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DIETA BOGATOBIALKOWA ()

1. Dieta bogatobiatkowa — jest modyfikacjg diety fatwostrawnej, w ktorej zwieksza sie podaz biatka do okoto
1,5-2,0 g/kg naleznej masy ciata.

2. Zastosowanie diety — stosuje sie jg przede wszystkim u oséb w okresie rekonwalescencji, m.in. po zabiegach
chirurgicznych i udarze mdzgu, a takze przy rozlegtych oparzeniach, odlezynach i ranach.

3. Choroby i stany wyniszczenia — moze by¢ stosowana u pacjentéw z chorobami nowotworowymi,
wyhiszczeniem organizmu, wyrdwnang marskoscig watroby oraz przewlektym aktywnym zapaleniem watroby.

4. Inne wskazania — moze by¢ zalecana u 0séb z zespotem nerczycowym, leczonych dializami, w niektérych
przypadkach przewlektej niewydolnosci krgzenia, a takze przy chorobie Cushinga i zaburzeniach czynnosci
tarczycy.

5. Stany zwiekszonego zapotrzebowania — znajduje zastosowanie w stanach przebiegajacych z dtugotrwatay
lub wysokg gorgczka oraz infekcjami z gorgczka.

6. Osoby starsze i po zabiegach — moze by¢ stosowana u oséb w podesztym wieku, pacjentéw z nadwagg
i otytoscig oraz po zabiegach bariatrycznych, z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb.

7. Indywidualne dostosowanie — sposdb zywienia nalezy dostosowaé do wieku, stanu zdrowia, indywidualnych
potrzeb organizmu oraz wystepujgcych chordb wspétistniejgcych.

ZALECENIA DIETETYCZNE £

1. Zwiekszaj ilo$¢ petnowartosciowego biatka — dieta powinna dostarcza¢ okoto 1,5-2,0 g biatka/kg naleznej
masy ciata, czyli okoto 100-130 g biatka dziennie.

2. Spozywaj positki regularnie — zaleca sie spozywanie okoto 5 positkéw dziennie, z rbwnomiernym roztozeniem
produktéw bedacych zrédtem biatka w ciggu dnia.

3. Uwazgledniaj Zzrédio biatka w kazdym positku — warto wybiera¢ takie produkty jak chude mieso, ryby, jaja,
mleko, jogurt, kefir, twardg oraz nasiona roslin strgczkowych (w zaleznosci od indywidualnej tolerancji).

4. Wybieraj tatwostrawne zrédta biatka — warto siegaC przede wszystkim po wartosciowe i fatwostrawne
produkty biatkowe, dostosowane do stanu zdrowia oraz indywidualnej tolerancji.

5. Spozywaj regularnie mleko i produkty mleczne — warto uwzglednia¢ je w jadtospisie co najmniej 2 razy
dziennie, jesli nie wystepujg przeciwwskazania lub nietolerancja.

6. Jedz ryby regularnie — szczegdlnie wartosciowe sg ryby morskie, ktére dostarczajg petnowartosciowego biatka
oraz korzystnych kwasow ttuszczowych.

7. Woybieraj chude gatunki migesa — warto siega¢ po kurczaka bez skéry, indyka, krélika oraz chude gatunki ryb,
ktore sg dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka.

8. Uwzgledniaj roslinne zrédta biatka — w jadtospisie mozna stosowaé soczewice, fasole, ciecierzyce i inne
nasiona roslin stragczkowych, jesli s3 dobrze tolerowane.

9. Dbaj o urozmaicenie i odpowiednie zbilansowanie diety — jadtospis powinien uwzglednia¢ produkty
zbozowe, warzywa, owoce, produkty mleczne, mieso, ryby, jaja oraz wartosciowe zrédta ttuszczu.

10. Spozywaj warzywa i owoce kazdego dnia — warto dgzy¢ do spozywania co najmniej 400 g warzyw i owocow
dziennie, z przewaga warzyw.

11. Rozwaz preparaty Zzywienia medycznego w razie niedoboru biatka — jesli odpowiednia ilo$¢ biatka nie moze
by¢ dostarczona wraz z tradycyjng zywnoscig, po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem mozna zastosowac
preparaty medyczne o zwiekszonej zawartosci biatka.
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12. Wybieraj produkty o wysokiej wartosci odzywczej przy zmniejszonym apetycie — warto siega¢ po produkty
dostarczajgce duzej ilosci biatka i skfadnikéw odiywczych w niewielkiej objetosci, co utatwia pokrycie
zapotrzebowania organizmu.

13. Ograniczaj potrawy ciezkostrawne i wzdymajace — warto unika¢ potraw bardzo ttustych, ciezkostrawnych
i powodujgcych wzdecia, zgodnie z zasadami diety tatwostrawne;.

14. Wybieraj odpowiednie metody przygotowywania potraw — korzystne bedzie gotowanie, gotowanie na parze,
duszenie bez wczesniejszego obsmazania, pieczenie bez dodatku ttuszczu oraz grillowanie bez dodatku
ttuszczu.

15. Wybieraj przede wszystkim ttuszcze roslinne — warto stosowad oliwe z oliwek, olej rzepakowy lub Iniany,
natomiast ttuszcze zwierzece nalezy ograniczac.

16. Ograniczaj cukry dodane i stodzone napoje — warto zmniejszy¢ ilos¢ stodyczy, produktéow zawierajgcych
dodatek cukru oraz stodzonych napojéw, a jako podstawowy napdj wybiera¢ wode.

17.Dbaj o odpowiednie nawodnienie — nalezy regularnie uzupetniaé¢ ptyny w ciggu dnia, o ile nie wystepuja
zalecenia dotyczace ograniczenia ich podazy.

18. Wybieraj $wieze i jak najmniej przetworzone produkty — warto zwraca¢ uwage na jakos$¢ produktdw, ich sktad
oraz termin przydatnosci do spozycia.

19. Urozmaicaj positki — warto réznicowaé smak, wyglad, konsystencje oraz sposdb przygotowania potraw,
co moze utatwiac regularne spozywanie odpowiedniej ilosci biatka.

20. Dostosuj wartos¢ energetyczng diety do indywidualnych potrzeb — zapotrzebowanie na energie nalezy
dostosowac do wieku, masy ciata, aktywnosci fizycznej, stanu odzywienia oraz choroby pacjenta. U osdéb
wyniszczonych lub gorgczkujacych moze by¢ konieczne zwiekszenie podazy energii.

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE BOGATOBIALKOWE) (5

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE

QWARZYWA * warzywa w formie obranej i *  cebula, por, czosnek,
przetworzonej termicznie *  kapusta, kalafior, brukselka,
(gotowane/pieczone): rzodkiewki
marchewka, korzen * ogorek surowy, papryka ze
pietruszki, burak, dynia, skéra
kabaczek, cukinia, papryka e grzyby
pieczona bez skorki, brokut, ¢ w occie i konserwowe
szpinak, mtoda fasolka * inne kiszone

szparagowa, groszek
cukrowy

*  nasurowo: zielona satata,
starta marchewka z jabtkiem
(marchewka moze by¢
sparzona), pomidor bez
skorki, cykoria, ogorek
kiszony

‘OWOCE * owoce w formie obranej, *  cytryny, pomarancze,
przetartej i/lub mandarynki, grejpfruty, limonki,
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GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
przetworzonej sliwki, wisnie, czeresnie,
termicznie winogrona, gruszki, porzeczki
(gotowane/pieczone): jabtko, owoce z drobnymi pestkami np.
gruszka,brzoskwinia, banan, maliny, figi, truskawki
jagody, boréwki, morele, suszone, kandyzowane,
mango, melon w syropach

@PRODUKTY ZBOZOWE pieczywo: pszenne, butki pieczywo: petnoziarniste,
pszenne, sucharki pumpernikiel
drobne kasze: jaglana, ptatki zbozowe: owsiane,
manna, kuskus, jeczmienne, orkiszowe, zytnie
kukurydziana, jeczmienna otreby: pszenne, zytnie,
drobna owsiane
komosa ryzowa, amarantus gruboziarniste kasze: bulgur,
ryz biaty gryczana, jeczmienna peczak
jasne makarony: pszenne, ryz: bragzowy, dziki, czerwony
ryzowe makaron petnoziarnisty
pfatki owsiane btyskawiczne, pieczywo cukiernicze
ptatki ryzowe, ptatki jaglane dostadzane ptatki $niadaniowe,
chrupki kukurydziane, wafle muesli
ryzowe
maka pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

ZIEMNIAKI gotowane, pieczone w folii ziemniaki z dodatkiem ttustych

(bez dodatku ttuszczu)

sosOw, zasmazki, Smietany,
masta np. puree

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

DMLEKO | PRODUKTY MLECZNE

mleko do 2 % zawartosci
ttuszczu

produkty mleczne naturalne
(bez dodatku cukru) do 2%
zawartosci ttuszczu np.
jogurt, kefir, maslanka, skyr,
serek ziarnisty, zsiadte mleko
chude i pétttuste sery
twarogowe

mozzarella light

naturalne serki twarogowe

petnottuste mleko

mleko skondensowane
$mietana

jogurty/serki owocowe z
dodatkiem cukru, desery
mleczne

ser petnottusty twarogowy
ser topiony, sery zbtte, sery
plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

ser feta

%MIESO | PRZETWORY MIESNE

chude miesa bez skory:

ttuste miesa np. wotowina,
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GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

cielecina, kurczak, indyk,
krolik

w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina

i wieprzowina (schab
srodkowy, poledwiczki)
chude wedliny, najlepiej
domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab
srodkowy, pieczona piers

z indyka/kurczaka

wieprzowina (zeberka,
karkowka, golonka), baranina,
gesina, kaczka

ttuste wedliny, np. baleron,
salami, boczek, mielonki
konserwy miesne, wedliny
podrobowe np. salceson,
pasztety, parowki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

@1RYBY | PRZETWORY RYBNE

chude lub ttuste ryby
morskie i stodkowodne:
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz,
leszcz,szczupak, okon,
makrela, tosos, halibut, karp

ryby w oleju np. $ledzie
ryby wedzone

konserwy rybne

paluszki rybne w panierce

O JAIA

jaja gotowane na miekko,
w koszulce

jajecznica na parze

omlet smazony bez ttuszczu
lub na niewielkiej ilosci
ttuszczu

jajko na twardo

smazone na duzej ilosci
ttuszczu: masle, boczku, smalcu
jajka z majonezem, ttustymi
sosami

B NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

napoj sojowy bez dodatku
cukru
naturalne tofu

wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, béb
pasty z nasion roslin,
straczkowych

maka sojowa

makarony z nasion roslin
straczkowych np. z fasoli,
grochu

W©TrUSZCZE

ttuszcze roslinne np. oliwa

z oliwek, olej rzepakowy,
Iniany

masto i masto klarowane,
mieszanki masta z olejami
roslinnymi, nie zawierajgce
oleju palmowego, margaryny
miekkie

smalec, stonina

margaryny twarde (w kostce)
oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

bORZECHY, PESTKI, NASIONA

mielone nasiona (np.

orzechy, np. wioskie, laskowe




SAMODZIELNY PUBLICZNY ZESPOL OPIEKI ZDROWOTNEJ

1
'*mmﬁtﬁ’é

W SWIDNICY

GRUPA PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

stonecznik, siemie Iniane)

pestki i nasiona, np. dyni,
stonecznika

solone, w czekoladzie,

w karmelu, miodzie, posypkach,
panierkach i chipsach

(%) StODYCZE, DESERY, StONE
PRZEKASKI

domowe ciasto
drozdzowe/szarlotka

kisiele, galaretki, budyn bez
dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

dzemy owocowe bez pestek
o niskiej zawartosci cukru
midd

gorzka czekolada min. 70%
kakao

cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, fruktoza
konfitury i dzemy
wysokostodzone

czekolady mleczne i biate,
wyroby czekoladowe

cukierki i gumy bez cukru
zawierajgce alkohole cukrowe,
takie jak sorbitol, mannitol i
ksylitol

stone przekaski

lody

ciasta z kremem, ciasta, torty,
batony, bita Smietana, paczki,
faworki

cukierki, chatwa

@ NAPOJE

woda mineralna
niegazowana

staby napar z herbaty
czarnej, zielonej i owocowej
bulion warzywny

napary ziotowy

kawa zbozowa, kawa
bezkofeinowa

kompoty

napoje roslinne bez dodatku
cukru (np. ryzowe, owsiane,
migdatowe)

kawa naturalna

woda gazowana

"wody” smakowe

soki owocowe, nektary
stodkie napoje gazowane
i niegazowane

stodzone cukrem/syropem
glukozowo-fruktozowym/
fruktoza

napoje energetyczne
napoje alkoholowe

) PRZYPRAWY | SOSY

pieprz ziotowy

melisa, cynamon, wanilia,
gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran

suszone ziota np. natka
pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek,
oregano estragon, bazylia,
ziota prowansalskie, imbir,

kostki rosotowe

sol np. kuchenna, himalajska,
morska

mieszanki przypraw zawierajgce
duzg ilos¢ soli

ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak

gotowe sosy

majonez
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GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
rozmaryn e  ostre przyprawy: czosnek,
*  papryka stodka cebula, pieprz, chilli/ostra
e sok z cytryny, limonki papryka
* musztarda, chrzan, ocet
@ POTRAWY *  zupy na stabych wywarach *  zupy na ttustych wywarach
warzywnych lub chudych miesnych
miesnych *  zupyisosy z zasmazka
*  miesairyby przyrzadzone z *  zupy, sosy w proszku, zupki
wykorzystaniem zalecanych chinskie
technik kulinarnych e zywnosc typu fast food (np.
*  ryz, kasze i makarony z grupy frytki, hamburgery, hot-dogi,
zalecanych, lekko rozklejone kebab, zapiekanki)
*  kopytka kluski $lgskie, kluski e gotowe dania w stoikach,
lane z wody, pierogi z wody w panierce
z chudym miesem lub serem * miesairyby w panierce
twarogowym

*  nalesniki smazone na patelni
bez ttuszczu

QOBROBKA TECHNOLOGICZNA *  gotowanie w wodzie, *  smazenie na gtebokim ttuszczu
POTRAW gotowanie na parze * duszenie z wczesniejszym
» grillowanie (grill elektryczny, obsmazeniem na gtebokim
patelnie grillowe, ttuszczu
w przypadku grilla e  pieczenie w duzej ilosci ttuszczu
weglowego/ogrodowego na *  panierowanie
tackach)

*  pieczenie w folii, pergaminie
lub pod przykryciem bez
ttuszczu*

*  smazenie bez dodatku
ttuszczu*

* duszenie bez wczesdniejszego
obsmazania

*staraj sie nie dodawac ttuszczu,
jednak okazjonalnie mozesz uzy¢
niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju
rzepakowego

PISMIENNICTWO

1. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy i in., Standard Zzywienia — zywienie dla
zdrowia. Diety dla oséb dorostych, Ministerstwo Zdrowia, 2025.

opracowanie: dietetyk- M. Gren



