chude ryby (tj. mintaj, dorsz, morszczuk), dobrej jakosci wedliny oraz jaja
gotowane na mi¢gkko lub w postaci jajecznicy na parze. Biatko pochodzenia zwierzgcego (pomimo niewielkiej ilosci)
powinno by¢ roztozone ilosciowo na 3 glowne posiltki.

Ograniczy¢ nalezy spozycie nasyconych kwasow tluszczowych, ktorych glownym zroédtem sa thuste migsa, tj. thusta
wieprzowina, tlusta wolowina, kaczka, gesina, dziczyzna. Unikaj takze thuszczu ukrytego, ktorego zrodtem moga by¢
thuste przetwory migsne i podroby. Wyeliminuj takze produkty bogate w szkodliwe trans kwasy tluszczowe, ktore znajduja
si¢ w: twardych margarynach piekarniczych, pieczywie cukierniczym, zupach i sosach w proszku, przekaskach typu snack
oraz positkach typu fast food.

Bardzo wazna jest liczba positkow oraz ich regularno$¢. W ciggu dnia zaleca si¢ spozywanie 4-5 positkow niewielkich
objetosciowo, w rownych odstepach czasowych.

Ograniczy¢ nalezy nadmiar btonnika pokarmowego, ktérego zrédtem sa np. pelnoziarniste produkty zbozowe oraz surowe
owoce i warzywa ze skorka. Zalecane sg delikatne produkty zbozowe — pieczywo pszenne, drobne i srednie kasze, tj.
Jaglana, manna, drobna j¢czmienna, kuskus, ryz bialy, delikatne ptatki naturalne, tj. btyskawiczne owsiane, Jaglane a takze
drobny makaron i ziemniaki. Ogranicza¢ powinno si¢ spozycie cukru i stodyczy.

Wybiera¢ nalezy dojrzale i mtode owoce oraz mtode i delikatne warzywa. Przed spozyciem powinno si¢ obra¢ je ze skorki
i pozby¢ pestek. W diecie tatwostrawnej zalecane s3 w formie gotowanej, sokow, musow a takze zup typu krem, w formie
bardzo drobno startej suréwki. Dluzszy czas gotowania (rozgotowywanie), rozdrabianie, przecieranie przez sito takze
zmnigejsza ilo$¢ btonnika w zywnosci. Soki i przeciery samodzielnie przygotowane beda dobrg alternatywa dla catych
warzyw 1 owocow. [1o$¢ warzyw i owocoéw w diecie jest zmniejszona ze wzgledu za zawartos¢ w nich duzej ilosci potasu i
wody.

Dieta niskobiatkowa z reguty nie zapewnia realizacji zapotrzebowania na wapn, zelazo, witamine C oraz witamin z grupy
B. Nalezy wigc rozwazy¢ ich suplementacje.

Potrawy przyrzadza si¢ metoda gotowania, duszenia i pieczenia bez dodatku thuszczu. Podprawia si¢ zawiesing z maki i
Smietany lub mleka, kefiru, jogurtu. Thuszcz (masto, olej roslinny, tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy Iniany) nalezy
dodac juz do gotowych potraw na surowo. Wskazane jest wypiuk1wame potasu z ziemniakow i warzyw przez moczenie,
odlewanie wody w trakcie gotowania i niewykorzystywanie wywarow.

Wszystkie pOSlﬂ{l nalezy przyrzadzac¢ bez dodatku soli, a dozwolong jej ilo$¢ podaje si¢ osobno. W celu polepszenia smaku
potraw mozna je zakwasi¢, np. sokiem z cytryny, kwaskiem cytrynowym, kwasnym mlekiem lub przyprawami ziolowymi
($wieze, suszone): zielona pletruszka koperek, seler naciowy, kminek, bazylia, melisa, migta, estragon, kolendra,

tymianek, majeranek, stodka papryka, cynami, wanilia. Pamigtaj o nawodnieniu. Zalecana jest woda niegazowana, a takze
staba herbata. Nie pij napojow gazowanych, mocnej kawy i kakao.

Zroédto: Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, 2020, Wyd. PZWL; Wiodarek
D., Lange E., Wspotczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL




DZIEN 1
SNIADANIE

Kanapki z poledwica drobiowg i warzywami

chleb bochenkowy PKU (GLUTENEX) - 100 g | szynka drobiowa - 60 g | satata mastowa - 18 g (3 1i§¢ wigkszy) | pomidory, czerwone b/skory - 60 g
| margaryna migkka, 30% thuszczu (Flora light) - 15 g

1. Warzywa umyj.

2. Chleb posmaruj mastem, utoz satate, szynke.
3. Podaj z pomidorem.

energia - 331.8 kcal | biatko - 10.8 g | thuszcz - 9.0 g | weglow. og. - 50.8 g

11 SNIADANIE

Ryz zapiekany z jabtkiem

jabtko - 100 g (1 mata sztuka) | ryz biaty, krétkoziarnisty - 50 g (0.2 szklanki) | masto ekstra - 10 g (1 porcja) | midd pszczeli - 5 g (0.1 tyzki) |
cynamon mielony - 0.5 g | cukier, waniliowy, z prawdziwa wanilia - 10 g

1. Ryz przeptucz na sitku pod biezaca woda.
2. Zagotuj wode, dodaj ryz, cukier, masto i gotuj do miekkosci.
3. Jablka umyj, obierz, zetrzyj na tarce. Nastgpnie dodaj miod i cynamon. Du$ na wodzie przez okoto 10 minut.

4. W naczyniu do zapiekania uktadaj na przemian warstwy z ryzu i jabtka.
5. Piecz w 180°C przez okoto 25 minut.

energia - 360.2 kcal | biatko - 3.8 g | thuszcz - 8.9 g | weglow. og. - 65.6 g

OBIAD

Ryba gotowana z warzywami

Zjedz 1 porcje (214g).

Przepis na 2 porcje (880g).

bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 160 g (0.4 opakowania (np.Iglotex, Hortex)) | dorsz, §wiezy, filety bez skory - 140 g | woda -
125 g (0.5 szklanki) | ziota prowansalskie - 2 g | pieprz czarny - 1 g
1. Do garnka w16z paczk¢ mrozonych warzyw.
2. Wlej p6t szklanki wody i gotuj (jesli bedzie za mato wody, to dolej odrobing, ale nie za duzo).

3. Kiedy warzywa beda potmigkkie, dodaj rybe. Pouktadaj ja na warzywach i gotuj, az ryba bedzie dobra.
4. W migdzyczasie dodaj przyprawy.

Suréwka z burakow 1 jabtka

Zjedz 1 porcje (195g).

Przepis na 2 porcje (424g).

jablko - 101.0 g (1 mata sztuka) | sok ze $wiezej cytryny - 6.1 g | olej rzepakowy uniwersalny - 24.2 g (12.1 tyzeczek) | buraki
gotowane, odsaczone, bez soli - 262.5 g
1. Buraki uprzednio ugotuj i zetrzyj na tarce na wiorki. Mozesz uzy¢ tez mrozonych, wczesniej je rozmroz.

2. Jabtko obierz i zetrzyj na tarce.
4. Dodaj buraki i jabtko. Nastepnie dopraw sokiem z cytryny.

PONADTO

ziemniaki gotowane - 350 g




energia - 551.7 kcal | biatko - 23.5 g | thuszcz - 13.4 g | weglow. og. - 90.3 g

PODWIECZOREK

Kanapki z dZemem owocowym
dzem jagodowy, niskostodzony - 45 g (3 tyzeczki) | masto ekstra - 5 g | butki PKU (GLUTENEX) - 50 g

Pieczywo posmaruj mastem i dzemem.

energia - 233.8 kcal | biatko - 0.4 g | thuszez - 6.2 g | weglow. og. -43.7 g

KOLACJA

Zupa krem z bialych warzyw tatwostrawna
woda - 100 g (0.5 szklanki) | ziemniaki - 70 g | seler korzeniowy - 31 g (0.5 maty kawatek na zupg) | pietruszka, korzen - 27 g (1 mata sztuka) | mleko
spozywcze, 2% ttuszczu - 150 g (13 lyzek) | kasza manna - 30 g (2 tyzki) | koper ogrodowy - 3 g (1 tyzeczka) | olej Iniany - 2 g (1 tyzeczka) |
pietruszka, liscie - 1.5 g (0.5 tyzeczki) | majeranek suszony - 0.1 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrdj w kostke.

2. Wt6z do garnka, dodaj wodg¢ i przyprawy. DoprowadZ do wrzenia i gotuj do migkkos$ci.

3. Kiedy warzywa beda prawie migkkie, dodaj kasz¢ manng, koper i liscie pietruszki, gotuj dalej, az kasza bgdzie migkka.
4. Pod koniec gotowania dodaj mleko.

5. Zmiksuj zupg blenderem na gladki krem i dodaj olej.

PONADTO
chleb bochenkowy PKU (GLUTENEX) - 100.0 g

energia - 509.8 kcal | biatko - 10.9 g | thuszcz - 9.3 g | weglow. 0g. - 96.2 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1987.3 kcal | biatko - 49.4 g | thuszcz - 46.7 g | weglow. og. - 346.7 g




