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SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ W RADZIEJOWIE

ul. Szpitalna 3, 88-200 Radziejow
REGON 910333036 NIP 889-12-69-126

tel. 54/285-62-00; fax 54/285-37-01

e-mail: sekretariat@szpitalradziejow.pl
https://www.szpitalradziejow.pl

DIETA BOGATOBIALKOWA - ZALECENIA

Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpozniej 2-3 godziny przed
snem.

Kazdy spozywany positek powinien by¢ pelnowartosciowy - zawiera¢ zrédlo biatka
(produkty mleczne, migso, jaja, ryby), thuszczéw 1 weglowodanow (produkty zbozowe
i ziemniaki) oraz dodatek warzywny lub owocowy.

Dziennie nalezy wypija¢ minimum 21 ptyndéw dziennie. Przyspieszy to przemiang
materii, bedziesz miat wigcej energii 1 szybciej beda przebiega¢ procesy trawienne.
W diecie gtéwnym plynem powinna by¢ woda mineralna niegazowana lub gazowana,
herbaty zielone, owocowe oraz w mniejszych ilo$ciach naturalne soki owocowe.
Unikaj mocno stodzonych napoi.

Spozywaj codziennie minimum 400 g ro6znorodnych warzyw 1 owocow
z zachowaniem proporcji ¥ warzyw 1 ¥4 owocow. Dozwolone warzywa powinny by¢
w minimum 3-4 positkach.

Produkty mleczne s3 waznym zZrodtem wapnia w naszej diecie. Spozywaj codziennie
minimum 1-2 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru, gruby
plaster twarogu lub dwa plasterki sera).

Spozywaj co najmniej 2 porcje ryb morskich (300-400g) w tygodniu. Jesli nie
spozywasz ryb nalezy rozwazy¢ suplementacj¢ kwasami Omega3 np. tran.

Nalezy ograniczy¢ spozycie thustego mig¢sa 1 wyroboOw miesnych.

Ttuszcz dobrej jakos$ci (oliwa z oliwek, olej rzepakowy) nalezy dodawa¢ do gotowych
potraw.

Odpowiednie techniki kulinarne to gotowanie w wodzie i na parze.

Positki powinny by¢ matej objetosci.

. Posilki nalezy doktadnie przezuwac.

12.

Nalezy unika¢ spozywania owocoéw czy stodyczy w godzinach wieczornych. Stodycze
spozywaj sporadycznie.

Ogranicz sdl 1 ostre przyprawy oraz nie spozywaj alkoholu.
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PRZECIWWSKAZANE TECHNIKI KULINARNE

Smazenie, odgrzewanie, odsmazanie.
Duszenie z dodatkiem tluszczu i wezes$niejszym obsmazaniem produktow.

Pieczenie w sposob tradycyjny, zapiekanie 1 grillowanie.
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Sporzadzanie zasmazek.

JAK WZBOGACAC POSILEK W BIALKO?

e do zabielania zup, sos6w uzywaj $mietanki, mleka, jogurtu lub mleka w proszku;

e do zageszczania zup dodawaj zottko;

e do deserow i koktajli dodawaj przetwory mleczne (np. kefir, maslanka, jogurt, serek
homogenizowany, mleko w proszku);

e wprowadz do jadtospisu galaretki z dodatkiem chudego migsa lub ryb.

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/, dostep: 02.01.2026 r.
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