DIETA BOGATOENERGETYCZNA, BOGATOBIALKOWA, EATWOSTRAWNA

Charakterystyka diety

ZALECANE (NALEZY WYBRAC TE SKEADNIKI, KTORE SA DOBRZE TOLEROWANE)

Diete w chorobach przebiegajacych z wychudzeniem nalezy zaczac¢ od diety
ubogokalorycznej stopniowo dochodzac do bogatokalorycznej oraz bogatobiatkowe;j.
Stopniowe rozszerzanie diety zmniejszy ewentualne dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego (wzdecia, bole brzucha). Nie nalezy jednak wydtuzac tego etapu zbyt
dhugo, aby nie poglebia¢ niedozywienia.

Nalezy pamietac o regularnym spozywaniu pelnowartoSciowych positkow o statych
porach (minimum 5-6 na dzien).

Zrédlem biatka w diecie powinny by¢: pélthuste sery twarogowe; mleko i przetwory
mleczne (0,5-2% thuszczu); sery zétte w mniejszych ilosciach ze wzgledu na
zawarto$¢ thuszczu; ryby; miesa: dréb bez skory; cielecina; mieso z kroélika; wotowina,
w mniejszych ilosciach wieprzowina (poledwica, schab); jajka. Ponadto biatko
ro$linne: ser tofu, mleko sojowe, nasiona roslin straczkowych (jesli sa dobrze
tolerowane).

Zrédlem thuszczu powinny by¢ nieprzetworzone oleje: Iniany, rzepakowy,
stonecznikowy, oliwa z oliwek, masto, zmielone orzechy. Ponadto thuste ryby,
przetwory mleczne i mieso sq takze Zrodtem thuszczu. Zaleca sie dodawanie thuszczu
na surowo do gotowych potraw.

Zrédlem weglowodanéw powinny by¢: produkty zbozowe (pieczywo, kasze, ryz,
makarony) oraz warzywa i owoce. Im bardziej obciazony przewdd pokarmowy tym
bardziej zalecane sa warzywa gotowane, owoce pieczone a zbozna oczyszczone (kasze
drobne: manna, kuskus, ryz biaty, makarony pszenne). W miare poprawy stanu
zdrowia nalezy wymienia¢ produkty te na zbozna pelnoziarniste, a warzywa i owoce
surowe.

Zrédlem witamin i sktadnikéw mineralnych powinny by¢ réznorodne warzywa i
owoce (spozywanie codziennie).

Codzienna diet powinna by¢ urozmaicona, zawiera¢ produkty z réznych grup, aby
zapowiedz niedoborom istotnych skladnikow pokarmowych.

Potrawy nalezy delikatnie doprawia¢, w celu pobudzenia apetytu; nalezy wykluczy¢
nadmiar soli, kostki rosotowe, zupy w proszku, fixy i mieszanki przypraw z
glutaminianem sodu. Nie nalezy jednak rezygnowac z przypraw.

Dozwolone techniki przygotowywania positkow: gotowanie w wodzie i na parze,
duszenie bez tluszczu, pieczenia w naczyniach zaroodpornych.

Nalezy zadbac o higiene podczas przygotowywania positkow by eliminowac ryzyko
wystgpienia zakazenia potraw.

Nalezy jes¢ powoli, doktadnie przezuwac, aby minimalizowac¢ potykanie zbyt duzych
kesow oraz potykanie powietrza.

Zaleca sie spozywanie ok. 2 litrow plynow dziennie (ilo$¢ ta zalezy od masy ciala,
wieku, przyjmowanych lekdw i og6lnego stanu zdrowia)



e Wskazane plyny to stabe herbaty: czarna, owocowa, ziotowa, biala oraz rooibos, kawa
zbozowa; wody mineralne niegazowane; Swieze soki domowe (maksymalnie 1

szklanka/dobe).
PRZECIWWSKAZANE
¢ Produkty wedzone, konserwowe, marynowane zawierajace duze iloSci soli, thuste
wedliny.

* Nadmiar cukrow prostych w diecie (stodycze, ciastka, batoniki, etc.), sztuczne
substancje stodzace

® Tluszcze typu: smalec, stonina, boczek, twarde margaryny, majonez w duzych
ilosciach.

¢ Chipsy, stone przekaski, smazone orzechy itp.

* Napoje gazowane i stodzone; duze iloSci kawy naturalnej.

e Zywnos$¢ typu Fast food.

PONADTO

Diete nalezy dostosowac¢ do ewentualnych choréb wspétistniejacych.
Nalezy pamietac, iz przyrost masy ciata powinien by¢ osiggany sukcesywnie spozywajac
zdrowe, Swieze, pelnowartoSciowe positki.

Jak zwieksza¢ kalorycznos¢ positkow?

Najlatwiej bytoby spisywac skrupulatnie wszystkie spozyte positki i przy pomocy kalkulatora
do obliczania wartosci odzywczej diety podliczy¢ ile faktycznie zjadasz kalorii, biatka,
thuszczéw i weglowodanow.

Nastepnie nalezy nieco zwieksza¢ porcje (o okoto 200 kcal/dobe), aby osiagnac¢ docelowa
wartosc diety.

Jak obliczy¢ docelowe zapotrzebowanie?
Wzor na zapotrzebowanie dobowe -~ CPM=PPMxPAL+TEF

Na poczatek nalezy obliczy¢ podstawowe zapotrzebowanie kaloryczne (PPM). Mozna do
tego celu uzy¢ wzoru Harrisa-Benedicta.

Wzor dla kobiet

PPM = 665,1 + (9,567 x masa ciata w kg) + (1,85 x wzrost w cm) — (4,68 x wiek w latach)
Wzér dla mezczyzn

PPM = 66,47 + (13,7 x masa ciata w kg) + (5,0 x wzrost w cm) — (6,76 x wiek w latach)

PPM — podstawowa przemiana materii, czyli ilos¢ kalorii, jakie zuzywa nasz organizm na
podstawowe funkcje zyciowe (oddychanie, prace serca etc.)

Uzyskany wynik PPM nalezy jeszcze pomnozy¢ przez wspotczynnik aktywnosci fizycznej i
doda¢ TEF (Thermic Effect of Food) to okoto 10% spozytych kalorii, co uwzglednia energie
potrzebna na trawienie pokarmu.

Wspétezynniki aktywnosci fizycznej:
* 1,2 — chorzy lezacy oraz z bardzo mala aktywnoscia




* 1,4 — mata aktywnosc¢ fizyczna, jak siedzacy tryb zycia polaczony z sporadycznymi
marszami/¢wiczeniami
* 1,7 — umiarkowana aktywno$¢ fizyczna z regularnymi kilkoma treningami w tygodniu

przyklad: 55 letnia pacjentka o masie ciata 55 kg, wzroscie 170 cm, mato aktywna
PPM = 665,1 + (9,567x55) + (1,85 x 170) — (4,68 x 55)

PPM = 665,1 + 526 + 314 — 257

PPM = 1248

1248 x 1,4(PAL) = 1747 kcal

TEF= 1747 kcal x 0.10 = 174 kcal

CPM= 1747 + 174 = 1921 kcal

W opisanym przykladzie calkowite docelowe zapotrzebowanie wynosi 1921 kcal/dobe.
Zgodnie z zaleceniami zawartymi powyzej w przypadku pacjentéw wyniszczonych iloSci te
nalezy dostarczy¢ po powolnym zwiekszaniu kcal (zwykle catkowita dawke nalezy podac
okoto 7 doby Zywienia) zaczynajac od podazy wyliczonych z dotychczasowego spozycia.

Pomocne strony i aplikacje

. w obliczaniu wartosci odzywczej diety - kalkulatory dietetyczne jak np. Fitatu,
MyFitnessPal

. celu oszacowania wielo$ci porcji - strona ilewazy.pl

. przyklady jadlospisow mozna znaleZ¢ na stronie diety.nfz.gov.pl

W przypadku braku mozliwosci spozycia zalecanej ilosci kalorii i sktadnikow pokarmowych
do diety nalezy wlaczy¢ zywno$¢ specjalnego przeznaczenia zywieniowego (ZSPM).
Asortyment ZSPM jest obszerny i zawiera zaréwno produkty z pelnym sktadem np.
Nutridrink Protein, Nutramil Protein, Recomed, Resource Protein, Fresubin Energy Protein
itp. oraz same biatko np. Recomed Protefast lub pojedyncze aminokwasy np. Arginilan.
Zywno$¢ ta ma za zadanie uzupehia¢ diete w cenne sktadniki odzywcze. Wazne aby 1
opakowanie pi¢ wolno (nie szybciej niz 30 min), mozna je dodawac¢ do potraw np. do
koktajlu/zupy itp. Mozna je zamrazac i schtadza¢, nie nalezy jednak gotowac.





