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Dieta niskobialkowa normokaloryczna

Dieta ustalana jest dla kazdego pacjenta indywidualnie, wedlug wskazan lekarza i/lub
dietetyka. Ilos¢ biatka nalezy okres$la¢ indywidualnie (ograniczana w stopniu zaleznym od
tolerancji tego sktadnika przez organizm chorego, nalezy uwzgledni¢ zmiany w trakcie

trwania choroby).

Ogolne zalecenia zywieniowe

1. Dieta powinna by¢ oparta 0 zasady zdrowego zywienia (modyfikacja diety
podstawowej adekwatna do wieku). Powinna by¢ prawidlowo zbilansowana
1 urozmaicona uwzgledniajagca udzial wszystkich grup produktéw spozywczych:
produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakéw, produktow
miesnych i ryb, jaj, nasion roslin straczkowych oraz ttuszczow.

2. Nalezy podawac 4-5 positkow dziennie, 3 positki gtowne — $niadanie, obiad i kolacja
oraz positki uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych
samych porach; co 3-4 godziny, nalezy eliminowac¢ pojadania pomi¢dzy positkami.

3. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie, pieczenie. Nalezy
ograniczy¢ smazenie w gltebokim thuszczu, panierowanych, dodatek zasmazek.

4. W diecie nalezy dostarczy¢ odpowiednig ilo$¢ kalorii pozabiatkowych, pochodzacych
z thuszezy i weglowodandw, co zapobiegnie metabolizowaniu biatek ustrojowych
(w przeciwnym razie konsekwencja zbyt niskiej kalorycznos$ci diety moze by¢ spadek
masy i sity mig$niowej, zaburzenia wzrostu i rozwoju oraz niedozywienie). Wartos¢
energetyczna i odzywcza dostosowywana jest indywidualnie do masy ciata i stanu

fizjologicznego pacjenta zgodna z aktualnymi normami zywienia.
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Zasady komponowania positkow

Positki nalezy komponowa¢ wedhug ,.talerza zdrowia” (dieta podstawowa) z modyfikacjami

w zalezno$ci od aktualnych wynikow badan.

e Kazdy positek powinien zawieraé weglowodany zlozone. Nalezy wybierac
peloziarniste produkty zbozowe, poniewaz s zrodlem blonnika pokarmowego:
pieczywo pelnoziarniste, brazowy ryz, makarony razowe, kasze i platki owsiane. Do
tej grupy zaliczamy tez ziemniaki. Nalezy pami¢taé, ze produkty zbozowe rowniez
zawierajg bialko. Z tego powodu w razie potrzeby mozna korzysta¢ ze specjalnych
produktéw niskobiatkowych (oznaczonych skrotem PKU) lub z produktow
bezglutenowych, ktére zawieraja mniej biatka niz te tradycyjne. Produkty
bezglutenowe sg zalecane wylacznie z powodu niskiej zawartosci biatka!

e Mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub zamienniki
ro$linne produktow mlecznych (wzbogacane w wapn), nalezy podawaé w co najmniej
dwoch positkach w ciggu dnia — ilo$¢ spozywanego mleka i przetworéw mlecznych
w diecie wyliczana jest indywidualnie.

e Nalezy uwzgledni¢ 1 porcje produktow bedacych zrodlem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona roslin straczkowych lub produkty bedace zrodtem biatek
ro$linnych (wielko$¢ porcji dostosowywana indywidualnie). Ryby nalezy podawac co
najmniej 1-2 razy w tygodniu. Nasiona roslin stragczkowych i ich przetwory nalezy
podawac co najmniej raz w tygodniu.

e Nalezy spozywa¢ wigcej tluszczoOw pochodzenia roslinnego (oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego, oleju Inianego). Nalezy ograniczy¢ spozywanie thuszczéw nasyconych:
smalcu, sloniny, tlustych  serow  (np.  zottego, ple$niowego), migs
wysokoprzetworzonych (np. paréwek, kietbas, kabanosow, mielonek, salami,

pasztetowej, boczku.
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Praktyczne wskazowki jak kontrolowac ilo$¢ biatka w diecie:

Produkty wysokobiatkowe takie jak migso, wedliny, sery nalezy kroi¢ na mate
kawatki/plasterki i podawac z duzg iloScig warzyw.

W celu ograniczenia biatka w diecie warto wiaczy¢ potrawy na bazie ziemniakéw
1 maki ziemniaczanej, takich jak kopytka, kluski $laskie, pyzy, babki ziemniaczane,
kotlety ziemniaczane, zapiekanki ziemniaczane, pieczone ziemniaki, knedle,
ziemniaki faszerowane warzywami, satatki ziemniaczane (jezeli pacjent musi
ogranicza¢ potas w diecie zastosowa¢ metode ,,podwdjnego gotowania” ziemniakow).
W sytuacji koniecznosci zmniejszenia ilosci biatka do dolnej granicy dla wieku, warto
rozwazy¢ wlaczenie alternatywnych produktéw niskobiatkowych np. chleba,
makaronu. Mozna je znalez¢ w sklepach/marketach w dziatach ze zdrowa Zywnos$cia
lub zamoéwi¢ w sklepach internetowych. Naleza one do grupy produktéw
bezglutenowych, oznaczone skrotem PKU. Najlepiej smakuja w potaczeniu
z wyrazistymi pastami warzywnymi, w postaci tostow z dzemem lub jako grzanki
z oliwg i ziotami, czy pesto. Makarony PKU mozna podawa¢ z sosami warzywnymi,
pesto.

U mlodszych  dzieci mozna  zamieni¢ mleko krowie na  mleko
modyfikowane/specjalistyczne niskobiatkowe preparaty, u starszych na napoje

roslinne.

Zawarto$¢ bialtka w wybranych produktéw spozywczych

Produkt Porcja Zawartos¢ bialka w porcji (g)
Kotlet schabowy 130 g (1 $rednia porcja) 19,2
Piers z kurczaka 170 g (1 cala) 55,9
Szynka drobiowa 30g (2 plasterki) 55
Kietbasa krakowska 209 (4 plasterki) 51
Paréwka 30 g (1 sztuka) 4,4
Tunczyk w sosie wlasnym 120g (1 puszka) 30,1
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Produkt Porcja Zawarto$¢ bialka w porcji (g)

Sledz 130g (1 ptat) 29,9

Mleko 2% 230g (1 szklanka) 7,6

Ser twarogowy potthusty 60g (2 plastry) 11

Serek wiejski naturalny 200g (1 opakowanie) 22

Ser gouda 259 (1 plaster) 6,8

Jogurt naturalny 150 g (opakowanie) 6,5

Skyr 150 g (opakowanie) 18

Jajko 56 g (1 sztuka L) 7

Chleb tradycyjny 100g 8,5

Makaron dwujajeczny (na sucho) | 100g 12

Chleb niskobiatkowy PKU 100g 0,6

Makaron nitki PKU (na sucho) 100g 0,9

Jogurt kokosowy 1509 4,7

Napo6j owsiany 240 ml (szklanka) 0,7

Napo6j migdatowy 240 ml (szklanka) 1,4

Mleko modyfikowane 2 240 ml (szklanka) 3,4

Soczewica gotowana 100g 10,6

Ciecierzyca gotowana 100g 8,9

Tofu 100g (4 plastry) 12

Hummus 30g (2 tyzeczki) 1,8

Fasolka po bretonsku 200g (porcja) 18,8

Zupa grochowka 300 ml (porcja) 13,2

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swoj sposob zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem. Swoja diete dostosowuj do aktualnych wynikow badan.
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