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Jedzmy zdrowo
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Jolanta Nalewaj
dietetyczka

® Stwierdzono u mnie nad-
kwasote. Jak powinnam sie
odzywiac, jakiego rodzaju
soki i wody mam pic¢?
Anna Kowalik z Poznania

W naszym pozywieniu mamy
pokarmy, ktore sa zasado-
twoércze lub kwasotwdrcze.
Niestety, pyszne rogale, butki,
gotowe potrawy z maki pszen-
nej, takie jak: pyzy, pierogi, a
takze miesa i niektére kasze
sa kwasotwdrcze. Jedzone w
nadmiarze moga powodowac
nadkwasote. Jesli zas nasz

Zapomnijmy
0 kawie i rogalikach

organizm jest juz zakwaszony,
powinnismy jes¢ w duzej ilosci
produkty zasadotwdrcze, czyli
na przyktad: satate, cykorie,
koztek, mlecz, biata i modra
kapuste, todyge selera, zielony
groszek, koper, buraki, karczo-
chy, brokuty, brukselke, szpi-
nak, marchew, z6ita fasolke,
stodkie ziemniaki, dynie, cuki-
nie, kabaczek, ogérek i stodka
papryke. Niewskazane jest
natomiast picie w wiekszych
ilosciach sokow, w szczegol-
nosci z owocow cytrusowych
lub pomidorow. Pozostate
mozna pi¢ rozcienczone z
wodg. Powinnismy tez unikac
ostrych przypraw, czosnku i

cebuli. Wydzielanie kwasu sol-
nego w zotadku wzmaga
réwniez kawa. Unikanie picia
stodkich napojéw gazowa-
nych, kawy i alkoholu ograni-
czy nasze dolegliwosci. W nad-
kwasocie poleca sie natomiast
picie wéd mineralnych, ktére
zawieraja naturalne wodo-
roweglany. Alkalizujg one
zawartosc tresci zotadka,
regulujac jego kwasowosc, co
jest bardzo korzystne dla oséb
cierpigcych na zgagi. Pijmy
zwtaszcza wody mineralne
bogate w magnez i wapn, o
niskiej zawartosci sodu, na
przyktad: Piwniczanke, Muszy-
nianke, Wielka Pieniawe. MIKO



