
•  Vārot dārzeņus un mērcējot graudus un 
riekstus,   iespējams līdz pat 50 % samazināt 

oksalātu saturu produktos, jo daļa oksalātu 
izšķīst ūdenī. Jāatceras šo ūdeni noliet. 

Kad izvēlētā diēta jāvērtē rūpīgāk 
Tā kā daudzi veselīgi produkti satur daudz 
oksalātu, tas īpaši jāņem vērā, veidojot 
katram cilvēkam atbilstošāko individuālo 
ēdienkarti. Vairākās populārās uztura 
programmās, piemēram, specifisko 
ogļhidrātu diētā (SCD), GAPS diētā  
(Gut and Psychology Syndrome), paleo  
diētā, tiek lietots daudz mandeļu un  
citu riekstu miltu – tos piedāvā kā  
alternatīvu kviešiem un citiem graudiem, 
kas šajās diētās nav atļauti. Arī veģetārs 
dzīvesveids ietver produktus ar lielu  
oksalātu saturu, jo tad bagātīgi tiek  
lietoti zaļumi, graudi, rieksti, sēklas,  
pupas, cieti saturoši dārzeņi. Tāpēc  
uztura speciālistam vai veselības 
konsultantam, ņemot vērā konkrētā  
cilvēka simptomus un organisma vajadzības, 
īpaši rūpīgi jāvērtē ieteicamie produkti, 
lai oksalātu īpatsvars ēdienkartē neradītu 
raksturīgos simptomus. Tā, piemēram, 

sieviete, kas ievēro paleo uztura pieeju un 
kurai viens no simptomiem ir atkārtots cistīts 
vai locītavu sāpes, atveseļotos ātrāk, ja no 
ēdienkartes izslēgtu spinātus, lapu zaļumus 
un bietes, lai gan paleo diētā šie produkti ir 
atļauti. 

Autisma gadījumā bieži iesaka GAPS 
diētu, kas gremošanas trakta atveseļošanas 
vārdā lielā mērā balstīta uz gaļas un  
kaulu buljonu, bet atsevišķos gadījumos  
tā ir jāmodificē, uz laiku ierobežojot  
kaulu buljona lietošanu (satur daudz 
aminoskābes glicīnu), bet uzsvaru liekot  
uz gaļas zupām, kurās glicīna un citu 
specifisko aminoskābju ir mazāk (glicīns 
organismā spēj pārveidoties par oksalātu). 
Tātad vienas diētas ietvaros individuāli 
jāpiemēro uzturs tā, lai oksalātu rašanās 
organismā netiktu veicināta, kā arī lai 
oksalāti netiktu uzņemti papildus ar  
ēdienu. Bioindividuāla pieeja ir 
vispiemērotākā, jo ļauj piemeklēt tieši 
katram cilvēkam visatbilstošāko uzturu.  
Tas arī uzskatāmi parāda, ka nav vienas 
diētas, kas derētu visiem vienādi, jo mēs 
katrs esam citāds un tādi ir arī mūsu 
simptomi un organisma vajadzības.
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