Parastas édienkartes vidéjais oksalatu daudzums
ir apmeéram 250 mg diena, tacu var sasniegt pat
1000 mg oksalatu diena. Tatad oksalatu izslégsanas
diéta nozimés tadu uzturu, ar kuru uznemam
mazak skabenskabes salu. Vélamais batu 100 mg

Diagnozes, kas
var bat saistitas ar
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vai — vél labak - tikai augstu oksalatu
50 mg oksalatu diena. koncentraciju

Oksalatu daudzums uztura butu jasamazina pa- « Astma . - 4 L
mazam un ilgaka laikposma (vairaku menesu laika et veido$anas tendence ir samazinata. B6 vitamins jasak

un ar tadu aprékinu, ka oksalatu samazinajums
uztura ir par 5-10 % nedeéla). Ja oksalatu saturosos
produktus uztura samazina strauji, tad, nesanémis
ierasto oksalatu devu ar édienu, kermenis saks
strauji attirities, proti, asinis izdalit oksalatus, kas
bija nosédusies audos, un tas var izpausties ka
nepatikami simptomi - sapes, vargums, dedzinosa
urinésana un féces. Vispirms vajadzétu izslégt
produktus, kas satur visvairak oksalatu, nakamaja
soli — vidéja oksalatu satura produktus un turpinat
lietot tos, kuros ir maz oksalatu (lidz 50 mg diena).
Tapat svarigi édienkarté nepartraukti mainit daza-
dus oksalatus saturosos produktus, lai izvairitos no
lielas oksalatu koncentracijas uzkrasanas organis-
ma, kas ar laiku var radit pastiprinatu reakeciju tiesi
uz $o produktu.

Ja simptomi saistiti ar organisma uzkrato
oksalatu daudzumu, tad, lietojot mazak produk-
tu, kas tos satur, izpausmém butu pamazam
jasamazinas. Kad cilvéks atkal jatas labi, [éni un pa vienam oksalatus
saturosos produktus var atsakt lietot (tos mainot). Ja tomér oksalatiem
raksturigie simptomi atkal par sevi liek manit, attiecigo produktu
lieto$ana japartrauc. Arzemju laboratorijas oksalatus var noteikt urina,

.....

o Krats vezis

o Fibromialgija
(1BS, 1BD)
» Kandidoze

tiem gimené

Oksalatus izsledzosa diéta ir labakais un létakais veids, ka saprast,
vai tie rada problémas. Cita vienkarsa iespéja, ka parliecinaties par
oksalatu klatbatni organisma, ir savakt un patvaicét urinu - oksalati
bus redzami ka spidigi kristali.

Kas var palidzét samazinat oksalatu veidosanos

e Loti svarigi ikdiena vél labak, ja tam
klat citrona $kéle, lai skabenais, citratus saturosais iidens skidinatu
urina eso$as vielas, aizkavéjot nierakmenu rasanas risku.

» Jagada, lai organisms sanem jo, ja
kalcijs netiek uznemts pietiekami, oksalatu daudzums var palielinaties.
Tas ir tapéc, ka kalcijs, ko uznemam ar partiku, spéj saistit oksalatus
un izvadit no organisma. Tatad iznak, ka kalcija klatbutné oksalatu
absorbcija organisma ir pazeminata (labi), bet kalcija trakums dod
iespéju oksalatiem uzkraties (slikti). Papildus édienam uznemts kalcija
citrats (300-400 mg diena) butu ieteicams cilvekiem, kam ir tendence
uz nierakmenu veido$anos.

e Papildus uzturam lietotas [ (I EHEINETER WL LT

un to izdalitais ferments var palidzét saskelt oksalatus. Ta
ka sis probiotikas nav viegli pieejamas, var lietot ari citus pienskabos
probiotikus ka Bifidobacterium lactis, Enterococcus faecali un Eubac-
terium lentum, jo ari §is baktérijas satur oksalatus skeloso fermentu

oksalildekarboksilazi (oxalyl-CoA decarboxylase).

. nepietickamiba var but saistita ar endogénu oksalatu
veido$anos. Ja lieto B6 vitaminu (100 mg diena), oksalatu nierakmenu

o Autoiminas saslimsanas
(Hasimoto hipotireoidits,
Greivsa slimiba u. c.)

e Hronisks nogurums
o Cistiska fibroze

o lekaisigas zarnas sindroms
e Urincelu iekaisums (cistits)
 Nierakmeni un nosliece uz

* Migréna, galvassapes

lietot mazas devas, un tas japalielina loti pakapeniski.
o LCITEERFIIEE BT var palidzét izvadit no
organisma liekos oksalatus, jo tas kave oksalatu
reabsorbciju organisma. Zultsskabes (pieméram,
Ox bile) var samazinat kopéjo oksalatu daudzumu.

o [ LLERRETHE T un mencu aknu ella

efektivi palidz aizkavet oksalatu izgulsnésanos (ar
nosacijumu, ka pietiek zults, kas $os taukus saskel).

o C vitamins organisma var veidot oksalatus, tapéc

ir avoti, kas iesaka ja
gimené ir nosliece uz nierakmenu veidosanos.

Tacu par $o nav vienpratigas nostajas, dazos avotos
apgalvots, ka oksalatu risku var radit tikai loti

lielas C vitamina koncentracijas (desmitos gramu).
Citur apgalvots, ka oksalatu vielmainas problemu
gadijuma C vitaminu nevajadzétu lietot vairak par
250 mg diena. >
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Pienskabo baktériju komplek
Komnnekc MONOUHO-KNC/IbIX 6al.
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Healinature Fibrolakts — pienskabo bakteériju komplekss ar Skiedrvielam.

Kur$ gan nav saskaries ar zarnu trakta darbibas traucejumiem — sarezqitu vedera izeju, vedera uzptsanos,
diskomfortu? So simptomu célonis ir normalas mikrofloras jeb labo bakteriju trikums zarnu trakta, ka dél
aktivizejas slikta patogena mikroflora, kas arf izraisa nepatikamas sajutas. Risinajums ir preparati, kas
satur dzivas, organismam labveligas baktérijas un atjauno normalu zamu trakta mikrofloru, normalizé
védera izeju un likvide citus apgratinodus simptomus. Fibrolakts — dzivu pienskabo bakteriju un
Skiedrvielu komplekss, kas rada labveligu vidi normalas mikrofloras attistibai.

Preparats satur oti augstu pienskabo baktériju devu (katra kapsula 3 miljardi dzivo baktriju). Tapat
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