Wazne wskazowki dla diety bogato bialkowej

'® Regularnos¢ positkow

e Spozywaj 4-5 positkow dziennie, aby rownomiernie dostarcza¢ biatko.
e Unikaj jedzenia duzych ilosci biatka w jednym positku.

Wybér zrodel biatka

o Wybieraj pelnowartosciowe bialko: chude migso, ryby, jaja, nabial.
o Uzupelniaj diet¢ biatkiem roslinnym (ro$liny straczkowe).

QE Odpowiednia ilo$¢

o Ilo$¢ biatka dostosuj do wieku, masy ciata i stanu zdrowia.
e Nadmiar biatka moze obcigza¢ nerki — wazny jest umiar.

O Zdrowe tluszcze

e Unikaj tlustych migs 1 wedlin.
e Stosuj oleje roslinne (oliwa, olej rzepakowy).

@ Weglowodany w rozsadnej iloSci

e Nie eliminuj ich catkowicie — wybieraj weglowodany zloZone.
e Ogranicz cukry proste i produkty wysoko przetworzone.

9 Warzywa i owoce

e Jedz je do kazdego positku — wspomagaja trawienie 1 dostarczaja witamin.
o Warzywa s3 szczegolnie wazne przy duzym udziale biatka.

O Nawodnienie

o Pij odpowiednig ilo$¢ wody, aby odcigzy¢ nerki.
e  Minimum 1,5-2 1 dziennie (o ile lekarz nie zaleci inaczej).

6 Obrobka kulinarna

o Preferuj gotowanie, duszenie, pieczenie.
o Unikaj smazenia i potraw ci¢zkostrawnych.

Q Kontrola zdrowia

o Dieta bogatobialkowa nie jest wskazana przy chorobach nerek bez konsultacji
lekarskie;.
o Regularnie kontroluj wyniki badan.



CO JESC (zalecane)
Chude migso (kurczak, indyk)
Ryby (dorsz, toso$)

Jaja

Nabial naturalny (jogurt, twardg)
Rosliny stragczkowe

Produkty pelnoziarniste
Warzywa

Oliwa, olej rzepakowy

Woda, herbata niestodzona

CZEGO UNIKAC (niewskazane)
Thuste migsa, boczek
Ryby smazone, w¢dzone
Jaja smazone na duzej ilo$ci thuszczu
Thuste sery, $mietana
Straczki w thustych sosach
Biale pieczywo
Frytki, fast foody
Smalec, tluszcze trans
Alkohol, napoje stodzone

® Przykladowy jadlospis — dieta bogato bialkowa

Q] Sniadanie

Jajecznica z 2 jaj

Chleb petoziarnisty (1 kromka)
Pomidor lub ogorek

Herbata niestodzona

@ II $niadanie

e Skyr lub jogurt naturalny
o Gars¢ orzechow

Obiad

Piers z kurczaka pieczona
Kasza gryczana (mata porcja)
Brokut gotowany

Woda

Podwieczorek

o Twardg pottlusty z jogurtem naturalnym
e Gars¢ boréwek (opcjonalnie)

J Kolacja

o Safatka: tunczyk, jajko, salata, oliwa
e Kromka chleba petnoziarnistego
o Herbata ziotlowa



