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Potravina Obsah oxalatli  Status GFCF |SCD Status Obsah salicylatd Kategorie
Slanina neg A” A* - Maso

Jedla soda neg A A - Peceni

Hovézi neg A A neg Maso
Mineralka neg A A - Napoje

Vejce neg A A neg Maso

Ryby neg A A neg Maso

Sunka neg AN A* neg Maso

jehnédci neg A A neg Maso

Masa neg A A neg Maso

Veprové neg A A neg Maso

Portské vino neg A N A% Alkohol. napoje
Drlibez neg A A neg Maso

Dyné syrova neg A A S Zelenina
Redkvicka-¢ervena neg A A vV Zelenina

Korysi neg A A neg Maso

Sherry neg A N S Alkohol. ndpoje
Reficha potoéni neg A A Vv Zelenina

Tykev VN A A - Zelenina

Stava z aloe vera VN A N - Doplnék
Jable¢ny ocet VN A A - Ochucovadlo
Jablecna stava VN A N S Népoje
Merunky, Cerstvé VN A A A% Ovoce
Aspartam VN A A - Sladidlo
Avokado VN A A \Y Ovoce

Kypfici prasek VN A N - Peceni

Cinské zeli VN A A - Zelenina

Maslo VN N A neg Tuky

Podmasli VN N N neg Napoje
Naolejovany kvétak VN A A S Zelenina

Cedar VN N A neg Mlééné vyrobky
Tresné a visné, cerstvé VN A A Vv Ovoce

Kastany VN A A* - Lusténiny, ofechy, semena
Pazitka VN A A N Bylinky, koreni
Koriandr VN A A - Bylinky, koreni
Kokos VN A A S Lusténiny, ofechy, semena
Kava VN A A Lisi se Néapoje

kava instantni VN A N Lisi se Napoje
Kukuriény sirup VN A N - Sladidlo

Cuketa VN A A A% Zelenina
Brusinkova stava VN A A* \AY, Napoje
Tatarsky krém VN A N - Peceni

Okurky salatové VN A A \Y; Zelenina
Trapatka VN A A - Doplnék
Trtinova Stava VN A N N Sladidlo
Zelatina (neochucend) VN A A - Peceni

Buvoli maslo VN A A neg Mlécné vyrobky
Grapefruitova stava VN A A* \Y, Napoje
Hrozny-zelené VN A A A% Ovoce

zelené fazole VN A A S Zelenina




Potravina Obsah oxalatl | Status GFCF SCD Status Obsah salicylatd | Kategorie
Med VN A A A% Sladidlo
Medovice VN A A - Ovoce

Kecup VN AN A* A% Ochucovadlo
Kedluben VN A A - Zelenina
Kumkvat VN A A - Ovoce

Lecitin (s6ja) VN A N neg Tuky

Citrony VN A A S Ovoce

Salat VN A A neg Zelenina
Javorovy sirup VN A N neg Sladidlo
Mléko VN N N neg Napoje

Houby VN A A S Zelenina
Hof¢ice (koreni) VN A A wW Bylinky, koreni
Muskatovy ofisek VN A A A% Bylinky, koreni
Pomerancova stava fresh VN A A S Napoje
Pomerancova stava VN A N S Néapoje
Mucenka VN A A S Ovoce
Broskve VN A A \% Ovoce

Hrasek vareny VN A A N Lusténiny, ofechy, semena
Pepr bily VN A A A% Bylinky, koreni
Mata peprna VN A A A% Napoje
Paprika cervena VN A A Vv Zelenina
Okurky nakladané VN AN A* A% Zelenina
Ananasovy dzus VN A A* S Napoje

Dyné v konzervé VN A N S Zelenina
Redkvicky-bilé VN A A W Zelenina

Ryze (bild) VN A N neg Obiloviny, zrna
Sacharin VN A A - Sladidlo
Skotska whisky VN A A neg Alkohol. ndpoje
Lecitin VN A N neg Tuky

Séjovy olej VN A A neg Tuky

Matovy ¢aj VN A A A% Napoje
Spirulina VN A N - Doplnék
Splenda VN A N - Sladidlo
Sukraléza VN A N - Sladidlo

Cukr VN A N neg Sladidlo
Estragon VN A A A% Bylinky, koreni
Cukr Turbinado VN A N N Sladidlo

Repa (3védska) VN A N neg Zelenina
Vanilka VN A A A% Bylinky, koreni
Vanilin VN A A - Bylinky, koreni
Eleocharis (bahnicka) VN A N \A% Zelenina
Meloun VN A A \Y Ovoce

Jogurt (komer¢ni) VN N N neg Mlécné vyrobky
Cuketa VN A A \AY% Zelenina
Klicky vojtésky N A N - Obiloviny, zrna
Jablka-Golden Delicious N A A N Ovoce
Jablka-Granny Smith N A A \Y, Ovoce
Jablka-Jonathan N A A \Y Ovoce
Jablka-Red Delicious N A A S Ovoce




Potravina Obsah oxalatl | Status GFCF SCD Status Obsah salicylatd | Kategorie
Chrest N A A S Zelenina
Jecmen N N N neg Obiloviny, zrna
Cernooky hrasek N A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Brokolice - varena N A A \Y% Zelenina
RGzickova kapusta-varend N A A N Zelenina
Zeli-varené N A A N Zelenina
Zeli-syrové N A A N Zelenina
Repkowvy olej N A A* neg Tuky

Casaba (Meloun) N A A - Ovoce

Kvétak N A A S Zelenina
Kvétak v pare N A A S Zelenina
Tresné N A A* - Népoje
Kapusta-syrova N A A - Zelenina
Kukurice N A N Obiloviny, zrna
Lnéné seminko N A N - Lusténiny, ofechy, semena
Zazvor N A A S Bylinky, kofeni
Hroznova stava N A A S Népoje
Hrozno-Cervené N A A \Y Ovoce

Borlvky N A A A% Ovoce
Laktatové mléko N N N neg Napoje
Hydrolyzované mléko s N N N neg Néapoje
laktézou

Citronova stava N A A - Ovoce

Limetka N A A - Ovoce

Lici N A A - Ovoce

Mango N A A S Ovoce
Majonéza N AN A* - Ochucovadlo
Klicky mungo fazole N A N N Lusténiny, ofechy, semena
Olivovy olej N A A \Y Tuky

Cibule N A A N Zelenina
Parmezan N N A neg Mlécné vyrobky
Petrzel N A A N Bylinky, koreni
Hruska-oloupana N A A neg Ovoce

Ananas N A A A% Ovoce

Svestky N A A S Ovoce

Rozinky N A A A% Ovoce
Rozmaryn N A A A% Bylinky, koreni
Salvgj N A A v Bylinky, kofeni
Zluty hrach loupany N A A N Lusténiny, ofechy, semena
Svycarsky syr N N A neg Mlééné vyrobky
Tymian N A A A% Bylinky, kofeni
Ocet N A A* - Ochucovadlo
Artycoky (francouzské) S A A \Y Zelenina
Chlebové kvasnice S A N - Peceni

Banany S A A neg Ovoce

Bazalka S A A A% Bylinky, kofeni
Brokolice-syrova S A A \Y Zelenina
RUzickova kapusta-syrova 'S A A N Zelenina
Zeli-v pare S A A N Zelenina
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Mrkev (varend) S A A \Y Zelenina

Celer konzervovany S A N - Zelenina

Cizrna S A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Kapusta - vareni S A A - Zelenina

Kukuri¢ny skrob S A N - Obiloviny, zrna

Lilek S A A \Y Zelenina

Fazole Garbanzo S A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Hroznova Stava (Cervena) 'S A A \Y; Napoje

Pérek S A A neg Zelenina

Cocka -varend S A A neg Lusténiny, ofechy, semena
Fazole Lima S A A neg Lusténiny, ofechy, semena
Limeta S A A N Ovoce

Mandarinky S A A - Ovoce

Mungo fazole S A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Oves S N N neg Obiloviny, zrna

Papdja S A A N Ovoce

Hrusky neloupané S A A \Y, Ovoce

Paprika zelena S A A A% Zelenina

Brambory, cervené S A N - Zelenina

loupané

Dynova seminka S A A - Lusténiny, ofechy, semena
Ryze (hnéda) S A N neg Obiloviny, zrna

Kysané zeli S A A - Zelenina

Hrach zeleny loupany S A A neg Lusténiny, ofechy, semena
Fazolové lusky S A A N Zelenina

Tofu S A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Rajcatova stava S A A S Néapoje

Rajcata - ¢erstva S A A S Zelenina

Zeleny caj SazVv A A A% Népoje

Amarant \") A N - Obiloviny, zrna

Brokolice v pare \Y A A \Y Zelenina

RGzickova kapusta - v pare V A A N Zelenina

Chilli papricka \Y A A \Y, Zelenina

Cokoladové Mléko \Y N N neg Napoje

Skorice \Y A A A% Bylinky, koreni

Kapusta- v pare \Y A A - Zelenina

Rybiz ¢erny \Y A A A% Ovoce

Rybiz ¢erveny \Y A A A% Ovoce

Zelend pampeliska \Y A A - Zelenina

Datlovy cukr \Y, A N A% Sladidlo

Datle \Y A A* A% Ovoce

Ostruziny \") A A A% Ovoce

Angrest \") A A A% Ovoce

Kamut \"/ N N - Obiloviny, zrna

Fazole ledvinova \Y A A neg Lusténiny, ofechy, semena
Citrénova kiarra v A A - Ovoce

Limetova kira \' A A - Ovoce

Pomerancova kira \') A A - Ovoce

Pomerance \Y A A A% Ovoce

Oregano \Y A A A% Bylinky, koreni
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cerny pepf \Y A A A% Bylinky, koreni

RGzovy pepf \Y A A - Bylinky, koreni

Tomel \Y A A S Ovoce

Pistacie \% A A \% Lusténiny, ofechy, semena
Maliny \") A A A% Ovoce

Stovik \Y A A - Zelenina

Rajcatovy protlak \Y A N A% Zelenina

Rajcatové pyré v plechovce V A N A% Zelenina

Rajcatova omacka \Y; A N \AY Zelenina

DZus V8 \Y A N A% Ndpoje

Rebarbora zluta \ N Zelenina

Mandle A% A A A% Lusténiny, ofechy, semena
Cervena fepa \AY, A A S Zelenina

Cerné fazole \AY% A A neg Lusténiny, ofechy, semena
Ostruziny A% A A A% Ovoce

Pohanka A% A N neg Obiloviny, zrna

Karob A% A N neg Bylinky, kofeni

Mrkev A% A A \Y Zelenina

Mrkev v pare A% A A \Y Zelenina

Kesu A%, A A N Lusténiny, ofechy, semena
Celer A% A A neg Zelenina

Mangold A% A A - Zelenina

Cokolada (W A N neg Peceni

Kakaovy prasek A% A N S Peceni

Tvrda psenice (mouka) \AY, N N neg Obiloviny, zrna

Fiky, susené A% A A \Y Ovoce

Fiky Cerstvé A% A A S Ovoce

Liskové ofechy A% A A N Lusténiny, ofechy, semena
Mouka (pseni¢na) A% N N neg Obiloviny, zrna

Liskové orechy (Filberts) VvV A A N Lusténiny, ofechy, semena
Kiwi \AY A A Y, Ovoce

Makadamie \AY; A A Vv Lusténiny, ofechy, semena
Ostropestrec marialnsky VV A A - Doplnék

Proso A% A N neg Obiloviny, zrna

Fazole A% A A neg Lusténiny, ofechy, semena
Okra A% A N \Y Zelenina

Olivy (Cerné) \AY, A A S Zelenina

Olivy (zelené) \AY, A A Vv Zelenina

Arasidové maslo A% A A* S Lusténiny, ofechy, semena
Arasidy A% A A A% Lusténiny, ofechy, semena
Pekanové orechy A% A A N Lusténiny, ofechy, semena
Piniové orisky A% A A \Y Lusténiny, ofechy, semena
Fazol zahradni \AY, A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Brambory loupané A% A N neg Zelenina

Brambory neloupané A% A N S Zelenina

Cernd malina vV A A W Ovoce

Rebarbora \AY; A A - Zelenina

Zito vV N N neg Obiloviny, zrna

Sezamovy olej \AY, A A S Tuky




Potravina Obsah oxalatl | Status GFCF SCD Status Obsah salicylatd | Kategorie
Sezam A% A A \Y Lusténiny, ofechy, semena
Séja \AY% A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Séjové mléko \AY A N neg Napoje
Séjové boby A% A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Spenét - ¢erstvy (W A A v Zelenina
Spendat - zmrazeny A% A A S Zelenina
Karambola A% A A - Ovoce
Stévie \AY% A A - Sladidlo
Bataty \AY A N \Y; Zelenina
Tahini \AY A A Vv Lusténiny, ofechy, semena
Kurkuma A% A A A% Bylinky, kofeni
Vlasské orechy A% A A \Y Lusténiny, ofechy, semena
PSenice A% N N neg Obiloviny, zrna
Lusténinova mouka Lisi se A N VN Lusténiny, ofechy, semena
Pivo Lisi se AN N Lisi se Alkohol. napoje
Konzervované ovoce Lisi se AN A* Lisi se Ovoce
Zelenina v konzervé Lisi se AN N Lisi se Zelenina
Produkty bez kofeinu Lisi se AN N Lisi se Népoje
Pappadum Lisi se AN N Lisi se Obiloviny, zrna
Téstoviny Lisi se Ar N Lisi se Obiloviny, zrna
Semenna masla Lisi se A N Lisi se Lusténiny, ofechy, semena
Semenna mouka Lisi se A N Lisi se Lusténiny, ofechy, semena
Caj Lisi se A * Lisi se napoje
Vino Lisi se AN A* Lisi se Alkohol. napoje
Nové koreni - A A A% Bylinky, koreni
Ancovicky - A A - Maso
Jable¢ny ocet - A A - Néapoje
Asiago syr - N A neg Mlécné vyrobky
Avokadovy olej - A A - Tuky
Bambusové vyhonky - A N neg Zelenina
Bobkowy list - A A A% Bylinky, koreni
Fazolové klicky - A N N Lusténiny, ofechy, semena
Okra - A N - Zelenina
Horka okurka - A N - Zelenina
Cernd fedkev - A A - Zelenina
Syr s modrou plisni - N A - Mlécné vyrobky
Borlvky kanadské - A A A% Ovoce
Bourbon - N A - Alkohol. napoje
Brandy - A N \Y; Alkohol. napoje
Para orechy - A A \Y Lusténiny, ofechy, semena
Syr cihla - N A neg Mlécné vyrobky
Syr Brie - N A neg Mlécné vyrobky
Bulgur - N N - Obiloviny, zrna
Arctium - A N - Zelenina
Maslové boby - A N - Lusténiny, ofechy, semena
Maslova dyné - A A - Zelenina
Zeli, Cervené - A A neg Zelenina
Camembert - N A neg Mlécné vyrobky
A N

Fazole Canellini

neg

Lusténiny, ofechy, semena
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Konzervované ryby - AN A* - Maso

Zluty meloun - A A v Ovoce

Kapary - A A - Zelenina

Celer bulvovy - A A - Zelenina
Cerimoja - A A - Ovoce
Kastanova mouka - A N - Lusténiny, ofechy, semena
Chevre - N N neg Mlécné vyrobky
Koren ¢ekanky - A N \AY, Zelenina
Chlorella - A N - Doplnék
Kokosova mouka - A A - Lusténiny, ofechy, semena
Kokosové mléko - A A* - Népoje
Kokosovy olej - A A \Y Tuky

Colby syr - N A neg Mlécné vyrobky
Kukufri¢ny olej - A A S Tuky

Cottage - N N - Mlécné vyrobky
Smetana - N N neg Mlécné vyrobky
Philadelphia - N N neg Mlécné vyrobky
Kurkumin - A A - Bylinky, koreni
Lahevnik/cukrové jablko - A A - Ovoce
Cyklamat - A A - Sladidlo
Tvartzky - N A neg Mlécné vyrobky
Syr eidam - N A neg Mlécné vyrobky
Chléb Ezekiel - N N - Obiloviny, zrna
Fazole Faba - A N neg Lusténiny, ofechy, semena
Piskavice recké seno - A N - Bylinky, koreni
Feta syr - N N neg Mlécné vyrobky
Lnény olej - A A - Doplnék
Mouka Garfava - A N - Lusténiny, ofechy, semena
Cesnek - A A N Zelenina

Gin - A A neg Alkohol. napoje
Gjetost syr - N N neg Mlécné vyrobky
Glycerin - A A - Sladidlo
Glycerol - A A - Sladidlo
Gorgonzola - N A neg Mlécné vyrobky
Gouda - N A neg Mlécné vyrobky
Granulovana glukéza - A N - Sladidlo
Hroznova stava - A A \Y Napoje
Grapefruit - A A Vv Ovoce

Gruyere syr - N A neg Mlécné vyrobky
Guma guar - A N - Peceni

Fazol zahradni - A A S Zelenina

Syr Havarti - N A neg Mlécné vyrobky
Krenova omacka - AN A* S Ochucovadlo
Hot dog - AN N - Maso
Isoglukéza - N N - Sladidlo
Trtinovy cukr - A N - Zelenina
Jalapenos - A A A% Zelenina

Jaman - A N - Ovoce

Kapusta - A A - Zelenina




Potravina

Obsah oxalatd

Status GFCF 'SCD Status

Obsah salicylati Kategorie

Kefirové mléko - N A* neg Mlécné vyrobky
Kimci - A A - Zelenina

Kudzu (nebo Kuzu) - A N - Zelenina
Limburger syr - N A neg Mlécné vyrobky
Makadamovwy olej - A A - Tuky

Maltitol - A N - Sladidlo

Syr manchego - N A neg Mlécné vyrobky
Mannitol (mannit) - A N - Sladidlo
Margarin - AN N neg Tuky

Medovina - AN A* - Alkohol. ndpoje
Maso (konzervované) - AN N - Maso

Maso (zpracované) - AN N - Maso

Miso - A N - Lusténiny, ofechy, semena
Melasa - A N S Sladidlo

Syr Monterey Jack - N A neg Mlécné vyrobky
Mozzarella - N N neg Mlécné vyrobky
Muenstersky syr - N A neg Mlécné vyrobky
Nektarinky - A A \Y Ovoce

Syr Neufchatel - N N neg Mlécné vyrobky
Stava z morindy citrénové - A N - Népoje

Paprika - A A A% Bylinky, koreni
Pastindk - A N \Y% Zelenina
hrachovad mouka - A N - Lusténiny, ofechy, semena
Arasidovy olej - A A S Tuky

Plantain - A N - Ovoce

Dzus z granatového jablka - A N - Napoje

Syr Port du Salut - N A neg Mlécné vyrobky
Postum - N N - Napoje

Primost syr - N N neg Mlécné vyrobky
Provolone syr - N A neg Mlécné vyrobky
Svestky - A A v Ovoce

Quinoa - A N - Obiloviny, zrna
Ryzova mouka - A N - Obiloviny, zrna
Ricotta - N N neg Mlécné vyrobky
Pecorino - N A neg Mlécné vyrobky
Roquefort (syr) - N A neg Mlécné vyrobky
Tufin - A A - Zelenina
Svétlicovy olej - A A neg Tuky

Saké - A N - Alkohol. napoje
sal - A A neg Bylinky, koreni
Sashimi - A A - Maso

Chaluhy - A N - Zelenina
Sharifa - A A - Ovoce

Uzené maso - AN N - Maso

Sorbitol - A N - Sladidlo
Cirokovéa mouka - A N - Obiloviny, zrna
Zakysana Smetana - N N neg Mlécné vyrobky
Séjova omacka - AN N neg Ochucovadlo
Spagetova dyné - A A - Zelenina
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Spalda - N N - Obiloviny, zrna
Nakliceny obilny chléb - N N - Obiloviny, zrna
Stilton (syr) - N A neg Mlécné vyrobky
Sukkanat - A N - Sladidlo
Sluneénicovy olej - A A neg Tuky
Tabasco omacka - AN A* - Ochucovadlo
Tagatéza - A N - Sladidlo
Tamari - AN N neg Ochucovadlo
Tamarind - A N - Ovoce
Tangerinka - A A A% Ovoce
Tapioka - A N - Obiloviny, zrna
tapiokova mouka - A N - Obiloviny, zrna
Taro - A N - Zelenina
Tofutti syr - A N - Lusténiny, ofechy, semena
Tritikale - N N - Obiloviny, zrna
Vodka - A A neg Alkohol. ndpoje
Olej z vlasskych orech - A A S Tuky
Wasabi - AN N - Bylinky, koreni
PSenicné klicky - N N neg Obiloviny, zrna
Xanthan - A N - Peceni
Xylitol - A N - Sladidlo
Jam - A N - Zelenina
Jogurt (domaci) - N A neg Mlécné vyrobky
Juka - A N - Zelenina
Vysvétlivky:
Obsah oxalatu: “" = neznamy Status GFCF: N =Ne
neg.=0mg A=Ano
Velmi nizky VN =0,1-2,9mg A”=Zkontrolujte na
gfcfdiet.com
Nizky N =3,0-4,9mg
Stredni S$=5,0-9,9mg SCD Status: N =Ne
Vysoky V=10,0-14,9mg A=Ano

Velmi vysoky

VV =15,0mgavys

A* = Zkontrolujte na
breakingtheviciouscycle.info

Obsah salicylat:

Nizky
Stredni
Vysoky
Velmi vysoky

= neznamy
neg.=0mg

N =0,01-0,09 mg
$=0,10-0,19 mg

V =0,20-0,99 mg
VV =1,00 mg a vice

Tucné zvyraznéné polozky prevzaty z “Oxalte List” z TLO

Vsechny ostatni polozky z knihy The Low Oxalte Cookbook 2

Hodnoty ziskany na www.plantpoisonsandrottenstuff.info




