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Oxalaty cili stavelany jako bézna soucast
jidelnicku. Mohou nam ale i skodit. Vite, v
jakych potravinach se nachazi?

Oxalaty nebo nékdy oznacované jako stavelany jsou latky, které nasemu
organismu nemusi uplné prospivat. Pritom jsou obsazeny v mnoha
potravinach, které povazujeme za zdravé. Jak je to tedy s konzumaci
téchto jidel a pro koho mohou byt nebezpecné?

Spenat, brokolice, bataty, ¢okolada, kakao, ¢aj nebo séjové vyrobky... Oxalaty mohou byt
nebezpecné tim, ze se hromadi v ledvinach a zvys$uji riziko vzniku ledvinovych kamenu. Driiv
odbornici proto varovali pred nadmérnou konzumaci potravin, které tyto latky obsahuji. Dnes se
uz shoduji na tom, Ze oxalaty nemusi byt tak Skodlivé, jak se uvadélo.



Oxalaty podrobné

Oxalaty neboli Stavelany ¢i kyselina Stavelova jsou prirodni slouCeniny, které se prirozené vyskytuji
v mnoha zdrojich potravy. Nejcastéji se objevuji v rostlinnych zdrojich, jako je ovoce, zelenina,
orechy nebo semena. OvSem oxalaty muze byt produkovat i prirozené v naSem organismu. O
Stavelanech je znamé, ze vyplavuji z téla dulezité mineraly. Predevsim tedy vapnik, na ktery se
vazi a vylucuji se z téla spolec¢né stolici. Jestlize oxalatl zkonzumujeme hodné, mohou se zacit
hromadit v ledvinach a vytvaret ledvinové kameny. I kdyz existuje nékolik ruznych typu ledvinovych
kamentl, pravé ty z kamenu oxalatu vapenatého, byvaji nejbéznéjsi.

Potraviny plné zivin i oxalatu

Drive byla pri potizich s ledvinami striktné doporucovana dieta s nizkym obsahem oxalatu. Jde pri
ni o to, abychom se co nejvice vyhybali potravinam, které stavelany obsahuji a tudiz vytvareji v téle
mineralni usazeniny. Problém vs$ak je, zZe mnohé oxalatové potraviny obsahuji i dalsi dalezité ziviny,
predevsim vlakninu a horcik. Tedy misto toho, abychom oxaldtové potraviny zcela vynechali, je
podle nejmodernéjsich pruzkumu, zarazeni vétSiho mnozstvi vapniku. At uz stravou nebo dopliky
stravy. Tento krok miize byt u¢innou prevenci ledvinovych kamenu.

(=]
Oxalaty jako antinutricni latka

Takzvané antinutri¢ni latky jsou rostlinného ptivodu, avsak v téle mohou zpusobovat urcita rizika.
Praveé oxalaty mezi takové slozky stravy patri. Mohou se vézat na urcité mineraly, branit jejich
vstrebavani nebo je vyplavovat z organismu. Vyzivovi experti vSak uvadéji, Zze oxalatum neni treba
se vzdy vyhybat. Nékdy i vhodnou pripravou muzeme jejich mnozstvi v potraviné snizit.
Napriklad namacenim nebo varenim urcitych potravin.

Potraviny s vysokym mnozstvim oxalatu

Oxalaty jsou doménou predevsim rostlinnych potravin, vétSina zZivociSnych produkti v sobé
skryva pouze jejich stopové mnozstvi. A které potraviny tedy hraji prim?

Z ovoce jde o ostruziny, borvky, maliny, kiwi, mandarinky, fiky. Zeleniné pak vévodi rebarbora,
brokolice, okra, porek, ¢cervena repa, brambory, bataty, lilek, cuketa, mrkev, olivy, ¢ekanka, turin,
petrzel a paprika. Z listové zeleniny se nejvice oxalatl skryva ve $penatu, kapusté a mangoldu. Z
orechu a semen pozor predev$im na mandle, keSu, arasidy a sezamovéa semena. Déle to pak
neprehangjte s konzumaji séjovych produktu a lusténin, predevsim fazoli. Z obilovin jde o bulgur,
kukuri¢nou krupici, pSeni¢né klicky, amarant, pohanku a quinou. A z napoju je vhodné neprehanét to
s Cernym Cajem, instantni kavou, kakaem, cokoladou a ¢ernym pivem.

Dieta s nizkym obsahem oxalatu

Jde o dietu, ktera se snazi co nejvice eliminovat prijem oxalatu ve stravé. Pri dieté je potreba
zvysit obsah vapniku ve stravé, dodrzovat pitny rezim a neprehanét to s prijmem bilkovin. Co se
tyCe potravin, nizky obsah oxalatt maji napriklad banany, melouny, hrozny, kedlubna, houby, hrasek,
zeli, avokado, vejce, oloupana jablka, dyné, kvétak, cocka Ci ryze. Dale pak maso a morské
produkty, mléko, syr, jogurty a maslo. Rovnéz kukuri¢né otruby, zitny chléb, bylinné caje a vino.


https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy/mineraly-v-kostce-vapnik-je-dulezity-pro-kosti-i-zuby-jak-poznate-nedostatek-vapniku
https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/rebarbora-vyzivove-hodnoty-rebarbory
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/morske-plody-v-kuchyni-1-cast-krevety-a-humr
https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/morske-plody-v-kuchyni-1-cast-krevety-a-humr

Potraviny s vy$$im obsahem oxalatu varte, at uz na plotné nebo v pare alespon po dobu 5-10
minut. A lusténiny a obiloviny namacejte. Dietu je vhodné dodrzovat jako prevenci ledvinovych
kament alespon po dobu 3-6 tydnu.
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