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Do7 - Dieta bogatobiatkowa

Zastosowanie

Dieta bogatobiatkowa jest stosowana u pacjentow ze zwiekszonym
zapotrzebowaniem na biatko, m.in. w okresie rekonwalescencji, po zabiegach
chirurgicznych i udarze mozgu, przy silnych lub rozlegtych oparzeniach,
odlezynach, rozlegtych zranieniach, chorobach nowotworowych, wyniszczeniu
organizmu oraz w wybranych chorobach i stanach przebiegajgcych ze
zwiekszonym zapotrzebowaniem na biatko. Jej celem jest dostarczenie
odpowiedniej ilosci biatka i energii oraz zapewnienie prawidtowego stanu
odzywienia pacjenta.

Gtowne zasady diety

e Jedz 5 positkow dziennie, najlepiej o statych porach.
e \X/ ciggu dnia spozywaj okoto 1,5-2,0 g biatka na kazdy kilogram naleznej
masy ciata.
e Biatko roztoz na wszystkie positki — nie jedz catej jego ilosci tylko w jednym
lub dwoch positkach.
e Do kazdego positku wybieraj produkt bogaty w biatko, np.:
mleko, jogurt naturalny, kefir lub skyr,
» twarogiinne produkty mleczne,
= jajka,
= ryby,
» kurczak, indyk lub inne chude mieso,
» fasole, soczewice, ciecierzyce,
s tofuiinne produkty sojowe.
e Jedz rdznorodnie. Oprocz produktow biatkowych codziennie spozywaj
warzywa, owoce, produkty zbozowe i ziemniaki.
e \Xybieraj pethowartosciowe produkty zbozowe, np. ptatki owsiane, pieczywo,
kasze, ryz i makarony.



Do potraw mozesz dodawac produkty zwiekszajace ich wartos¢ odzywcza,
np. jogurt naturalny, mleko, twarog, jajko, nasiona lub orzechy.

Jesli masz maty apetyt, wybieraj mnigjsze, ale bardziej wartosciowe positki i
nie pomijaj positkow.

Dbaj o odpowiednig ilos¢ energii - samo zwiekszenie ilosci biatka nie
wystarczy, jesli jesz zbyt mato.

e Pijwode iinne napoje zgodnie z zaleceniami lekarza.
e Jesli zwykte positki nie pokrywajg Twojego zapotrzebowania na biatko i

energie, lekarz lub dietetyk moze zaleci¢ specjalny preparat zywieniowy do
picia.

W przypadku rozlegtych oparzen, duzych ran lub znacznego niedozywienia
zapotrzebowanie na biatko moze by¢ wieksze. W takiej sytuacji ilos¢ biatka
ustala indywidualnie lekarz lub dietetyk.

Przyktadowe positki

Sniadanie: owsianka na mleku + skyr + owoce.

Il sniadanie: jogurt naturalny lub skyr + owoce + niewielka porcja orzechow.
Obiad: pieczony kurczak lub ryba + ziemniaki/kasza + warzywa.
Podwieczorek: twarozek z pieczywem lub jogurt naturalny.

Kolacja: jajka + pieczywo + warzywa albo satatka z tunczykiem.

Techniki kulinarne

Rekomendowane metody przygotowania positkow:

gotowanie w wodzie lub na parze,

duszenie bez obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu,

przygotowywanie koktajli i positkow potptynnych przy obnizonym apetycie.
W przypadku trudnosci z gryzieniem - potrawy rozdrobnione lub miksowane.

Wskazéwki praktyczne

Aby zwiekszy¢ wartos¢ energetyczng positkow, mozesz dodawac niewielka
ilos¢ oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego do satatek, warzyw, zup i innych
potraw.

Wzbogacaj positki w biatko, np. dodajgc jogurt naturalny, mleko w proszku,



twarog, jajko lub preparat biatkowy zalecony przez lekarza lub dietetyka.
Wybieraj produkty bogate w biatko, takie jak skyr, jogurt naturalny, twarog,
serek wiejski, kefir, jajka, ryby, mieso, tofu i nasiona roslin straczkowych.

Nie rob dtugich przerw miedzy positkami. Staraj sie jesc regularnie, najlepigj 5
razy dziennie.

Jesli masz maty apetyt, wybieraj mniejsze porcje, ale bardziej odzywcze,
zamiast pomijac positki.

Jesli trudno Ci zjes¢ wystarczajgca ilosc biatka i energii w zwyktych positkach,
lekarz lub dietetyk moze zaleci¢ doustny preparat odzywczy do picia.
Regularnie kontroluj mase ciata i zwracaj uwage na to, czy rany gojqg sie
prawidtowo. W przypadku pogorszenia stanu zdrowia lub braku poprawy
poinformuj lekarza.



Produkty zalecanie i niewskazane

Grupa produktow

Zalecane

Niewskazane

Produkty zbozowe

pieczywo graham, kasza
jaglana, jecznienna, kasza

ciasto francuskie, stodkie
ptatki; smazone wyroby

manna, peczak, makaron maczne
Z pszenicy durum, ryz
biaty
marchew, buraki, dynia, brukselka, kapusta biata,
cukinia, szpinak, pomidor, cebula, czoshek papryka;
Warzywa satata; mtoda fasolka; warzywa smazone i
gotowane i duszone konserwowe; grzyby
warzywa; przecierane
Zupy
wszystkie za wyjatkiem owoce niedojrzate;
gruszek, sliwek oraz gruszki, sliwki, owoce
Owoce

owocow kandyzowanych

suszone; owoce W
syropie; przetwory
wysokostodzone

Mieso i wedliny

piers z kurczaka, indyk,
chuda wotowina,
cielecina

ttusta wieprzowina,
boczek, miesa smazone
w gtebokim ttuszczu

Ziemniaki

gotowane ziemniaki i
bataty

frytki, talarki, ziemniaki
smazone, placki
ziemniaczne




Ryby

dorsz, mintaj, morszczuk,
tosos, makrela (2-
3x/tydz)

ryby panierowane,
smazone, wedzone
wysokottuszczowe

Jaja

Jaja gotowane na
miekko/twardo, omlet,
Jjajecznica na parze

jajka smazone na duzej
ilosci ttuszczu

Mleko i nabiat

mleko, jogurt naturalny,
skyr, twarog, kefir

sery topione, sery
plesniowe, ttuste sery
z6tte w duzych ilosciach

Roslinne zrodta biatka

soczewica, ciecierzyca
(dobrze ugotowana), tofu,
pasta z fasoli

straczki niedogotowane,
wzdymajace w duzych
ilosciach

oliwa z oliwek; olej
rzepakowy; niewielkie

smalec; stonina; majonez;
margaryny twarde;

Ttuszcze ilosci masta ttuszcz kokosowy i
palmowy
woda niegazowana; staba napoje gazowane; mocha
herbata; napary ziotowe; kawa; energetyki; alkohol;
Napoje kawa zbozowa; kompoty napoje wysokostodzone
bez cukru; rozcienczone
soki
kisiel, galaretka, budyn o torty i kremowe ciasta;
niskiej zawartosci cukru; czekolada; stodycze
Desery lekkie ciasta ttuste; ciasta kruche i
biszkoptowe; satatki francuskie
owocowe
tagodne ziota (koperek, ostre przyprawy (chili,
bazylia, majeranek, pieprz cayenne); kostki
Przyprawy tymianek); niewielka ilosc¢ rosotowe; gotowe sosy i

soli

dressingi, musztarda







