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Wystarczyta jedna rozmowa z Sally Norton, aby mdj poglad na zdro-
wie zupetnie si¢ zmienit. W tej ksigzce dzieli si¢ z nami zgroma-
dzonym przez lata dorobkiem informacji na temat niebezpieczeristw
zwiqzanych ze szczawianami.

— DR BILL SCHRINDLER, AUTOR EAT LIKE A HUMAN

Sally Norton wysmienicie tlumaczy, jak wlasciwosci szczawiandw
mogq wspomagac zdrowie roslin, ale niekoniecznie ludzi. Moze cig
zszokowad, jakie pokarmy i napoje zawierajq te organiczne zwigzki
chemiczne, a takze, jakie sq ich potencjalnie szkodliwe skutki. 1a
ksigzka to obowigzkowa lektura dla wszystkich ,roslinozercow”.

— DR FRED PROVENZA, AUTOR NOURISHMENT

Nieoceniona ksigzka o szkodliwych skutkach zdrowotnych szczawia-
now w naszej Zywnosci.
— DR Mix1 BEN-Dor

1a ksigzka ma moc zmiany Zycia na lepsze, wliczajgc w to zdrowie,
pogode ducha i witalnosé na stare lata.

— DR JAMES L. OscHMAN, AUTOR ENERGY MEDICINE
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Domowe soki, surowa zywnos¢ i wegaiskie trendy miaty swoje wzloty
i upadki na przestrzeni mojej 30-letniej kariery onkologicznej i obec-
nie znéw sq w modgzie. lluzja zdrowia, ktdrg stworzyly, zmylita nie-
jednego, ja jednak nigdy nie datam temu petni wiary. Sally swietnie
sig spisata, potwierdzajgc moje kliniczne obserwacje.

— DR NASHA WINTERS, CERTYFIKOWANA SPECJALISTKA

W DZIEDZINIE ONKOLOGII NATUROPATYCZNE]

Sally Norton dokonata wielkiego przetomu w naszym rozumieniu
toksyn roslinnych. Dla zwolennikéw diet roslinnych bedzie to ksigzka
nietatwa, ale przydatna.

— bR Kaavra T. DANIEL, AUTORKA KS14ZKI 1 HE WHOLE Sov STORY

I WSPOLAUTORKA NOURISHING BROTH
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Pamieci Goldinga Birda i Clive’a Solomonsa,
a takze wyrazy uznania dla Joanne Yount,
Susan Owens i innych oséb, ktérych cierpienia
i mifo$é przyczynity sie do nowych odkryé
i pieknych daréw dla $wiata.
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Czesto sig zdarza, ze wiele rzeczy wartych
zachowania wymyka si¢ nam z rqk (...), gubi
gdzies w czasie albo zostaje tak glgboko pogrzebane
pod piang innych spraw, ze kiedy pézniej si¢ ich
szuka, jest to prézny trud.

— RoBerT HOOKE, MIKROGRAFIA, 1664
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Podziekowania

rzede wszystkim chcialabym wyrazi¢ dozgonna wdzigcznosé

zalozycielce i dyrektorowi wykonawczemu Fundacji VP

(VPF — Vulvar Pain Foundation), Joanne Yount; badaczce
i rzeczniczce Susan Costen Owens, a takze jej mentorce i che-
erleaderce, Edythe Pumfey Steffans. Gdy cierpiatam z powodu
bélu, z ktérym wezesniej nike nie byl w stanie sobie poradzi¢, te
wspaniate panie nakierowaly mnie na wtasciwe leczenie. Tylko
dzigki ich wysitkom zachowatam moje zycie.

Joanne Yount i Susan Owens nie tylko odkryly na nowo
uzdrawiajaca moc zywnosci o niskiej zawarto$ci szczawianéw, ale
tez swoimi spostrzezeniami i praca otworzyly droge do zdrowia
wielu ludziom, wliczajac w to mnie. Fundacja Joanne Yount (VP)
jako pierwsza podjela si¢ szeroko zakrojonych testow badajacych
zawarto$¢ szczawiandw w zywnosci, a od roku 1993 wydawane
przez VP biuletyny dostarczajg wielu informacji na temat choréb
zwigzanych ze szczawianami oraz stosowania leczniczej diety o ni-
skiej zawartosci szczawianéw.
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Dzigkuj¢ za wsparcie ze strony Pumfey Steffens, a takze Su-
san Owens, ktérej projekt ,,Szczawiany a autyzm” (AOP — Autism
Oxalate Project) oraz utworzona wokoét niego spotecznos¢ ,,Pré-
bujemy jes¢ mniej szczawiandéw” (7LO — Trying Low Oxalates)
stworzyly okazj¢ do dzielenia si¢ praktyczng wiedza na temat
szczawiandw z ludzmi na catym $wiecie.

Ta ksigzka jest moim wkiadem w te dwie inicjatywy. Mam
nadzieje, ze uswiadomi wielu osobom warto$¢ wiedzy na temat
dziatania szczawiandéw. Jesli ktos uzna to dzieto za przydatne, za-
checam do wspierania tych organizagji.

Dieta niskoszczawianowa bytaby niemozliwa do zrealizowania
w praktyce bez setek testow sprawdzajacych zawarto$¢ szczawia-
néw w danej zywnosci. W imieniu VPF i AOP chcg podzigkowad
doktorowi Michaelowi Liebmanowi i jego wspétpracownikom
za podjecie si¢ tych badan i ich opublikowanie. Joanne Yount
i Susan Owens w poczatkowej fazie opieraly swoja pracg na ba-
dawczym i edukacyjnym dorobku niezyjacego juz doktora Cli-
ve’a Solomonsa, ktéry na podstawie przypadku jednego ze swoich
pacjentéw doszedl do wniosku, ze szczawiany sg problemem.
Przeprowadzit tysiace badait moczu, ktére dostarczyty wstepnych
dowodéw dla wspétczesnej wiedzy o wplywie szczawianéw na
ludzkie zdrowie, jak réwniez w ramach projektu ,Na przekér bé-
lowi” (Pain Project) opracowal leczenie wspomagajace z uzyciem
miegdzy innymi cytrynianu wapnia.

Dzigkuj¢ réwniez doktor Susan Marengo i doktor Taneci
Mitchell za mozliwo$¢ przedyskutowania z nimi ich badari nad
szczawianami. Owoce ich pracy pomagajg rzuci¢ $wiatto na me-
chanizm przewleklego przeciazenia tymi organicznymi zwiazkami
chemicznymi.

W ciagu ostatnich dziewigciu lat setki ludzi podzielito sig
ze mna swoimi historiami o wlasnych cierpieniach z powodu
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tej choroby, a takze o ozdrowieniach. Stuchanie o tych doswiad-
czeniach sktonito mnie do zgl¢bienia natury przeciazenia szcza-
wianami oraz leczenia tej przypadtosci. Nauczylo mnie to, jak
powszechnie ta choroba wystgpuje wsréd ludzi oraz jak wiele
moze dla nich znaczy¢ znalezienie wlasciwej drogi do zdrowia.
Kocham was wszystkich, moi drodzy. Wy réwniez mieliscie swdj
udziat w powstawaniu tej ksigzki. Mam nadziejg, ze te lata, ktére
wspolnie spedziliémy na zmaganiu si¢ z wyzwaniami, teraz beda
mogly poméc innym uniknaé niepotrzebnego bélu.

Wielu wyjatkowych ludzi szybko rozpoznato warto$¢ wiedzy,
ktérg si¢ z nimi podzielitam. Nie tylko wspierali mnie i zachecali
do dalszej pracy, lecz takze sami szerzyli t¢ wiedzg wéréd rodziny
i przyjaciél. Dzickuj¢ Kathleen Rose, Judy Hart, Cheryl Ding-
man, Jackie Dean, Rickowi Medleyowi, Mary Ann Boyd, Jean-
nie DeAngelis i wielu innym osobom, ktére dopingowaly mnie
i mialy swoj udzial w popularyzowaniu wiedzy o szczawianach.

Specjalne podzigkowania kieruj¢ do moich grup wsparcia zaj-
mujacych si¢ tematem zywnosci o niskiej zawartoci szczawiandw
— spolecznosci z miasta Richmond w stanie Wirginia, ktéra przez
pig¢ lat co miesiac organizowata spotkania na zywo, oraz global-
nej spotecznosci, ktéra powstata po tym, gdy utworzytam grupe
online. Dzigkuj¢ wszystkim, z ktérymi miatam okazj¢ korespon-
dowac¢ lub przeprowadzi¢ wywiad.

Dzi¢kuje¢ wszystkim czytelnikom, ktdrzy zagladali do szkicow
mojej pracy na kazdym etapie jej tworzenia i cierpliwie czekajac
na rezultaty, zapewniali mi solidny doping (a takze niemato kry-
tyki!), z wyréznieniem Diane York i Toma Keelera.

Dzigkuj¢ Karin Wiberg za motywacje, jaka mi data, a takze
za nauke trikéw dla poczatkujacych autoréw i pomoc przy tytule
ksigzki. Ogromne podzigkowania sl¢ réwniez Donnie Loffredo i ze-
spolowi Harmony/Rodale Books za pomoc w wydaniu tej ksigzki.
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Johnowi Loosemanowi, mojemu nauczycielowi przedmio-
téw Scistych, ktdry zainspirowat mnie do wyboru zawodu. Pa-
migci mojego kochajacego ojca Malcoma, ktéry nigdy nie watpit
w prawdziwo$¢ moich probleméw zdrowotnych. A takze mojemu
mezowi, Jeremy’ emu Rawowo, ktéry pomégt mi odkry¢ fundacje
VP/VPEF i jej przestanie — bez jego nieustannego wsparcia ta ksiaz-
ka nigdy by nie powstata.
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Kiedy ,zdrowe” jest niezdrowe

Pomimo faktu, ze niemal w kazdej kuchni uzywa
sig roslin zawierajgcych szczawiany, ich spozycie
moze prowadzic do zatrucia.

— DR PEDRO SANZ 1 DR R. REIG,

»AMERICAN JOURNAL OF FORENSIC MEDICINE AND PATHOLOGY”, 1992

esli uwazasz si¢ za cztonka grona o$wieconych smakoszy i nie

zatujesz sobie migdatéw, szpinaku, kurkumy, herbaty lub

ciemnej czekolady, ta ksigzka jest dla ciebie. Jesli znasz kogos,
kto pomimo stosowania diety opartej na tak ,,zdrowych” rzeczach,
jak jezyny i komosa ryzowa, jest daleki od bycia okazem zdrowia,
ta ksiazka moze mu poméc. Jesli cierpisz na problemy z jelitami,
béle stawéw, stany zapalne lub inne przypadlosci, nad kedrych le-
czeniem twdj lekarz zalamuje rece, bardzo mozliwe, ze znajdziesz
w tej ksigzce co$ dla siebie.
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Kim jest niewidzialny ztoczyrica kryjacy si¢ w twojej ulubio-
nej ,superzywnosci’? Odpowiedz brzmi: szczawiany, zwiazki che-
miczne wytwarzane przez wiele roglin.

Moze zaczng od tego, ze sama mam za sobg zatrucie szczawia-
nami. Przez wigkszo$¢ zycia nieswiadomie bombardowatam nimi
moj organizm — mogloby si¢ wydawad, ze tylko na pokaz mam
tytuly licencjata w dziedzinie Zywienia i magistra w dziedzinie ad-
ministracji zdrowia publicznego, ktére uzyskatam kolejno na Uni-
wersytecie Cornella i Uniwersytecie Karoliny Pétnocnej w Chapel
Hill. Moja wiedza o szczawianach jest wynikiem doswiadczen,
ktére przezytam na wlasnej skérze. Oswiecenie sptyneto na mnie
dopiero po calych dziesigcioleciach dazenia do poprawy wlasnego
zdrowia i szukania wlasciwego celu.

Nie miatam zielonego pojecia, ze wiele z powszechnie lubia-
nych ,zdrowych produktéw” moze w tak znacznej mierze przy-
czyniad si¢ do powstawania probleméw zdrowotnych. Co gorsze,
pokladamy tak wielka ufno$¢ w tych cichych winowajcach, ze
czgsto absurdem jest sama mysl o potaczeniu ich z takimi dole-
gliwo$ciami, jak problemy trawienne, ospato$¢, bezsennos¢ czy
jeszcze gorsze rzeczy. W tej ksiazce znajdziesz $wieze spojrzenie
na powszechny, lecz stabo rozpoznany problem: ciemng strong
zdrowej zywnosci.

Wiele pokarméw, ktdre czgsto spozywamy, takich jak ziem-
niaki, orzeszki ziemne, a nawet szpinak — bardzo zachwalana
w dzisiejszych czasach zielenina — z natury zawiera ogromne ilosci
bagatelizowanych (ale od dawna znanych) organicznych toksyn
zwanych kwasem szczawiowym, solami szczawianu i krysztatami
szczawianu (zbiorczo okreslanych jako ,szczawiany”). Szczawiany
sa trujace i w duzej ilosci mogg wyrzadzaé szkody zdrowiu. Ten
prosty fakt wciaz budzi kontrowersje, pomimo dwustu lat nauki
i ludzkich do$wiadczen, ktére go potwierdzajg. Czas zapomnieé
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o zakorzenionych w psychice przekonaniach i dominujacych
trendach, ktére w rzeczywistosci prowadza nas do powaznych
ktopotéw.

Jesli chcesz na dlugie lata zachowaé dobre samopoczucie
i zdrowie lub zalezy ci na optymalnej wydajnosci, rozsadnym po-
suni¢ciem bedzie nauczy¢ si¢ unikaé szczawiandéw. Tyczy si¢ to
zwlaszcza 0s6b cierpigcych z powodéw probleméw zdrowotnych,
ktérych przyczyna nie jest do korca znana.

Znam wiele 0s6b, ktére po zastapieniu produktéw o wysokiej
zawarto$ci szczawiandw takimi z nizsza, doznaty odczuwalnej ulgi
— albo nawet kompletnie ozdrowialy — w takich przypadkach, jak
niedoczynnos¢ tarczycy, osteopenia lub przewlekty bél i zmecze-
nie. Zywnos¢ z niska zawartoscia szczawianéw pozytywnie wply-
neta na jako$¢ ich snu, poziom energii, koncentracje i nastréj.
W dluzszej perspektywie unikanie szczawianéw zapobiega ura-
zom, artretyzmowi i osteoporozie, a takze moze spowolni¢ spadek
funkeji poznawczych zwiazanych ze starzeniem. Dieta tego typu
moze nawet uspokoi¢ nadreaktywny uktad odpornosciowy. Bio-
rac pod uwage eksplozje wszystkich tych probleméw w naszych
czasach, $wiadomo$¢ towarzyszaca spozywaniu jedzenia zawiera-
jacego szczawiany jest niezwykle wazna dla absolutnie kazdego.
Prawidlowe decyzje Zywieniowe moga diametralnie poprawi¢ ja-
ko$¢ zycia i zdrowia.

Ksiazka Toksyczne szczawiany — putapka superfoods prezentuje
znane fakty naukowe, aby wyjasni¢ zaskakujace whasciwosci lecz-
nicze diety o niskiej zawartosci szczawianéw. Pozwolg sobie wspo-
mnieé, ze przy opracowywaniu tej ksiazki wykonatam za ciebie
sporo ci¢zkiej roboty — i méwig to dostownie. Sama nie wiem, ile
kilograméw czasopism medycznych zataszczytam po schodach na
gbre iz powrotem do skanera bibliotecznego. Oto rzeczy, ktérych
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si¢ nauczytam i keérymi podzielg si¢ z tobg w czgéci pierwszej tej
ksigzki:
czym sa szczawiany i gdzie mozna znalezé je w przyrodzie,
zywnosci i w naszych ciatach;
fakty na temat szczawianéw, ktére pomogg ci odnalezé sig
w gaszczu dezinformacji Internetu;
trendy z ostatnich dziesi¢cioleci, ktére przyczynily si¢ do
WZrostu spozywania szczawianow, a takze zwiazane z tym pro-
blemy zdrowotne;
dlaczego ryzykownie jest by¢ ,modnym” w swoich wyborach
zywieniowych;
jak szczawiany przyczyniajg si¢ do powstawania probleméw
zdrowotnych (tak, bedzie tu duzo teorii, bo musisz dobrze to
zrozumied);
dlaczego nie widzimy zwiazku miedzy szczawianami a naszy-
mi problemami zdrowotnymi;
szeroki wachlarz objawéw przeciazenia szczawianem i choréb,
ktére ono wywotuje.

W czgsci drugiej dowiesz sig, jak opracowaé whasna dietg ni-
skoszczawianowa. Znajdziesz tam réwniez tego rodzaju praktycz-
ne informacje:

jak przejs¢ na zdrowq diet¢ niskoszczawianows;

strategie wspierajace leczenie przeciazenia szczawianem,

w tym sugestie dotyczace suplementacji mineraléw i witamin

z grupy B;

ryzyko, objawy i ekspozycja — samodzielny test (strona 361)

do sprawdzenia, czy twojemu organizmowi grozi przeciazenie

szczawianami;

tabela identyfikujaca zywno$¢ o wysokiej zawartosci szczawia-

néw i zamienniki dla nich;
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Zywnos¢ stuigea zdrowiu
czy moze katastrofa zdrowotna?

Najwigkszq przeszkodq w odkryciu ksztattu Ziems,
kontynentow i oceandw nie byla ignorancja,
lecz iluzja wiedzy.

— DaniEL J. BoorstiN, OpkrYwcy, 1983

2019 roku aktor Lian Hemsworth publicznie obwinit
Wkoktajle szpinakowe za swéj epizod kamicy nerkowej, kt6-
ra wymagala operacji. Mial wtedy 29 lat i z tego powo-
du omingla go premiera wlasnego filmu oraz bankiet potaczony
z wreczeniem nagrod. W 2020 roku magazyn ,, Men's Health” zacy-
towat pana Hemswortha: W lutym ubieglego roku niemal caly czas
bytem ospaly i przygnebiony, ogdlnie nie czutem si¢ dobrze. Wredy
nagle dostatem ataku kolki nerkowej. Kazdego ranka jadtem pigé
garsci szpinaku, pitem mleko migdatowe, a takze dodawatem tro-
che wegariskiego biatka do mojego koktajlu. Uwazatem wszystkie te
rzeczy za superzdrowe. Po tym wypadku musiatem wigc catkowicie
przemysled, co pakuje w swoje ciato.
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Whasnie do tego ma zacheci¢ ci¢ ta ksigzka: do ponownego
zastanowienia si¢ nad swoja ,,zdrowa’ zywnoscia.

Nawet umiarkowane spozycie szczawiandéw moze przyczynic
si¢ do zaostrzenia typowych dolegliwosci, z ktérymi wszyscy si¢
spotykamy: niestrawnosci, zapalenia stawdw, przewlektych pro-
bleméw skérnych, mgly mézgowej lub wahan nastroju, a takze
pogorszenia stanu zdrowia zwigzanego ze starzeniem. Do tego do-
chodzg jeszcze bolesne kamienie nerkowe. Osiemdziesiat procent
z nich powstaje ze szczawiandw, z ktérych wigkszo$¢ pochodzi
z positkow.

Przypadek pana Hemswortha skonczyt si¢ w miarg szczesliwie,
ale nie kazdy ma tyle szczgécia. Pewna mieszkanka Nowego Jorku,
ktéra miata za sobg operacje bariatryczna, w celu utraty wagi prze-
szfa przez 10-dniowe ,oczyszczanie zielonymi koktajlami”. Trzy
tygodnie pdzniej odwiedzita Centrum Medyczne Uniwersytetu
Nassau, skarzac si¢ na uporczywe nudnosci, ostabienie i brak ape-
tytu. Natychmiast przestawiono jg na diet¢ niskoszczawianowa,
ale bylo juz za pézno, jej nerki nigdy nie wrécity do petni zdrowia
i do dzi$ musi chodzi¢ na dializy.

Inny przyktad niewydolnosci nerek spowodowany spozy-
waniem ,zdrowej zywnosci” dotyczy mezczyzny, ktéry réwniez
w celu utraty wagi czgsto pit soki wyciskane z selera, marchwi, pie-
truszki, burakéw i szpinaku. Jego nerki zostalty powaznie uszko-
dzone. Lekarze w Klinice Mayo zalecili dializ¢ i diet¢ o niskiej
zawarto$ci szczawiandw. Od tego czasu juz nie robi sobie zadnych
sokéw. Poprawa funkeji nerek zajgta ponad cztery miesiace.

Niewydolno$¢ nerek nie jest jedynym zagrozeniem. Uszko-
dzenia spowodowane szczawianami moga dotknaé¢ kazdy — lub
wszystkie — uktad organizmu. To nie przypadek, ze atak kami-
cy nerkowej pana Hemswortha byl poprzedzony ztym samo-
poczuciem, depresja i ospatoscia. Niestety, wigkszo$¢ czasopism
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medycznych donoszacych o kryzysach zdrowotnych spowodo-
wanych nadgorliwym spozywaniem szczawianéw nie wspomina
o problemach innych niz te zwigzane z nerkami — a probleméw
zawsze jest wiecej.

Latwo jest przejada¢ si¢ szczawianami, dlatego istnieje duze
prawdopodobieristwo, ze juz od jakiego$ czasu gdzie§ w swoim
ciele czujesz dyskomfort z tego wlasnie powodu. Moze masz ten-
dencje¢ do sztywnosci karku? Osoby, ktére spozywaja szczawiany
w nadmiarze, czesto skarza si¢ na béle, skurcze lub sztywnos¢
w gornej cz¢dci ramion, a takze w gérnej lub dolnej czgéci ple-
céw. Niektérzy doswiadczaja przewleklego lub okazjonalnego
zapalenia staw6éw, dny moczanowej, artretyzmu, zespotu ciesni
nadgarstka lub uogélnionej sztywnosci, ktdrej czgsto towarzyszy
brak wigoru.

A moze cierpisz z powodu dtugotrwatych urazéw, chronicz-
nego swedzenia, mrowienia lub bélu, ktéry nigdy nie ustgpuje?
Twoi lekarze nie sq w stanie zlokalizowa¢ zrédta tych dolegliwosci
i poniewaz ,nic ci tak naprawd¢ nie dolega”, radza pogodzic si¢
z tymi matymi niedogodnosciami w zyciu. Jesli co$ z tego do cie-
bie przemawia — jesli czujesz, ze jednak ,,cof ci dolega” — ta ksiazka
moze by¢ dla ciebie doskonaty okazjg do zmiany sytuacji.

Na nadmiar szczawianéw w organizmie mogg wskazywad tez
inne pozornie mate problemy, jak swedzenie lub sucho$¢ oczu,
mety w oku, nadwrazliwos$¢ zebow, duze ilosci kamienia nazeb-
nego, wrazliwa lub sucha skéra oraz rzeczy bardziej intymne, jak
ucisk lub bél w ledzwiach, drazliwy pecherz, infekcje drég mo-
czowych, czgste oddawanie moczu lub metny mocz. Przeciazenie
watroby na skutek szczawianéw moze pogorszy¢ jej wrazliwo$é
chemiczna. Szczegélnie czgsto wigze si¢ to z wystapieniem proble-
moéw trawiennych, takich jak niestrawnos¢, refluks, wzdecia, nad-
mierne odbijanie, zaparcia i zesp6t jelita drazliwego. Inne objawy
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mogg obejmowaé dusznosci, problemy z zatokami, infekcje droz-
dzakowe, a nawet zimne dtonie i stopy.

Czy zdarzaja ci si¢ momenty, gdy czujesz si¢ szczegdlnie nie-
zdarny lub masz stabg koordynacj¢? Czy czasem odczuwasz skur-
cze migéni lub drzenie gatek ocznych, masz trudnosci z pamiecia
lub znajdywaniem stéw, albo cierpisz na béle gtowy, stany lekowe
badz zespét lgku napadowego? Poniewaz szczawiany sg neurotok-
synami, moga dosta¢ si¢ do nerwéw. Kwas szczawianowy wiaze
si¢ chemicznie z wapniem i innymi mineratami, co zaktéca pro-
dukeje energii w komérkach. Dlugotrwale przyjmowanie duzych
ilosci szczawianéw moze doprowadzi¢ do gromadzenia si¢ go
w organizmie. Z poczatku bedzie si¢ to odbywato bez zadnych
widocznych objawéw, ale po latach kulminacjg tego beda ,,pro-
blemy starcze”, takie jak b6l w kosciach czy utrata wzroku oraz
stuchu. Ztogi szczawianowe sg réwniez zwigzane z uszkodzeniem
komoérek mézgowych, ktére prowadzi do choroby Parkinsona
i zaburzen otgpiennych.

Choroba nie zawsze daje o sobie zna¢ konkretnymi objawa-
mi, a przecigzenie szczawianami nie jest tu wyjatkiem. Istnieje
szerokie spektrum potencjalnych objawéw, ktére moga wystapic
w nastepstwie przeciazenia, lecz kazdy z nas jest wyjatkowy i moze
cierpie¢ z powodu unikalnego zespotu objawéw, jesli bedzie ob-
stawac przy jedzeniu bogatym w szczawiany. Aby lepiej zrozumieé
whasna sytuacj¢, mozesz wypetni¢ samodzielnie test dotyczacy za-
grozen, objawéw i ryzyka (w czeéci Zrédta, strona 361) lub przej-
rze¢ Tabele 10.1, ktéra zawiera zestaw potencjalnych objawéw dla
poszczegdlnych uktadéw organizmu. Czytaj dalej, zeby poznad
interesujace szczegéty.

Istnieje kilka czynnikéw, ktdre zwigkszaja prawdopodobieri-
stwo tego, ze dieta bogata w szczawiany moze doprowadzi¢ do
zatrucia. Sg to miedzy innymi:
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Sally K. Norton — uzyskata tytut licencjata w dziedzinie nauk zywienio-
wych na Uniwersytecie Cornell oraz tytut magistra zdrowia publicznego
na Uniwersytecie Karoliny Pétnocnej w Chapel Hill.

Zajadasz sie szpinakiem lub burakami,
myslqgc, ze dieta roslinna stuzy twojemu zdrowiu?
Jesli tak, to zostates oszukany! Jak my wszyscy,
nie zostates poinformowany o mato znanych zagrozeniach
zwigzanych ze szczawianami.

Szczawiany znajdujgce sie w produktach roslinnych majg niekorzystny
wptyw na zdrowie. Powodujg odktadanie sie ztogéw w wielu tkankach,
w tym w uktadzie moczowym, co przyczynia sie do powstawania kamieni
nerkowych. Badania kliniczne potwierdzajg réwniez ich zwigzki z choro-
bami jelit oraz schorzeniami uktadu kostno-stawowego. Zapobieganie
poprzez zmiane naszej diety jest najlepszym rozwigzaniem, by unikngé
nadmiaru tych toksycznych zwigzkdw.

Z ksigzki tej dowiesz sie, dlaczego nalezy ograniczy¢ spozywanie nadmier-
nych ilosci szczawiandw, kitére szkodzg naszym komérkom i narzgdom.
Znajdziesz w niej takze wskazéwki, jak zmniejszy¢ ilo§é szczawiandw w die-
cie oraz wykaz suplementéw, ktére utatwig pozbycie sie ich z organizmu.
Duzg pomocq bedq tez szczegdtowo opisane positki o niskiej zawartosci
szczawiandéw oraz produkty, ktére sg w nie bogate. Korzystajgc z nich, ta-
twiej ci bedzie skomponowac zdrowq diete. W efekcie skutecznie odzywisz
swoj organizm, dzieki czemu umozliwisz mu prawidtowe funkcjonowanie.

Obniz poziom szczawianéw w diecie,
ktére sq przyczyng wielu powaznych choréb i dolegliwosci,
i pozwol swojemu ciaftu na samoleczenie

co miesiac w najlepszych ap\ekach
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