ZYWIENIE W KAMICY SZCZAWIANOWO-WAPNIOWEJ

Dieta powinna by¢ lekkostrawna, o catkowitej kalorycznosci ok. 2000 kcal na dobe. Wymaga od chorego picia duzej
ilosci plynéw. Ma to zapobiec krystalizacji szczawiandéw. Zaleca sie ograniczenie spozycia produktow bogatych w
szczawiany i wapn, aby ograniczy¢ wytracenie sie ztogéw w postaci szczawianu wapnia ze sktadnikdw moczu. Nie
nalezy jednak zbytnio ogranicza¢ spozycia wapnia, poniewaz jest on niezbedny do budowy kosci, a jego niedobdr
wplywa na zwiekszenie wchfaniania i wydalania szczawianéw prowadzac do powstania ztogéw. Dlatego zaleca sie
umiarkowane spozycie nabiatu.

ZALECENIA | UWAGI

Jedz regularnie. Positki spozywaj 5 - 6 razy dziennie, mate objetosciowo o statych porach. Potrawy nie powinny by¢
zbyt gorgce ani zbyt zimne. Positki powinny by¢ spozywane spokojnie, bez pospiechu. Ostatni positek powinien by¢
jedzony okoto 3 godziny przed poéjsciem spac.

Stosuje sie potrawy gotowane w wodzie i na parze, pieczone w folii lub w pergaminie i duszone bez tluszczu. Zabrania
sie podawania potraw pieczonych i smazonych w gtebokim ttuszczu. Dozwolong ilo$¢ ttuszczu dodaje sie w postaci
surowej do gotowych potraw . Zupy i sosy sporzadza sie na wywarach warzywnych. Potrawy podprawia sie
zawiesinami z wody i maki. Zabrania sie uzywania zasmazek i $mietany.

Zaleca sie spozywanie produktéw obfitujgcych w blonnik. Dlatego w diecie wskazane sg warzywa i owoce spozywane
w postaci surowej. Nie powinno zabraknaé¢ produktéw zbozowych petnoziarnistych.

Zaleca si¢ umiarkowane spozycie nabiatu i jaj.

Nalezy ograniczy¢ spozycie biatka zwierzecego zawartego w miegsie , przetworach miesnych, rybach . Dieta bogata
w te produkty rowniez moze sprzyja¢ powstawaniu kamicy nerkowej.

Tluszcze stosuje sie tatwostrawne tj. margaryny miekkie, oliwe z oliwek , Smietanke. Zabrania sie natomiast spozywania
takich ttuszczéw jak : smalec, stonina , t6j, boczek wedzony, ttuste wedliny, Smietane . Masto dodawane na surowo do
potraw jest dozwolone.

Powinno sie ograniczy¢ spozywanie soli kuchennej, przypraw zawierajgcych glutaminian sodu, poniewaz zwiekszajg
one wydalanie moczanu sodu i wapnia z organizmu.

Bardzo wazne jest wypijanie odpowiedniej ilosci ptyndw w ciggu dnia. Wskazane jest wypijanie okoto 2-3 litréw ptynow
na dzien w postaci wody mineralnej, sokéw owocowych. Pomocne jest picie naparéw z ziot ( liscie macznicy, brzozy,
ziele nawioci, korzen lubczyka ). Po positkach , przed pojsciem spac i po wstaniu z tézka nalezy wypi¢ 2 szklanki ptynu.
Picie ptynu przed péjsciem spac rozciencza mocz w ciggu nocy. Zapewni to lepsze "przeptukiwanie nerek", a tym
samym ograniczenie powstawania kamieni.

Potrawy nalezy przyprawia¢ kwaskiem cytrynowym, ziotami, zielong pietruszka, zielonym koperkiem, majerankiem,
cynamonem, wanilig. Nalezy ograniczy¢ sol, vegete, a wykluczy¢ pieprz, ocet, musztarde.

Catkowicie zrezygnuj z papieroséw i napojéw alkoholowych.

Przykiadowe jadlospisy

SNIADANIE Il SNIAD. OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA
kawa zboz. z ml., masto, jabtko pieczarkowa z ziemn.,zrazy dusz. kisiel trukawkowy | herbata,graham,masto,
graham, powidta ¢wikta, kasza gryczana, pasta warzywna
herbata, zytni, masto, ser | arbuz barszcz biaty z ziemn., kluski na biszkopty herbata owoc., zytni,
biaty z rzodkiewkag parze z sosem jagodowym masto,wedlina drob.,
kawa zboz.czarna,masto, | kefir nat | ryzowa, kopytka ziemniaczane, galaretka herbata, razowy, masto,
razowy, miod nat. sur. z marchwii i jabtka owocowa pasta miesno-warzywna
herbata, graham, masto, | satatka kalafiorowa z makar., nalesnikiz  jogurt naturalny herbata, graham, masto,
poledwica drobiowa owocowa musem jabtkowym jajecznica / parze
bawarka, zytni, masto, budyn krem z dyni z grzank., potrawka z  brzoskwinia herbata, zytni, masto,
marmolada waniliowy | kurczaka z warzywami, ziemniaki ser zOtty
kawa zboz.czarna, masto | maslanka | koperkowa z ziemn.,ryz z jabtkami pomarancza herbata, razowy,masto,
razowy, jajko / miekko z cukrem i ttuszczem szynka konserwowa
herbata owoc., graham, ciasto barszcz z ziemniakami, makaron z | satatka owocowa | herbata, graham, masto,

masto, serek homogeniz. | biszkopt. ' warzywami, sos koperkowy pasta rybna



Produkty wskazane i przeciwskazane w kamicy szczawianowo-wapniowej

PRODUKTY

ZALECANE

PRZECIWSKAZANE

pieczywo

i prod.zbozowe

orkiszowe, zytnie, graham, razowe, pszenno-zytnie,
zytnio-razowe
maka-razowa,orkiszowa,graham, gryczana, owsiana,

kukurydziana

kasze i ryz - ryz brazowy, biaty, dziki, kasza peczak,

gryczna, jaglana, jeczmienna, pertowa

ptatki i otreby - ptatki owsiane jeczmienne, pszenne,

kukurydziane, otreby pszenne, owsiane

pszenne, maka pszenna, ryz biaty, kasza
manna, makarony z mgki pszennej

dodatki do dzemy, marmolady, powidta, miéd naturalny ograniczone - chudy twarog, sery topione
pieczywa i z6tte, jajka gotow.na miekko, na twardo,
jajecznica na parze, chude wedliny drobiowe,
szynki wieprzowe, pasty miesne, rybne
przeciwskazane - ttuste wedliny, konserwy
miesne, rybne, pasztetowa,salceson , ryby
wedzone, marynowane
mleko - ograniczone - chude mleko i jego przetwory
tluszcze olej rzepakowy, Iniany, sojowy, stonecznikowy, oliwa ograniczone - masto
z oliwek przeciwskazane - margaryny twarde,smalec,
stonina, boczek, 1¢j
mieso, dréb - ograniczone - chuda wotowina, wieprzowina,
ryby cielecina, chudy dréb, chude gatunki ryb
przeciwskazane - ttusta wotowina, baranina,
wieprzowina, dziczyzna, podroby, ttusty drob,
ttuste gatunki ryb
warzywa pietruszka, baktazany, rzezucha, brokuty, kabaczki, ograniczone - ziemniaki, seler, marchew,
dynia, kalafior, pieczarki, cykoria, szparagi,ogorki, buraki, pomidory, satata zielona i lodowa,
brukiew, kalarepa, papryka, rzodkiewka, grzyby, por, wszystkie rodzaje kapust, nasiona roslin
cebula, brukselka, kukurydza stragczkowych
przeciwskazane - szpinak, szczaw, rabarbar,
boéwina, kiszonki, koncentraty zup i soséw
owoce jabtka, gruszki, czeresnie, wisnie, poziomki, maliny, ograniczone - $liwki , agrest, truskawki,
jagody, jezyny,porzeczki czarne i biate, granat, melon, | winogrona, czerwona porzeczka, cytryny
arbuz, brzoskwinie, nektarynki, morele, mandarynki,  przeciwskazane - figi suszone
ananas, pomarancze, grejpfrut, kiwi
napoje woda mineralna niegazowana, staba herbata, herbaty kawa naturalna, kakao, mocna herbata, woda
owocowe, napary ziotowe, kawa zbozowa, soki owoc. mineralna gazowana , napoje gazowane,
bardzo stodkie soki i napoje
przyprawy ziota : bazylia, szatwia, rozmaryn, estragon, oregano, |oraniczone - sol, musztarda, curry, imbir
pietruszka zielona, koperek zielony, ziele angielskie, |przeciwskazane - ocet, pieprz,chili, tabasco i
liscie laurowe, wanilia, cynamon, inne przyprawy z glutaminianem sodu
desery kisiele, galaretki owocowe, budynie, bezy, suflety, ograniczone - cukier
i stodycze biszkopty przeciwskazane - czekolada, batony, ttuste

Opracowata : Beata Czernik i Bozena Hoinkes

ciasta, torty, desery z uzywkami, chatwa,
stodycze zawierajgce kakao




