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Zalecenia dla pacjenta na diecie bogatobiatkowej

Dieta bogatobiatkowa stosowana jest u pacjentéw: z wyniszczeniem organizmu, w okresie
rekonwalescencji np. po zabiegu chirurgicznym, po udarze médzgu, z silnymi/rozlegtymi oparzeniami, z
rozlegtymi zranieniami, w chorobach nowotworowych, z wyréwnang marskoscig watroby, z
przewlektym aktywnym zapaleniem watroby, dializowanych, z chorobami przebiegajacymi z
dtugotrwatg, wysokg goraczka. Celem diety jest dostarczenie wystarczajacej ilosci
petnowartosciowego biatka, energii oraz sktadnikdw odzywczych wspomagajacych regeneracje
organizmu, procesow gojenia sie oraz utrzymanie masy miesniowe;j.

Zalecenia:
1. Spozywaj 5-6 regularnych positkéw dziennie.
2. Unikaj podjadania miedzy positkami.
3. Ostatni positek najlepiej zjedz 2-3 godziny przed snem.
4. Positki powinny by¢ urozmaicone i zbilansowane — zawiera¢ produkty ze wszystkich grup:

warzywa, owoce, produkty zbozowe, nabiat, mieso/ryby/jaja oraz ttuszcze.

Kazdy positek powinien by¢ bogaty w biatko — mieso, ryby, jaja, nabiat, rosliny strgczkowe.

6. Jedz duzo produktow odzwierzecych, chudego miesa czerwonego, drobiowego, watroby,
chudych gatunkéw wedlin, jaj. Biatko zwierzece jest biatkiem petnowartosciowym, dlatego
powinno stanowi¢ 2/3 catej podazy biatka.

7. Uwazglednij w jadtospisie biatko roslinne (np. ciecierzyca, soczewica, soja, groch), ktére
powinny stanowi¢ 1/3 ogdlnej podazy biatka.

b

8. Wybieraj roslinne Zrédta ttuszczu, jak: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona.

9. Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo razowe, kasze gryczane, brgzowy ryz,
makaron petnoziarnisty).

10. Codziennie spozywaj warzywa, w réznych formach: surowe, gotowane, kiszone oraz owoce
najlepiej surowe lub w formie koktajli.

11. Zadbaj o odpowiednie nawodnienie. Zaleca sie pi¢ 1,5-2 litrow ptyndw dziennie (najlepiej
wody, herbaty niestodzone, rozciericzone soki owocowe). Do wody mozesz dodaé miete,
plastry cytryny, plastry pomaranczy, bazylie, ogérka, itp.

12. Ogranicz spozycie soli (nie wiecej niz 5g dziennie).

13. Unikaj duzej ilosci cukru, ttustych i wysoko przetworzonych produktéw oraz potraw
smazonych.

14. Unikaj picia stodkich napojow, napojéw gazowanych i alkoholu.

15. W przypadku trudnosci z pokryciem zapotrzebowania na biatko mozesz wzbogaci¢ diete o
specjalistyczne produkty o wysokiej zawartosci biatka jak: odzywka biatkowa,
wysokobiatkowe preparaty specjalnego przeznaczenia medycznego (ONS) po konsultacji z
lekarzem lub dietetykiem.
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Produkty zalecane

Produkty przeciwskazane

Pieczywo petnoziarniste, razowe, rzadziej
pieczywo pszenne, makarony najlepiej
petnoziarniste, kasze typu bulgur, gryczana,
peczak, ryze

Pieczywo i inne wyroby cukiernicze, ciastka

Mieso: kurczak, indyk, cielecina, chude mieso
czerwone
Ryby: tosos, pstrag, dorsz, turiczyk, mintaj

Ttuste miesa, boczek, wedliny, kietbasy, mieso
panierowane, konserwy rybne w oleju,

Jaja, jogurt naturalny, jogurt grecki, jogyrty
wysokobiatkowe typu skyr, kefir, twardg, mleko,
sery: z6tte, mozzarella, feta, parmezan,
gorgonzola

Mleko i sery twarogowe ttuste, mleko
skondensowane, jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru

Surowe i gotowane warzywa, kiszonki,
Nasiona roslin strgczkowych (soja, groch,
ciecierzyca, fasola)

Warzywa smazone lub z duzg iloscig ttuszczu

Swieze owoce, soki owocowe 100%

Stodzone przetwory owocowe, dzemy z
dodatkiem cukru, owoce w syropach

Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, nasiona (pestki
dyni, siemie Iniane, pestki stonecznika, orzechy

Smalec, 16j, twarde margaryny, frytura,
orzechowe przekaski solone, smazone, orzeszki
W panierce

Woda, herbata, herbaty niestodzone, soki 100%

Stodkie napoje gazowane, napoje
wysokostodzone, wody smakowe, alkohol

Wszystkie naturalne przyprawy, ziota, sol w
ograniczonej ilosci

Kostki rosotowe, gotowe sosy, produkty instant

Budyn bez cukry, galaretki, musy owocowe,
kisiel, biszkopty

Torty i ciasta z masami cukierniczymi, bitg
$mietang, ciasto francuskie, wyroby
czekoladopodobne
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Przyktadowy jadtospis

Sniadanie: Tosty z pastg z awokado i jajkiem

Sktadnik: 2 jaja, 2 kromki pieczywa tostowego, pét awokado, serek Smietankowy 2 tyzki, pomidor,
cebulka poét matej sztuki

Przepis: Awokado obierz, przetéz do miseczki. Dodaj serek Smietankowy, ugnie¢ na paste. Dopraw.
Jajko usmaz na patelni. Pieczywo stostuj, posmaruj pastg, potéz jajko, plastry pomidora i cebulke

drobno pokrojong w kostke.

Il Sniadanie: Koktajl bananowo-truskawkowy

Sktadniki: 1 banan, truskawki mrozone 1 szklanka, szklanka mleka, jogurt grecki 2 tyzki, 1 tyzka masta
orzechowego

Przepis: Banana obierz i pokrdj. Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze. Zmiksuj na koktajl.

Obiad: Kurczak z brokutem, kaszg gryczang i surowka z marchewki

Sktadniki: mieso z piersi kurczaka, oliwa z oliwek, brokuty, kasza gryczana (biata lub ciemna),
marchew, cytryna, jogurt naturalny, sél, majeranek

Przepis: Oliwe wymieszaj z przyprawami. Mieso obtocz w marynacie, wstaw do lodéwki na 30 minut,
po tym czasie upiecz piers w piekarniku. Brokuta umyj, pokrdj i ugotuj na parze. Kasze ugotuj zgodnie
z instrukcjg na opakowaniu. Marchewke zetrzyj na tarce, skrop cytryng i dodaj jogurt, dopraw do
smaku solg/pieprzem.

Podwieczorek: Ryz zapiekany z jabtkiem i cynamonem

Skfadniki: ryz brgzowy, mleko, jogurt grecki, jabtka, midéd, cynamon

Przepis: Ryz ugotuj na mleku. Jabtka obierz ze skoérki, zetrzyj na tarce na grubych oczkach. Do jabtek
dodaj cynamon. Mase jabtkowg pomieszaj z ugotowanym ryzem i zapiecz. Gotowy ryz posmaruj
jogurtem i polej miodem.
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Kolacja: Satatka z grillowanym indykiem, ciecierzycq i sosem jogurtowo-ziofowym

Sktadniki: filet z indyka 150g, ciecierzyca konserwowa pot puszki, garsé mixu satat, czerwona papryka
pot sztuki, jogurt naturalny pét matego kubka, sok z cytryny, koperek, oliwa z oliwek 1 tyzka, sél,

pieprz, oregano

Przepis: Filet z indyka przypraw, usmaz na oliwie lub ugriluj. Gotowego indyka pokrdj w kostke. W
misce wymieszaj satate, papryke, ciecierzyce. Przygotuj sos - jogurt, sok z cytryny, posiekane ziota -
wymieszaj. Dodaj indyka do satatki i polej sosem.
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