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DIETA LATWOSTRAWNA
NISkOBIALkOWA

ZASTOSOWANIE I CEL DIETY

Dieta latwo strawna niskobiatkowa jest stosowana w chorobach nerek i wgtroby
przebiegajacych z niewydolnoscia tych narzadéw.

Celem stosowania diety jest:
* zapobieganie nadmiernemu wytwarzaniu toksycznych dla organizmu produktéw
przemiany bialkowej;
e ochrona zmienionych chorobowo narzadéw - watroby, nerek;
¢ utrzymanie mozliwie dobrego stanu odZzywiania pacjenta przez dostarczenie potrzebnej
ilodci energii i sktadnikéw pokarmowych.

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Dieta ustalana jest indywidualnie dla kazdego pacjenta w zaleznosci od wynikéw badan oraz
zaawansowania choroby. Powinna zapewnié realizacj¢ potrzeb energetycznych chorego i
nie dopuszczaé do ich niedoboréw. W diecie stosowanej w niewydolnoéci nerek kalorie
niebialkowe pokrywaja produkty bogatoenergetyczne - weglowodanowe i tluszeczowe,
natomiast w niewydolnosci watroby gléwnym Zrédlem energii dla organizmu sa
weglowodany; przy wspdlistniejacej cholestazie tluszcze powinno sie ograniczyé, a w ostrych
stanach produkty ttuszczowe nalezy z diety catkowicie wykluczyé.

Charakterystyczng cechg diety jest zmniejszona ilo§é bialka do granic tolerancji tego
sktadnika przez chorego. Tolerancja na bialko zmienia si¢ w czasie trwania choroby. Nalezy
dobieraé bialko tak, aby z jednej strony nie uszkadzalo nerek lub watroby, a z drugiej - nie
powinno si¢ dopusci¢ do ujemnego bilansu azotowego i nie doprowadzi¢ do wyniszczenia
organizmu.



NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE
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REGULARNOSC. Spozywaj 4-5 positkéw w ciagu dnia, regularnie, o okreslonych
godzinach (co 3-4 godziny). Ostatni posilek staraj si¢ spozy¢ 2-3 godziny przed snem.
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BRAK POSPIECHU. Spozywaj positki przy stole, w spokojnej atmosferze i bez
posépiechu. Skup sie na tym co jesz i dokladnie przezuwaj kazdy kes pokarmu. Unikaj w
tym czasie ogladania telewizji i telefonu, czytania gazet czy ksiazek.

>

TEMPERATURA. Zeby nie draznié przewodu pokarmowego spozywaj positki o
umiarkowanej temperaturze. Unikaj goracych i zimnych potraw.

Y

CIEZKOSTRAWNE PRODUKTY. Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajace w
zolagdku, wzmagajace wydzielanie soku zolgdkowego i perystaltyke jelit oraz powodujace
wzdecia tj. thuste produkty, potrawy smazone na tluszczu i wedzone, nasiona roslin

straczkowych, alkohol, ostre przyprawy.
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BIALKO. SpoZzywaj biatko w ograniczonej ilodci. O jego ilosci w diecie decydujg wyniki
badan. Najczeéciej rekomendowana warto$é biatka to 40-50 g/dobe (ok. 0,6-0,7 g/kg
naleznej masy ciala*). W przypadku zaawansowanej niewydolnos$ci nerek lub

watroby ograniczenia tego skladnika sg duzo wigksze - ponizej przedstawionych
wartoséci. Okolo % ogdlnej iloéci powinno stanowié biatko pochodzenia zwierzgcego,
czyli o wysokiej wartosci biologicznej. Konieczne jest natomiast ograniczenie biatka
roglinnego (niepelnowartosciowego) przez wprowadzanie pieczywa niskobialkowego.
W ten sposéb zmniejsza sie ilogé biatka w diecie co najmniej 0 15 g.

Powinno si¢ $cisle przestrzegad ilosci biatka w diecie. Bialko zwierzece (choé jest ono w

\ niewielkiej ilosci) powinno by¢ rozlozone na trzy gléwne positki.
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TLUSZCZ. W chorobie nerek nie musisz ograniczad tluszczéw, jednak z uwagi na
zwigkszone stezenia lipidéw uwzglednij tluszcze roglinne i pochodzace z ryb morskich.

Unikaj spozywania smalcu, stoniny, ttustych seréw (np. zéttego, plesniowego), migs
wysokoprzetworzonych (np. paréwek, kietbas, kabanoséw, mielonek, salami, boczku).

* Nalezna masa ciala (nmc) to pozadana masa ciala. Nie moze by¢ ani zbyt niska, ani za wysoka. Jest to wartos$é optymalna do
zachowania zdrowia i prawidlowego funkcjonowania. Wedtug wzoru Broca: nalezna masa ciala = wzrost [em] - 100
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WEGLOWODANY. Gléwnym Zrédlem weglowodanéw sg produkty zbozowe. W
przypadku duzych ograniczen bialka w diecie make pszenna zastgp skrobia pszenna,
ziemniaczang. W razie potrzeby mozesz korzystaé tez ze specjalnych produktéw
niskobiatkowych i niskosodowych lub z produktéw bezglutenowych, ktére zawierajg
mniej bialka niz te tradycyjne. Produkty bezglutenowe sg zalecane wylgcznie z powodu
niskiej zawartosci bialka. Gluten sam w sobie nie ma negatywnego wplywu na prace nerek.
Zwigksz ilo§¢ weglowodanéw w diecie w przypadku chordb watroby, zwigzanych z
niewydolnoscig tego narzadu i w nietolerancji ttuszczu. W tym przypadku ograniczeniu
podlegaja nie tylko biatka, lecz takze tluszcze; dieta jest wiec typowo weglowodanowa.
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NAWODNIENIE. Kontroluj iloéé przyimowanych ptynéw i elektrolitéw. Zalezy ona od
dobowej diurezy. Najczesciej ilo$é ta ulega ograniczeniu. Wybieraj przede wszystkim
wody mineralne (niskozmineralizowane), Zzrédlane oraz lekkie napary herbaciane.
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SOL. W przypadku zmniejszonej diurezy dochodzi do zatrzymywania elektrolitéw w
organizmie, dlatego wyklucz z diety produkty z dodatkiem soli. Unikaj:

* konserw (miesnych i warzywnych);

e marynat, koncentratéw spozywczych z dodatkiem glutaminianu sodu (np. kostek

rosolowych, zup i soséw z proszku, jarzynki);

e wedlin, przetwordw miesnych;

¢ produktéw wedzonych i kiszonych;

* serdéw zéltych;

¢ slonych przekasek (np. chipséw, paluszkéw, krakersow).
Niezalecane jest réwniez dodawanie soli kuchennej podczas przyrzadzania potraw. Ich
smak mozesz poprawié przez zakwaszenie sokiem z cytryny lub zastosowanie przypraw,
takich jak: koperek, seler naciowy, kminek, majeranek, pieprz ziolowy, kolendra i inne.
Dzienna racja pokarmowa produktéw spozywczych (bez dodatku soli) zawiera 1,56-2¢
sodu; jest to ilo$é, ktéra zapewnia realizacje potrzeb organizmu.
W niektérych przypadkach, np. w wielomoczu, moze nastgpié utrata sodu wraz z
moczem; wzbogaé w tym wypadku diete w ten skladnik.
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FOSFOR. Ogranicz spozycie fosforu. Zmniejszenie w diecie ilosci produktéw
zawierajgcych fosfor niesie ryzyko niedozywienia biatkowego, poniewaz wystgpuje on
we wszystkich Zrédtach bialtka zwierzecego. W zwigzku zaleca si¢ ograniczenie
spozywania produktéw zawierajgcych dodatki fosforanowe. Unikaj mi¢s wysoko-
przetworzonych i podrobéw, thustych produktéw mlecznych, stodkich napojéw
gazowanych koncentratéw zup i soséw. Zwréé uwage na sktad produktu, aby nie
znajdowaty sie tam dodatki fosforanowe w postaci E 338, E 339, E 340, E 341, E 343, E 450,
E 451, E 452. Zmniejszenie zawartosci fosforu w miesie mozna uzyskacé poprzez jego
wczesniejsze moczenie w zimnej wodzie (ok. 1 godzing) oraz gotowanie w wodzie.

J
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POTAS. W przypadku zwieckszonego stezenia potasu we krwi ogranicz jego spozycie.
Unikaj produktéw takich jak:

* przetwory migsne i rybne;

* czekolada i wyroby czekoladowe, kakao;

¢ orzechy, suszone $liwki, figi;

e suche nasiona roélin stragczkowych;

e kasza (szczegdlnie gryczana), ptatki zbozowe;
banany, kiwi, nektarynki, morele, owoce cytrusowe, awokado, grzyby, surowa

marchew, pomidory (szczegdlnie ketchup i koncentrat pomidorowy), dynia, warzywa
kapustne i brukselka.
Do warzyw i owocéw o stosunkowo niskiej zawartosci potasu naleza:
e cebula, kapusta pekiniska, ogérek, papryka zielona, salata;
e rabarbar, arbuz, cytryna, czarne jagody, jablko, gruszka, poziomki, truskawki, wisnie.
Mozna je spozywad na surowo, jednak w ograniczonej ilosci.
Wigkszo$¢ warzyw i owocoéw jest bogata w potas. Mimo tego nie nalezy calkowicie
rezygnowacd z ich spozywania. Zmniejszenie zawartosci potasu mozna uzyskac przez
drobne krojenie, moczenie, podwdjne gotowanie bez dodatku soli (warzywa nalezy
krétko zagotowad, wylaé wode a nastepnie juz wlasciwie gotowad). W takim przypadku
nie zaleca sie gotowania na parze czy uzywania szybkowardéw, poniewaz nastepuje
niewielkie zmniejszenie zawartos$ci potasu w procesie gotowania. Przy prawidlowych
wynikach potasu nie trzeba stosowaé powyzszych technik, ani nie trzeba ograniczaé
spozycia surowych warzyw w diecie.
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NIEDOBORY. Diety niskobialkowe nie zapewniajg realizacji zapotrzebowania na wapn,
zelazo i witaminy rozpuszczalne w wodzie. Na niedob6r wapnia ma wplyw takze

fosfor, znajdujacy sie w nadmiarze w surowicy, ktéry jest zatrzymywany przez

niewydolne nerki. Wskazane sg preparaty wapniowe i preparaty redukujace absorpcje
fosforu w jelicie. Poniewaz diety zawieraja niewielkie ilodci zelaza hemowego - latwiej

przyswajalnego, zachodzi konieczno$é suplementacji tego pierwiastka.

Dieta powinna by¢ wzbogacona w witaminy rozpuszczalne w wodzie oraz w aktywng
forme witaminy D3. Zamiana pieczywa zwyklego na niskobiatkowe oraz podwdjne
gotowanie warzyw zubaza diete w witaminy.

UWAGI TECHNOLOGICZNE

SWIEZOSC. Wazne jest, aby potrawy byly $wiezo przyrzadzane, nieprzechowywane w
lodéwkach - zmniejsza to mozliwo$é zakazenia bakteryjnego positkow.
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TECHNINIKI KULINARNE. Wazny jest odpowiedni dobér technik kulinarnych.
Wykorzystuje sie takie, ktére poprawiaja strawnosé sktadnikéw pokarmowych:
« gotowanie i podwdjne gotowanie w wodzie - czesto laczone z rozdrabnianiem,
przecieraniem i miksowaniem;
 duszenie, obsmazajac produkty bez tluszczu na patelniach beztluszczowych;
« pieczenie w folii, rekawie, pergaminie lub naczyniach ceramicznych - taka obrébka
nie wymaga tluszczu, a produkt jest migkki, poniewaz nie traci wody;
« spulchnianie potraw przez dodanie ubitych bialek jaj lub namoczonej w wodzie badZ
mleku bulki pszennej;
» dodawanie tluszczu do potraw po ich przyrzadzeniu;

" » stosowanie do zageszczania zawiesiny maki i wody lub mleka.
=,
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PRZECIWWSKAZANE. Przeciwwskazanymi technikami kulinarnymi s3: smazenie,
duszenie z wczeéniejszym obsmazaniem produktéw, pieczenie w sposéb tradycyiny,
zapiekanie, grillowanie, a takze sporzadzanie zasmazek, odgrzewanie i odsmazanie.

L 7, uwagi na zmniejszenie plynéw nalezy ograniczy¢ zupy — mozna je z diety wykluczy¢.
—

POZOSTALE MODYFIKACJE STYLU ZYCIA

L N

UZYWKI. Wyeliminuj napoje alkoholowe z diety, zrezygnuj z palenia papieroséw.
\ v

a g

STRES. lezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj spos6b radzenia sobie z nim. Przydatne

bedga techniki relaksacyine, ¢wiczenia oddechowe lub joga.
\, S

AKTYWNOSC FIZYCZNA. Pamictaj o aktywnosci fizycznej, ktéra pomoze Ci utrzymad
sprawno$é, dobre samopoczucie oraz prawidlowa mase ciala. Wybierz aktywnos¢

odpowiednia do Twojego stanu zdrowia oraz taka, ktéra bedzie dla Ciebie przyjemna.
. A
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PRODUKTY 2ALECANE | PR2ECIWWSKAZANE

Pamietaj, ze sq to zalecenia a nie wytyczne i nalezy nwzglednic indywidualng tolerancje produktow oraz
potraw. Produkty w kolumnie ,zalecane” powinny byé dobrze tolerowane. Jednak w przypadku
wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektore z tej listy nalezy réwniez wyeliminowad.

Istotny jest cafoksztaft Twojej diety, kompozycja poszczeqgdlnych posifkow i jakosé wybranych produktéw.

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

PRODUKTY
ZBOZOWE

maki niskobiatkowe, bezbialtkowe;
skrobia pszenna, ryzowa, ziemniaczana,
kukurydziana;

pieczywo bezbiatkowe, niskobiatkowe,
jasne pieczywo, chleb pytlowy;

kasze $rednio i1 drobnoziarniste, np.:
manna, kukurydziana, jeczmienna
(perlowa, mazurska, wiejska), orkiszowa,
jaglana, krakowska (w ograniczonych
ilosciach);

platki naturalne blyskawiczne np.:
gryczane, jeczmienne, Zytnie, ryzowe (w
ograniczonych ilosciach);

makarony bezbialkowe, niskobiatkowe,
ryz (w ograniczonych ilosciach);

potrawy maczne z maki nisko- badz
bezbialkowej np.. pierogi, kopytka,
kluski, bez okrasy (w ograniczonych
ilodciach);

suchary niskobiatkowe;

+ tradycyjne magki w tym pelnoziarniste;

zwyktle pieczywo, pieczywo
pelnoziarniste, chleb razowy;

pieczywo z dodatkiem cukru, slodu,
syropéw, miodu, karmelu;

pieczywo cukiernicze i pétcukiernicze;
produkty maczne smazone w duzej ilosci
thuszezu, np.: paezki, faworki, racuchy;
kasze gruboziarniste, np. gryczana,
peczak;

platki owsiane, kukurydziane i inne
stodzone platki $niadaniowe, np.
cynamonowe, czekoladowe, miodowe;
makarony tradycyine;

potrawy maczne z tradycyjnych mak;
otreby, np.:. owsiane, pszenne, zytnie,
orkiszowe;

WARZYWA1
PRZETWORY
WARZYWNE

warzywa S$wieze, mrozone, gotowane,
duszone z niewielkim dodatkiem
ttuszczu, pieczone (z wykluczeniem
przeciwskazanych);

gotowany kalafior, brokut - bez todygi (w
ograniczonych ilogciach);

pomidor bez skéry;

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 thuszezu;

suréwki z dodatkiem $mietany;

OWOCE1
PRZETWORY
OWOCOWE

_oidAL,
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owoce dojrzate swieze i mrozone
(jagodowe, cytrusowe, jablka, morele,
brzoskwinie, winogrona, wisnie, melon,
kiwi);

przeciery i musy owocowe z niska
zawartoécig lub bez dodatku cukru;
dzemy owocowe niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach);

owoce niedojrzale;

owoce ciezkostrawne (czeresnie, gruszki,
sliwki);

owoce w syropach cukrowych;

owoce kandyzowane;

przetwory owocowe wysokostodzone;
OWOCe SUSZone;

owoce marynowane;
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
ZIEMNIAKI I  ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone w ¢ ziemniaki z dodatkiem tlustych soséw,
BATATY folii; zasmazki, §mietany, masta np. puree;
» smazone (frytki, chipsy);
e placki ziemniaczane smazone na
thuszczu;
NASIONA ROSLIN « wszystkie nasiona roélin strgczkowych;
STRACZKOWYCH
®
NASIONA, mielone nasiona, np. siemie Iniane, « cale nasiona, pestki, orzechy
PESTKI, slonecznik, dynia (w ograniczanych ¢ maslo orzechowe
ORZECHY ilosciach) » widrki kokosowe

\
i
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MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

z malg zawartodcia tluszczu, np.: dréb
bez skéry (kura, kurczak, indyk), chuda
wolowina, cielecina, jagniecina, krolik,
chude  partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka (w
ograniczonych ilogciach);

chude gatunki wedlin niemielonych:
drobiowych, wieprzowych, wolowych (w
ograniczonych ilo$ciach);

z duza zawartodcig tluszczu, np.: tlusty
dréb (kaczka, ge$), tlusta wolowina i
wieprzowina, baranina;
migsa  peklowane
zawartoscia soli;

miesa smazone na duzej ilosci tluszczu;
tluste wedliny, np.: baleron, boczek;
kielbasy, paréwki, mielonki, mortadele;
pasztety;

wedliny podrobowe
watrobianka, salceson);
miegsa surowe np. tatar;

oraz z duzg

(pasztetowa,

RYBY] wszystkie ryby morskie i stodkowodne ¢ ryby surowe;
PRZETWORY (gotowane, pieczone, duszone bez * ryby smazone;
RYBNE obsmazania); + ryby wedzone;
* konserwy rybne;
JAJAI POTRAWY gotowane na migkko; e gotowane na twardo;
ZJAl iaja sadzone na parze; « jajaprzyrzadzane z duzg iloscig ttuszczu;

Co,

« jako dodatek do potraw;

jajecznica, jaja sadzone, omlety, kotlety
jajeczne smazone tluszczu;

MLEKOI
PRODUKTY
MLECZNE
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o'

o Y,
3 %
B )

%
T

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

mleko skondensowane;

jogurty, napoje i desery mleczne - z
dodatkiem cukru;
wysokotluszczowe
fermentowane;

sery podpuszczkowe;
thuste sery;
dmietana;

napoje  mleczne
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ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
TLUSZCZE maslo (w ograniczonych ilogciach); o tluszcze zwierzece, np.: smalec, slonina,
migkka margaryna; 163;
oleje rodlinne, np.: rzepakowy, oliwa z ¢ twarde margaryny;
oliwek; « maslo klarowane;
+ majonez;
» tluszez kokosowy i palmowy;
« maslo kokosowe;
¢ frytura smazalnicza;
DESERY (w budyri (bez dodatku cukru lub z malg e« stodycze zawierajace duze ilosci cukru
- iloscia cukru); i/lub ttuszczu;
ng‘la n,lc.zmlll;)fch galaretka (bez dodatku cukru lub z malag  « torty i ciasta z masami cukierniczymi,
Hlosclac ilodciag cukru); kremami, bitg émietang;
kisiel (bez dodatku cukru lub z malg s ciasta kruche z duzag iloscig tluszezu i
ilodcig cukru); cukru;
midd; + ciasto francuskie;
salatki owocowe z dozwolonych owocéw  « czekolada i wyroby czekoladopodobne;
(bez dodatku cukru);
ciastka ze skrobi;
NAPOJE woda niegazowana; e woda gazowana;
stabe napary herbat, np.: czarna, zielona, ¢ napoje gazowane;
czerwona, biala; » napoje wysokostodzone;
napary owocowe, « nektary owocowe;
kawa zbozowa (w  ograniczonych » wody smakowe z dodatkiem cukru;
ilosciach); « mocne napary kawy i herbaty;
soki warzywne (w ograniczonych  + kakao;
ilogciach); e napoje energetyzujgce;
'J E’g soki owocowe (w ograniczonych ¢ napoje alkoholowe;
ilosciach);
kompoty (bez dodatku cukru lub z mala
ilogcig cukru);

PRZYPRAWY lagodne naturalne przyprawy ziolowe i e ostre przyprawy np. czarny pieprz,
korzenne np. lis¢ laurowy, ziele pieprz cayenne, ostra papryka, papryka
angielskie, koper zielony, kminek, chili;
tymianek, majeranek, bazylia, oregano, + Lkostkirosotowe i esencje bulionowe;
tymianek, lubczyk, rozmaryn, pieprz ¢ gotowe bazy do zup i soséw;
ziolowy,  goZdziki, cynamon (w e« gotowe sosy salatkowe i dressingi;

2 ograniczonych ilosciach); « musztarda, keczup, ocet;
ﬁﬁg% sol i cukier (w ograniczonych ilosciach); * s0s sojowy, przyprawy wzmacniajgce

smak w postaci plynnej i stalej;
¢ pikle;

Zalecenia opracowala:
Joanna Puchalka
Dietetyk Kliniczny

DIETA LATWOSTRAWNA
NISKOBIALKOWA



PRZYKLADOWY JADLOSPIS

r— SNIADANIE \ II SNIADANIE N
KISIEL JABLKOWO-OWSIANY
KANAPKI Z TWAROGIEM I MUSEM
OWOCOWYM e Napdj owsiany
e Jabtko
» Pieczywo niskobiatkowe, niskosodowe * Skrobia ziemniaczana
e Maslo e Cukier (opcjonalnie)
¢ Ser twarogowy . J
* Przecier owocowy
* Misd r- OBIAD ~
, . PIECZONY DORSZ Z KOPYTKAMI 1
GOTOWANA MARCHEWKA
¢ Filet zdorsza
e Kopytka ziemniaczane
¢ Sok z cytryny, tymianek
e Marchewka baby
¢ Oliwa z oliwek
. /
~ PODWIECZOREK ~
OWSIANKA MIGDALOWO -
JAGODOWA
e Platki owsiane
B A ¢ Napdj migdatowy
OGOLNE ZALOZENIA DIETY ¢ Owoce lesne ($wieze lub mrozone)
Wartosé energetyczna: 2000 keal ¢ Mielone nasiona np. stonecznika
Biatko ogélem 40g 8%  Cynamon
Biatko zwierzece 30g % e Midd
Tluszeze 65g 20% \ p
Nasycone kwasy tl. (NKT) <16g < 7%
Weglowodany przyswajalne 310g 62%
Cukry <50g <10% (‘ KOLA CJA \
Blonnik pokarmowy < 25g
Séd 16-2¢g
Potas <2g KANAPKA Z POMIDOREM
Dopuszcezalne jest odchylenie przedstawionych * Butka niskobi.alkowa, niskosodowa
warto$ci o +/- 10%. Moga one ulec zmianie e Margaryna migkka
réwniez w niektérych przypadkach chorobowych. e Pomidor
. J \. /

DIETA EATWOSTRAWNA
-9- NISKOBIALKOWA







