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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA NISKOBIALKOWA

Dieta niskobiatkowa jest modyfikacjg diety podstawowe]. Modyfikacja polega na zmniejszeniu ilosci biatka
do granic tolerancji tego sktadnika przez organizm z uwzglednieniem zmian chorobowych i etapu na jakim
jest choroba. Takie postepowanie ma na celu wspomaganie leczenia i/lub ochrone zmienionych chorobowo
narzgddéw (watroby, nerek) oraz utrzymanie mozliwie dobrego stanu odzywienia.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Positki spozywaj regularnie, 4-5 razy dziennie. Dzien rozpocznij

$niadaniem nie pdzniej niz godzine od wstania, natomiast ostatni
positek spozyj nie pdzniej niz 2-3 godziny przed snem.

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy

stole, w tym czasie unikaj np. ogladania telewizji, czytania gazet itp.
Zadbaj o roznorodnosc — jest ona podstawg diety! W sktad
produktow spozywczych wchodzg niezbedne sktadniki odzywcze
zawarte w réznych iloSciach i proporcjach. Nie ma jednego
naturalnego produktu, ktéry dostarczytby wszystkich sktadnikéw
odzywczych w odpowiednich iloSciach. Warto wiec w codziennym
jadtospisie uwzglednic¢ produkty ze wszystkich grup (warzywa,
owoce, produkty zbozowe, produkty bedace zrodtem biatka,
tluszczdw), a takze zadbac o r6znorodnos$¢ w obrebie jednej grupy.
Zadbaj o odpowiednia podaz biatka! Biatko jest niezbedne do
prawidiowego funkcjonowania organizmu, dlatego jego udziat w
diecie ulega jedynie ograniczeniu, a nie wykluczeniu! W
zaleznosci od zaawansowania i etapu choroby udziat biatka moze
wynosi¢ od 40 do 50 g/dobe (0,6-0,7 g/kg/nmc), a nawet mniej.
Wazne by zapotrzebowanie na biatko w 34 byto pokryte z produktéw
pochodzenia zwierzecego (chude mieso, ryby, produkty nabiatowe,
jaja), a jego zrddta roslinne ulegty ograniczeniu. Oznacza to, ze warto
make pszenng zastgpiC skrobig pszenng/ziemniaczang, a pieczywo
zwykte zastgpic¢ pieczywem niskobiatkowym (np. bezglutenowym)
Zadbaj o odpowiednig podaz energii! - Niedostateczna podaz
energii moze doprowadzi¢ do niedozywienia organizmu, a tym samym
do nasilenia objawdw choroby. W zwigzku z tym i ograniczong podaza
biatka nalezy zwiekszy¢ spozycie produktow bedacych Zrédtem
weglowodandw (produktow zbozowych) i ttuszczéw (szczegdlnie
tluszcze roslinne i pochodzace z ttustych ryb morskich) w celu
pokrycia zapotrzebowania organizmu na energie. Wazne! Jesli
wystepuje u Ciebie niewydolnos¢ watroby, ograniczeniu moga
podlegac réwniez produkty bedace zrédtem ttuszczow!

Monitoruj swoja mase ciata regularnie! Nieodpowiednia podaz
energii bedzie skutkowata utrata masy ciata, dlatego warto
monitorowa¢ mase ciata i wazyC sie regularnie. Gdy dojdzie do
niezamierzonej utraty masy ciata nalezy zwiekszy¢ spozycie
pokarmow. Jesli utrata masy ciata bedzie postepowac i/lub spozycie
pokarmoéw bedzie niewystarczajgce (np. ze wzgledu na ostabienie,
brak apetytu, zaburzenia potykania, trudno$¢ w samodzielnym
przygotowywaniu positkdw), skonsultuj sie z lekarzem, ktory oceni
Twaj stan zdrowia i odzywienia. W razie koniecznosci moze zalecic¢ Ci
dodatkowe badania i/lub uzupetnienie diety o zywnos¢ medyczng w
postaci doustnych preparatéw odzywczych.

PRZYDATNE LINKI

https://diety.nfz.gov.pl/ -
Serwis Narodowego Funduszu
Zdrowia, na ktérym mozna
znalez¢  darmowe  plany
zywieniowe, porady i rdézne
inne materiaty
https://ncez.pzh.gov.pl -
Strona Narodowego Centrum
Edukacji  Zywieniowej, na
ktorej mozna znalez¢
informacje na temat zywienia,
przepisy, materiaty do
pobrania, a takze uméwic¢ sie
na darmowg konsultacje.

ZYWNOSC
SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA
(FSMP)

Zywno$¢ ta jest zalecana
pacjentom, ktorzy nie sg w
stanie w codziennych
racjach pokarmowych
dostarczy¢ sobie
odpowiedniej ilosci energii
i/lub sktadnikow
odzywczych z powodu np.
ostabionego apetytu,
dolegliwosci bdlowych,
zapalenia $luzéwek jamy
ustnej, ubytku uzebienia
lub zwiekszonego
zapotrzebowania na
sktadniki odzywcze. Jest to
zrodto energii i sktadnikéw
odzywczych ,gotowe do
uzycia”, stuzy poprawie
stanu odzywienia i
wspomaganiu leczenia
choroby. Preparaty mozna
zakupi¢ w aptece lub przez
internet.


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/
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ZALECENIA SZCZEGOLOWE

o Kontroluj podaz ptynéw i elektrolitow (fosforu, sodu, potasu, wapnia, zelaza) zgodnie z

zaleceniami lekarza. W przypadku wiekszych ograniczen:
- potasu ziemniaki i warzywa nalezy gotowac w duzej ilosci wody i wywary odrzucacé, albo stosowac
tzw. podwojne gotowanie, w celu wyptukania jak najwiekszej ilosci tego sktadnika. Nalezy rowniez
wybiera¢ warzywa i owoce o mniejszej zawartosci potasu.

- sodu z diety nalezy wykluczy¢ produkty z dodatkiem soli, np.: wedliny oraz produkty i potrawy
solone, réwniez pieczywo z dodatkiem soli

- ptynéw w diecie nalezy ograniczy¢ zupy, ograniczeniu réwniez mogg podlega¢ warzywa i owoce

e Gtownym zrodtem energii powinny by¢ produkty zbozowe. Warto wprowadzi¢ do diety pieczywo
niskobiatkowe PKU (np. bezglutenowe) poniewaz dzieki temu ilo$¢ biatka moze sie zmniejszy¢ o co
najmniej 15g.

e Nie wykluczaj zrodta ttuszczow z diety, spozywaj je z umiarem. Wazne aby podstawg diety
byty ttuszcze, ktore korzystnie wptywajg na zdrowie organizmu — np. oliwa z oliwek czy ttuste ryby
morskie.

e Spozywaj produkty bedace zrodtem biatka, ale w ograniczonych ilosciach (ok. 40-50g
na dobe)! Naleza do nich: mleko, jogurty, kefiry, sery twarogowe, jaja, chude mieso, ryby, dobrej
jakosci wedliny, nasiona roslin strgczkowych (groszek, soja, soczewica, ciecierzyca, bob, fasola).

e Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposdb — zalecanymi technikami kulinarnymi sg:
gotowanie, duszenie i pieczenie bez dodatku ttuszczu.

« Stosowanie diety niskobiatkowej jest zwigzane z ryzykiem niedoboréw: wapnia, zelaza, witamin
rozpuszczalnych w wodzie. Jesli zajdzie taka konieczno$¢ zastosuj indywidualny plan
suplementacji po konsultacji ze specjalistg w celu ich uzupefnienia.

ZALECENIA INDYWIDUALNE



PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY (509 biatka)

SNIADANIE (3,19 biatka)
Platki ryzowe (4 tyzki) ugotowane z
napojem ryzowym lub sojowym
(34 szklanki) z dodatkiem $wiezych
moreli (3 Srednie szt.)

IT SNIADANIE (7,99 biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2
kromki) posmarowane cienka serkiem
kanapkowym (1 petna tyzeczka — 10g) z
jajkiem sadzonym (1 szt. — 50 g), satatq
(3 liscie) i pomidorem (1 duza szt.)

OBIAD (16,6 g biatka)

Kasza gryczana ugotowana (7-8 tyzek) z
sosem pieczarkowym (5 tyzek) i
pulpetami 2z miesa mieszanego i
siemienia Inianego mielonego bez
dodatku jajka (2 male szt. — 50 Q),
surowka z kapusty kwaszonej, jabtka,
cebuli i oleju rzepakowego (1 porcja —
150 g)

PODWIECZOREK (1,5g biatka)
Kisiel z porzeczek zageszczony maka
ziemniaczang (1 szklanka), wafle
kukurydziane (3 szt.)

KOLACJA (20g biatka)

Grzanki z bulki graham (1 duza szt.),
posmarowane mastem (1 pelna
lyzeczka), satatka grecka (safata: 5 lisci,
pomidor: duza szt., oliwki: 5 szt., ser feta: 2
cienkie plastry — 50g, oliwa z oliwek: 1
tyzeczka)

Zrédto: Poradnik dla 0séb z choroba Parkinsona. Fundacja" Zy¢ z choroba Parkinskona”

PAMIETAJ O )
ODPOWIEDNIEJ PODAZY PLYNOW
W CIAGU DNIA
ZGODNIE Z ZALECENIAMI LEKARSKIMI
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BIALKO W DIECIE

Produkt

Piers z kurczaka /
indyka

Podudzie z kurczaka
bez skory

Szynka z piersi
kurczaka

Mieso mielone
drobiowe / wieprzowe

Schab pieczony
Sledz w oleju

Filet z dorsza

Filet z mintaja
Tunczyk z puszki
Filet z tososia
Krewetki koktajlowe
Twardg chudy
Twarog potttusty
Serek wiejski

Serek typu , Almette”
Jogurt naturalny
Jogurt ,skyr”
Mleko / Maslanka /
Kefir

Ser mozzarella light
Jajko ,L"

Komosa ryzowa
Maka pszenna
Maka ziemniaczana
Ciecierzyca
konserwowa
Soczewica

Makaron z roslin
straczkowych
(surowy)

Makaron (surowy)
Pieczywo pszenne
Pieczywo graham
Pieczywo
nikskobiatkowe
PKU

Ptatki owsiane
gorskie

Ryz nie ugotowany
Kasza kuskus surowa
Tofu

Siemie Iniane

NABIAL RYBY MIESO

yd

PRODUKTY ROSLINNE

orcia ilos¢
porc BIALKA
> piersi (100 g) 21g
1 patka (80 g) 17 g
2 plastry (25 g) 5¢g
2 szklanki (95 g) 16 g
1 plaster (55 g) 16 g
1 ptat (100 g) 20g
1 filet (100 g) 18 g
1 filet (120 g) 20g
2 puszki (60 g) 16 g
1 filetu (100 g) 20g
1 szklanka (90 g) 15¢g
1 plaster (30 g) 8¢
1 plaster (30 g) 5¢
1 sztuka (200 g) 22 g
1 tyzka (20 g) 1,5¢g
1 sztuka (200 g) 10g
1 sztuka (150 g) 18 ¢
1 szklanka (240 8
g
)
2 kulki (63 g) 12g
1 sztuka (55 g) 79
4 tyzki (56 g) 8¢
2 tyzki (30g) 3,849
2 tyzki (30g) 024
4 tyzki (80 g) 5¢
4 tyzki (48 g) 12 g
1 szklanka (80 g) 16 g
1 szklanka (80 g) 9¢g
2 kromki (70 g) 6g
2 kromki (70 g) 6g
3 kromki (459g) 0,2g
3 tyzki (30 g) 49
4 tyzki (40 g) 39
4 tyzki (52 g) 3,54
2 tyzki (40 g) 5¢g
2 tyzki (20 g) 69

ok. 40g biatka otrzymamy np. z produktow:
200 ml mleka, 35 g sera twarogowego, 50 g miesa /
ryb / drobiu bez kosci, 32 g chudej wedliny, oraz
produktéw zbozowych w ilosci 95-105 g



GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE,
ZIEMNIAKI
I BATATY

WARZYWA 1
PRZETWORY
WARZYWNE

NASIONA
ROSLIN
STRACZKOWYCH

OWOCE

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

(w ograniczonych
ilosciach)

JAJA 1
POTRAWY

ZJA)

(w ograniczonych
ilosciach)

PRODUKTY ZALECANE

maKki niskobiatkowe, bezbiatkowe; skrobia
pszenna, ryzowa, ziemniaczana,
kukurydziana; pieczywo bezbiatkowe,
niskobiatkowe (np. bezglutenowe), jasne
pieczywo, chleb pytlowy; kasze Srednio i
drobnoziarniste, np.: manna,
kukurydziana, jeczmienna (pertowa,
mazurska, wiejska), orkiszowa, jaglana,
krakowska (w ograniczonych ilosciach);
pfatki naturalne btyskawiczne np.:
gryczane, jeczmienne, zytnie, ryzowe (w
ograniczonych ilosciach); makarony
bezbiatkowe, niskobiatkowe; ryz (w
ograniczonych ilociach); potrawy maczne
z maki nisko badz bezbiatkowej np.:
pierogi, kopytka, kluski, bez okrasy (w
ograniczonych ilosciach)P suchary
niskobiatkowe; ziemniaki, bataty:
gotowane, pieczone

warzywa Swieze, mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu,
pieczone (z wykluczeniem
przeciwskazanych); gotowany kalafior,
brokut - bez todygi (w ograniczonych
iloSciach); pomidor bez skory.

wszystkie nasiona roslin straczkowych w
niewielkich ilosciach

owoce dojrzate Swieze i mrozone
(jagodowe, cytrusowe, jabtka, morele,
brzoskwinie, winogrona, wisnie, melon,
kiwi); przeciery i musy owocowe z niska
zawartoscig lub bez dodatku cukru; dzemy
owocowe niskostodzone (w ograniczonych
ilosciach).

mleko i sery twarogowe; niskottuszczowe
naturalne napoje mleczne fermentowane,
bez dodatku cukru (np. jogurt, kefir,
maslanka)

gotowane na miekko; jaja sadzone na
parze; jako dodatek do potraw.
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PRODUKTY NIEZALECANE

tradycyjne maki w tym petnoziarniste;
zwykte pieczywo, pieczywo
petnoziarniste, chleb razowy; pieczywo
z dodatkiem cukru, stodu, syropow,
miodu, karmelu; pieczywo cukiernicze i
pOfcukiernicze; produkty maczne
smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.:
paczki, faworki, racuchy; kasze
gruboziarniste, np.: gryczana, peczak;
pfatki owsiane, kukurydziane i inne
stodzone pfatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe, miodowe;
makarony tradycyjne; potrawy maczne
z tradycyjnych mak; otreby, np.:
owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe;
ziemniaki smazone (frytki, talarki);
puree w proszku.

warzywa kapustne: kapusta, brukselka,
rzodkiewka, rzepa; warzywa cebulowe
podawane na surowo oraz smazone:
cebula, por, czosnek; warzywa
przetworzone tj. warzywa konserwowe,
solone, marynowane, kiszonki w tym
kiszona kapusta, kiszone ogorki;
warzywa smazone lub przyrzadzane z
duzg iloscig ttuszczu; suréwki z
dodatkiem $mietany.

wszystkie nasiona roslin straczkowych
w zbyt duzych ilosciach

owoce niedojrzate; owoce
ciezkostrawne (czeresnie, gruszki,
$liwki); owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane; przetwory
owocowe wysokostodzone; owoce
Suszone; OWoce marynowane.

mleko skondensowane; jogurty, napoje
i desery mleczne - z dodatkiem cukru;
wysokottuszczowe napoje mleczne
fermentowane; sery podpuszczkowe;
ttuste sery; Smietana.

gotowane na twardo; jaja przyrzadzane
z duzg iloscig ttuszczu; jajecznica, jaja
sadzone, omlety, kotlety jajeczne
smazone ttuszczu.



GRUPA
PRODUKTOW

MIESO I
RYBY

(w ograniczonych
ilosciach)

NASIONA,
PESTKI,
ORZECHY

TLUSZCZE

DESERY

(w ograniczonych
ilosciach)

NAPOJE

PRZYPRAWY

PRODUKTY ZALECANE

z matg zawartoscig ttuszczu, np.: dréb bez
skory (kura, kurczak, indyk), chuda
wotowina, cielecina, jagniecina, krdlik, chude
partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka (w ograniczonych ilosciach); chude
gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych (w ograniczonych
ilosciach); wszystkie ryby morskie i
stodkowodne (gotowane, pieczone, duszone
bez obsmazania).

mielone nasiona, np. siemie Iniane, dynia (w
ograniczanych ilosciach).

masto (w ograniczonych ilosciach); miekka
margaryna; oleje roslinne, np.: rzepakowy,
oliwa z oliwek.

budyn (bez dodatku cukru lub z matg iloscig
cukru); galaretka (bez dodatku cukru lub z
matg iloscig cukru); kisiel (bez dodatku
cukru lub z matg iloscig cukru); miodd; satatki
owocowe z dozwolonych owocow (bez
dodatku cukru); ciastka ze skrobi.

woda niegazowana; stabe napary herbat,
np.: czarna, zielona, czerwona, biata; napary
owocowe; kawa zbozowa (w ograniczonych
iloSciach); bawarka; soki warzywne (w
ograniczonych ilosciach); soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach); kompoty (bez
dodatku cukru lub z matg iloscig cukru).

tagodne naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne np.: li$¢ laurowy, ziele angielskie,
koper zielony, kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, tymianek, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy, gozdziki, cynamon
(w ograniczonych ilosciach); sdl i cukier (w
ograniczonych ilosciach).
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PRODUKTY NIEZALECANE

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: thusty
drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa peklowane
oraz z duzg zawartoscig soli; miesa
smazone na duzej ilosci ttuszczu; ttuste
wedliny, np.: baleron, boczek; kietbasy,
parowki, mielonki, mortadele; pasztety;
wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson); miesa surowe
np. tatar; ryby surowe; ryby smazone;
ryby wedzone; konserwy rybne.

cate nasiona, pestki, orzechy, migdaty;
pestki stonecznika; ,,masto orzechowe”;
widrki kokosowe.

tluszcze zwierzece, np.: smalec, stonina,

16j; twarde margaryny; masto klarowane;
majonez; ttuszcz kokosowy i palmowy;

»~masto kokosowe”; frytura smazalnicza.

stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
i/lub thuszczu; torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami, bitg Smietang;
ciasta kruche z duzg iloscig ttuszczu i
cukru; ciasto francuskie; czekolada i
wyroby czekoladopodobne

woda gazowana; napoje gazowane;
napoje wysokostodzone; nektary
owocowe; wody smakowe z dodatkiem
cukru; mocne napary kawy i herbaty;
kakao; napoje energetyzujace; napoje
alkoholowe

ostre przyprawy np.: czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka, papryka
chili; kostki rosotowe i esencje
bulionowe; gotowe bazy do zup i soséw;
gotowe sosy satatkowe i dressingi;
musztarda, keczup, ocet; sos sojowy,
przyprawy wzmachiajgce smak w postaci
ptynnej i statej; pikle.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWIiA w Szczecinie: Natalia Horodko, na podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia
w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”;



