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ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta niskobialkowa

Charakterystyczna cecha diety niskobiatkowej jest ograniczenie podazy biatka do ilosci indywidualnie
tolerowanej przez chorego. Tolerancja na biatko moze zmienia¢ si¢ w przebiegu choroby, dlatego dieta powinna by¢
regularnie modyfikowana. Ilo§¢ biatka nalezy dobra¢ tak, aby z jednej strony nie obcigza¢ nerek lub watroby, a z drugiej
— zapobiega¢ wystapieniu ujemnego bilansu azotowego, utracie masy migsniowej oraz niedozywieniu organizmu. Dieta
niskobiatkowa dostarcza zazwyczaj 40-50 g biatka na dobe, co odpowiada okoto 0,6—0,7 g biatka na kilogram naleznej
masy ciala (nmc.) na dobe. W przypadku zaawansowanej niewydolno$ci nerek lub watroby konieczne moze by¢ dalsze
ograniczenie podazy biatka — ponizej 0,6 g/kg naleznej masy ciata na dobe, czyli do mniej niz 40 g biatka dziennie. Takie
ograniczenia powinny by¢ stosowane wylacznie pod kontrolg lekarza i dietetyka, aby zapobiec niedoborom

pokarmowym oraz niedozywieniu. Wskazana jest kontrola ptynéw i elektrolitow: fosforu, sodu, potasu, wapnia, zelaza.
Dla kogo jest ta dieta odpowiednia?

Dla osob:

e zniewydolno$cig nerek wymagajacg ograniczenia podazy biatka [np. przewlekta choroba nerek (PChN),
przewlekta niewydolno$¢ nerek (PNN)],

e zniewydolnoscia watroby wymagajacej ograniczenia podazy biatka.

Zadaniem tej diety jest:
v zapobieganie nadmiernemu wytwarzaniu toksycznych dla organizmu produktoéw przemiany biatkowej,
v" ochrona zmienionych chorobowo narzagdow- watroby, nerek,
v' utrzymanie mozliwie dobrego stanu odzywiania pacjenta przez dostarczenie potrzebnej ilo$ci energii i

sktadnikow pokarmowych.

Restrykcje zywieniowe zaleza od stopnia wydolnosci nerek i si¢ zwigkszaja, wraz ze spadkiem wspolczynnika

przesaczania kigbuszkowego (GFR). Stadia wspotczynnika GFR — przesaczanie kigbuszkowe ml/min/1,73 m2

Stadia GFR Wysokos¢ GFR Nazwa opisowa

Gl >90 Prawidlowe lub zwigkszone GFR

G2 60-89 Niewielkie zmniejszenie GFR

G3a 45-59 Zmniejszenie GFR migdzy niewielkim a umiarkowanym
G3b 30-44 Zmniejszenie GFR migdzy umiarkowanym a cigzkim




G4 15-29 Cigzkie zmniejszenie GFR

G5 <15 Schytkowa niewydolno$¢ nerek

Zrodto: https://www.mp.pl/interna/chapter/B16.11.14.2

W przewlektej chorobie nerek przed dializa, najwazniejszym zaleceniem dietetycznym jest ograniczenie biatka.
[lo§¢ podawanego biatka w diecie zmienia si¢ podczas choroby, zmniejsza si¢ rowniez zawarto$¢ potasu, fosforu i sodu.
Zalecane jest spozywanie ziemniakOw oraz potraw na bazie ziemniakow 1 maki ziemniaczanej np. knedle, ziemniaki

faszerowane warzywami, pyzy, kluski §laskie, babki ziemniaczane, kopytka.

Ilo$¢ biatka w diecie przelicza si¢ 1 kg masy ciala w zaleznosci od stopnia GFR:

STADIUM GFR GFR Ilo$¢ bialka na 1kg masy ciala na dobe
Gl1iG2 >60 1,0g
G3-G5 <60 0,8-0,6g (%3 bialko zwierzece)

Zrodto: https://www.mp.pl/interna/chapter/B16.11.14.2

. Obliczanie dobowej ilosci bialka:

Wybrang ilo$¢ bialka z tabeli, nalezy pomnozy¢ przez swoja masg ciata z wyjatkiem:
v u pacjentdw z prawidtowg masg ciata oraz z niedoborem masy ciata, nalezy mnozy¢ przez aktualng mase ciata,
v' u pacjentéw z nadwagg i otylych, nalezy mnozy¢ przez nalezng mase ciata.

Prawidtowg mase ciata mozna obliczy¢, korzystajac ze wzoru Broca (wskaznika wagi idealnej):

Waga idealna (W] kg:
v' wzrost — 100 (dla wzrostu 155-164 c¢cm)
V' wazrost - 105 (dla wzrostu 165 — 175 cm)
v' wazrost - 110 (dla wzrostu 176 — 190 cm)

W zwiazku z ograniczeniem ilosci biatka, nalezy zadba¢ o spozywanie biatka pelnowartosciowego, pochodzacego z

produktow zwierzecych. Zrodlem energii w diecie powinny byé weglowodany (50-60%) oraz ttuszeze (do 35 %).

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY NISKOBIALKOWEJ:

e Spozywaj biatko w ograniczonej ilosci 1 wybieraj formy pelnowartosciowe. O ilosci biatka w diecie decyduje

stezenie mocznika i kreatyniny w osoczu krwi oraz warto$¢ wspotczynnika przesaczania kiebuszkowego

(eGFR). Najczgsciej rekomendowana warto$¢ biatka u oséb niedializowanych z PChN (przewlekta choroba



https://www.mp.pl/interna/chapter/B16.II.14.2

nerek) miesci si¢ w zakresie 0,6-0,8 g/kg naleznej masy ciata/dobe. Zalecane zrodta biatka o wysokiej wartosci
odzywczej: chude i nieprzetworzone migsa bez skory (cielecina, kurczak, indyk, krolik, schab srodkowy,
poledwica), jaja, ryby (chude i tluste), naturalne produkty mleczne.

Kazdy positek powinien zawiera¢ weglowodany zlozone. Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, poniewaz
sa zrodtem blonnika pokarmowego (jesli nie ma dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego oraz sa
tolerowane; mozna je spozywac). Z tego powodu spozywaj przede wszystkim pieczywo pelnoziarniste, brazowy
ryz, makarony razowe, kaszg i ptatki owsiane. Do tej grupy zaliczamy tez ziemniaki. Produkty zbozowe rowniez
zawierajg biatko. Z tego powodu w razie potrzeby mozna korzysta¢ ze specjalnych produktow niskobiatkowych
i niskosodowych lub z produktow bezglutenowych, ktére zawieraja mniej biatka niz te tradycyjne. Produkty
bezglutenowe sg zalecane wylacznie z powodu niskiej zawartosci biatka. Gluten sam w sobie nie ma
negatywnego wptywu na pracg nerek. Najbogatszym zroédlem biatka roslinnego sa nasiona roélin straczkowych
(np. fasola, ciecierzyca, soczewica, soja), jednak sa to produkty cigzkostrawne i zawierajg bialko o nizszej
warto$ci odzywczej; jesli nie ma dolegliwo$ci ze strony uktadu pokarmowego oraz sg tolerowane; mozna je
spozywac.

Ogranicz spozycie soli kuchennej oraz produktow ja zawierajacych. Unikaj konserw (migsnych i warzywnych),
marynat, wedlin, przetworéw migsnych, produktow wedzonych i kiszonych, seréw zottych, stonych przekasek
(np. chipséw, paluszkow, krakersow), koncentratow spozywczych z dodatkiem glutaminianu sodu (np. kostek
rosotowych, zup i1 sosé6w z proszku, jarzynki). Niezalecane jest rowniez dodawanie soli kuchennej do
przyrzadzanych potraw. Ich smak mozna poprawié¢ przez zakwaszenie sokiem z cytryny lub zastosowanie
przypraw, takich jak: koperek, zielona pietruszka, seler naciowy, kminek, majeranek, pieprz ziotowy, kolendra,
tymianek, melisa, mieta.

W przypadku zwigkszonego st¢zenia potasu we krwi ogranicz jego spozycie. Unikaj produktow takich jak:
przetwory migsne i rybne, czekolada i wyroby czekoladowe, kakao, orzechy, suche nasiona roslin straczkowych,
kasza (szczegoélnie gryczana), ptatki zbozowe, suszone $liwki, figi, banany, kiwi, nektarynki, morele, owoce
cytrusowe, awokado, grzyby, surowa marchew, pomidory (szczegélnie ketchup i koncentrat pomidorowy),
dynia, warzywa kapustne i brukselka. Do warzyw i owocow o stosunkowo niskiej zawartosci potasu naleza:
cebula, kapusta pekinska, ogorek, papryka zielona, rabarbar, salata, arbuz, cytryna, czarne jagody, jablko,
gruszka, poziomki, truskawki, wisnie. Mozna je spozywac na surowo, jednak w ograniczonej ilosci. Wigkszo$¢
warzyw i owocOw jest bogata w potas. Mimo tego nie nalezy calkowicie rezygnowac z ich spozywania.
Zmniejszenie zawarto$ci potasu mozna uzyskac¢ przez drobne krojenie, moczenie, podwdjne gotowanie bez
dodatku soli (warzywa nalezy krotko zagotowac, wyla¢ wodg a nastepnie juz wiasciwie gotowac). W takim
przypadku nie zaleca si¢ gotowania na parze czy uzywania szybkowardw, poniewaz nastepuje niewielkie
zmniejszenie zawarto$ci potasu w procesie gotowania. Przy prawidtowych wynikach potasu nie trzeba stosowaé
powyzszych technik, ani nie trzeba ogranicza¢ spozycia surowych warzyw w diecie. Przy wysokim st¢zeniu
potasu we krwi moze pojawic si¢: mrowienie w okolicy ust, dtoni, jezyka, spowolniona praca serca, zaburzenia
rytmu serca, zawal, ostabienie mig$ni — uczucie ,,mi¢kkich nog”.

Ogranicz tluszcze zwierzgece i spozywaj wigcej tluszczow pochodzenia roslinnego (oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego, oleju Inianego). Unikaj spozywania smalcu, stoniny, tlhustych serow (np. zottego, plesniowego),

migs wysokoprzetworzonych (np. pardwek, kietbas, kabanosow, mielonek, salami, pasztetowej, boczku).



e Ogranicz spozycie fosforu. Zmniejszenie w diecie ilosci produktéw zawierajacych fosfor niesie ryzyko

niedozywienia biatkowego, poniewaz wystgpuje on we wszystkich zrodtach biatka zwierzgcego. W zwiazku z
tym u chorych na PChN zaleca si¢ ograniczenie spozywania produktéw zawierajacych dodatki fosforanowe.
Unikaj migs wysokoprzetworzonych i podrobdw, thustych produktow mlecznych (np. seré6w zottych, topionych,
plesniowych), stodkich napojow gazowanych (szczegdlnie typu cola), koncentratow zup i sosow.
Zwro¢ uwage na sklad produktu, aby nie znajdowaty si¢ tam dodatki fosforanowe w postaci E 338 (kwas
fosforowy), E 339 (fosforany sodu), E 340 (fosforany potasu), E 341 (fosforany wapnia), E 343 (fosforany
magnezu), E 450 (difosforany), E 451 (trifosforany), E 452 (polifosforany). Zmniejszenie zawartosci fosforu w
migsie mozna uzyskaé¢ poprzez jego wczesniejsze moczenie w zimnej wodzie (ok. 1 godzing przed gotowaniem)
oraz gotowanie w wodzie.

e  Staraj sie, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg
zrddtem blonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikow o dzialaniu antyoksydacyjnym. Lacznie ich dzienna
podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji: ¥ warzywa i ¥ owoce).

e Odpowiednie nawodnienie chorych jest istotnym elementem leczenia zachowawczego. Do prawidlowego
funkcjonowania organizm potrzebuje ok. 2,5 1 ptyndéw. Ograniczenie przyjmowania plynow dotyczy tylko
sytuacji przewodnienia. Wybieraj przede wszystkim wody mineralne (niskozmineralizowane), zrodlane oraz
lekkie napary herbaciane (czarna, zielona, owocowa).

e Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie, pieczenie.
Unikaj smazenia z dodatkiem thuszczu.

e Dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Staraj si¢, aby codzienne aktywnosci, takie jak prace porzadkowe, spacer,
taniec, wybor schodow zamiast windy, staty si¢ Twoja rutyna. Proste czynnos$ci roéwniez przynosza korzysci dla
zdrowia, a kazda aktywno$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minutowy umiarkowany
wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.

e Wyeliminuj alkohol z diety i zrezygnuj z palenia tytoniu.

e Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim.

X

PRZYKLADOWY JADLOSPIS ok. 2100kcal i 40g bialka
SNIADANIE: 526.6 kcal biatko 9,3 g thuszeze 21,7 g weglowodany 75 g

Kanapki z twarogiem i miodem

Sktadniki:
e Herbata z cytryng , 250 ml,
e pieczywo niskobiatkowe, niskosodowe (PKU), 100 g
e maslo, 15¢g
e  ser twarogowy tlusty, 50 g



e koperek
e midd,40 g
o rzodkiewka, 50g

Przygotuj herbat¢ i podawaj ja z plasterkiem cytryny. Pieczywo niskobiatkowe posmaruj réwnomiernie
mastem. Twardg rozgnie¢ widelcem, dodaj drobno posiekany koperek i doktadnie wymieszaj. Potowg kromek posmaruj
przygotowanym twarozkiem, a nastgpnie polej miodem. Kanapki podawaj z rzodkiewka.

DRUGIE SNIADANIE: 287,1 kcal biatko 2,3 g thiszcze 14,3 g weglowodany 39,1 g

Butka z salatkg jarzynowa
Sktadniki:

e bulka niskobiatkowa (PKU), 50 g,
e masto, 10 g

e safatka jarzynowa (ziemniaki 50 g, pietruszka 15 g, seler 15 g, marchew 50 g, jabtko 20 g, natka pietruszki 1
lyzka, majonez — 1,5 tyzeczki)

Ziemniaki, marchew, pietruszke i seler ugotuj do migkkosci, ostudz, a nast¢pnie pokréj w drobng kostkg. Jabtko
umyj, obierz i rowniez pokrdj w drobng kostke. Dodaj posickang natke pietruszki oraz majonez, po czym doktadnie
wymieszaj wszystkie sktadniki. Butke niskobiatkowa przekroj na pot i posmaruj mastem.

OBIAD: 647,5 kcal biatko 20,9 g tluszcze 26,9 g weglowodany 84,2 g

Zupa kminkowa i bitka z ziemniakami
Sktadniki:

e  Zupa kminkowa z grzankami 300 ml (wloszczyzna 50 g, kminek 5 g, skrobia
ziemniaczana 5 g, $mietanka 50 g, pieczywo niskobialkowe na grzanki — 2 kromki)
ziemniaki, 200 g

bitka wolowa (80 g migso bez kosci, przed duszeniem),

olej rzepakowy, 15 g

kalafior, 100g

kompot wisniowy (wisnie 100 g, cukier 5g)

Zupa kminkowa z grzankami: Wloszczyzne ugotuj w wodzie do migkkos$ci, nastepnie odcedz. Do wywaru dodaj kminek
i gotuj kilka minut. Skrobi¢ ziemniaczang rozmieszaj w niewielkiej ilosci zimnej wody, wlej do zupy i zagotuj. Dodaj
$mietanke, doktadnie wymieszaj i krotko podgrzej, nie dopuszczajac do wrzenia. Pieczywo niskobiatkowe pokroj w
kostke, zrumien na suchej patelni lub w piekarniku i podawaj z zupa.

Bitka wotowa z ziemniakami: Migso lekko rozbij, oprosz przyprawami wedlug uznania i obsmaz na oleju z obu stron.
Nastepnie podlej niewielka iloscig wody i du§ pod przykryciem do migkkosci. Ziemniaki obierz, ugotuj w osolonej
wodzie do migkkosci i odcedz. Kalafior podziel na rézyczki i ugotuj do migkkos$ci. Na talerzu podaj bitke wolowa z
ziemniakami i kalafiorem, a jako pierwsze danie zupg kminkowg z grzankami. Kompot wisniowy podawa;j jako napdj do
obiadu.

PODWIECZOREK: 132,8 kcal biatko 1,2 g tluszcze 2,5 g weglowodany 27,1 g
Kisiel truskawkowy ze $mietankg
Sktadniki:

e truskawki, 100 g
e skrobia ziemniaczana, 20 g
e cukier, 5g



e Smietanka, 20 g

Truskawki umyj, usun szyputki i zagotuj z niewielka iloscia wody. Dodaj cukier i gotuj przez kilka minut, az owoce
zmigkng. Skrobi¢ ziemniaczang rozmieszaj w niewielkiej ilosci zimnej wody, nastgpnie wlej do gotujacych si¢
truskawek, caty czas mieszajac. Gotuj do momentu zgestnienia kisielu.

KOLACJA: 536,4 kcal biatko 6,6 g thuszcze 17,1 g weglowodany 89 g

Kanapki z dzemem i biatkiem jaja
Sktadniki:

Herbata migtowa — 250 ml,

pieczywo niskobiatkowe (PKU), 100 g
masto,15 g

biatko jaja, 30 g

dzem brzoskwiniowy, 50 g

Zrdb kanapki z dzemem i biatkiem jaja.
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Przedstawione zalecenia zywieniowe maja charakter ogélny i edukacyjny oraz nie zastgpuja indywidualnej porady lekarskiej ani dietetyczne;j.



