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Dieta bogatobialkowa

Biatko jest podstawowym strukturalnym i funkcjonalnym sktadnikiem kazdej komorki ciata
cztowieka, jest niezbedne do rozwoju i procesoOw wzrastania. Dieta bogatobiatkowa stanowi

modyfikacje diety podstawowej, w ktorej zwigkszona jest zawartos$¢ biatka.

Stosuje si¢ ja m.in. w sytuacji

wyniszczenia organizmu, u pacjentdw z chorobami nowotworowymi, z rozleglymi
oparzeniami, odlezynami, w okresie rekonwalescencji, a takze w przebiegu chorob wigzacych
si¢ z utratg bialka oraz po zabiegach chirurgicznych. W niektorych sytuacjach klinicznych

wskazana moze by¢ dieta bogatobiatkowa lekkostrawna.

Celem diety jest dostarczenie niezbednych sktadnikow do budowy i regeneracji komorek,
tkanek, enzymow, hormondéw, biatek osocza oraz innych struktur organizmu cztowieka. Aby
biatko mogto skutecznie petni¢ funkcje budulcowe i regeneracyjne, konieczne jest zapewnienie
odpowiedniej kalorycznosci diety. W przeciwnym razie organizm wykorzysta biatko jako

zrodio energii.

Szczegolowe zalecenia dietetyczne:

e Zapotrzebowanie na biatko u zdrowych dzieci wedtug Norm zywienia dla populacji
Polski wynosi 0,83 - 1,14 g/kg m.c. w zalezno$ci od wieku (norma RDA), co powinno
stanowi¢ 5-15% energii z diety dla dzieci w wieku do 2 lat oraz 10-20% dla dzieci
1 miodziezy. W przypadku diety bogatobiatkowej podaz biatka powinna by¢
dostosowana indywidualnie, w zalezno$ci od schorzenia 1 stanu klinicznego Pacjenta.
Nie zaleca si¢ przekraczania 3 g biatka/kg masy ciata/dobe ani udziatu biatka powyzej
30% catkowitej energii z diety.

e Rekomendowany rozktad zrodet biatka: % dziennego spozycia powinno pochodzic¢
z produktow zwierzecych (np. mleko i jego przetwory, chude migsa, wedliny i ryby,

jaja).
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e Zywnos$é medyczna zawierajaca pelnowartoéciowe biatko (np. preparaty ONS, FSMP
oraz medyczne odzywki biatkowe) moze by¢ wprowadzana wylacznie za zgoda i pod
kontrolg lekarza oraz dietetyka. Dobdér i dawkowanie preparatow nalezy zawsze
dostosowac¢ do indywidualnych potrzeb dziecka.

e Zawarto$¢ biatka w wybranych produktach spozywczych:

Zawartos$¢ bialka
Produkt
w 100 g produktu [g]
Jaja kurze cale 12,5
Mleko 1,5 % 3,4
Mleko 3,2 % 3,3
Jogurt naturalny 4,3
Skyr naturalny 12,0
Serek wiejski 12,3
Twarog pottlusty 18,7
Ser edamski 26,1
Migso wieprzowe gotowane 28,4
Poledwica wotowa 20,0
Piers§ z kurczaka 21,5
Pier$ z indyka 19,2
Dorsz 16,5
Loso$ 19,9
Pstrag 18,6
Fasola biala, nasiona suche 21,4
Fasola biata konserwowa 8,2
Fasola czerwona konserwowa 8,0
Ciecierzyca z zalewy 6,3
Groch, nasiona suche 23,8
Groszek zielony gotowany 6,0
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Zawartos¢ biatka
Produkt
w 100 g produktu [g]

Soja, ziarno suche 34,3
Tofu 12,0
Maka gryczana 13,1
Orzechy laskowe 14,4
Orzechy wloskie 16,0
Orzechy arachidowe 25,7
Orzechy nerkowca 18,2
Masto orzechowe 22,0

Pozostale zasady zgodnie z dieta podstawowg:

Zaleca si¢ spozywanie 4-5 positkow dziennie w regularnych odstepach czasu.

Z metod obrobki termicznej nalezy wybieraé pieczenie, gotowanie, duszenie, a unikac
nalezy smazenia.

Weglowodany — nalezy wybiera petnoziarniste produkty zbozowe np. pelnoziarniste
makarony, pieczywo, gruboziarniste kasze, gorskie platki owsiane. Nalezy unikac
dostadzania, wyrobow cukierniczych, stodyczy, kolorowych napojéw. Z produktow
mlecznych nalezy wybiera¢ te naturalne, bez dodatku cukru.

Thuszcze: w codziennej diecie nalezy wybierac¢ oleje roslinne bogate w jedno-

1 wielonienasycone kwasy tluszczowe np. oliwa z oliwek, olej Iniany. Z produktow
migsnych nalezy wybiera¢ chude gatunki jak np. kurczak, indyk, krolik, a pozostale
gatunki spozywac sporadycznie. Wybierane produkty nie powinny by¢ wedzone,
peklowane, zawiera¢ w skladzie azotynow i azotanow (E249-E252) oraz migsa
oddzielanego mechanicznie (MOM — migso oddzielone mechanicznie). Nalezy zatem
unika¢ niskiej jakosci paréwek, pasztetow, pieczeni, kietbas, konserw. Unika¢ nalezy
rowniez thustych produktéw mlecznych (np. $mietany, §mietanki) oraz thuszczoéw trans,
obecnych m.in. w twardych margarynach, wyrobach cukierniczych, fast foodach

i chipsach.
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e Do picia nalezy wybiera¢ wode, soki moga stanowi¢ element zdrowej diety jednak
w iloséci dostosowanej do wieku:
v" Niemowletom nie nalezy podawaé sokow.
v Dzieciom w wieku 1-3 lat - max. 120 ml soku/dziennie.
v' Dzieciom w wieku 4-6 lat - max. 180 ml soku/dziennie.
v Dzieciom > 6 lat - max. 240 ml soku/dziennie.
e Podstawg jadlospisu powinny stanowi¢ warzywa i owoce, z przewaga warzyw.
¢ Dieta powinna by¢ urozmaicona i zawiera¢ produkty ze wszystkich grup spozywczych,
w odpowiednich proporcjach: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow,

ziemniakow, produktéw miegsnych i ryb, jaj, nasion roslin straczkowych oraz thuszczow.

W przypadku konieczno$ci stosowania diety lekkostrawnej bogatobiatkowej, konieczne jest
stosowanie si¢ do zasad opisanych w ,,diecie lekkostrawnej” oraz zwigkszenie ilo$ci produktow
bedacych zrodtem pelnowartosciowego biatka zwierzgcego tj. chude migso (np. kurczak, indyk,
krolik, chude ryby), potttusty lub chudy twardg oraz mleko, jogurt naturalny, skyr naturalny,
serek wiejski, biatko jaja. Niewskazane w tym okresie beda nasiona roslin stragczkowych,
orzechy, pestki, produkty petnoziarniste. Za zgoda i1 pod kontrolg lekarza i dietetyka mozna
wprowadzi¢ do diety zywno$¢ medyczng bedaca Zrodlem pelnowartosciowego biatka (ilos¢

preparatow nalezy dostosowa¢ indywidualnie do potrzeb konkretnego Pacjenta).

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swoj sposob zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem.
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