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Dieta niskobiatkowa jest przeznaczona gtéwnie dla 0séb z niewydolnoscig nerek bez leczenia
nerko zastepczego wymagajgcg ograniczenia podazy biatka, ktérego ilos¢ ustala sie
indywidualnie, uwzgledniajgc wartos¢ eGFR, stan odzywienia organizmu oraz inne
indywidualne uwarunkowania kliniczne.

W chorobach watroby moze by¢ stosowana jedynie wyjatkowo, kréotkotrwale i wytgcznie na
wyrazne zalecenie lekarza, najczesciej w warunkach szpitalnych, np. w ostrej encefalopatii
watrobowej.

Polega na kontrolowanym zmniejszeniu podazy biatka oraz innych sktadnikow diety, takich
jak sod, fosfor i potas, przy jednoczesnym zapewnieniu odpowiedniej podazy energii.
Celem diety jest odcigzenie chorego narzadu, poprawa tolerancji zywienia oraz zapobieganie
powiktaniom metabolicznym.

Nalezy pamieta¢, ze niewtasciwe stosowanie diety niskobiatkowej moze prowadzi¢ do
niedozywienia biatkowego i utraty masy miesniowej, dlatego jej wprowadzanie powinno by¢

zawsze przemyslane, monitorowane i prowadzone pod $cistym nadzorem
lekarza oraz dietetyka klinicznego.

Dieta ta nie jest zalecana rutynowo u pacjentéw niedozywionych, w stanie zapalnym, w
podesztym wieku bez Scistej kontroli stanu odzywienia ani u oséb dializowanych.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia oraz poziomu aktywnosci
fizycznej. W uproszczeniu mozna przyjaé, ze u oséb dorostych stosujacych diete o zmienione;j
konsystencji, zapotrzebowanie energetyczne wynosi zwykle od 25 do 35 kcal/kg masy ciata
na dobe. Powyzsze wartosci stanowig ogdlne zalecenia — indywidualne potrzeby mogg sie
réznic i powinny byc¢ skonsultowane ze specjalistg, np. dietetykiem klinicznym lub lekarzem.

Dla 0sdb z Przy nadwadze/otytosci Zapotrzebowanie na ptyny
prawidtowg masg ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezng mase ciata Spozywaj minimum 30ml ptynow /
liczmy na aktualng mase ciata kg masy ciata
Wzrost(cm) — 100 = *chyba ze lekarz zaleci inaczej
30 kcal x masa ciata (kg) nalezna masa (kg) (np. w przypadku ograniczeri
Przyktad: Przyktad: 160 cm — 100 = 60 kg plynowych zwiqzanych z
50 kg x 30 = 1500 kcal/dobe - 60 x 30 = 1800 kcal/dobe chorobami nerek lub serca).
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JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki spozywaj regularnie co 3—4 godziny. Kazdy positek
powinien by¢ zbilansowany i zawiera¢ Zrddto biatka WEGLOWODANY
(np. chude mieso, ryby, jaja, nabiat lub rosliny strgczkowe)
w ilosci indywidualnie dostosowanej do potrzeb pacjenta,
weglowodany (np. pieczywo, kasze, ryz, makarony) TLUSZCZE
oraz warzywa lub owoce. Warto réwniez uwzgledniac
zdrowe ttuszcze, takie jak np. olej rzepakowy, oliwa
z oliwek, a jako gtéwny napdj wybiera¢ wode. Stosuj
zdrowe techniki kulinarne — gotowanie na parze, duszenie,

pieczenie lub grillowanie bez smazenia na gtebokim
ttuszczu.

BIALKO

Podaz biatka nalezy ustala¢ indywidualnie na podstawie aktualnej masy ciata (w przypadku
prawidtowej masy ciata lub niedowagi) lub naleinej masy ciata (w przypadku nadwagi
lub otytosci), eGFR, stanu odzywienia i wspdtchorobowosci.

e 7Zgodnie ze stanowiskiem ZKKM u oséb dorostych z przewlekta chorobg nerek
niewymagajgcych leczenia nerkozastepczego zaleca sie spozycie biatka na poziomie
0,8-1,0 g/kg masy ciata na dobe.

e W przypadku obnizenia wartosci eGFR ponizej 25 ml/min/1,73 m? mozna rozwazy¢
dalsze ograniczenie podazy biatka do 0,6-0,75 g/kg masy ciata na dobe — takie
ograniczenia wymagajg Scistej wspoétpracy z dietetykiem i lekarzem prowadzgcym.

e U pacjentdw leczonych dializami zalecana podaz biatka jest wyzisza i wynosi
1,0-1,4 g/kg masy ciata na dobe, w zaleznosci od rodzaju dializy oraz indywidualnych
potrzeb pacjenta.

Zalecane Zrdédta biatka o wysokiej wartosci odzywczej:

e Chude i nieprzetworzone miesa bez skéry (cielecina, kurczak, indyk, krdlik, schab
srodkowy, poledwica), jaja, ryby (chude i ttuste), naturalne produkty mleczne.

e Najbogatszym zréodtem biatka roslinnego sg nasiona roslin strgczkowych (np. fasola,
ciecierzyca, soczewica, soja) - zawierajg biatko o nizszej wartosci odzywcze;j.

e Niewskazane sg tluste miesa czerwone oraz przetworzone wedliny, takie jak salami,
paréwki czy pasztety.
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JAK KONTROLOWAC ILOSC BIAtKA W DIECIE?

Aby skutecznie realizowaé zalecenia diety bogatobiatkowej, warto swiadomie monitorowac
spozycie biatka w kazdym positku. Kluczowe jest nie tylko wybieranie produktéw o wysokiej
zawartosci biatka, ale takze umiejetnos¢ oceny, ile biatka realnie dostarcza codzienna dieta.

W tym celu zwracaj uwage na etykiety produktdw — znajdziesz tam zawartos¢ biatka na 100g
oraz na porcje sugerowang przez producenta. To utatwia oszacowanie, ile biatka dostarcza
dany produkt. Dobrym sposobem kontroli jest tez prowadzenie dzienniczka w aplikacjach
(np. Fitatu, FatSecret, YAZIO, ilewazy.pl), ktére automatycznie sumujg ilos¢ biatka.

Zawartos¢ biatka w 100 g produktu
Grupa produktow Produkt Biatko [g/100 g]
Mieso i drob Piers z kurczaka (bez skéry) 2224 g
Chuda wotowina 20-22g
Chuda wieprzowina (schab) 19-21g
Ryby i owoce morza Tunczyk (w sosie wtasnym) 23-25¢g
tosos pieczony 20-22g
Dorsz 17-18 ¢
Krewetki 18-20¢g
Jaja i przetwory jajeczne Jajo kurze cate 12-13 g
Biatko jaja 11g
Produkty mleczne Jogurt naturalny 6-7g
Twardg poétttusty 16-17 g
Kefir, maslanka 3-4g
Mleko 2% 3,2-35¢g
Ser 261ty (np. gouda, edamski) 23-26¢g
Mozzarella 18-20¢g
Rosliny stragczkowe (gotowane) Soczewica, ciecierzyca 9g
Fasola czerwona/biata 7-8¢g
Soja (gotowana) 16-17 g
Tofu naturalne 12-14 g
Zboza i produkty zbozowe (suche) Ptatki owsiane 12-13 g
Kasza gryczana 12-13 ¢
Makaron petnoziarnisty 12-13¢g
Orzechy i nasiona Migdaty 20-22¢g
Orzechy wtoskie 15¢g
Pestki dyni 30-33¢g
Masto orzechowe (100% orzechéw) 25-28 g
Odzywki i produkty specjalistyczne Odzywka biatkowa (WPC, roslinna) 7090 g
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WEGLOWODANY

Kazdy positek powinien zawiera¢ weglowodany: pieczywo, ryz, kasze,
makarony, ptatki, ziemniaki.

Produkty zbozowe réwniez zawierajg biatko. Z tego powodu w razie potrzeby
mozna korzystac ze specjalnych produktéw niskobiatkowych i niskosodowych
lub z produktéw bezglutenowych, ktdére zawierajg mniej biatka niz te
tradycyjne.

Produkty bezglutenowe s3 zalecane wytgcznie z powodu niskiej zawartosci
biatka. Gluten sam w sobie nie ma negatywnego wptywu na prace nerek

Nie zaleca sie stodyczy, gotowych deserdw, ciast, stodkich butek i innych
wysoko przetworzonych produktéw cukierniczych.

WARZYWA
I OWOCE

Nalezy pamietaé, aby iloé¢ warzyw w diecie byta znacznie wieksza niz
owocow, ze wzgledu na ich nizszg zawartosé cukrow prostych i korzystniejszy
wptyw metaboliczny.

Dobdr konkretnych warzyw i owocow powinien by¢ indywidualizowany
i zaleze¢ m.in. od aktualnego stezenia potasu we krwi np. w przypadku
choréb nerek, jezeli jego wartos¢ jest podwyzszona moze byc¢ konieczne
ograniczenie produktéw szczegdlnie bogatych w potas oraz stosowanie
odpowiednich technik kulinarnych zmniejszajgcych jego zawartos¢ (np.
podwdjne gotowanie, moczenie).

TLUSZCZE

Zaleca sie ttuszcze roslinne (np. oliwa z oliwek, olej Iniany), ttuste ryby
morskie oraz orzechy i nasiona.

Nalezy unika¢ ttuszczdw nasyconych, jak masto, smalec czy $mietana
oraz ttuszczow trans obecnych w fast foodach, produktach smazonych
i paczkowanych wypiekach.

ZYWNOSC
PRZETWORZONA

Zaleca sie unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast foody,
gotowe dania, mrozonki, dania instant i zupy w proszku.

NAPOIJE

W codziennej diecie powinny znaleié sie woda (mineralna, Zrddlana,
gazowana lub nie), napary ziotowe, herbata i kawa bez cukru.

Niewskazane s3 stodzone napoje gazowane, napoje energetyczne,
dostadzane soki i smakowe napoje roslinne.
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SOL KUCHENNA

e Ogranicz spozycie soli kuchennej oraz produktéw o wysokiej jej zawartosci.

e Unikaj konserw miesnych i warzywnych, marynat, wedlin i innych przetworéw
miesnych, produktow wedzonych i kiszonych, seréw z6ttych oraz stonych przekasek
(np. chipséw, paluszkéw, krakersow).

e Nie zaleca sie réwniez stosowania koncentratow spozywczych zawierajgcych
glutaminian sodu, takich jak kostki rosotowe, zupy i sosy w proszku czy mieszanki
przypraw typu ,jarzynka”.

e Nie nalezy dosalaé potraw w trakcie ich przygotowywania ani po ugotowaniu.

e Smak dan mozna poprawié, stosujgc sok z cytryny oraz naturalne przyprawy i ziofa,
m.in. koperek, natke pietruszki, seler naciowy, kminek, majeranek, pieprz ziotowy,
kolendre, tymianek, melise i miete.

POTAS

e W przypadku podwyiszonego stezenia potasu we krwi nalezy ograniczy¢ jego podaz
w diecie. Zaleca sie unikanie lub ograniczenie produktéw bogatych w potas, takich
jak przetwory miesne i rybne, czekolada i wyroby czekoladowe, kakao, orzechy, suche
nasiona roslin strgczkowych, kasze (szczegdlnie gryczana), ptatki zbozowe, suszone
owoce (m.in. sliwki i figi) oraz owoce takie jak banany, kiwi, nektarynki, morele,
owoce cytrusowe i awokado. Wysokg zawartoscig potasu charakteryzujg sie réwniez
grzyby, surowa marchew, pomidory i ich przetwory (zwtaszcza ketchup i koncentrat
pomidorowy), dynia, warzywa kapustne oraz brukselka.

e Do warzyw i owocéw o stosunkowo niskiej zawartosci potasu nalezg m.in. cebula,
kapusta pekifiska, ogérek, zielona papryka, rabarbar, satata oraz owoce takie jak
arbuz, cytryna, czarne jagody, jabtka, gruszki, poziomki, truskawki i wisnie. Produkty
te mogg byc¢ spozywane réwniez na surowo, jednak w umiarkowanych ilosciach.

o Wiekszos¢ warzyw i owocéw dostarcza znacznych ilosci potasu, dlatego nie nalezy
catkowicie eliminowac ich z diety. Zawartos¢ potasu mozna zmniejszy¢ poprzez
drobne krojenie, moczenie oraz podwdjne gotowanie bez dodatku soli (krotkie
obgotowanie, odlanie wody i dalsze gotowanie w $wiezej wodzie).

e Nie zaleca sie gotowania na parze ani stosowania szybkowardéw, poniewaz metody
te nie pozwalajg na istotne obnizenie zawartosci potasu.

e Przy prawidtowych stezeniach potasu we krwi nie ma koniecznosci stosowania
powyzszych technik ani ograniczania spozycia surowych warzyw i owocow.
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FOSFOR

Ogranicz spoiycie fosforu, jezeli istniejg ku temu wskazania kliniczne
(np. podwyzszone stezenie fosforu we krwi). Nalezy pamieta¢, ze nadmierna redukcja
fosforu w diecie wigze sie z ryzykiem niedozywienia biatkowego, poniewaz fosfor
wystepuje naturalnie we wszystkich zrddtach biatka zwierzecego.

Z tego wzgledu u o0sob z przewlektg chorobg nerek zaleca sie przede wszystkim
ograniczenie produktéw zawierajgcych dodatki fosforanowe.

Nalezy unika¢ mies wysokoprzetworzonych i podrobdw, ttustych produktéw
mlecznych (takich jak sery idtte, topione i plesniowe), stodzonych napojéw
gazowanych — zwfaszcza typu cola — oraz koncentratéw zup i soséw.

Szczegblng uwage nalezy zwracaé na sktad produktéw spozywczych i unikac
dodatkéw fosforanowych oznaczonych jako: E338, E339, E340, E341, E343, E450,
E451 oraz E452.

Zmniejszenie zawartosci fosforu w miesie mozna uzyskaé poprzez wczesniejsze
moczenie go w zimnej wodzie (okoto 1 godziny przed obrébka cieplng), a nastepnie
gotowanie w wodzie.

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.

W przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt

z wykwalifikowanym specjalista.
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