DIETA tATWOSTRAWNA BOGATOBLALKOWA

Dieta latwostrawna bogatobialkowa jest stosowana w chorobach nowotworowych, oparzeniach, chorobach
przebiegajacych z goraczka, nerczycy, gruzlicy. Mozna ja réwniez zastosowa¢ u os6b wyniszczonych po
przebytych chorobach.

Dieta latwostrawna bogatobialkowa to polgczenie dwdch zatozen:
odcigzenia przewodu pokarmowego (produkty lekkie, mato ttuszczu, bez potraw ci¢zkostrawnych)
zwiekszonej podazy biatka (zwykle 1,2-2,0 g bialka/kg masy ciala/dobe)

Zalecenia ogdlne:

Nalezy spozywaé okoto 4-6 niewielkich objetosciowo positkoéw w ciagu dnia,a ostatni positek zjadaé
okolo 2 godziny przed snem. Wazna jest spokojna atmosfera oraz dokladne przezuwanie pokarmu.
Zaleca si¢ wypija¢ okoto 1,5-21 ptynéw dziennie (woda, stabe herbaty, napary ziotowe, mleko)
Nalezy zadbaé o odpowiednig ilo$¢ biatka w kazdym positku Nie tylko w obiedzie — warto, by kazdy
posilek zawieral zrédlo bialka, np.:

- $niadanie: twarog, jajko, jogurt

- obiad: chude mi¢so/ryba

- kolacja: pasta z jajka lub twarozek

- przekaska: koktajl mleczny

Jesli sa dolegliwosci jelitowe: obieraj warzywa i owoce ze skorki, wybieraj drobne kasze i jasne
pieczywo, warzywa podawaj gotowane, rozdrobnione.

W diecie bogatobialkowej czgsto chodzi tez o zapobieganie uftracie masy ciala.
Jesli apetyt jest maty: dodawaj mleko w proszku do zup/koktajli, wzbogacaj potrawy twarogiem,
wybieraj produkty o wyzszej wartosci odzywcezej.

Najlepsze zrodla bialka w diecie latwostrawnej:
chude mig¢so: kurczak, indyk, cielgcina
chude ryby: dorsz, mintaj, morszczuk
- jajka (na mi¢kko, w koszulce, jajecznica na parze)
. nabial: twardg polttusty/chudy, jogurt naturalny, kefir, skyr
. delikatne pasty z migsa lub ryb
. odzywki biatkowe (jesli zalecone)
|
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Produkty zalecane:
Produkty zbozowe:
- jasne pieczywo pszenne
butki, sucharki
drobne kasze (manna, kuskus)
biaty ryz
drobny makaron
Warzywa (gotowane, rozdrobnione):
marchew
dynia
cukinia
ziemniaki
buraki
pietruszka
Owoce:
- jabtko pieczone

. banan




« brzoskwinia bez skorki
«  mMusy owocowe

Produkty przeciwwskazane:
potrawy smazone, thuste migsa (wieprzowina, kaczka)
wedliny wysokoprzetworzone
rosliny stragczkowe (na poczgtku diety)
kapusta, cebula, czosnek (wzdecia)
produkty petnoziarniste (jesli nasilajg dolegliwo$ci)
ostre przyprawy (ocet, pieprz, papryka ostra, chili, curry, musztarda, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, gatka
muszkatotowa, gorczyca)

Sposoby przyrzadzania potraw:
gotowanie w wodzie

gotowanie na parze
pieczenie w folii, pergaminie

duszenie bez ttuszczu
unikanie smazenia, potraw tlustych i panierowanych




