ZYWIENIE W KAMICY SZCZAWIANOWO-WAPNIOWE!

W schorzeniu zalecana jest dieta lekkostrawna o catkowitej kalorycznosci ok.2000kca/dobe.
Aby zapobiec krystalizacji szczawianoOw wymagane jest wypijanie duzych ilosci plynéw, na czczo,
po positkach, przed snem 1-2 szklanki ptynu. NALEZY WYPIC do 3 litré6w plynéw w ciagu dnia.

Zalecenia zywieniowe

Spozywaj regularne positki w ilosciach 5- 6 razy dziennie, o malej objetosci i statych porach.
Spozywaj je bez pospiechu, doktadnie je przezuwajac. Ostatni positek powinien by¢ spozyty na 3
godziny przed snem.

Metody sporzadzania positkéw: gotowanie w wodzie i na parze, pieczone w folii lub pergaminie,
duszone bez dodatku tluszczu. Zabronione sg potrawy smazone w gitgbokim thuszczu, panierowane.
Dozwolong ilo$¢ tluszczu dodaje si¢ do gotowej potrawy. Zupy i sosy sporzadza si¢ na wywarach
warzywnych, podprawia si¢ je zawiesinami z wody i maki. Zabrania si¢ uzywania zasmazek
I Smietany.

Ogranicz spozywanie soli kuchennej i przypraw zawierajgcych glutaminian sodu.

Posilki mozna przyprawi¢ ziotami, kwaskiem cytrynowym, zielong pietruszka, koperkiem,
majerankiem, cynamonem, wanilig. Nie uzywaj pieprzu, octu i musztardy.

Ogranicz spozycie biatka zwierzecego zawartego w migsie, przetworach migsnych, rybach.
Zachowaj umiar w spozywaniu w spozywaniu produktéw nabialowych.

Spozywaj tluszcze roslinne- migckkie margaryny kubkowe, oliwe z oliwy, $mietanke. Thuszcze
zwierzece(smalec, boczek, stonina, 19j, boczek, tluste wedliny, $mietang) sa zabronione.

Spozywaj produkty bogate w btonnik- produkty zbozowe pelnoziarniste, warzywa i owoce najlepiej
W postaci suroweyj.

Calkowicie zrezygnuj z papierosow i alkoholu.

PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
Pieczywo Orkiszowe, zytnie, graham, Pieczywo pszenne, maka
i produkty zbozowe | razowe, pszenno-zytnie; pszenna, ryz biaty, kasza

Maka: razowa, orkiszowa, graham, | manna, makarony z biatej maki.
gryczana, kukurydziana, owsiana;
Kasze: gryczana, jaglana, peczak,
jeczmienna, ryz brazowy, dziki,
platki 1 otrgby: ptatki owsiane,
jeczmienne, pszenne,
kukurydziane, otreby pszenne,

owsiane.
Dodatki Dzemy, marmolady, powidla, Ograniczone-chudy twarog,
do pieczywa midd naturalny. sery topione i zblte, jajka, chude

wedliny drobiowe, szynki
wieprzowe, pasty migsne,
rybne;

Przeciwwskazane —thuste
wedliny, konserwy migsne,
rybne, pasztetowa, salceson,
ryby wedzone, marynowane.




Mleko i jego - Ograniczone —chude mleko

przetwory i jego przetwory.

Thuszcze Olej rzepakowy, Iniany, sojowy Ograniczone —masto
stonecznikowy, oliwa z oliwek. Przeciwwskazane — margaryny

twarde, smalec, stonina, boczek,
1.

Migso, drob, ryby - Ograniczone: chuda wolowina,
wieprzowina, cielecina, chudy
drob, chude gatunki ryb;
Przeciwwskazane: ttusta
wolowina, baranina,
wieprzowina, dziczyzna,
podroby, thusty drob, thuste
gatunki ryb.

Warzywa Baktazany, brokuty, cebula, Ograniczone: ziemniaki, seler,
cykoria, dynia, brukselka, marchew, buraki, pomidory,
kabaczki, kalafior, ogorki, salata zielona i lodowa,
papryka, rzezucha, rzodkiewka, wszystkie rodzaje kapust,
por, pietruszka, pieczarki, nasiona ros$lin stragczkowych;
kukurydza. Przeciwwskazane: szpinak,

szczaw, rabarbar, bo¢wina,
kiszonki, koncentraty zup i
SOSOW.

Owoce Jablka, gruszki, czeresnie, wisnie, | Ograniczone —agrest, cytryny,
poziomki, maliny, jagody, melon, | czerwona porzeczka, §liwki,
arbuz, brzoskwinia, pomarancze, truskawki, winogrona;
grejpfrut, Kiwi, granat, porzeczki Przeciwwskazane- figi
czarne i biale. suszone.

Napoje Woda mineralna niegazowana, Kawa naturalna, kakao, mocna
staba herbata, herbaty owocowe, herbata, woda mineralna
napary ziotowe, kawa zbozowa, gazowana, napoje gazowane,
soki owocowe. bardzo stodkie soki i napoje.

Przyprawy Ziota: bazylia, szalwia, rozmaryn, | Ograniczone — so6l, musztarda,
estragon, oregano, zielona curry, imbir;
pietruszka, koperek, ziele przeciwwskazane
angielskie, 11$¢ laurowy, wanilia,
cynamon.

Desery i stodycze Kisiele, galaretki owocowe, Ograniczone — cukier;
budynie, bezy, biszkopty. Przeciwwskazane — czekolada,

batony, ttuste ciasta, torty,
desery z uzywkami, chatwa,
stodycze zawierajace kakao.

W kamicy szczawianowo — wapniowej pomocne bedg napary z ziela nawloci, rdestu ptasiego, skrzypu

polnego i korzenia lubczyku.




