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DIETA W CYSTYNURII, KAMICY CYSTYNOWE)J

W ciggu dnia powinno sie znalez¢ 4-5 positkow. Positki nalezy spozywac regularnie co
2,5-4 godz. (srednio 3 godz.).

/Zmniejszenie nasycenia moczu uzyskamy przez zwiekszenie objetosci oddawanego
moczu. Ptyny powinny by¢ podawane w rownych ilosciach w ciggu catej doby rowniez
przed snem i w nocy w ilosci ok. 2l. Nalezy pi¢ woda niskozmineralizowana, niskosodowa
lub woda zZrodlana z dodatkiem cytryny (2 cytryny/dobe).

W diecie nalezy ograniczy¢ spozycie sodu. Ograniczenie sodu mozna 0siggnac przez:

e niedosalanie potraw i produktow w czasie przygotowywania i na talerzu, zastgpienie
soli ziotami,

e wyeliminowanie gotowych mieszanek przyprawowych np. vegeta, kostki rosotowe,
przyprawa do mies, sosow itp., zup i SOSOwW w proszku,

e wybieranie produktow zawierajgcych mate ilosci soli kuchennej,

e eliminacja z diety marynat, kiszonek, konserw, wedzonek oraz produktow
wysokoprzetworzonych.



PODUKTY ZAWIERAJACE
DUZA ILOSC SODU

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

e sery ,zOtte”

e sery topione !!!

e ser feta” !l

e serek twarogowy ziarnisty

e sery typu “fromage” do smarowania

MIESO | WEDLINY

e podroby (nerki, ozorki, watrobka)
* kabanosy

e wszystkie rodzaje kietbasy

e mortadela

e mielonka

e salami

* wedliny wedzone np. szynka
wiejska

RYBY

e sledz solony !

e ryby wedzone !ll—- wszystkie
gatunki

e przetwory rybne

PRODUKTY ZBOZOWE

e pieczywo zytnie — w
ograniczonych ilosciach

* bagietki francuskie

e ptatki kukurydziane — w
ograniczonych ilosciach

o ptatki pszenne i zytnie

PRODUKTY ZBOZOWE

» przetwory warzywne (ogorki kiszne,
kiszona kapustal!l)



OWOCE

e oliwki marynowane !l

NAPOJE

e sok wielowarzywny

INNE

e keczup !'!ll, musztarda

» gotowe sosy np. tysigca wysp,
czosnkowy, kanapowy

e mieszanki przyprawowe tylu
vegette”, przyprawy do grilla itp.
e chipsy

o krakersy

e chrupki kukurydziane smakowe
e paluszki

e orzeszki solone, pistacje

W Podstawg diety w cystynurii, kamicy cystynowej jest unikanie pokarmow bogatych
w aminokwasy siarkowe (metionine i cystyne), ktore sg sktadowymi wiekszosci
biatek zarowno pochodzenia zwierzecego jak i roslinnego. Jednak ich zawartosc¢

w poszczegolnych produktach jest inna.

Do produktow zawierajgcych duzg ilos¢ tych aminokwasow nalezg:
e orzechy gtownie brazylijskie
e zarodki pszenne,
e otreby pszenne,
o ptatki owsiane,
e sezam,
e pestki dyni,
e brukselka,
e brokuty,
e szpinak,
o fasola,
e sOja
e groch,
e kazdy gatunek ryb,
e przetwory rybne (konserwy rybne, ryby wedzone),
e kazdy rodzaj mies,
e przetwory miesne (wedliny, kietbasy, parowki, parowkowa, pasztety itp.),
e wywary miesne i rybne,
e galaretki,
e biatko jaja.



Najwiekszg zawartos¢ aminokwasow siarkowych bedziemy obserwowac w nastepujgcych
potgczniach:

e mieso z suchymi nasionami roslin strgczkowych

e mieso z pestkami dyni,

* Mieso z sezamem

Poniewaz najwieksze ilosci aminokwasow siarkowych znajdujg sie w miesie i jego
przetworach oraz rybach nie nalezy ich spozywac codziennie.
Porcja miesa nie powinna by¢ wieksza niz 50-60g i spozywana w pierwszej czesci dnia.
W ciggu tygodnia powinny by¢ dwa dni jarskie (bez ryb i miesa oraz ich przetworow). W
te dni danie obiadowe mogg stanowic:
e potrawy maczne:
= makarony z sosami warzywnymi np. pomidorowym, wielowarzywnym, curry itp.
= zapiekanki makaronowe
=~ pierogi ruskie,
=~ pierogi z warzywami,
=~ pierogi z kaszami i biatym serem
= nalesniki z serem,
= nalesniki z duszonymi warzywami itp.
e ryz z warzywami (zapiekany, w formie risotto)
e gulasze warzywne z kaszami
e zapiekanki ziemniaczane
* leczo

Dieta powinna by¢ normowapniowa. Aby zapewni¢ wtasciwg podaz wapnia w diecie
nalezy spozywac 2-3 porcje nabiatu. Jedna porcja to:

e 1 szk. mleka krowiego,

e 1 maty (1509) jogurt naturalny, owocowy

» 1 szklanka kefiru/maslanki/jogurtu pitnego

e 50g sera twarogowego potttustego

« maty (do 150g) serek homogenizowany naturalny, waniliowy (nie czesciej niz 2 razy

w tygodniu)

~

UWAGA: nie nalezy spozywac deserow mlecznych z dodatkiem kakao, czekolady,
jogurtow z dodatkiem zbdz, serow zottych, sera typu feta, serow kozich

Produktow mlecznych nie nalezy zastepowac napojami sojowymi, jogurtami, deserami,
napojami ryzowymi, deserami, jogurtami

Dieta powinna byc¢ alkalizujgca. Korzysci przynoszg:

e napoje alkalizujgce, do ktorych nalezg wody mineralne bogate w dwuweglany (np.

Muszynianka, Jan, Kryniczanka). Podaz w diecie wod alkalizujgcych nie powinna

przekraczac 2 szklanek/dobe.

 Woda mineralna bogata w wodoroweglany to taka, ktdra zawiera 1500 mg HCO3/1
— informacja ta jest umieszczana na etykiecie wody najczesciej w tabeli.

« Woda z sokiem z cytryny. Kwas cytrynowy (z cytryny, ananasa, pomidora) po
utlenieniu w organizmie dziata alkalizujgco.



e Spozywanie produktow alkalizujgcych, do ktorych zaliczamy gtowinie warzywa

i owoce. Warzywa nalezy jesc¢ 4 - 5 razy dziennie. Dodatek warzyw do kazdego positku
korzystnie wptywa na zmiane pH catej potrawy. Owoce nalezy spozywac w ilosci 2
porcji/dobe.

Jedna porcja to:

Srednie jabtko,

Srednia gruszka,

Brzoskwinia,

Maty banan

3 plasterki ananasa,

%2 mango,

1/3 melona,

miseczka buliondwka truskawek/ malin/ jagod itp.

NN

Doktadny podziat produktow zakwaszajgcych i alkalizujgcych mocz w tabeli ponizej.

Ponadto dziatanie alkalizujgce maja:
e Olej rzepakowy, lniany, kokosowy, z awokado, z wiesiotka
e Stewia,
o Ksylitol (cukier brzozowy),
e Lecytyna



produkty zbozowe mleko, przetwory, jaja mieso, ryby i przetwory

warzywa

ZAKWASZAJACE

kazdy rodzaj
mies i wedlin
(szczegolnie
wieprzowi-
na),

ryby
hodowlane,
owoce
morza, ryby

jaja,
ser zotty

ryz biaty,
otreby
owsiane,
biata maka,
pieczywo
pszenne,
ptatki
zbozowe

NATURALNE
StABO

KWASOTWORCZE

twarog,
mleko,
Smietana,
jogurt
naturalny,
masto

makaron
sojowy,
otreby

ciecierzyca,
fasolka

LEKKO
ALKALIZUJACE

sSwieze

mleko kozie,

maka
orkiszowa,
amarantus,
dziki ryz,
gryka, kasza
jaglana,

kalafior,
cebula,
roszponka,
kietki
pszenicy,
orkiszu

SREDNIO
ALKALIZUJACE

Smietana
kremowka,

buraki,
kapusta,
marchew,
seler,
chrzan,
fasolka
szparagowa,
kalarepa,
por,

szczaw,

SILNIE
ALKALIZUJACE

baktazan,
dynia,
cukinia,
ogorek,
satata,
botwin,
czarna rzepa,
kietki,

zielony
kalafior,
jarmuz, natka
pietruszki



owoce

inne

zurawina,
borowki,

kakao,
kawa,
herbata
czarna,
orzeszKi
ziemne,
pistacje,
nerkowce,
ocet, sos
sojowy,
orzechy
wtoskie,

wisnie, dojrzate
czeresnie, banany,
dojrzate stodkie
jabtka, brzoskwinie,
gruszki, mandarynki,
sliwki pomarancze,
maliny,
truskawki,
awokado,
dojrzate
winogrona
orzechy herbata
laskowe, zielona,
stonecznik,
siemie lniane,
Kawa
zbozowa

Opracowanie:
Paulina Gryz-Ryczywolska Lekarz Dietetyk

poradnia@foodwise.pl
tel. 504 345 456
adres do korespondencji:
ul. Zadumana 1a/122, 02-206 Warszawa, nip 701 044 60 08

Kiwi,
arbuz,
daktyle,
figi,
rodzynki,
cytryna,
soki
owocowe
sSwiezo
wyciskane,



