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DIETA BOGATOBIALKOWA

. Zastosowanie diety
. Zalecenia zywieniowe

. Przydatne linki i materiaty edukacyjne

. ZASTOSOWANIE DIETY

Dieta bogatobiatkowa jest modyfikacjg diety lekkostrawnej, w ktérej zwiekszona jest zawartos¢ biatka.
Wskazana jest w przypadku wyniszczenia organizmu, w okresie rekonwalescencji np. po zabiegu

chirurgicznym, z rozlegtymi ranami, odlezynami, w chorobach nowotworowych, oparzeniami.

Nie bedzie wskazana w przewlektej chorobie nerek (w leczeniu zachowawczym, bez dializoterapii) i w

niektorych chorobach watroby np. w encefalopatii watrobowej.

. ZALECENIA ZYWIENIOWE (ZASADY DIETY)

Rekomendowane dzienne spozycie biatka w populacji polskiej wynosi 0,9 g/kg mc. W diecie
bogatobiatkowej podaz zwiekszona jest do 1,5-2 g/ kg mc. Potowa lub 75% biatka powinno by¢
pochodzenia zwierzecego, z uwagi na duzg biodostepnos¢.

Zaleca sie jes¢ 5 positkéw dziennie zgodnie z zaleceniami dietetyka (I $niadanie- 25% energii, Il
$niadanie- 10% energii, obiad- 30%

energii, podwieczorek- 15% energii, kolacja- 20%. W kazdym positku powinno znalei¢ sie zrédio
biatka.

Nalezy zwrdci¢ uwage na prawidtowe nawodnienie, zalecana ilo$¢ ptyndw to 30ml/kg mc (przy masie
ciata 60kg jest to 1800ml dziennie).

Produkty o wysokiej zawartosci biatka przedstawiono w tabeli ponizej. Dodatkowo mozna wprowadzic¢

suplementacje w postaci suplementu biatkowego.

Grupa produktow Produkty

Produkty miesne i ryby Kurczak, indyk, w ograniczonej ilo$ci wotowina i
wieprzowina

Ryby chude i ttuste np. tosos, makrela, dorsz, pstrag

teczowy

Owoce morza
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Nabiat i jaja Zwtaszcza fermentowane produkty mleczne. W
przypadku nietolerancji laktozy nalezy wybrac
bezlaktozowe odpowiedniki. Przyktady: jogurty,

kefiry, zsiadte mleko, maslanka, jaja

Roslinne zrédta biatka Nasiona roslin stragczkowych np. fasola, ciecierzyca,

soczewica, soja i produkty sojowe np. tofu

Produkty zbozowe Kasza gryczana, komosa ryzowa, makaron

petnoziarnisty, kasza bulgur

Nasiona, orzechy, pestki Orzechy arachidowe, masto orzechowe, migdaty,

nerkowca

3. PRZYDATNE LINKI | MATERIAtY EDUKACYJNE

Zachecamy réwniez do zapoznania sie z informacjami dostepnymi na stronach Narodowego Centrum

Edukacji Zdrowotnej:
https://ncez.pzh.gov.pl/seniorzy/bialko-w-diecie-seniorow-jak-zwiekszyc-jego-ilosc-w-codziennym-
jadlospisie/

https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/bialkowa-moc/

Opracowat: Samod_zielny Zespdt Dietetykdw; Uniwersyteckie Centrum Kliniczne
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