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Celem

ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta niskosalicylanowa (aspirynowa)

diety niskosalicylanowej jest ograniczenie spozycia salicylanow, czyli naturalnych

zwigzkow chemicznych wystepujacych w wielu produktach roslinnych (owocach, warzywach,

przyprawach 1 ziotach), a takze w niektorych lekach 1 kosmetykach.

Salicylany u 0s6b wrazliwych moga powodowac reakcje nadwrazliwosci takie jak:

bole glowy, migreny;

wysypki, pokrzywki, $wiad, skory;

nasilenie objawow astmy (tzw. astma aspirynowa);
bole brzucha, biegunki, nudnosci;

zmeczenie, zaburzenia koncentracji.

Dieta polega na eliminacji produktow o wysokiej zawartosci salicylanow 1 zastgpieniem ich

produktami bezpiecznymi o niskiej lub sladowej zawartosci tych zwigzkow.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Spozywaj od 4-5 positkéw w ciggu dnia co 3-4 godziny. Ostatni positek 2-3 godziny przed
snem.

Zapewnij spokdj podczas konsumpcji, positki jedz powoli 1 starannie przezuwaj.

Wybieraj produkty §wieze, naturalne, bez konserwantow i barwnikow.

Unikaj produktow roslinnych o wysokiej zawartosci salicylanéw, szczegdlnie owocow,
przypraw, ziot 1 konserw.

Obieraj owoce 1 warzywa, poniewaz wigkszo$¢ salicylanow gromadzi si¢ w skorce.
Gotowanie 1 duszenie obniza poziom salicylanow.

Nie uzywaj gotowych mieszanek przypraw, soséw, marynat, bulionow, kostek rosotowych.



e (Czytaj etykiety — unikaj dodatkow takich jak: benzoesan sodu (E 210 — E 219), barwnikéw,
aromatow.

e Ogranicz spozycie produktow wysoko przetworzonych (np. wedlin pakowanych, dan
gotowych, sosOw), fast foodow.

e Pjj 2 litry wody dziennie, wigkszo$¢ napojéw owocowych i ziolowych jest przeciwwskazana.

e Unikaj lekow zawierajacych kwas acetylosalicylowy ( np. aspiryna, polopiryna).

e Unikaj kosmetykdéw zawierajacych kwas salicylowy oraz pochodne salicylanow, mozesz
znalez¢ je w produktach: przeciwtradzikowych, przeciwlupiezowych (szampony lecznicze),
zhuszczajacych (peelingi chemiczne), wspomagajacych leczenie tuszczycy, egzemy, rybiej

tuski 1 rogowacenia przymieszkowego. Pochodne salicylanow np. estry kwasu salicylowego:

- methyl salicylate — substancja zapachowa o migtowym aromacie, stosowana jest w produktach

pielegnacyjnych i leczniczych (np. pasta do zebow, masci rozgrzewajace),

- benzyl salicylate — petni funkcje zapachowe, utrwalajace kompozycje aromatyczne (perfumy,

kosmetyki pielegnacyjne),

- ethylhexyl salicylate (octisalate) — filtr UVB stosowany w kosmetykach przeciwslonecznych,

zwigkszajacy trwalo$¢ filtrow organicznych.

e Wprowadzaj produkty pojedynczo, obserwujac tolerancje przez 2-3 dni.
e Prowadz dzienniczek zywieniowy — zapisuj reakcje po spozyciu nowych produktow.

o W razie watpliwos$ci skonsultyj si¢ z alergologiem lub dietetykiem.
DOZWOLONE PRODUKTY
Produkty zbozowe

e pieczywo pszenne , bulki, chleb pszenny jasny, bagietki (bez nasion 1 dodatkow), ziarna
zb6z (gryka, proso, owies, zyto, pszenica, ryz biaty, orkisz), tapioka.

e Nalesniki i1 placki z maki pszennej lub ryzowej (bez dodatkéw owocowych 1 przypraw).
Migso, ryby i jaja

o Wszystkie rodzaje §wiezego migsa: kurczak, indyk, cielecina, krolik, wotowina, wieprzowina
(nie wedzone).

e Swieze ryby: dorsz, mintaj, pstrag, morszczuk, sandacz (nie wedzone, bez panierki, marynat
1 przypraw).

e Jaja— gotowane, sadzone, w potrawach.



Mileko i produkty mleczne

e mleko krowie, jogurt naturalny, kefir naturalny, twardg, maslanka, ser zotty tagodny (np.

gouda — sporadycznie).
Thuszcze

e oleje roslinne (stonecznikowy, sojowy, rzepakowy, z pestek winogron), ttoczone na zimno 1

bez dodatkow konserwantdéw, masto, margaryna.
Warzywa o niskiej zawartosci salicylanow

e ziemniaki (biata odmiana, obrane ze skorki), kapusta biata, kapusta pekinska, brukselka,
seler, suszona fasolka, fasolka z puszki bez dodatku soli i cukru, kalafior, por, cebula, satata,

zielony groszek, dynia , cukinia (obrana)
Warzywa najlepiej gotowac lub dusié, nie spozywac surowych w duzych ilo$ciach.
Owoce

e gruszki (§wieze obrane ze skorki, gotowane lub w postaci musu)

e banany (dojrzale), granat, mango, papaja
Napoje

e woda niegazowana lub delikatnie gazowana,
e slaba herbata (najlepiej z owocoéw dzikiej rozy),
e mleko krowie, mleczne napoje fermentowane,

e napoj roslinny bez dodatkow smakowych (ryzowe, owsiane).
Cukier i slodycze

e cukier bialy, syrop klonowy,

e dzemy z jabtek lub gruszek bez konserwantow,

e domowe galaretki z zelatyny 1 dozwolonych owocéw,

e domowe ciasta z maki pszennej, cukru, masta, jaj, mleka — bez kakao, czekolady, owocow

zakazanych.



PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

Warzywa bogate w salicylany

e Pomidory, papryka, szpinak, rzodkiewka, baktazan, oliwki, dynia, zotty kabaczek, stodka
kukurydza,

e (Cebula, brokuty, szparagi, rukola, szpinak, seler, pietruszka.

Owoce

jagody, truskawki, maliny, wisnie, brzoskwinie, morele, sliwki, suszone sliwki, jabtka

nieobrane,
e cytrusy: pomarancze, cytryny, grejpfruty,

e winogrona, kiwi, ananas, suszone owoce.

Orzechy:

e Migdaly, ziemne, brazylijskie, macadamia, pistacje, wtoskie, kokosowe.

Przyprawy i dodatki

Wszystkie przyprawy ziotowe: migta, tymianek, bazylia, oregano, cynamon, curry, pieprz,

papryka, kurkuma, anyz itp.
e Musztarda, keczup, sos sojowy, ocet, gotowe mieszanki przyprawowe.

Czekolada, kakao, midd, lukrecja, cukierki migtowe, produkty drozdzowe, sosy pomidorowe.

Napoje

e Herbata czarna, herbata zielona, herbata mi¢towa, kawa naturalna.

e Soki owocowe, zwlaszcza cytrusowe.

e Slodkie napoje gazowane i niegazowane, napoje energetyczne.
e Alkohol.



Tabela zawartosci salicylanow: sladowa, bardzo niska, niska, Srednia, wysoka, bardzo

wysoka, ekstremalnie wysoka

Nazwa Lawarto$é Bardzo Niska Lawarto$é Wysoka Bardzo Ekstremalnie
produktdw | $ladowa - niska $rednia wysoka wysoka
produkty
bezpieczne
Warzywa | zielonaibiala | brukselka, $wieze Marchewka sok | baklazany ze cykoria, korniszony
kapusta, seler, | Swiezy szparagi, | pomidorowy, skarka, brokuly, | papryka chili
suszona szczypiorek, | kalafior, | grzyby. obrane | ogarki, swiezy | kabaczki,
fasolka, fasolka | pietruszka, | cebula, ze skarki szpinak, bataty, | cykoria
7 puszki bez koperek (nie | biate baklazany, puszkowane endywia,
dodatku solii | dotyczy ziemniaki | salataz pomidory i puszkowane
cukru, biale postaci ze skirka, | wyjatkiem przecier zielone oliwki,
ziemniaki suszonych), | dynia, lodowej; pomidorowy, pieprz,
obrane ze czosnek, por, | stodka puszkowane bab, rzodkiewka
skarki, CZErwona kukurydza, | szparagi czarne | puszkowana
niektdre kapusta, pomidor | oliwki, stodka okra, pasternak
gatunki sataty | szalotka, rzepa, kukurydza, Iwyczajny,
suszony mrozony | czerwone rukiew wodna
z6ity groch | szpinak, ziemniaki i
zielona CZErWONE
fasolka buraczki
szparagow
a,
kabaczek
Owoce banany, zielone Swieze kiwi, gruszka ze | awokado, $wieze suszone daktyle,
gruszki jablka zlote | figi, skarka, liczi wieksznsé morele, suszone maorele,
obrane ze delicjusze cytryna, | chiriskie gatunkaw zurawina, CZErwona
skdrki, ima, | obraneze | mango, jablek, melon | $wieze porzeczka, maliny,
granat, skarki, czerwony cantaloupe, daktyle, rodzynki, $liwki
mango, papaja | melonowiec | delicjusz wisnie, pomarancze,
wlasciwy, obrany ze grejpfruty, ananas,
granatowiec | skarki, mandarynki, &liwki,
whasciwy, rabarbar, morwa, truskawki.
pomidor marakuja, brzoskwinie, biale
drzewiasty | owoc kaki arbuzy, tangelo | winogrona,
jezyny.
jagody,
czarna
porzeczka
Produkty gryka, proso, kukurydza
zbozowe I.]WiES' V2.
zyto,
pszenica,

orkisz



orzechy

Srodki

stodzace

Mieso, drdb,
ryby, jaja

Tluszcze

Mleko i jego
przetwory

Liofai
przyprawy

mak

Cukier, syrop
klonowy

mieso (nie
dotyczy miesa
przetworzone
qo
fabrycznie),
ryby, drab i
jajka. (z
wyjatkiem
watrabki i
krewetek)

oleje roslinne
(slonecznikow
Y. Sojowy)
tloczone na
zimno i bez
dodatku
konserwantaw
, masio

mleko, sery
(oprdcz sera
plesniowego
Rlue vein),
jogurt
naturalny,
maslanka
naturalna,
kefir naturalny

sal morska,
sos sojowy
bez przypraw,
szafran

orzechy
nerkowca

Stonecznik
orzesznik
jadalny,
orzechy
laskowe

Maslo

klarowane

Swieze
liscie
kolendry
Siewne;,
czosnek,
ocet
siodowy

Sezam, orzechy
wloskie, widrki
kokosowe
(suche)

melasa

Orzechy

brazylijskie,

orzechy

makadamia,

orzeszki
piniowe,
pistacje

Oleje:
migdatowy,
SEZAMOWY,

arachidowy, z

orzechaw
wihoskich

Migdaly,
orzechy
arachidowe w
skarce

midd

olej
kokosowy,
oliwa z oliwek

bazylia, lis¢
laurowy,
kminek,
sproszkowan
a papryka,
gatka
muszkatolow
a, bialy
pieprz,
BSENCja
waniliowa

ziele angielskie,
anyz, czarny
pieprz, kardaman,
pieprz cayenne,
sproszkowany
seler, cynamon,
gozdziki, kmin
rzymski, curry,
koperek,
kozieradka,



Napoje woda,  kawa
bezkofeinowa,
mleko, mleko
sojowe, mleko
ryZowe,
domowy  sok
gruszkowy

Inne tofu

kupny sok
gruszkowy
,kawa z
mniszka,
orkiszowa;

coca-cola,
herbata z
owociw dzikig]
razy, piwa,
sherry, brandy

herbata z
rumianku,
kawa, kawa
zbozowa z
cykoria,
herbata

ekstrakt
drozdzowy

herbatka
mietowa;

likiery, porto,

wino, rum

pokarmy
sztucznie
barwione i

aromatyzowa

ne. np.
cukierki,
galaretki,
kisiele,
lemoniada,
stodkie sosy,
lizaki;
zywno$é
barwiona na
zdlto
tartrazyng

koncentraty o
smaku owocowym
do sporzgdzania
napojaw,
aromatyzowane
napoje o smaku
owocowym, soki
OWOCOWE |
warzywne

musztarda, ocet
winny i cydrowy

e Produkty o sladowej 1lo$ci, bardzo niskiej 1 niskiej mozna spozywac codziennie.

e Produkty ze Srednig zawarto$cig salicylanow tylko sporadycznie.

e Produkty o wysokiej, bardzo wysokiej 1 ekstremalnie wysokiej zawartosci salicylanéw

nalezy na state wyeliminowac z diety.

PRZKLADOWOWY JADLOSPIS DLA OSOBY DOROSLEJ (2000 kcal)

Dzien I

Sniadanie:

e Owsianka na mleku z mastem 1 plasterkami banana,

e Woda, napdj zbozowy (np. kawa inka bez dodatkow)

11 Sniadanie:

e Kanapki z biatego chleba z twarogiem i mastem ,

e Gruszka obrana ze skorki



Obiad:

e Zupa jarzynowa z ziemniakow, marchwi, kalafiora 1 biatej czesci pora,
e Piers$ z kurczaka duszona z ryzem, gotowang marchewka 1 groszkiem

e Woda
Podwieczorek

e Jogurt naturalny z ptatkami kukurydzianymi
Kolacja

e Jajecznica z dwoch jajek, ziemniaki gotowane, salata z olejem rzepakowym,

e Napoj zbozowy lub mleko
Dzien 2
I Sniadanie:

e Kanapki z chleb pszennego z gotowang szynka drobiowg i mastem,

e Napgj zbozowy
II Sniadanie:
Kaszka manna na mleku z plasterkami banana

Obiad:

e Zupa krem z ziemniakdw 1 kalafiora,
e Gotowany indyk z kaszg jeczmienng i duszong bialg kapusta,

e Kompot z gruszek (bez skorek)
Podwieczorek:

e budyn waniliowy na mleku
Kolacja:

e Kanapki z pieczywa pszennego z mastem 1 gotowang szynkg drobiowa,
e (Ogorek obrany,
e Mieko lub nap6j zbozowy



Dzien 111
Sniadanie:

e Owsianka na mleku z obranym mango lub papaja,

e Woda lub napdj zbozowy
II Sniadanie:

e Ryzowy pudding na mleku z obranym jabtkiem i odrobing cukru

Obiad:

e Zuparyzowa na wywarze z warzyw (marchew, ziemniak, kalafior),
e Pieczony dorsz z puree ziemniaczanym 1 gotowanym groszkiem,

e Woda lub kompot z mango
Podwieczorek:

e Herbatniki bez dodatkow,

e Obrana gruszka
Kolacja:

e 2 jajka na migkko,
e Pieczywo pszenne z mastem,
e Salatka z ogorka i sataty z olejem stonecznikowym

e Napgj zbozowy lub woda
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