DIETA NISKOBIALKOWA, WYSOKOWEGLOWODANOWA
W CHOROBACH NEREK

Ogolne zasady diety:

1. Spozywaj od 4 do 5 niewielkich objetosciowo positkdw dziennie, o statych porach. Jezeli
wystapi problem ze spozyciem catego positku, mozna podzieli¢ go na dwa mniejsze.
2. Przygotowuj rdéznorodne, smaczne i atrakcyjne wizualnie positki, zachecajagce do ich
spozycia.
3. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pos$piechu.
4. Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu
pokarmowego. Unikaj spozywania potraw goracych i zimnych.
5. Wyklucz z diety produkty dtugo zalegajace w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku
zotadkowego, powodujace wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy, np. tlhuste produkty,
potrawy smazone na thuszczu, suche nasiona roslin stragczkowych, alkohol, ostre przyprawy.
6. Stosuj techniki kulinarne, dzigki ktorym blonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

» usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow,

» oddzielaj i usuwaj twarde i zwlokniate czgsci roslin,

» wydluzaj czas gotowania,

» rozdrabniaj, np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.
7. Nie przekraczaj 0,6g biatka / kg m.c = 57-60 g dziennie

Zasady obliczania iloSci bialka w ciggu dnia:

Dieta o zawarto$ci 60g biatka w ciggu dnia — jak dobiera¢ produkty?
60 g biatka to:

» 1 wymiennik migsny jako mleko (mleko, jogurt, kefir)

» 5 wymiennikéw migsnych podzielonych na 3 positki

» 9 wymiennikéw chlebowych

» owoce, warzywa, cukier, dzemy, miodd, masto, oleje, $mietanka

CO OZNACZA WYMIENNIK:

Wymiennik migsny (ok. 6g biatka) Jest to jeden z wymienionych produktow:
> 25g gotowanego migsa (40g surowego)

25g gotowanej ryby (40g surowe;j)

30g szynki (2plastry)

200g mleka (200ml. mleka- 6,8¢g biatka)

150g jogurtu

30g sera twarogowego

YV VY VYV

Wymiennik chlebowy (ok. 2g biatka) Jest to jeden z wymienionych produktow:
» 25g chleba (1cienka kromka, ¥ butki)
» 25g herbatnikow



DIETA NISKOBIALKOWA, WYSOKOWEGLOWODANOWA

W CHOROBACH NEREK

» 100g gotowanego ryzu
» 100g ziemniakoéw (150 gotowanych)

Zalecenia zywieniowe:

Produkty i Zalecane Zalecane w Przeciwwskazane
potrawy ograniczonej ilosci
Produkty Pieczywo jasne i czerstwe, Pieczywo §wieze, razowe, Zytnie,
zbozowe maka pszenna jasna, kasza manna, grube kasze i makarony, kluski
kukurydziana, jeczmienna, ktadzione, francuskie, nale$niki,
ryz, delikatne makarony, kluski lane
pieczywo niskobiatkowe
Mleko i jego Mieko stodkie 1,5%, ser Sery podpuszczkowe, topione,
przetwory biaty chudy $wiezy, kefir, plesniowe
jogurt naturalny, maslanka,
serwatka
Jaja Gotowane na twardo lub na | Sadzone, jajecznica
mickko
Migso, wedlina, Chude migsa i dréb: Thuste gatunki migsa i drobiu:

ryby

cielgcina, wotowina, krolik,
indyk, kurczak, chude
ryby: dorsz, leszcz, sola,
szczupak, szynka chuda i
poledwica

wieprzowina, gesi, kaczki,
dziczyzna, wedliny i wyroby
wedliniarskie, ttuste ryby: tosos,
$ledz, halibut, mi¢sa wedzone i
peklowane konserwy

Thuszcze Swieze masto, oliwa z oliwek Smietana kwasna, smalec, stonina,
boczek, 16j barani i wolowy,
margaryny twarde

Ziemniaki Gotowane, w postaci puree Frytki, wszelkiego rodzaju
ziemniaki smazone, placki
ziemniaczane i pyzy, chipsy

Warzywa Gotowane: marchew, pietruszka, Wszystkie odmiany kapusty
seler, buraki, szpinak, kabaczek, Ogorki, rzodkiewka, rzepa,
dynia, papryka, szczaw, potrawy z warzyw
Na surowo: zielona satata, pomidor zaprawiane zasmazkami, smazone,
bez skorki grzyby, fasolka szparagowa,

groszek zielony jako
dodatek do zup (najlepie;j
przecierane)

Owoce Dojrzate bez skorki i pestek, Wszystkie owoce surowe, suszone,
gotowane i ewentualnie gruszki, sliwki, czere$nie, agrest
przecierane: jablka, truskawki,
morele, rozcienczone gotowane
soki z owocow jagodowych
lub cytrusowych, banany

Straczkowe Wszystkie sg nie wskazane

suche

Cukier i Dzemy, Kakao, cukier, miod Chatwa, czekolada, stodycze

stodycze zawierajace thuszcz

Przyprawy Lagodne: koperek, kminek, Cukier Ocet, pieprz, musztarda, papryka,
majeranek, sok z cytryny, wanilia, maggi, kostki bulionowe, chrzan
sol, kurkuma

Zupy Kleiki, krupniki z dozwolonych Rosot jarski Rosoly, zupy na wywarach z kos$ci

kasz, zupy mleczne, zupy na
stabych wywarach warzywnych,
Zupy ziemniaczane, jarzynowe,
grysikowe

lub migsa, cebulowa, kapusniak,
grochowa, fasolowa, grzybowa,
zaprawiane zasmazka lub kwasna
$mietang

Potrawy migsne
irybne

Gotowane, duszone bez
uprzedniego obsmazania, pieczone
w folii lub pergaminie, potrawki,

Smazone, duszone i pieczone w
tradycyjny sposob
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pulpety, budynie

Desery Kompoty z dozwolonych owocow, Desery z orzechami, czekolada,
galaretki, kisiele, budynie, musy alkoholem

Napoje Staba herbata, bawarka, kawa Mocna herbata, kawa naturalna,
zbozowa z mlekiem, mleko, soki, napoje alkoholowe, napoje
woda mineralna niegazowana gazowane, czekolada

Ciasta Czerstwe, drozdzowe, biszkopty Wszystkie ciasta kruche, keksy,

paczki, faworki, ciastka z kremem




