DIETA BOGATOBIAEKOWA <2 >#71t

DIETA EATWOSTRAWNA WSKAZANA JEST :

w okresie rekonwalescencji np. po zabiegu

chirurgicznym, po udarze mézgu; 2) :

z silnymi/rozlegtymi oparzeniami; z chorobq Cushinga;

z odlezynami; z ngdczynnosqg tarczycy;

z rozlegtymi zranieniami; z niedoczynnosc tarczycy;
w chorobach nowotworowych; z chorobami przebiegajgcymi

z wyréwnang marskoscig wgtroby; z diugotrwatqg, wysokq gorgczkq.

z przewlektym aktywnym zapaleniem Z wyniszczeniem organizmu,

wgtroby; ospby W.W|eku poc{esziym;

z zespolem nerczycowym; w infekcjach przebiegajqcych z gorqczkg;
leczonych za pomocq dializy; pacjenci z nadwagq i otytosciq;

z przewlekig niewydolnosciq krgzenia pacjenci po zabiegach bariatrycznych.

- w zaleznosci od stopnia niewydolnosci;

Dieta bogatobiatkowa jest modyfikacjg diety tatwostrawnej, polegajgcg m.in. na odpowiednim doborze
technik kulinarnych takich jak np. gotowanie w wodzie i na parze tgczone z przecieraniem, miksowaniem,
rozdrabnianiem majgcym poprawi¢ strawnos$¢ sktadnikéw odzywczych.

1. Positki powinny by¢ podawane 5 razy dziennie - regularnie, o statych porach, zgodnie z zaleceniami
lekarza lub dietetyka;

2. Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod kgtem udziatu grup produktow
spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdw, produktéw migsnych
i ryb, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczéw;

3. Dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji
i strawnosci potraw oraz obrobki termiczne;j;

4. W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napéj — w przypadku kompotu zawartosé cukru
dodanego nie moze byé wigksza niz 5 g cukru w 250 ml kompotu, pozostate napoje (np. kawa,
herbata) powinny byé przygotowywane bez cukry;

5. Mieko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujgce produkty
mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia, jezeli nie ma
przeciwwskazan;

6. Kazdego dnia nalezy podawaé co najmniej 1 porcje z grupy mieso lub jaja lub inne roslinne zamienniki
biatka zwierzecego np. na bazie nasion roslin strgczkowych lub glutenu pszennego, jezeli sq dobrze
tolerowane i nie ma przeciwwskazar;

7. Ryby lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednié¢ co najmniej 3 razy w jadiospisie
dekadowym;

8. Tiuszcze zwierzece (takie jak smalec, stonina, 16j wotowy, smalec gesi) nalezy catkowicie
wyeliminowac z diety. Nie nalezy uzywac¢ ich ani do przygotowywania potraw na ciepto, ani na zimno.
Jedynym ttuszczem zwierzecym, ktory zaleca sie stosowaé w niewielkich iloSciach, w postaci na surowej,
na zimno (np. do smarowania pieczywa lub joko dodatek do warzyw po ugotowaniu) jest masto.
Podstawowym zrédtem ttuszczu w jadtospisie powinny by¢ ttuszcze roslinne — np. olej rzepakowy, Iniany,
oliwa z oliwek czy migkkie margaryny. Wyjqtek stanowiq olej kokosowy i olej palmowy, ktére nie sqg
zalecane i rowniez nalezy je wykluczyc¢;

9. Przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe
nienasycone;

10. Nalezy eliminowaé cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do zywnosci);
1. Wskazane jest ograniczenie potraw cigzkostrawnych i wzdymajgcych;

12. Dopuszcza si¢ okazjonalne wigczenie wybranych produktéow swigtecznych, zwiqgzanych z tradycjami
narodowymi, pod warunkiem, ze sq one planowane w umiarkowanych iloSciach, a ich sktad i sposdb
przygotowania nie obcigza przewodu pokarmowego (np. unikanie produktéw ttustych, smazonych lub
ciezkostrawnych dodatkéw). Wprowadzenie tych produktéw powinno byé dostosowane do zasad diety
tatwostrawne;j.



Stosowane techniki kulinarne:
gotowanie tradycyjne lub na parze;
duszenie bez wczesniejszego obsmazania;

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych;

grillowanie bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym.

Praktyczne wskazéwki dotyczgce sporzqgdzania positkow:

 zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzqdzac¢ z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncentratow
spozywczych, z wytgczeniem koncentratédw z naturalnych sktadnikéw;

« W celu zwigkszenia zawartosci biatka w diecie, celowe jest wzbogacanie potraw w produkty
bogatobiatkowe np. mleko w proszku, jaja w proszku;

 zaleca sie uzupetnienie diety o zywnoS¢ medyczng;

« nie dodawa¢ do potraw zasmazek;

« do minimum ograniczy€ cukier dodawany do napojéw i potraw;

« do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz ziét i naturalnych przypraw.

Modyfikacja diety

+ W diecie stosowanej przy niedokwasnym niezycie zotqdka ogranicza sie ptyny, aby nadmiernie

nie rozciehcza¢ kwasu solnego i enzymow trawiennych, a takze potrawy i pokarmy z wigkszq
ilosciq ttuszczu i cukru.

« W stanach zapalnych jelit i towarzyszqgcej biegunce dieta powinna zawiera€ wigcej biatka
a mniej btonnika pokarmowego, ttuszczu i weglowodandw w postaci cukru, miodu, dzemow.
Produkty te wzmagajqg fermentacije i nasilajg biegunki.

« Przy nietolerancji cukru mlecznego nalezy mleko zastqpi¢ jego przetworami (serem
twarogowym, jogurtemn, kefirem) w produktach tych jest znacznie mniej laktozy.

« Gdy wystgpi biegunka diete modyfikuje sie uwzgledniajgc napoje i potrawy zapierajqce, takie
jak: mocna herbata bez cukru, napar z suszonych jagdd, kakao na wodzie, napar z rumianku,
miegty, tarte jabtko, kisiel, zelatyna, marchew gotowana, suchary.

ik ZALECANE PRZECIWSKAZANE

maka ziemniaczana, pszenna, kukurydzianag,
zytniq, ryzowa;

« pieczywo Srednioziarniste typu Graham
(w ograniczonych iloéciach 1-2 kromki), bez
dodatku substancji stodzgcych;

+ biate pieczywo pszenne, zytnie i mieszane,
czerstwe;

+ kasze: mato- i Srednioziarniste: krakowska,

PRUDUKTY jeczmienna wiejska, mazurska, pertowq,

ZB0ZOWE orkiszowa, bulgur, jaglana, manna,
kukurydzianag;

« ptatki zbozowe btyskawiczne, np.: owsiane,
jeczmienne, ryzowe, zytnie, muesli bez
dodatku cukru i jego zamiennikdw np.: syropu
glukozowo-fruktozowego;

« makarony drobne; sago; ryz biaty;

« potrawy mqgczne, np.: nalesniki, pierogi,

kopytka, kluski (w ograniczonych iloéciach).

* pieczywo razowe pszenne
i zytnie;

+ pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropéw, miodu,
karmeluy, chleb razowy;

« rogaliki francuskie
(croissanty);

+ produkty mgczne smazone
w duzej iloSci ttuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy;

« ptatki kukurydziane iinne
stodzone ptatki Sniadaniowe,
np.. cynamonowe,
czekoladowe, miodowe;

« kasze gruboziarniste;

« makarony gruboziarniste



« warzywa gotowane: marchew, szpinak,
buraki, pietruszka, kalarepa, dyniq,
kabaczki, fasolka szparagowa, groszek
Zielony— najczesciej przetarty w formie
zupy lub puree, réza kalafiora, réza
brokutu — z dodatkiem Swiezego masta
lub margaryny; warzywa na surowo:
satata, cykoria, pomidor bez skory, starta

marchewka; suréwki z kapusty wioskiej

i pekinskiej (w ograniczonych ilosciach).

WARZYWA
| PRZETWORY
WARZYWNE

ZIEMNIAKI,
BATATY

ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone.

owoce dojrzate lub rozdrobnione:jabtka,

wisnie, morele, brzoskwinie, melony, owoce

cytrusowe, banany — jezeli dobrze

tolerowane;

przeciery i musy owocowe z niskq

zawartosciq lub bez dodatku cukru

(w ograniczonych ilosciach);

+ owoce drobnopestkowe, np.: porzeczka,
agrest, maliny, jagoda, truskawki (wytqcznie
w przypadku ztej toleranciji - pozbawione
pestek, przetarte przez sito).

- dzemy owocowe niskostodzone (z owocéw

bezpestkowych w ograniczonych ilosciach).

OWOCE .
| PRZETWORY
OWOCOWE

NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

produkty z nasion roslin strgczkowych:
niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne,
jezeli dobrze tolerowane.

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

zmielone pestki stonecznika, dyni, sezam,
siemieg Iniane, orzechy — spozycie uzaleznione
od indywidualnej tolerancji pacjenta.

z matq zawartosciq ttuszczu, np.: dréb
bez skéry (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowing, cielecing, jagniecinag, krolik,

MIESO .
| PRZETWORY
MIESNE .

chude partie wieprzowiny, np.: poledwica,
schab, szynka;

chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wotowych;
pieczone pasztety z chudego miesa;
galaretki drobiowe.

kapusty: biata, czerwona,
kiszona, brukselka;

warzywa cebulowe: cebula,
czosnek, por, szczypior;
suche nasiona roslin
strqczkowych;

ogoérek, papryka, rzodkiewki
(na surowo);

warzywa przyrzgdzane z duzg
ilosciq ttuszczu;

warzywa marynowane;
warzywa grubo starte

ziemniaki, bataty: smazone
(frytki,
talarki);

wszystkie owoce niedojrzate:
§liwki, gruszki, czeresnie, agrest;
owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane;

przetwory owocowe
wysokostodzone; owoce suszone.

produkty z nasion roslin
strgczkowych z duzq ilosciq soli.

orzechy - jezeli Zle tolerowane;
~.masto orzechowe” solone.

z duzg zawartosciq tluszczu,
np.: tlusty dréb (kaczka, ges),
ttusta wotowina i wieprzowina,
baraning;

migsa peklowane oraz z duzq
zawartosciq soli; ttuszczu;

w panierce ryby wedzone;
konserwy rybne w oleju.
miesa smazone i duszone

w tradycyjny sposob;

w panierce

ttuste wedliny, np.: baleron,
boczek; kietbasy, pardwki,
mielonki, mortadele,
pasztety; wedliny podrobowe
(pasztetowa,

waqtrobianka, solceson) ;
miesa surowe,

konserwy rybne



JAJA - gotowane na miekko; jaja sadzone
| POTRAWY i jajecznica na parze; jaja w potrawach
ZJA) np. makaronie.

mleko i sery twarogowe chude
lub pétttuste;

serek naturalny homogenizowany;
naturalne napoje mleczne fermentowane,
bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt,
maslanka ).

MLEKO
| PRODUKTY )
MLECZNE

masto (w ograniczonych ilosciach);

« migkka margaryna; oleje roslinne, np.:
rzepakowy, oliwa z oliwek;

majonez (w ograniczonych ilosciach).

TEUSZCZE

kisiele, kompoty, musy, galaretki — z owocéw

« dozwolonych; galaretki, kisiele, kremy,

budynie z mleka; owoce w galaretce |

ub kremie; biszkopty; ciasto drozdzowe;

budyn (bez dodatku cukru lub z matq iloscig

cukru — do 5 g/250 ml uzytego mileka);

« galaretka (bez dodatku cukru lub z matg
iloscig cukru — do 5 g/250 ml uzytej wody);

« kisiel (bez dodatku cukru lub z matq iloscig
cukru — do 5 g/250 ml uzytej wody);

+ satatki owocowe z owocdw dozwolonych

bez dodatku cukru.

DESERY .
(W OGRANICZONYCH
ILOSCIACH)

woda niegazowana, woda

« mineralna niegazowana; stabe napary
herbat; napary ziotowe — stabe napary;

NAPOJE + kawa zbozowa; bawarka; soki warzywne;
soki owocowe (w ograniczonych ilosciach);

+  kompoty (bez dodatku cukru lub z matg
ilociq cukru — do 5 g/2501);stabe napary
kawy naturalnej.

« tagodne naturalne przyprawy ziotowe
i korzenne np. cynamon, wanilia, koper,
kminek, anyzek, pietruszka, kwasek
cytrynowy, sok z cytryny; sol

w ograniczonych iloéciach); chrzan
i Ewikta na kwasku cytrynowym
(w ograniczonych iloéciach) .

PRZYPRAWY

jaja gotowane na twardo; jaja
przyrzgdzane z duzq iloScig
ttuszczu; jaja smazone na
tluszczu, stoninie, skwarkach,

ttustej wedlinie.

mleko i sery twarogowe ttuste;
mleko skondensowane; jogurty
i desery mleczne z dodatkiem
cukru; ttuste sery dojrzewajqgce;

Smietana.

BEZWZGLEDNIE ZAKAZANE:

tluszcze zwierzece, np.: smalec
wieprzowy, 16 wotowy, stoning;

twarde margaryny;
masto klarowane; t

tuszcz kokosowy i palmowy;

~masto kokosowe”;
frytura smazalnicza

stodycze zawierajgce duze
iloSci cukru lub ttuszczy;

torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg Smietang;
ciasta kruche z duzq ilosciqg
ttuszczu; ciasto francuskie;
ciasta z dodatkiem proszku
do pieczenia; czekolada;
wyroby czekoladopodobne.

napoje wysokostodzone;
nektary owocowe; wody
smakowe z dodatkiem cukru;

mocne napary kawy
naturalnej; kakao.

kostki rosotowe i esencje
bulionowe; gotowe bazy do zup
i sosbw; gotowe sosy satatkowe
i dressingi; musztarda, keczup

pikantny;

ocet; chrzan i Ewikta na occie;

SOS SOjowy; przyprawy
wzmacniajgce smak

w postaci ptynnej i statej;




