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Dieta bogatobiatkowa to modyfikacja diety lekkostrawnej, charakteryzujaca sie zwiekszong
zawartoscig biatka (1,5-2,0 g/kg naleznej masy ciata/dobe). Stosowana jest u pacjentow
z wyniszczeniem organizmu, w okresie rekonwalescencji (np. po operacjach, udarach,
oparzeniach), w chorobach nowotworowych, w schorzeniach watroby oraz w stanach
przebiegajacych z dtugotrwata goraczka.

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.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

Dla 0séb z Przy nadwadze/otytosci Zapotrzebowanie na ptyny
prawidtowg masg ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezng mase ciata Spozywaj minimum 30ml ptynéw /
liczmy na aktualng mase ciata kg masy ciata
Wozrost(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 ptynowych zwiqzanych z
60 kg x 30 = 1800 kcal/dobe - 60 x 30 = 1800 kcal/dobe chorobami nerek lub serca).

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia oraz poziomu aktywnosci
fizycznej. W niektérych przypadkach konieczne moze by¢ jednak zwiekszenie podazy energii
do okoto 35 kcal/kg m.c./dobe — dotyczy to m.in. oséb z duzymi ranami pooperacyjnymi,
w okresie rekonwalescencji po ciezkich zakazeniach lub po ostrych stanach zapalnych
trzustki, kiedy zapotrzebowanie organizmu na energie i sktadniki odzywcze istotnie wzrasta.

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSIEKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zréodto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat, rosliny stragczkowe), weglowodandéw
(np. pieczywo, kasze, ryz, makarony) oraz TRLUSZCZE
warzywa lub owoce. Warto doda¢ takze
niewielkg ilo$¢ zdrowych ttuszczéw (np. olej
rzepakowy, oliwa). Warzywa powinny stanowic
1/3 objetosci talerza, a gtdwnym napojem

powinna by¢ woda.
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JAK KONTROLOWAC ILOSC BIALKA W DIECIE?

Zapotrzebowanie na biatko:

Aby  skutecznie realizowal zalecenia  diety 1,5-2,0g/kg masy ciafa

bogatobiatkowej, warto $wiadomie monitorowad lub naleznej masy ciata
spozycie biatka w kazdym positku. Kluczowe jest nie Przyktad: 160 cm — 100 = 60 kg
tylko wybieranie produktéw o wysokiej zawartosci - 60 x 1,5g = 90g biatka /dobe
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.

Zawartosc¢ biatka w 100 g produktu
Grupa produktow Produkt Biatko [g/100 g]
Mieso i drob Piers z kurczaka (bez skéry) 22-24¢g
Chuda wotowina 20-22¢g
Chuda wieprzowina (schab) 19-21¢g
Ryby i owoce morza Tunczyk (w sosie wtasnym) 23-25¢g
tosos pieczony 20-22g
Dorsz 17-18 g
Krewetki 18-20¢g
Jaja i przetwory jajeczne Jajo kurze cate 12-13 g
Biatko jaja 11g
Produkty mleczne Jogurt naturalny 6-7g
Twardg potttusty 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 7-8g
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 30-33g
Masto orzechowe (100% orzechéw) 25-28 g
Odzywki i produkty specjalistyczne Odzywka biatkowa (WPC, roslinna) 7090 g
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OGOLNE ZASADY DIETY BOGATOBIAtKOWE)

e Spozywaj regularnie 5 positkdw dziennie.

e Zwieksz udziat produktow biatkowych — w kazdym positku uwzglednij zrédto biatka:
mieso, ryby, jaja, nabiat, tofu, rosliny strgczkowe Ilub zywnos¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego o wysokiej zawartosci biatka (jesli zalecit je lekarz lub
dietetyk).

¢ Woybieraj produkty wysokiej jakosci — Swieze, sezonowe, o prostym sktadzie i bez
zbednych dodatkdéw. Unikaj zywnosci wysoko przetworzone;j.

o Stosuj lekkostrawne techniki kulinarne — gotowanie, duszenie bez obsmazania,
pieczenie bez ttuszczu, grillowanie na sucho. Zrezygnuj z potraw smazonych,
panierowanych i zasmazek.

¢ Unikaj nadmiaru ttuszczow zwierzecych — zamiast smalcu czy masta uzywaj oleju
rzepakowego, oliwy z oliwek, oleju Inianego. Ogranicz ttuszcz palmowy i kokosowy.

e Zrezygnuj z cukrow dodanych — unikaj stodyczy, dostadzanych napojow, stodkich
przekasek.

¢ Wigcz warzywa i owoce do kazdego positku — spozywaj minimum 400 g dziennie,
z przewagg warzyw. Czes¢ w postaci surowej - jesli nie ma przeciwwskazan.

PRZYKLADOWY JADtOSPIS DIETY BOGATOBIAtKOWE)

Positek Propozycja Biatko (g)
Sniadanie Szakszuka z 2 jajek + warzywa + 2 kromki pieczywa Ok. 20
Il éniadanie Sk'yr naturalny (200 g) + mus z malin (50 g) + 1 tyzka mielonego siemienia Ok, 20
Inianego
Obiad Pieczona piers .z kutjrczaka (150 g) + kasza bulgur (70 g surowa) Ok. 35
+ warzywa + 1 tyzka oliwy
Podwieczorek |2 kromki pieczywa z pastg z tunczyka (80 g turiczyka + warzywa) Ok. 20
Kolacja Pieczone tofu (120 g) + warzywa + 1 tyzka oliwy z oliwek Ok. 17
RAZEM Ok.112 g
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FSMP — DLACZEGO SA TAK WAZNE?

FSMP, czyli zywno$¢é specjalnego przeznaczenia medycznego, to gotowe preparaty odzywcze
wspierajgce diete, szczegblnie w okresie ostabienia, rekonwalescencji lub ryzyka
niedozywienia. W diecie wysokobiatkowej mogg byé szczegdlnie przydatne zaréwno
preparaty kompletne, dostarczajgce peten zestaw sktadnikow odzywczych, jak i preparaty
monosktadnikowe, np. wytgcznie biatkowe, ktére pozwalajg precyzyjnie zwiekszy¢ podaz
biatka.

DODATKOWE INFORMACIE

Przyktadowe preparaty FSMP:

e Nutricia: Nutridrink Protein lub Protein
Omega-3, Protifar

e Zazwyczaj zaleca sie 2-3 butelki na dobe, e Fresenius Kabi: Fresubin Energy, Fresubin

jednak warto dostosowaé spozycie Protelln Drink, Fresubin Protein ‘
e Nestlé: Resource 2.0, Resource Protein,

do wtasnych potrzeb. Resource Instant Protein

e Nie gotuj ani nie podgrzewaj w mikrofali. ¢ Olimp Labs: Nutramil Complex Protein
e Activlab: Recomed koktajle odzywcze,

Recomed Protein zupy krem, Recomed
do positkow. Protefast

e Pij powoli (30—-60 minut na butelke),
najlepiej miedzy positkami.

e Mozesz stosowacd jako dodatek

e W razie dolegliwosci — skontaktuj sie
z lekarzem lub dietetykiem
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