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Sprievodca oxalatmi

OBSAH VYSOKY STREDNY
OXALATOV
Skroby © maniok (tapiok, SosSovica
Obilniny cassava)
Strukoviny O konjak
© taro
Vsetky obilniny
a pseudoobilniny najma
© psenica
© pohanka
© amarant
O kukurica
Vsetky strukoviny
a najma
O fazula
© sobja a vyrobky
Zelenina © rebarbora [ ] kel ruzickovy v" brokolica
© mangold [ ] kel listovy v’ kapusta
S 3penat [ ] kel hlavkovy v’ jarna cibulka
S okra [ ] surovy zeler v’ cibula
S ¢ervend repa [ ] mrkva v huby
© kvaka [ ] baklazan v’ ladovy 3alat
S zemiaky (vietky v" bok choy
druhy) v' romanesco
S paradajky v redkev (vsetky
© zeler vareny druhy)
S 3pargla v’ tekvice (vietky
druhy
v’ cuketa
v uhorka
Ovocie O olivy [ ] ostruziny v' meldn (vSetky
© avokado [ ] Euoriedky druhy)
S kiwi [ ] anands v’ slivky
S figy [ ] Eeredne v' mango
S maliny [ ] hrusky v hrozno
© pomarané [ ] bandn v' jablko
© grapefruit [ ] egres v' marhula
S datle [] ribezle
O tengerinky
O karambola

O goji
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%)

Fermentované kombucha v kvasena

potraviny kapusta
v’ jablény ocot

chia [ ] tekvicové v’ lanové

mak

konope

sezam + vyrobky

vSetky druhy

orechov a masiel

Z nich

kurkuma [ ] cardamén

rasca [ ] paprika

coriander [ ] &erne korenie

Skorica [ ] cayenské

klin¢ek korenie

fenikel [ ] jalapeno

aniz [ ] serrano

zazvor suseny

chilli

kakao

cokolada

karob

stévia

ostropestrec

vit C

Caj Cierny a zeleny

Orechy
Jadra
Semiacka

QOO

horcica
Cerstvy zazvor
bazalka

biele korenie
cesnak

Bylinky
Korenie

ASANENENRN

Doplnky
Pochutiny

DOV LLVVLVLVV

v Maso, vajcia, ryby, rastlinné a Zivocisne tuky maju zanedbatelny obsah oxalatov.

© Mlieko a mlie¢ne vyrobky od cicavcov obsahuju rovnako zanedbatelnu ¢ast oxalatov. Pri
chorobach sprevadzanych zapalom je lepsie ich Uplne vylucit.

OV tabulke su zapisané zakladné suroviny. VSetky vyrobky z vysokooxalatovych surovin
obsahuju rovnako vysoky podiel oxaldtov. Napriklad:

- sOja, tiaz sem patria vyrobky ako muka, tofu, tempeh, protein, jogurt, ...
- obilniny, patria sem aj vSetky bezlepkové (pSenica, raz, jacmen, ryza, ovos, pSeno,
kukurica, pohdnka, amarant) a k nim samozrejme vyrobky: pecivo, cestoviny,...

POZN: Zoznam je vytvoreny z najcastejsie pouzivanych potravin. V pripade, Ze potrebujete
podrobné informacie aj s konkrétnymi hodnotami, navstivte stranku Harward.edu>>



https://regepi.bwh.harvard.edu/health/Oxalate/files

