DIETA BOGATOBIALKOWA

Dieta bogatobiatkowa stanowi modyfikacje diety fatwostrawnej, ktéra polega na
zwiekszeniu ilosSci biatka (najczesciej 1.5-2.0g biatka/kg m.c. Celem diety jest dostarczenie do
organizmu potrzebnej ilosci biatka, energii pozabialkowej oraz pozostaltych makro
i mikroskladnikéw diety. Dieta zaklada rowniez ograniczenie produktow i potraw ciezkostrawnych.
Z diety wyklucza sie produkty i potrawy thliste,smazone, wedzone, peklowane, pieczone
w tradycyjny sposob, dlugo zalegajace w zoladku, wzdymajace i ostro przyprawione. Blonnik
pokarmowy, zwlaszcza jego frakcja nierozpuszczalna ulega ograniczeniu, ale minimalna podaz
widokna pokarmowego, to minimum 25g/dobe.

Diete stosuje sie najczeSciej w przypadkach stwierdzonego niedoboru biatka, w przebiegu procesow
chorobowych powigzanych z jego utrata, w chorobach nowotworowych, wyniszczeniu, kacheksji,
sarkopenii, przed i po zabiegach chirurgicznych (rowniez polaczonych z resekcja narzadow),
w rozleglych oparzeniach i ranach wymagajacych odbudowy uszkodzonych tkanek, w niektérych
schorzeniach  przewodu pokarmowego, w chorobach przebiegajacych z goraczka, stanem
zapalnym, w terapii nerkozastepczej, w rekonwalescencji, po przebytym udarze oraz wielu innych
stanach chorobowych. Warto podkresli¢, ze zapotrzebowanie na biatko zwieksza sie réwniez
w fizjologicznych stanach, takich jak: okres wzrostu (dzieci, mtodziez), okres cigzy i laktacji,
podczas wykonywania intensywnej pracy fizycznej, w sporcie.

Najwazniejsze funkcje biatka w organizmie, to:

- wzrost i odbudowa,

- regulacja procesow zyciowych,

- utrzymanie rownowagi organizmu.

Aby biatko moglo spelni¢ swoje zadanie, dieta musi mie¢ rowniez nalezng wartoS¢ energetyczna.
W innym razie, biatko nie bedzie w pelni wykorzystane do swych funkcji, a zostanie wykorzystane
do celow energetycznych. Odpowiednia podaz energii moze tez zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia
niedoboréw innych niezbednych skladnikow odzywczych. Najlepiej, aby Twoje zapotrzebowanie
energetyczne wyliczyt dietetyk. Jesli jednak jest to niemozliwe, warto skorzysta¢ z dostepnych on
line kalkulatoréow (patrz przypis nr 1), gdzie mozesz w tatwy sposéb wyliczy¢ swoje Catkowite
Zapotrzebowanie Energetyczne (CPM) czyli ustali¢ ile kalorii potrzebuje Twoj organizm
z uwzglednieniem rowniez Twojego wspotczynnika aktywnosci (PAL).

Zasadniczo, wieksza zawartoscia biatka charakteryzuja sie produkty pochodzenia
zwierzecego, takie jak: mieso, ryby, jaja, sery twarogowe, jogurty, kefiry, maslanki, sery
podpuszczkowe, mleko. Sposrod produktéw roslinnych najwiecej biatka znajduje sie w roslinach
straczkowych (soja, fasola, groch, soczewica, ciecierzyca, bob) oraz w orzechach. W mniejszej
ilosci biatko znajdziemy rowniez w produktach zbozowych (kasze, pieczywo, ryz, platki zbozowe,
maki réznego rodzaju). W diecie bogatobiatkowej zaleca sie, aby 2/3 ogdlnej puli spozytych biatek
pochodzito z produktéw odzwierzecych.

W przypadku, gdy dostarczenie odpowiedniej ilosci biata w diecie z roznych wzgledow
jest trudne, nalezy — po konsultacji z lekarzem/dietetykiem — wiaczy¢ zywnos¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego (szeroko rozumiane ,Nutridrinki”, ,,odzywki” w proszku). W celu
odpowiedniego doboru preparatu pod Twoje potrzeby niezbedna jest konsultacja z lekarzem lub
dietetykiem. Lepiej nie wybiera¢ zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego na wiasng reke,
gdyz kazdy jej rodzaj jest dedykowany dla okreslonej grupy pacjentow.



ZALECENIA PODSTAWOWE W DIECIE BOGATOBIALKOWEJ

- Positki najlepiej spozywac regularnie, w odstepach co 2-3,5 godziny.

- Pierwszy positek najlepiej spozy¢ do godziny od momentu przebudzenia. Ostatni na 2-3 godziny
przed snem.

- Potrawy przyrzadza¢ w taki sposob, aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego oraz utatwic¢
organizmowi przyswajanie skladnikow odzywczych. Zalecane metody obrdbki kulinarnej, to:
gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie (bez uprzedniego obsmazania), pieczenie bez
dodatku tluszczu, beztluszczowe grillowanie — na patelni do grillowania (posiada specjalne rowki)
lub na grillu elektrycznym.

- Korzystnie jest, aby positki mialy umiarkowang temperature (ani zbyt gorace, ani bardzo
wychtodzone).

- Biatlko powinno znalez¢ sie w kazdym positku, a 2/3 najlepiej, aby stanowily produkty
pochodzenia zwierzecego.

- Warto ograniczy¢ te produkty, ktére wraz z biatkiem dostarcza¢ moga zbyt wiele soli. Sq to
przede wszystkim produkty przetworzone (np. konserwy miesne, rybne, miesa peklowane). Dzienne
spozycie soli wg zalecen, to 1 ptaska tyzeczka/dzien; w niektorych stanach chorobowych zaleca sie
obnizenie spozycia soli do 0,5 tyzeczki).

- Surowe warzywa i owoce oraz produkty pelnoziarniste spozywa¢ zgodnie z indywidualng
tolerancja. Jesli po ich spozyciu odczuwane sa dolegliwosci lub wystepuje odczucie sytosci, ktore
utrudnia lub uniemozliwia spozycie odpowiedniej iloSci energii nalezy je ograniczy¢ i zastapic¢
produktami o wiekszej strawnosci (np. pieczywem pszennym, owocami i warzywami gotowanymi,
bez skorek, pestek, przecieranymi, rozdrabnianymi).

- Nalezy pamieta¢ o prawidlowym nawadnianiu sie. Zalecane spozycie ptynéw, to 30-35ml/kg m.c.

Warto wybiera¢ wode, herbatki owocowe, ziotowe (jesli nie wystepuje alergia).

- Komponujac positek warto wzorowac sie na modelowym talerzu zdrowego Zywienia.

zrédlo grafiki: https://dietetycy.org.pl



Aby tatwiej bylo bilansowa¢ biatko w diecie, warto przyjrze¢ sie jego zawartoSci
w poszczegOlnych produktach. W ponizszych tabelach znajdujq sie informacje dotyczace
zawartosci biatka w popularnych produktach spozywczych ( na podstawie danych z programu
komputerowego do ukladania jadlospisow ,Kalkulator dietetyczny” ALIANT, wykorzystano
informacje z bazy produktéw Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie):

Mieso i produkty migsne

Produkt/porcja Zawartosc biatka (g)
100g surowej piersi kurczaka 22
100g poledwiczki wieprzowej 21
100g miesa z kroélika 21
100g szynki wolowej gotowanej 21
100g poledwicy wotowej 20
100g watrobki wotowej 20
100g cieleciny (udziec/topatka) 20
100g miesa z udzca indyka 19.4
100g miesa z piersi indyka 19.2
100g watrobki z kurczaka 19.1
100g surowych zotadkéw z kurczaka 18.2
100g udka z kurczaka 16.8
100g flaczkow 16.0
30g (2 plasterki) wedliny z piersi 6
kurczaka lub indyka

Ryby, produkty rybne i owoce morza

Produkt/porcja Zawartosc biatka (g)
100g tunczyka w oleju 27.1
100g sardynek w oleju 24.1
100g Swiezego tunczyka 23.7
100g pstraga wedzonego z pieprzem 22.5
(Biedronka/Marinero)
100g dorsza wedzonego 22.1
100g sardynek w sosie wlasnym 21.5
100g makreli wedzonej 20.7
100g fileta z tososia 20
100g Sledzia solonego 19.8
100g karpia Swiezego 18.0
100g dorsza Swiezego 16.5
100g Paprykarzu Szczecinskiego 9.9
Jaja kurze
Produkt/porcja Zawartos¢ biatka (g)
100g zottka jaja kurzego 15.5
100g jaja kurze cate 12.5

100g biatka jaja kurzego 10.9



Mieko i produkty mleczne

Produkt/porcja Zawartosc biatka (g)
100g sera Parmezan 41.5
100g sera Gouda tlustego 27.9
100g sera twarogowego chudego 19.8
100g sera twarogowego pottlustego 18.7
100g sera twarogowego 17.7
100g serka twarogowego ziarnistego 12.3
100g jogurtu naturalnego typu Skyr 12.0
Piatnica
100g serka typu ,,Fromage” naturalnego 10.2
100g jogurtu waniliowego typu Skyr Pilos 8.8
100g serka homogenizowanego 7.6
100g serka naturalnego Figura 5% 7.3
thuszczu Turek
100g mleka owczego 6.0
100g jogurtu naturalnego 1% thuszczu 5.3
Pilos
100g mleka krowiego 0,5% 3.5
100g mleka krowiego 1,5% 34
100g mleka krowiego 2,0% 3.4
100g mleka krowiego 3,2% 3.3

Nasiona roslin stragczkowych i warzywa

Produkt/porcja Zawartosc biatka (g)
100g soja, nasiona suche* 34.3
100g soczewica czerwona, nasiona suche 25.4
100g soczewica zielona, nasiona suche 24.2
100g groch, nasiona suche 23.8
100g fasola biata, nasiona suche 21.4
100g fasola czerwona, konserwowa 7.6
Bonduelle
100g ciecierzyca konserwowa 7.5
100g béb swiezy 7.1
100g groszek zielony Swiezy 6.7
100g groszek zielony, konserwowy, bez 4.9
zalewy
100g brukselka 4.7

* Soja zawiera biatko pelnowarto$ciowe, podobnie jak produkty biatkowe pochodzenia
zwierzecego.



PRODUKTY ZALECANE I NIEZALECANE W DIECIE BOGATOBIALKOWEJ

GRUPA PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA
I ICH PRZETWORY

ZIEMNIAKI I BATATY

OWOCE
I PRZETWORY

OWOCOWE

ZALECANE

Maki: ziemniaczana, pszenna,
kukurydziana, zytnia, ryzowa;
pieczywo typu graham — zaleznie
od tolerancji, pieczywo biate
pszenne/zytnie/mieszane; kasze
mato- i Srednioziarniste:
krakowska, jeczmienna,
mazurska, pertowa, orkiszowa,
bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana; ptatki
btyskawiczne (owsiane,
jeczmienne, ryzowe, zytnie);
makarony drobne; ryz biaty;
nalesniki, pierogi, kopytka,
kluski (ograniczone ilosci).

Gotowane: marchew, szpinak,
buraki, pietruszka, kalarepa,
dynia, kabaczki, fasolka
szparagowa, groszek
(puree/zupa), rozyczki kalafiora,
rozyczki brokula;

Surowe: salata, cykoria, pomidor
najlepiej bez skory, starta
marchewka i pietruszka; surowki
z kapusty wloskiej/pekinskiej
(ograniczone ilosci, zaleznie od
tolerancji).

Gotowane, pieczone

Owoce dojrzate: jabtka, wisnie,
morele, brzoskwinie, melony,
cytrusy, dojrzate banany, owoce
jagodowe ( truskawki, maliny,
jezyny, boréwki, jagody - moga
by¢ w postaci muséw,
przecierow; przy dobrej
tolerancji réwniez

w naturalnej ich formie, razem z
drobnymi pesteczkami, owocowe
dzemy niskostodzone.

NIEZALECANE

Pieczywo razowe, pieczywo
z cukrem, stodem, syropami,
miodem; rogaliki francuskie;
produkty smazone (paczki,
faworki, racuchy); stodzone
ptatki $niadaniowe; kasze
gruboziarniste; makarony
gruboziarniste.

Kapusta biata, czerwona,
kiszona, brukselka; cebula,
czosnek, por, szczypior; suche
nasiona roslin straczkowych;
ogorek, papryka, rzodkiewki;
warzywa przygotowywane z
duzq iloScig thuszczu,
marynowane; grubo starte;
warzywa stare, przejrzale.

Smazone (frytki, talarki)

Wszystkie owoce niedojrzate,
tym Sliwki, gruszki, czeresnie,
agrest; owoce w syropach;
kandyzowane; wysokostodzone
przetwory; suszone.



NASIONA
STRACZKOWE

NASIONA, ORZECHY

RYBY I PRZETWORY
RYBNE

MIESO I PRZETWORY
MIESNE

MLEKO I NABIAL

TEUSZCZE

DESERY

Spozycie zalezne od tolerancji;
najlepiej w formie
past/zblendowane.

Zmielone pestki sezamu, dyni,
stonecznika, mielone siemie
Iniane, orzechy — zaleznie od
tolerancji.

Chude ryby
morskie/stodkowodne; tluste
ryby 2-3 x w tygodniu jesli sg
dobrze tolerowane. Pasty rybne
bez cebuli, czosnku, ostrych
przypraw.

Chudy dréb bez skory (kura,
kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina,
krolik, chude czeSci wieprzowiny
(poledwica, schab, szynka);
chude wedliny; pasztety z
chudego miesa; galaretki
drobiowe.

Mleko i twarogi chude/péttiuste;
serek naturalny
homogenizowany; napoje
fermentowane naturalne (kefir,
jogurt, maslanka), najlepiej bez
cukru.

Masto (w ograniczonych
iloSciach); miekka margaryna
ro$linna dobrej jakoSci; oleje
roslinne (np. rzepakowy, oliwa z
oliwek, olej Iniany — do
stosowania na surowo, np. do
satatek, surowek, gotowych dan,

zupy);

Kisiele, galaretki, kompoty,
musy, kremy, budynie — z mleka
i owocow zalecanych; biszkopty;
ciasto drozdzowe; satatki
owocowe (bez cukru).

Produkty z nasion roslin
strgczkowych z wysoka
zawartoscia soli.

Orzechy — jesli nie sa
tolerowane, masto orzechowe
solone.

Ryby surowe, w occie,
smazone, wedzone.

Miesa i wyroby miesne thuste.
Thusty dréb (kaczka, ges), thusta
wolowina/wieprzowina,
baranina; miesa
peklowane/solone; smazone,
thuste wedliny (boczek,
kietbasy, paréwki, mortadele,
salceson, mielonki); pasztety;
wedliny podrobowe; miesa
surowe (tatar); konserwy
miesne.

Mleko/twarogi thuste; mleko
skondensowane; jogurty/desery
mleczne

z cukrem; thuste sery
dojrzewajace; feta; ,,fromage”;
Smietana.

Thuszcze zwierzece (smalec, 16j,
stonina); twarde margaryny;
olej kokosowy/palmowy;
frytura do smazenia.

Stodycze bogate

w cukier/thuszcz; torty, ciasta
kremowe, z bitg Smietang; thuste
ciasta kruche, ciasto francuskie,
czekolada

i wyroby czekoladopodobne.



Woda niegazowana; stabe
herbaty; napary ziolowe; kawa
zbozowa, soki warzywne; soki
owocowe (w ograniczeniu);

Napoje wysokostodzone;
nektary; smakowe wody

z cukrem; napoje
energetyzujace; alkohol; mocna

NAPOJE
0J kompoty bez cukru lub z malq kawa.
iloScig cukru; staba kawa
naturalna.
Naturalne tagodne przyprawy: Kostki rosotowe, esencje, sosy
cynamon, wanilia, koper, gotowe, dressingi, musztarda,
kminek, anyz, pietruszka; sok z ketchup ostry, ocet;
PRZYPRAWY cytryny, sél (do 5g/dobe); chrzan/¢wikla w ocq?;
przyprawy wzmacniajace smak
na bazie glutaminianu sodu;
ostre przyprawy.
Rozpuszczalny: migzsz jabtek, Nierozpuszczalny — wg
banany, morele, brzoskwinie, tolerancji (chleb razowy, grube
marchew, ziemniaki, ptatki kasze, straczki, surowe
BLONNIK owsiane, .}uskl babki ptesznik, warzywa i owoce poza
siemie Iniane. zalecanymi).
Opracowanie:

Magdalena Howzan — Ptaszkowska, dietetyk kliniczny
na podstawie:

1. Podstawy nauki o zZywieniu. Zywienie cztowieka, Tom1, J. Gawecki, Wydawnictwo Naukowe
PWN, 2022r.

2.Wspdlczesna dietoterapia, red. D. Wiodarek, E. Lange, PZWL, 2023.

3. Normy zywienia dla populacji Polski, red. E.Rychlik, K. Stos, A. Wozniak, H. Mojska,
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Naukowy Instytut Badawczy, 2024.

4. Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka, H. Ciborowska, A. Rudnicka, PZWL 2015.
5. Zalecenia Ministerstwa Zdrowia wydane i opublikowane dnia 14.09.2023r w ramach programu
pilotazowego ,,Dobry Positek w Szpitalu”: Dobry Positek w Szpitalu — Ministerstwo Zdrowia —

Portal Gov.pl (www.gov.pl).
6. https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/broszura bialko.pdf
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