DIETA BOGATOBIALKOWA

Dieta ta ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilo$ci biatka do budowy i odbudowy tkanek
ustrojowych, ciat odpornosciowych, enzymoéw, hormonoéw. Aby biatko mogto spetni¢ swoje
zadanie, dieta musi mie¢ nalezng warto$¢ energetyczng, w przeciwnym razie biatko bedzie
wykorzystane do celéw energetycznych.

Dieta wysokobiatkowa jest modyfikacja diety fatwostrawnej, w ktorej zawarto$¢ biatka
wynosi 1,5-2,0g/kg naleznej masy ciata lub 100-130g biatka/dobg.

Praktyczne wskazowki sporzgdzania positkow:

%
%

Sposdb przyrzadzania potraw: pieczenie, gotowane, gotowane na parze
Aby zwiekszy¢ ilo$¢ biatka mozna wykorzysta¢ mleko w proszku jako dodatek do

potraw (do zaprawiania zup, sosow, do deserow mlecznych, do r6znych ciast,

napojow).

— Bialko jaja kurzego wzbogaca takie potrawy jak: budynie, pulpety, rolady migsne,
omlety. Suréwki, desery a nawet niektére zupy 1 potrawy z mgki mozna wzbogaci¢ w
biatko z serka homogenizowanego.

P

przypraw.

Zaleca si¢ uzupehianie diety o zywno$¢ medyczng.
Powinno si¢ do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6t i naturalnych

Produkty rekomendowane jak i przeciwwskazane w diecie latwostrawnej

bogatobialkowej

Grupy Srodkéw Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych

Produkty zbozowe - maka ziemniaczana, pszenna, - pieczywo razowe pszenne i

kukurydziana, zytnia, ryzowa;

-pieczywo Srednioziarniste typu
graham (ograniczone ilosci 1-
2kromki), pieczywo pszenne, zytnie
i mieszane, czerstwe

- kasze mato- i $rednioziarniste
(krakowska, jeczmienna wiejska,
mazurska, perfowa, orkiszowa,
bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana)

- ptatki zbozowe btyskawiczne bez
dodatku cukru i jego zamiennikdw

- makarony drobne

zytnie, z dodatkiem cukru, stodu,
syropow, miodu, karmelu, chleb

razowy
- wyroby z ciasta francuskiego

- produkty maczne smazone w
duzej ilosci thuszczu (paczki,
faworki, racuchy)

- ptatki $niadaniowe stodzone

- kasze i makarony gruboziarniste




- ryz bialy

- potrawy maczne w ograniczonych
ilosciach

Warzywa i przetwory
warzywne

- warzywa gotowane

- warzywa surowe: salata, cykoria,
pomidory bez skory, starta
marchewka

- suréwka z kapusty wioskiej i
pekinskiej w ograniczonych
ilo$ciach

- warzywa kapustne (kapusta biala,
czerwona, kiszona, brukselka)

- warzywa cebulowe (cebula,
szczypior, czosnek, por)

- suche nasiona roslin
straczkowych

- ogorek, papryka, rzodkiewka

- warzywa przyrzadzane z duza
iloscia tluszczu

- warzywa marynowane
- warzywa grubo starte

Ziemniaki, bataty

- ziemniaki, bataty gotowane,
pieczone

- ziemniaki, bataty smazone

- puree W proszku

Owaoce i przetwory
owocowe

- owoce dojrzate lub rozdrobnione

- przeciery i musy owocowe z niska
zawartoscig lub bez dodatku cukru w
ograniczonych ilosciach

- owoce drobnopestkowe, jesli zta
tolerancja to pozbawione pestek i
przetarte przez sito

- dzemy owocowe niskostodzone z
owocow bezpestkowych w
ograniczonych ilo$ciach

- wszystkie owoce niedojrzale
- owoce w syropach cukrowych
- owoce kandyzowane, suszone

- przetwory wysokostodzone

Nasiona roSlin
straczkowych

- produkty z nasion roslin
straczkowych: niestodzone napoje
ro$linne, tofu naturalne — jezeli
dobrze tolerowane

- produkty z duza ilo$cia soli

Nasiona, pestki,

- zmielone pestki w zaleznosci jak

- orzechy — jesli Zle tolerowane

orzechy tolerowane - masto orzechowe solone
Migso i przetwory - migsa z mata zawarto$cig thuszczu |- mieso z duza zawartoscia ttuszczu
miesne (dréb bez skoéry, chuda (kaczka, ges, thusta wieprzowina i

wotowina,cielecina, jagnigcina,
krélik, schab, szynka wieprzowa

- chude gatunki wedlin niemielonych
- pieczone pasztety z chudego migsa

- galaretki drobiowe

wotowina, baranina)

- migsa peklowane z duza
zawartoscig soli,

- mi¢sa smazone i duszone w
tradycyjny spos6b, w panierce

- thuste wedliny ( baleron, boczek,
kietbasy, paréwki, mielonki,
mortadele, pasztety)

- migsa surowe




- konserwy migsne

Ryby i przetwory
rybne

- ryby chude morskie i stodkowodne
(dorsz, mintaj, morszczuk, sandacz,
szczupak)

- ryby tluste — w ograniczonej ilo$ci
przy dobrej tolerancji

- ryby surowe

- ryby w occie

- ryby smazone, panierowane
- ryby wedzone

- konserwy rybne

Jaja i przetwory z jaj

- gotowane na migkko
- jaja sadzone i jajecznica na parze

- jaja gotowane na twardo

- jaja przyrzadzane z duza iloScia
tluszczu, smazone

Mieko i produkty
mleczne

- mleko i sery twarogowe chude lub
pottluste

- serek naturalny homogenizowany

- naturalne napoje i produkty
mleczne fermentowane bez dodatku
cukru

- mleko i sery twarogowe ttuste
- mleko skondensowane

- jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru

- thuste sery dojrzewajace

- $mietana
Thuszcze - masto w ograniczonych ilo§ciach |- thuszcze zwierzece (smalec
- mickka margaryna wieprzowy, 16j wolowy,stonia) —
L bezwzglednie zakazane
- oleje roslinne
_ . I - twarde margaryny
- majonez w ograniczonych iloSciach
- masto klarowane
- thuszcz kokosowy i palmowy,
masto kokosowe
- frytura do smazenia
Desery —w - kisiele, kompoty, galaretki, musy — |- stodycze z duza zawartoscig cukru
ograniczonych z dozwolonych owocow, z mleka, lub ttuszczu
ilo§ciach bez dodatku cukru lub z malg iloscig | _ torty, ciasta, ciastka z masami
- biszkopty cukierniczymi, kremami, bita
- ciasto drozdzowe Smietang
_ bUdYﬁ bez dodatku cukru lub z - kruche ciasta z dUZQ IIOéCIQ
mala iloécia thiszezu
- satatki owocowe z dozwolonych - Ciasto francuskie
owocow - ciasta z dodatkiem proszku do
pieczenia
- czekolada i wyroby
czekoladopodobne
Napoje - woda niegazowana, mineralna - woda gazowana, mineralna

niegazowana

- stabe napary herbat, stabe napary
ziolowe

- kawa zbozowa
- bawarka
- soki warzywne

gazowana
- napoje wysokostodzone
- nektary owocowe

- wody smakowe z dodatkiem
cukru

- mocne napary kawy naturalnej,




- soki owocowe w ograniczonych
ilosciach
- kompoty bez cukru lub mata iloscia

- stabe napary kawy naturalnej

herbaty
- kakao

Przyprawy - lagodne naturalne przyprawy - kostki rosotowe i esencje
ziotowe i korzenne (cynamon, anyz, |bulionowe
koper, kminek, pietruszka, kwasek | _ gotowe bazy do zup i s0s6w
cytrynowy, sok z cytryny) i o
: . o - gotowe sosy satatkowe i dressingi
- s0l w ograniczonych ilo§ciach
o - musztarda, ketchup
- chrzan i ¢wikta na kwasku
cytrynowym w ograniczonych - ocet
ilo$ciach - chrzan i ¢wikla na occie
- S0S SOjowy
- przyprawy wzmacniajace smak
- ostre przyprawy
Bibliografia

Ministerstwo Zdrowia: ,, Diety dla 0sob dorostych”




Przykladowy jadlospis dla diety bogatobialkowej

Sniadanie:

- kasza manna na mleku,

- pieczywo,

- maslo,

- pasta rybno-twarogowa,

- pomidor,

-salata,

- herbata owocowa.

II $niadanie:

- butka pszenna,

- maslo,

- wedlina drobiowa,

- sok owocowy

Obiad:

- Barszcz czerwony,

- ziemniaki z koperkiem,

- kurczak gotowany w sosie potrawkowym,
- salata zielona z jogurtem naturalnym,
- mleczko waniliowe

Podwieczorek:

- koktajl z banandw, kefiru i twarogu

Kolacja:



- budyn z kaszy jeczmiennej z migsem drobiowym i warzywami, herbata owocowa.



