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Kwas szczawiowy a dieta zéotwi ladowych
Beata, ndz., 24/12/2006

o Zywienie

Jednym z tzw. sktadnikdéw nieodzywczych (in. anty-odzywczych) jest kwas szczawiowy. Jest to
substancja, o ktérej czesto mowi sie w kontekscie zywienia zétwi ladowych podkreslajac jej znacznag
szkodliwos$¢, ktéra to szkodliwos¢ ujawnia sie jednakze dopiero po pewnym czasie (jak prawie
wszystkie problemy i choroby zétwi). Warto zatem sprébowad odpowiedzie¢ sobie na pytanie - czym
jest 6w zwiagzek i dlaczego jest on dla z6twi tak niebezpieczny?

Kwas szczawiowy jest to czesto wystepujacy w przyrodzie, najprostszy kwas dwukarboksylowy,
rozpuszczalny w wodzie. Jego szkodliwos¢ przejawia sie w tym, iz tworzy on z wapniem i
magnezem trudno rozpuszczalne sole, uniemozliwiajac przyswojenie tych sktadnikéw
przez organizm, co prowadzi do odwapnienia kosci i zaburzeh réwnowagi mineralnej w ustroju.
Ponadto szczawian wapniowy, jako trudno rozpuszczalny zwigzek odktada sie w nerkach (szczegdlnie
w miedniczkach nerkowych) w postaci ,kamieni nerkowych” lub , piasku”. Nadmierne iloSci kwasu
szczawiowego sg szkodliwe rowniez dla ssakéw, lecz z uwagi na role i zapotrzebowanie wapnia w
diecie zétwi oraz ich oszczedna gospodarke wodng, kwas szczawiowy jest dla tych gadow
bezwzglednie niewskazany.

Z6twie odzywiane regularnie roélinnoscig zawierajacag kwas szczawiowy s odwapnione, co prowadzi
do probleméw z formowaniem kos$éca takich jak zmiekczenia i deformacje, natomiast osadzanie sie
szczawiandw w nerkach nieuchronnie prowadzi do kamicy nerkowej u zétwi. Ponadto sama obecnos¢
wiekszych ilosci tego silnego kwasu dziata draznigco na tkanki.

Unikajmy zatem roslin obfitujgcych w ten zwigzek, szczegélnie roslin z wymienionych ponizej w
pierwsze]j kolejnosci na liscie (rosliny wymieniono kolejno wedtug ilosci zawartego w nich kwasu
szczawiowego). Pamietajmy réwniez, ze wiele innych roslin stanowigcych warzywa jadalne (takze w
postaci bulw, nasion czy strgkéw) oraz niektére owoce zawierajg spore ilosci tego zwigzku. Nie sg
one jednak szczegdétowo wymienione na ponizszej liscie, gdyz co do zasady odradza sie zétwiom
podawanie wiekszosci warzyw i wszystkich owocoéw (wyjatki zastugujg zas na osobne oméwienie).

Rosliny zawierajgce kwas szczawiowy:

e Komosa biata (Chenopodium album) - zawiera ekstremalne ilosci
e Gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum)

¢ Portulaka warzywna, portulaka pospolita (Portulaca oleracea)
e Rabarbar ogrodowy (Rheum rhaponticum)

e Liscie herbaty

e Satata jadowita (Latex exudate)

e Szpinak

e Szczaw zwyczajny (Rumex acetosa) i inne gatunki szczawiu

e Kapusta sitowa (Brassica juncea)

e Owies (cata roslina)

» Kapusta warzywna (Brassica oleracea)

e Satata

¢ Marchew (korzen)

* Kolendra siewna (Coriandrum sativum)
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¢ Mieta ktosowa (Mentha spicata)
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