Wersja z dn. 14.09.2023 r.

N di DIETA NISKOBIAL KOWA
azwa diety NORMOKALORYCZNA

o  Wedlug wskazan lekarza i/lub dietetyka,
Zastosowanie e dla dzieci od 24 m.z.

Zalecenia dietetyczne

e dieta jest modyfikacja diety podstawowej,
podstawa diety jest kontrola zawartosci biatka, sodu, fosforu oraz potasu,

e ilos¢ biatka nalezy okresla¢ indywidualnie (ograniczana w stopniu zaleznym od
tolerancji tego sktadnika przez organizm chorego, nalezy uwzgledni¢ zmiany
w trakcie trwania choroby),

e biatko dostarczane z dieta powinno by¢ pelnowartosciowe (pochodzenia
zwierzgcego) i stanowic¢ 75% ogolnej ilosci biatka spozywanego w ciggu dnia,

e produkty bedace zrédlem bialka nalezy spozywac¢ rownoczesnie z produktami
bogatymi w weglowodany, aby organizm mogt wykorzystac biatko do syntezy
tkankowej, a nie jako materiat energetyczny,

e dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakéw, produktow miesnych i ryb, jaj,
nasion roslin straczkowych oraz tluszczow,

e dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw,

e wartos¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodna z aktualnymi normami zywienia dla populacji
Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych,

e nalezy podawac 4-5 positkow dziennie, 3 positki gtdéwne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,

e nalezy eliminowaé pojadania pomiedzy positkami,

e zalecane jest ograniczenie podazy warzyw i owocow ze wzgledu na zawartos$¢
w nich duzej ilosci potasu i wody,

e nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocdw, z przewaga warzyw; nie
mniej niz 30% warzyw / owocOw w postaci surowe;j,

e w przypadku hiperkaliemii, dozwolona metoda podwdjnego gotowania
ziemniakow i warzyw,

e w positkach potowe produktéw powinny stanowi¢ produkty zbozowe z
petnego przemiatu,

e mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub
produkty roslinne (wzbogacane w wapn i witamine D), jako zamienniki mleka
i produktow mlecznych nalezy podawa¢ w co najmniej dwdch positkach w
ciggu dnia — ilo$¢ spozywanego mleka i przetworéw mlecznych w
diecie jest uzalezniona od stezenia bialka, fosforu i wapnia w surowicy
krwi,

e w ciagu dnia nalezy uwzgledni¢ 1 porcje produktéw bedacych zrodtem biatka
z grupy migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin straczkowych lub produkty bedace
zrédlem bialek roslinnych,

e ryby i/lub przetwory rybne (glownie z ryb morskich) nalezy podawa¢ co
najmniej 1-3 razy w tygodniu,

e nasiona ro$lin straczkowych i ich przetwory nalezy podawac co najmniej raz
w tygodniu,

o thluszcze zwierzece powinny by¢ eliminowane na rzecz tluszeczoéw roslinnych,
z wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego,

e przynajmniej w 1 positku w ciagu dnia nalezy podawaé produkty bogate w
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Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich:
e jakos¢,

Stosowane techniki kulinarne:

Praktyczne wskazowki odnosnie sporzadzania positkow:

kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy ogranicza¢ dodatek soli i cukru do potraw,

nalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajace,
nalezy kontrolowac¢ ilo$¢ spozywanych ptynow.

termin przydatnosci do spozycia,
sezonowos¢.

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych,

grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej Iub grillu
elektrycznym,

ograniczenie potraw smazonych 3 razy w jadlospisie dekadowym; dozwolone
lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez panierki.

temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana,

zZupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych skladnikow, bez
uzycia koncentratdéw spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow,

nalezy wyeliminowa¢ zabielanie zup i soséw $mietana i jej roslinnymi
zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym,

e dozwolona jest metoda podwojnego gotowania ziemniakow i warzyw,

e potrawy nalezy przygotowywac¢ bez dodatku zasmazek,

e nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i
potraw,

e nalezy wykluczy¢é Iub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

e Biatko <10% energii, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia dziecka.

e Thuszez 35-40% do 3 roku zycia, 20-35% powyzej 3 roku zycia, w tym kwasy
thuszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagniecia w diecie
zapewniajacej wlasciwg wartos¢ zywieniowa, ale nie wiecej niz 10% energii.

o Weglowodany 45-65% energii, w tym cukry 5-10% energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki

24-36 miesiecy 1000 kcal
Warto$¢ energetyczna 4-9 1400-1800 kcal
10-18 1800-2400 kcal

Biatko 24-36 miesiecy <10%

4-9 <10%

Wartos¢ odzywceza 10-18 = 10%
yw Thiszez oglem 24-36 miesiecy 35-40% En
4-9 20-35% En
10-18 20-35% En
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w tym nasycone kwasy tluszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do

osiagnigcia

w diecie zapewniajacej
wlasciwa wartos¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10% energii

Weglowodany ogotem 24-36 miesigcy 45-65% En
4-9 45-65% En
10-18 45-65% En
w tym cukry 24-36 miesiecy 5-10% En
4-9 5-10% En
10-18 5-10% En
Btonnik 24-36 miesiecy 10 g/os/d
4-9 14-16 g/os/d
10-18 19-21 g/os/d
Sod 24-36 miesiecy 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Grupy Srodkow Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane
spozywczych
¢ maki niskobiatkowe, bezbiatkowe, e tradycyjne maki w tym
e skrobia pszenna, ryzowa, pelnoziarniste,
ziemniaczana, kukurydziana, e zwykle pieczywo, pieczywo
e pieczywo bezbiatkowe, petnoziarniste, chleb razowy,
niskobiatkowe, jasne pieczywo, e pieczywo z dodatkiem cukru,
chleb pytlowy, stodu, syropéw, miodu, karmelu,
e kasze $rednio i drobnoziarniste, np. | e pieczywo cukiernicze i
manna, kukurydziana, jeczmienna potcukiernicze,
(perfowa, mazurska, wiejska), e produkty maczne smazone, np.
orkiszowa, jaglana, krakowska (w paczki, faworki, racuchy,
ograniczonych ilosciach), e kasze gruboziarniste, np. gryczana,
e platki naturalne btyskawiczne, np. peczak,
gryczane, j@czmi'enne, zytnie, e platki owsiane, kukurydziane i inne
Produkty zbozowe WZPWG (W ograniczonych stodzone platki $niadaniowe, np.
ilosciach), cynamonowe, czekoladowe,
e makarony bezbiatkowe, miodowe,
niskobiatkowe, makarony tradycyjne,

ryz (w ograniczonych ilosciach),
potrawy maczne, np. pierogi,
kopytka, kluski, bez okrasy (z maki
nisko- badz bezbiatkowej w
ograniczonych ilosciach),

suchary niskobiatkowe,

wafle ryzowe, pieczywo chrupkie.

e potrawy maczne, np. nalesniki,
otreby owsiane, zytnie, pszenne,

orkiszowe.
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e warzywa Swieze, mrozone,
gotowane, duszone z niewielkim
dodatkiem tluszczu, pieczone (z
wykluczeniem przeciwskazanych),

e gotowany kalafior, brokut — bez

todygi (w ograniczonych ilosciach),

warzywa kapustne: kapusta,
brukselka, rzodkiewka, rzepa,
warzywa cebulowe podawane na
surowo oraz smazone: cebula, por,
czosnek,

warzywa przetworzone tj. warzywa

Warzywa i przetwory e pomidor bez skory. konserwowe, solone, marynowane,
warzywne kiszonki w tym kiszona kapusta,
kiszone ogdrki, pikle,

e warzywa smazone lub
przyrzadzane z duzg iloScia
thuszczu,

e surowki z dodatkiem $mietany.

Ziemniaki, e ziemniaki, bataty: gotowane, e ziemniaki smazone (frytki, talarki),
Bataty pieczone. e puree w proszku.
e owoce dojrzate swieze i mrozone e owoce niedojrzale,
(jagodowe, cytrusowe, jabika, e owoce ciezkostrawne (np.
morele, brzoskwinie, winogrona, czeresnie, gruszki, §liwki),
e wisnie, melon, kiwi), e owoce w syropach cukrowych,

i przetwory owocowe

e przeciery i musy owocowe z niska

zawartoscig lub bez dodatku cukru,

e dzemy owocowe niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach).

owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone,
owoce suszone,
Oowoce marynowane.

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona ro$lin
straczkowych.

Nasiona, pestki, orzechy

e mielone nasiona, np. siemi¢ Iniane,

dynia (w ograniczanych ilosciach).

cate nasiona, pestki, orzechy,
migdaty,

pestki stonecznika,

,,masto orzechowe”,

widrki kokosowe.

Mieso i przetwory miesne

e wograniczonych ilosciach migso z

malg zawartoscig thuszczu, np. dréb

bez skory (kura, kurczak, indyk),
chuda wolowina, cielecina,
jagnigcina, krolik, chude partie

wieprzowiny, np. poledwica, schab,

szynka.

mieso z duza zawartoscia tluszezu,
np. thusty drob (kaczka, ges), thusta
wolowina i wieprzowina, baranina,
miesa peklowane oraz z duza
zawartoscia soli,

miesa smazone na duzej ilosci
tluszczu,

tluste wedliny, np. baleron,
boczek,

kielbasy, parowki, mielonki,
mortadele,

pasztety,

wedliny podrobowe (pasztetowa,
watrobianka, salceson),

migsa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory rybne
(w ograniczonych
iloSciach)

o wszystkie ryby morskie i
stodkowodne (gotowane, pieczone,
duszone bez obsmazania).

ryby surowe,
ryby smazone,
ryby wedzone,
konserwy rybne.
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Jajaipotrawy z jaj
(w ograniczonych
ilosciach)

jaja gotowane na migkko,

e jaja sadzone na parze,

jako dodatek do potraw.

jaja gotowane na twardo,

jaja przyrzadzane z duza iloscia
tluszczu,

jajecznica, jaja sadzone, omlety,
kotlety jajeczne smazone na
tluszczu.

Mileko i produkty mleczne

mleko 2% 1 sery twarogowe
pottiuste,
niskottuszczowe napoje mleczne

naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru.

mleko skondensowane,

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

(w ograniczonych ilosciach) e sery podpuszczkowe,
e mozzarella,
o feta,
o tluste sery,
e Smietana.
masto (w ograniczonych ilosciach), | e tluszcze zwierzece, np. smalec,
migkka margaryna, stonina, 19j,
oleje roslinne, np. rzepakowy, e twarde margaryny,
oliwa z oliwek. o maslo klarowane,
Thuszcze .
® majonez,
o tluszcz kokosowy i1 palmowy,
e . maslto kokosowe”,
o frytura smazalnicza.
budyn (bez dodatku cukru lub z o stodycze zawierajace duze ilosci
malg iloscig cukru), cukru i/lub tluszczu,
galaretka (bez dodatku cukrulub | e torty i ciasta z masami
z malg iloscig cukru), cukierniczymi, kremami, bitg
kisiel (bez dodatku cukru lub z Smietang,
Desery O .
(w ograniczonych ilo$ciach) m?l!q iloscia cukru), * qasta kruche, .
miod, e ciasto francuskie,
satatki owocowe z dozwolonych e czekolada,
owocow (bez dodatku cukru), e wyroby czekoladopodobne.
ciastka ze skrobi.
woda niegazowana, e woda gazowana,
stabe napary herbat, np. czarna, ® napoje gazowane,
zielona, czerwona, biala, * napoje wysokostodzone,
napary owocowe, e nektary owocowe,
kawa zbozowa (w ograniczonych e wody smakowe z dodatkiem

Napoje

ilosciach),

bawarka,

soki warzywne,

soki owocowe (W ograniczonych
ilosciach),

kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloscia cukru).

cukru,
mocne napary herbaty,
kakao,
napoje energetyzujace.
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Przyprawy

tagodne naturalne przyprawy np.
koper zielony, zielona pietruszka,
ziele angielskie, lis¢ laurowy,
kminek, tymianek, majeranek,
bazylia, oregano, lubczyk,
rozmaryn, pieprz ziotowy,
gozdziki, cynamon (w
ograniczonych ilosciach),
gotowe przyprawy warzywne (w
ograniczonych ilosciach),

sol i cukier (w ograniczonych
ilosciach).

ostre przyprawy np. czarny pieprz,
pieprz cayenne, ostra papryka,
papryka chili,

kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosow,
gotowe sosy satatkowe i dressingi,
musztarda, keczup, ocet,

SOS SOjOWY, Przyprawy
wzmacniajace smak w postaci
plynnej i stalej.
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