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Zalecenia żywieniowe

Dieta niskobiałkowa zalecana jest m.in. u osób z ostrą i przewlekłą niewyrównaną niewydolnością nerek, z zapaleniem
kłębuszków nerkowych oraz w marskości wątroby w okresie niewydolności. Postępowanie  dietetyczne ma na celu
zapobieganie nadmiernemu wytwarzaniu toksycznych dla organizmu produktów przemiany białkowej, ochronę
zmienionych chorobowo narządów (wątroby i  nerek) oraz utrzymanie możliwie dobrego stanu odżywienia pacjenta przez
dostarczenie potrzebnej ilości energii i składników pokarmowych.

Dieta niskobiałkowa zalecana jest m.in. u osób z ostrą i przewlekłą niewyrównaną niewydolnością nerek, z zapaleniem
kłębuszków nerkowych oraz w marskości wątroby w okresie niewydolności. Postępowanie  dietetyczne ma na celu
zapobieganie nadmiernemu wytwarzaniu toksycznych dla organizmu produktów przemiany białkowej, ochronę
zmienionych chorobowo narządów (wątroby i  nerek) oraz utrzymanie możliwie dobrego stanu odżywienia pacjenta przez
dostarczenie potrzebnej ilości energii i składników pokarmowych.

Dieta niskobiałkowa jest modyfikacją diety łatwostrawnej, w której ograniczona zostaje podaż białka, zwiększając tym
samym udział tłuszczów i węglowodanów w diecie. Charakterystyczną cechą diety jest zmniejszenie ilości białka do granic
tolerancji tego składnika przez pacjenta. Zaleca się około 50-60 g białka na dobę, czyli 0,6-0,8g /kg należnej masy ciała. W
przypadku zaawansowanej niewydolności nerek lub wątroby zaleca się dzienne spożycie białka na poziomie 40 g. Białko
zawarte w diecie w 75% ogólnej ilości powinno być pochodzenia zwierzęcego, czyli o wysokiej wartości biologicznej. W
diecie niskobiałkowej ogranicza się również białko roślinne (ubogie w aminokwasy egzogenne- takie, których organizm
ludzki nie jest w stanie sam syntetyzować). Dlatego tradycyjne produkty zbożowe można zastąpić ich niskobiałkowymi
odpowiednikiem (np. pieczywo, makarony PKU).

Dieta niskobiałkowa jest modyfikacją diety łatwostrawnej, w której ograniczona zostaje podaż białka, zwiększając tym
samym udział tłuszczów i węglowodanów w diecie. Charakterystyczną cechą diety jest zmniejszenie ilości białka do granic
tolerancji tego składnika przez pacjenta. Zaleca się około 50-60 g białka na dobę, czyli 0,6-0,8g /kg należnej masy ciała. W
przypadku zaawansowanej niewydolności nerek lub wątroby zaleca się dzienne spożycie białka na poziomie 40 g. Białko
zawarte w diecie w 75% ogólnej ilości powinno być pochodzenia zwierzęcego, czyli o wysokiej wartości biologicznej. W
diecie niskobiałkowej ogranicza się również białko roślinne (ubogie w aminokwasy egzogenne- takie, których organizm
ludzki nie jest w stanie sam syntetyzować). Dlatego tradycyjne produkty zbożowe można zastąpić ich niskobiałkowymi
odpowiednikiem (np. pieczywo, makarony PKU).

Cennym źródłem, będącego w ograniczeniu, pełnowartościowego białka 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
gotowane na miękko lub w postaci jajecznicy na parze. Białko pochodzenia zwierzęcego (pomimo  niewielkiej ilości)
powinno być rozłożone ilościowo na 3 główne posiłki.

Cennym źródłem, będącego w ograniczeniu, pełnowartościowego białka 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
gotowane na miękko lub w postaci jajecznicy na parze. Białko pochodzenia zwierzęcego (pomimo  niewielkiej ilości)
powinno być rozłożone ilościowo na 3 główne posiłki.

Ograniczyć należy spożycie nasyconych kwasów tłuszczowych, których głównym źródłem są tłuste mięsa, tj. 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.

Ograniczyć należy spożycie nasyconych kwasów tłuszczowych, których głównym źródłem są tłuste mięsa, tj. 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.

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 i średnie 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.

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 i średnie 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, w formie
bardzo drobno startej surówki. Dłuższy czas gotowania (rozgotowywanie), rozdrabianie, przecieranie przez sito także
zmniejsza ilość błonnika w żywności. Soki i przeciery samodzielnie przygotowane będą dobrą alternatywą dla całych
warzyw i owoców. Ilość warzyw i owoców w diecie jest zmniejszona ze względu za zawartość w nich dużej ilości potasu i
wody.

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, w formie
bardzo drobno startej surówki. Dłuższy czas gotowania (rozgotowywanie), rozdrabianie, przecieranie przez sito także
zmniejsza ilość błonnika w żywności. Soki i przeciery samodzielnie przygotowane będą dobrą alternatywą dla całych
warzyw i owoców. Ilość warzyw i owoców w diecie jest zmniejszona ze względu za zawartość w nich dużej ilości potasu i
wody.

Dieta niskobiałkowa z reguły nie zapewnia realizacji zapotrzebowania na wapń, żelazo, witaminę C oraz witamin z grupy
B. Należy więc rozważyć ich suplementację.
Dieta niskobiałkowa z reguły nie zapewnia realizacji zapotrzebowania na wapń, żelazo, witaminę C oraz witamin z grupy
B. Należy więc rozważyć ich suplementację.

Potrawy przyrządza się metodą gotowania, duszenia i pieczenia bez dodatku tłuszczu. Podprawia się zawiesiną z mąki i
śmietany lub mleka, kefiru, jogurtu. Tłuszcz (masło, olej roślinny, tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy lniany) należy
dodać już do gotowych potraw na surowo. Wskazane jest wypłukiwanie potasu z ziemniaków i warzyw przez moczenie,
odlewanie wody w trakcie gotowania i niewykorzystywanie wywarów.

Potrawy przyrządza się metodą gotowania, duszenia i pieczenia bez dodatku tłuszczu. Podprawia się zawiesiną z mąki i
śmietany lub mleka, kefiru, jogurtu. Tłuszcz (masło, olej roślinny, tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy lniany) należy
dodać już do gotowych potraw na surowo. Wskazane jest wypłukiwanie potasu z ziemniaków i warzyw przez moczenie,
odlewanie wody w trakcie gotowania i niewykorzystywanie wywarów.

Wszystkie posiłki należy przyrządzać bez dodatku soli, a dozwoloną jej ilość podaje się osobno. W celu polepszenia smaku
potraw można je zakwasić, np. sokiem z cytryny, kwaskiem cytrynowym, kwaśnym mlekiem lub przyprawami ziołowymi
(świeże, suszone): zielona pietruszka, koperek, seler naciowy, kminek, bazylia, melisa, mięta, estragon, kolendra,
tymianek, majeranek, słodka papryka, cynami, wanilia. Pamiętaj o nawodnieniu. Zalecana jest woda niegazowana, a także
słaba herbata. Nie pij napojów gazowanych, mocnej kawy i kakao.

Wszystkie posiłki należy przyrządzać bez dodatku soli, a dozwoloną jej ilość podaje się osobno. W celu polepszenia smaku
potraw można je zakwasić, np. sokiem z cytryny, kwaskiem cytrynowym, kwaśnym mlekiem lub przyprawami ziołowymi
(świeże, suszone): zielona pietruszka, koperek, seler naciowy, kminek, bazylia, melisa, mięta, estragon, kolendra,
tymianek, majeranek, słodka papryka, cynami, wanilia. Pamiętaj o nawodnieniu. Zalecana jest woda niegazowana, a także
słaba herbata. Nie pij napojów gazowanych, mocnej kawy i kakao.

Źródło: Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL; Włodarek
D., Lange E., Współczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL
Źródło: Ciborowska H., Rudnicka H., Dietetyka Żywienie zdrowego i chorego człowieka, 2020, Wyd. PZWL; Włodarek
D., Lange E., Współczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL
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DZIEŃ 1
ŚNIADANIE

Kanapki z polędwicą drobiową i warzywami
chleb bochenkowy PKU (GLUTENEX) - 100 g  | szynka drobiowa - 60 g  | sałata masłowa - 18 g (3 liść większy) | pomidory, czerwone b/skóry - 60 g
 | margaryna miękka, 30% tłuszczu (Flora light) - 15 g

1. Warzywa umyj.
2. Chleb posmaruj masłem, ułóż sałatę, szynkę.
3. Podaj z pomidorem.

chleb bochenkowy PKU (GLUTENEX) - 100 g  | szynka drobiowa - 60 g  | sałata masłowa - 18 g (3 liść większy) | pomidory, czerwone b/skóry - 60 g
 | margaryna miękka, 30% tłuszczu (Flora light) - 15 g

1. Warzywa umyj.
2. Chleb posmaruj masłem, ułóż sałatę, szynkę.
3. Podaj z pomidorem.

energia - 331.8 kcal | białko - 10.8 g | tłuszcz - 9.0 g | węglow. og. - 50.8 g

II ŚNIADANIE
Ryż zapiekany z jabłkiem

jabłko - 100 g (1 mała sztuka) | ryż biały, krótkoziarnisty - 50 g (0.2 szklanki) | masło ekstra - 10 g (1 porcja) | miód pszczeli - 5 g (0.1 łyżki) |
cynamon mielony - 0.5 g  | cukier, waniliowy, z prawdziwą wanilią - 10 g

1. Ryż przepłucz na sitku pod bieżącą wodą.
2. Zagotuj wodę, dodaj ryż, cukier, masło i gotuj do miękkości.
3. Jabłka umyj, obierz, zetrzyj na tarce. Następnie dodaj miód i cynamon. Duś na wodzie przez około 10 minut.
4. W naczyniu do zapiekania układaj na przemian warstwy z ryżu i jabłka.
5. Piecz w 180°C przez około 25 minut.

jabłko - 100 g (1 mała sztuka) | ryż biały, krótkoziarnisty - 50 g (0.2 szklanki) | masło ekstra - 10 g (1 porcja) | miód pszczeli - 5 g (0.1 łyżki) |
cynamon mielony - 0.5 g  | cukier, waniliowy, z prawdziwą wanilią - 10 g

1. Ryż przepłucz na sitku pod bieżącą wodą.
2. Zagotuj wodę, dodaj ryż, cukier, masło i gotuj do miękkości.
3. Jabłka umyj, obierz, zetrzyj na tarce. Następnie dodaj miód i cynamon. Duś na wodzie przez około 10 minut.
4. W naczyniu do zapiekania układaj na przemian warstwy z ryżu i jabłka.
5. Piecz w 180°C przez około 25 minut.

energia - 360.2 kcal | białko - 3.8 g | tłuszcz - 8.9 g | węglow. og. - 65.6 g

OBIAD
Ryba gotowana z warzywami

Zjedz 1 porcję (214g).
Przepis na 2 porcje (880g).
bukiet z jarzyn wiosennych, mrożony - 160 g (0.4 opakowania (np.Iglotex, Hortex)) | dorsz, świeży, filety bez skóry - 140 g  | woda -

Zjedz 1 porcję (214g).
Przepis na 2 porcje (880g).
bukiet z jarzyn wiosennych, mrożony - 160 g (0.4 opakowania (np.Iglotex, Hortex)) | dorsz, świeży, filety bez skóry - 140 g  | woda -

125 g (0.5 szklanki) | zioła prowansalskie - 2 g  | pieprz czarny - 1 g

1. Do garnka włóż paczkę mrożonych warzyw.
2. Wlej pół szklanki wody i gotuj (jeśli będzie za mało wody, to dolej odrobinę, ale nie za dużo).
3. Kiedy warzywa będą półmiękkie, dodaj rybę. Poukładaj ją na warzywach i gotuj, aż ryba będzie dobra.
4. W międzyczasie dodaj przyprawy.

125 g (0.5 szklanki) | zioła prowansalskie - 2 g  | pieprz czarny - 1 g

1. Do garnka włóż paczkę mrożonych warzyw.
2. Wlej pół szklanki wody i gotuj (jeśli będzie za mało wody, to dolej odrobinę, ale nie za dużo).
3. Kiedy warzywa będą półmiękkie, dodaj rybę. Poukładaj ją na warzywach i gotuj, aż ryba będzie dobra.
4. W międzyczasie dodaj przyprawy.

Surówka z buraków i jabłka
Zjedz 1 porcję (195g).
Przepis na 2 porcje (424g).
jabłko - 101.0 g (1 mała sztuka) | sok ze świeżej cytryny - 6.1 g  | olej rzepakowy uniwersalny - 24.2 g (12.1 łyżeczek) | buraki

Zjedz 1 porcję (195g).
Przepis na 2 porcje (424g).
jabłko - 101.0 g (1 mała sztuka) | sok ze świeżej cytryny - 6.1 g  | olej rzepakowy uniwersalny - 24.2 g (12.1 łyżeczek) | buraki

gotowane, odsączone, bez soli - 262.5 g

1. Buraki uprzednio ugotuj i zetrzyj na tarce na wiórki. Możesz użyć też mrożonych, wcześniej je rozmroź.
2. Jabłko obierz i zetrzyj na tarce.
4. Dodaj buraki i jabłko. Następnie dopraw sokiem z cytryny.

gotowane, odsączone, bez soli - 262.5 g

1. Buraki uprzednio ugotuj i zetrzyj na tarce na wiórki. Możesz użyć też mrożonych, wcześniej je rozmroź.
2. Jabłko obierz i zetrzyj na tarce.
4. Dodaj buraki i jabłko. Następnie dopraw sokiem z cytryny.

PONADTO
ziemniaki gotowane - 350 g
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energia - 551.7 kcal | białko - 23.5 g | tłuszcz - 13.4 g | węglow. og. - 90.3 g

PODWIECZOREK
Kanapki z dżemem owocowym

dżem jagodowy, niskosłodzony - 45 g (3 łyżeczki) | masło ekstra - 5 g  | bułki PKU (GLUTENEX) - 50 g

Pieczywo posmaruj masłem i dżemem.

dżem jagodowy, niskosłodzony - 45 g (3 łyżeczki) | masło ekstra - 5 g  | bułki PKU (GLUTENEX) - 50 g

Pieczywo posmaruj masłem i dżemem.

energia - 233.8 kcal | białko - 0.4 g | tłuszcz - 6.2 g | węglow. og. - 43.7 g

KOLACJA
Zupa krem z białych warzyw łatwostrawna

woda - 100 g (0.5 szklanki) | ziemniaki - 70 g  | seler korzeniowy - 31 g (0.5 mały kawałek na zupę) | pietruszka, korzeń - 27 g (1 mała sztuka) | mleko
spożywcze, 2% tłuszczu - 150 g (13 łyżek) | kasza manna - 30 g (2 łyżki) | koper ogrodowy - 3 g (1 łyżeczka) | olej lniany - 2 g (1 łyżeczka) |
pietruszka, liście - 1.5 g (0.5 łyżeczki) | majeranek suszony - 0.1 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrój w kostkę.
2. Włóż do garnka, dodaj wodę i przyprawy. Doprowadź do wrzenia i gotuj do miękkości.
3. Kiedy warzywa będą prawie miękkie, dodaj kaszę mannę, koper i liście pietruszki, gotuj dalej, aż kasza będzie miękka.
4. Pod koniec gotowania dodaj mleko.
5. Zmiksuj zupę blenderem na gładki krem i dodaj olej.

woda - 100 g (0.5 szklanki) | ziemniaki - 70 g  | seler korzeniowy - 31 g (0.5 mały kawałek na zupę) | pietruszka, korzeń - 27 g (1 mała sztuka) | mleko
spożywcze, 2% tłuszczu - 150 g (13 łyżek) | kasza manna - 30 g (2 łyżki) | koper ogrodowy - 3 g (1 łyżeczka) | olej lniany - 2 g (1 łyżeczka) |
pietruszka, liście - 1.5 g (0.5 łyżeczki) | majeranek suszony - 0.1 g

1. Warzywa umyj, obierz i pokrój w kostkę.
2. Włóż do garnka, dodaj wodę i przyprawy. Doprowadź do wrzenia i gotuj do miękkości.
3. Kiedy warzywa będą prawie miękkie, dodaj kaszę mannę, koper i liście pietruszki, gotuj dalej, aż kasza będzie miękka.
4. Pod koniec gotowania dodaj mleko.
5. Zmiksuj zupę blenderem na gładki krem i dodaj olej.

PONADTO
chleb bochenkowy PKU (GLUTENEX) - 100.0 g

energia - 509.8 kcal | białko - 10.9 g | tłuszcz - 9.3 g | węglow. og. - 96.2 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 1987.3 kcal | białko - 49.4 g | tłuszcz - 46.7 g | węglow. og. - 346.7 g


