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DIETETYK JUSTYNA JARCZEWSKA

SZCZAWIANY

Szczawiany mogg pochodzi¢ ze zrédet dietetycznych, infekcji grzybiczych / drozdzakowych lub komérkowych
probleméw metabolizmu.

Szczawiany mogg kumulowac sie we wszystkich tkankach w organizmie, takich jak nerki (kamienie nerkowe),
tarczycy, kosci, naczynia krwionosne itp.

Zmniejszanie szczawiandéw w diecie moze zmniejszy¢ obcigzenie i ztagodzi¢ objawy.

Dieta niskoszczawianowa polega na ograniczeniu spozywanych szczawiandéw. Dzienne spozycie szczawiandw
nalezy ograniczy¢ do 40 — 50 mg. Szczawiany mozna znalez¢ w wielu produktach zywnosciowych.

Ponadto nalezy pi¢ duze ilosci ptyndéw i unika¢ dodatkowych suplementéw zawierajgcych duze dawki witaminy C

(pow. 2000mg/dziennie), ktorg organizm moze zamienia¢ w szczawiany.

Wysoka zawartos¢ szczawianéw
( 50-300mg/porcje)

Aternatywa

Szpinak surowy (1000mg / 100g)
Soja

Jarmuz (20 razy mniej niz szpinak)
Ugotowany szpinak

Orzechy (takze mleko orzechowe, masto orzechowe) Gorczyca
Jagody (réwniez sok i dzemy) Bok choy
Orzechy ziemne, orzechy nerkowca Kapusta

Migdaty, mgka migdatowa

Brokuty i inne rosliny krzyzowe

Nasiona Chia Awokado

Sezam Mieso

Tahini Ryz, biaty / brgzowy / dziki
Gryka Kukurydza

Amarantus Gruszka

Komosa ryzowa Jabtko

Rabarbar Mango

Banan Papaja

Fasola najbardziej Melon

Buraki Fasola - mung, lima, garbanzo

Stodkie ziemniaki

Soczewica

Skorki owocéw cytrusowych Nasiona dyni
Kiwi Ziarna stonecznika
Gwiezdny owoc Brukselka
Czekolada Brzoskwinia
Herbata Cykoria
Kapusta wtoska Grejpfrut
Seler Groszek zielony
Marchew Papryka
Pomidory
Safata
Ogodrek

Cebula
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Uwagi:

Fruktoza, glicyna i wysokie dawki witaminy C (2000mg <) mogg przeksztatcic sie w szczawiany.

Redukcja szczawianu poprzez metody przygotowania:

e Gotowanie = 87% redukgcji

e Dekatyzacja = 42% redukcji

e Fermentacja = nieznany, ale moze zwiekszy¢ zawartos¢ sktadnikéw mineralnych / odzywczych w granicach
7-100%

Jak postepowac przy wysokim poziomie szczawianéw?

» Zastosowac leczenie przeciwgrzybiczne, aby zmniejszy¢ przerost grzybdw, ktdre mogg byé powodem
podwyzszonych szczawiandw.

» Podawad cytrynian wapnia, aby zmniejszy¢ absorcje szczawiandw z jelit. Najlepiej podawacd ten suplement
przy kazdym positku.

» Wyprdbowaé N-acetylo-glukozamine, aby zastymulowaé produkcje miedzykomdérkowego kwasu
hialuronowego, ktéry obnizy bél wywotany szczawianami.

» Podawac siarczan chondroityny, aby zapobiec tworzeniu sie krysztatéw szczawiandw wapnia.

» Witamina B6 jest kofaktorem jednego z enzymow, ktéry zmniejsza poziom szczawiandw w organizmie i
wykazano, ze zmniejsza rowniez produkcje szczawianow.

» Podawac¢ duzo wody w celu wyptukiwania szczawianow.

» Jesli wystepuja niedobory tauryny, suplementacja tauryng moze pomac stymulowacé produkcje soli
26tciowych (kwas taurocholinowy) prowadzac do lepsze absorpcji kwasow ttuszczowych i do zmniejszonej
absorpcji szczawiandw.

» Zardwno Lactobacillus acidophilus oraz Bifidobacterium lactis produkujg enzymy obnizajgce poziom
szczawiandéw.

» Zwiekszy¢ podaz nasyconych kwaséw omega 3 diecie, ktdre zmniejszajac poziom szczawiandw. Wysoka
ilos¢ kwaséw omega 6, kwasu arachidonowego zwigzana jest z problemem szczawianow.

> Przyjmowac suplementy witaminy E, selen i arginine, ktére zmniejszaja szkody wywotane szczawianami.



