SZPITAL UNIWERSYTECKI
W KRAKOWIE

ZAY..13- P-Q-Z-09
DIETA BEZ SALICYLANOW

Dieta zalecana dla pacjentow:

o u ktorych wystepuje astma aspirynowa
o dla os6b uczulonych na aspiryne
o pomocniczo w leczeniu pokrzywki

Jest to dieta, ktora polega na zmniejszeniu podazy lub na wyeliminowaniu salicylanéw
z codziennego jadlospisu, poprzez odpowiedni dobdér produktéw spozywczych.
Jej celem jest utrzymanie podazy salicylandéw w spozywanych pokarmach na takim poziomie,
przy ktorym nie beda wystgpowaty objawy niepozadane. Poziom ten jest indywidualny (inny
dla kazdego pacjenta) oraz zalezny od okolicznosci /w sytuacjach stresowych zmniejsza si¢
tolerancja organizmu na salicylany/.

W naturze salicylany mozna spotka¢ w warzywach, owocach, ziotach i przyprawach,
herbacie, orzechach, sokach, winie i piwie.

Kwas salicylowy pelni role mediatora w odpowiedzi ro$lin na infekcje bakteryjne i wirusowe
oraz stres srodowiskowy, prowadzac do =zainicjowania reakcji obronnych. Zawarto$¢
salicylanow maleje w miar¢ dojrzewania owocow, dlatego poleca si¢ konsumowanie owocoOw
w ich dojrzalej postaci. Rowniez pokarmy ugotowane z reguly zawieraja mniej salicylandw niz
sSwieze lub suszone.
Niekiedy zachodzi potrzeba catkowitej eliminacji pokarmow, ktore zawierajg salicylany.

Salicylany moga by¢ takze obecne w kosmetykach i innych produktach zdrowotnych. Nalezy
skontrolowa¢ sklad produktu podany na etykietce pod katem obecnosci salicylandw.
Dodatkowo zabronione jest stosowanie kwasu acetylosalicylowego (aspiryny) i innych
pokrewnych lekow.

W diecie nalezy unikaé nastepujacych lekéow i produktow spozywezych:

- niesteroidowe leki zapalne(NLPZ), ktore dziataja przeciwbolowo, przeciwzapalnie i
przeciwgoraczkowo, np. polopirynai aspiryna (kwas acetylosalicylowy), ktora zaostrza
objawy astmy
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- ziola: migta, tymianek, estragon, rozmaryn, koper, szatwia, oregano, majeranek ,
bazylia, nasiona selera i sezamu

- przyprawy: anyz, pieprz turecki, cynamon, kminek, curry w proszku, kozieradka, gatka
muszkatotowa, musztarda, papryka i kurkuma

- owoce: jablka, jezyny, wisnie, rodzynki, winogrona, porzeczki, nektarynki, pomarancze,
brzoskwinie, morele, $liwki, suszone §liwki, maliny, truskawki

- warzywa: gtownie brokuty, cykoria, 0gorki, pomidory, rzodkiew, stodka kukurydza
oraz szpinak i oliwki

- bakalie: migdaty, orzeszki ziemne, orzechy brazylijskie, orzechy macadamia,
pistacjowe i1 wloskie, orzechy kokosowe

- alkohole (poza wodka i dzinem)
- napoje: kawa, herbata, coca-cola i herbata z migty

- inne: miod, lukrecja, cukierki migtowe, produkty drozdzowe, sosy pomidorowe oraz
ogo6lnie: zywnos$¢ wysoce przetworzona.

Produkty, ktore nie zawieraja kwasu salicylowego i moga by¢ stosowane w diecie:

- produkty zbozowe: pieczywo, ziarna zb6z - gryka, proso, owies, Zyto, pszenica, ryz,
orkisz

- warzywa: biata odmiana ziemniakow (obrane ze skorki), zielona 1 biata kapusta, selery,
suszona fasolka, fasolka z puszki bez dodatku soli i cukru

- owoce: banany, gruszki obrane ze skorki, lima (cytrus), granaty, mango i papaia
- bakalie: mak, orzechy nerkowca, stonecznik, orzechy laskowe

- miesa, ryby, jaja

- produkty mleczne: biaty ser, mleko, sery, jogurt naturalny

- thuszcze: oleje roslinne (stonecznikowy, sojowy) tloczone na zimno i bez dodatku
konserwantow, masto i margaryna

- napoje: niegazowana woda mineralna, staba herbata (najlepiej z owocow dzikiej rozy),
kawa bezkofeinowa, mleko sojowe, mleko ryzowe, sok gruszkowy domowej roboty
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- srodKki stodzace: cukier, syrop klonowy

- przyprawy: s6l morska, sos sojowy bez przypraw, szafran

W dolgczonej tabeli znajdujg sie produkty spoiywcze, ktore zostaly
uszeregowane wedtug zawartosci salicylanow:

- produkty o §ladowej, bardzo niskiej oraz niskiej zawartosci salicylanobw mozna spoiywaé
codziennie

- produkty ze $rednig zawartos$cig salicylanow tylko od czasu do czasu

- produkty o wysokiej, bardzo wysokiej 1 ekstremalnie wysokiej zawarto$ci salicylanow
nalezy na stale wyeliminowa¢ 7 diety

Szczegolng uwagg nalezy zwrocié, aby kupowac produkty ze sprawdzonych zrodet.
Warzywa czesto sg sztucznie nawozone i opryskiwane, co znacznie zwigksza zawarta w nich
ilos¢ salicylanow.

Ponizej tabela
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Nazwa Zawarto$¢ Bardzo niska Niska Zawarto$¢ Wysoka Bardzo wysoka Ekstremalnie wysoka
produktow sladowa — srednia
produkty
bezpieczne
Warzywa | zielona i biata brukselka; Swieze marchewka, baktazany ze | cykoria, papryka korniszony
kapusta, selery, | swiezy szparagi, sok skorka, chili, kabaczki,
suszona fasolka, | szczypiorek, buraczki pomidorowy, | brokuty, cykoria endywia,
fasolka z puszki | pietruszka, CZerwone, grzyby, obrane | ogorki, $wiezy | puszkowane zielone
bez dodatku soli | koperek /nie kalafior, ze skorki szpinak, oliwki, pieprz,
i cukru, biate dotyczy cebula, biate baktazany, stodkie rzodkiewka
ziemniaki postaci ziemniaki ze | salataz ziemniaki,
obrane ze suszonych/, skorka, dynia, | wyjgtkiem puszkowane
skorki, niektore | czosnek, pory, | stodka lodowej; pomidory i
gatunki salaty czerwona kukurydza, puszkowane przecier
kapusta, pomidor, szparagi, pomidorowy,
szalotka, rzepa, czarne oliwki, | bob,
suszony zOtty | mrozony stodka puszkowana
groch szpinak, kukurydza, okra,
zielona czerwone pasternak
fasolka ziemniaki i zwyczajny,
Szparagowa, czerwone rukiew wodna
kabaczek buraczki
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Owoce banany, gruszki | zielone jablka | $wieze figi, Kiwi, gruszka | awokado, $wieze morele, suszone daktyle,
obrane ze zlote cytryna, ze skorka, liczi | wiekszos¢ zurawiny, Swieze suszone morele,
skorki, lima, delicjusze mango, chinskie gatunkow daktyle, pomarancze, | czerwona porzeczka,
granat, mango, | obrane ze czerwony jabtek, melon | ananas, $liwki, maliny, rodzynki,
papaja skorki, delicjusz cantaloupe, truskawki, biate Sliwki
melonowiec obrany ze wisnie, winogrona, jezyny,
wilasciwy, skorki, grejpfruty, jagody, czarna
granatowiec rabarbar, mandarynki, porzeczka
wilasciwy, marakuja, morwa,
pomidor owoc kaki brzoskwinie,
drzewiasty arbuzy,
tangelo
Produkty gryka, proso, kukurydza
zbozowe owies, ryz, Zyto,
pszenica, orkisz
Nazwa Zawarto$¢ Bardzo niska | Niska Zawartos¢ Wysoka Bardzo wysoka Ekstremalnie wysoka
produktow | sladowa — srednia
produkty
bezpieczne
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Nasiona i mak Orzechy stonecznik, sezam, orzechy migdaty, orzechy
orzechy nerkowca orzesznik orzechy brazylijskie, arachidowe w skorce
jadalny, wioskie, orzechy
orzechy wiorki macadamia,
laskowe kokosowe orzeszki
(suche) piniowe,
orzeszki
pistacjowe
Srodki Cukier, syrop melasa miod
stodzace klonowy
Migso, drob, | migso /nie

ryby, jaja | dotyczy miesa
przetworzonego
fabrycznie/,
ryby, drob 1
jajka Iz
wyjqtkiem
watrobki i
krewetek/

Thuszcze oleje roslinne masto oleje: olej kokosowy,
(stonecznikowy, klarowane migdatowy, oliwa z oliwek
sojowy) kukurydziany,
tloczone na sezamowy,
zimno i bez arachidowy, z
dodatku
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WIE

konserwantow,
masto

orzechow
wloskich

Mleko i jego
przetwory

mleko, masto,
sery /z
wyjgtkiem Blue
vein-ser
plesniowyl,
jogurt naturalny

Nazwa
produktow

Zawartos¢
sladowa —
produkty
bezpieczne

Bardzo niska

Niska

Zawarto$é
srednia

Wysoka

Bardzo wysoka

Ekstremalnie wysoka

Ziola i
przyprawy

s6l morska, sos
sojowy bez
przypraw,
szafran

swieze liscie
kolendry
siewnej,
czosnek, ocet
stodowy

bazylia, li$¢ laurowy,
kminek,
sproszkowana
papryka, gatka
muszkatotowa, biaty
pieprz, esencja
waniliowa

ziele angielskie, anyz,
czarny pieprz,
kardamon, pieprz
cayenne, sproszkowany
seler, cynamon,
gozdziki, kmin
rzymski, curry,
koperek, kozieradka,
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garam masala, imbir,
lukrecja, przyprawa
mace, migta, oregano,
papryka, rozmaryn,
szalwia, estragon,
kurkuma, tymianek
Napoje woda, kawa kupny sok coca-cola, herbata z herbatka migtowa; koncentraty o smaku

bezkofeinowa, gruszkowy, herbata z rumianku, likiery, porto, wino, | owocowym do

mleko, mleko kawa z OWOCOW kawa, kawa rum sporzadzania napojow,

sojowe, mleko mniszka, dzikiej rozy, zbozowa z aromatyzowane napoje

ryzowe, orkiszowa; piwo, sherry, | cykoria, 0 smaku owocowym,

domowy sok z alkoholi: brandy herbata soki owocowe i

gruszkowy gin, whisky, warzywne

wodka
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Inne tofu, kakao, ekstrakt pokarmy sztucznie musztarda, ocet winny
puder z nasion drozdzowy barwione i I cydrowy
szaranczynu aromatyzowane, np.
strgkowego cukierki, galaretki,

kisiele, lemoniada,
stodkie sosy, lizaki;
zywnos¢ barwiona
na zo0tto tartrazyng
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