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Slovo uvodem

Dostduvd se vdm do ruky kniba, kterd md byt pomocnikem a rdd-
cem pii dodrovdni diety. Zijeme v moderni dobé, kdy se neustdle
rozsiruje svét veci kolem nds. S novymi poznatky védy pribyvd
vyuziti novych technologii a ritznych Ildtek, které ndm nase ma-
ticka Zemé nabizi. Objevuji se nové moznosti, jak si ulebCit bezny
den, mdme automatické pracky, mycky nddobi, trvanlivé potra-
viny, riizné polotovary a hotové pokrmy. Je na kazZdém z nds, jak
dalece vyuZije vSech vymoZenosti nasi doby.

MozZnd Ze patrite mezi lidi, kteri si uvédomuji, Ze vseho moc
Skodi, a touZite po urcitém kontaktu s prirodou, s jejimi priroze-
nymi zdkonitostmi, se svym télem a jebo signdly. Treba prduvé vase
nemoc vds nuti zastavit se a premyslet, jak délat nékteré véci ji-
nak, lépe.

Intoleranci ritznych potravin nebo jejich sloZek v poslednich
desetiletich pribyuvd, proto se také objevuji nové a nové diety. Ne-
které z nich jsou prvovadym terapeutickym prostredkem, jinymi
slovy pri jejich dodrZouvdni se nemoc stabilizuje, neobjevuji se zdva-
votni komplikace a jedinec — velmi casto dité — se zdravé vyviji.

Tato kniba je pomocnikem pro lidi, kteii by méli dodrZovat
bezlepkovou nebo bezlaktézovou dietu, rady v ni naleznou i lidé
s alergii na nékteré potraviny. Obsahuje zdkladni informace ke
kazdé z uvedenych diagnoz.

Vice pozornosti je vénovdno dietdm, vzorovému jidelnimu list-
ku a recepturdm pokrmii. Nasi snabou bylo vybirat pokrmy,

.



v nichZ jsou obsazZeny ,Zivé“, tedy puvodni potraviny. Tyto jsou
nositelkami celé vady pro nase télo nepostradatelnych Idtek, které
napomdbaji udrZeni zdravi. Ano, Ctete sprdvné, i s urcitym diet-
nim omezenim lze usilovat o plnobhodnotny Zivot ve zdravi. Krdit-
kd informace o nékterych z téchto potravin se nachdzi za
recepturou pokrmu, ktery ji obsabuje.

Receptury jsou psdny pro Ctyri osoby, neni-li uvedeno jinak.
Recepty na chléb, pecivo a moucniky jsou napsdny pro vice porci—
vZdy celd ddvka na plech, do formy. Pomoci ikon u ndzvu pokr-
mu zjistite, zda je recept vhodny pro vasi dietu.

— recept neni vhodny pro bezlepkovou dietu

— recept neni obecné vhodny pro bezlaktozovou dietu.
Presto si jej prectéte a individudiné posudte jeho vhod-
nost pro vasi dietu.

Nekdy staci miéko nabradit napriklad scjovym nebo vodou, jindy
inkriminovanou potravinu vynechat.

Na konci kniby je kapitola Muij nutricni denik, kterd obsabuje
nékolik volnych stran pro vase pozndmky. Vhodné je zaznamenat
si napriklad nové objevené potraviny a jejich sloZeni, kontakty na
dodavatele méné obvyklych potravin, nové receptury, anebo opac-
né potraviny, které vdam zptisobily potiZe nebo vdm nechutnaly.
ZdleZi jen na vds, jak volné listy vyuZijete.

Preji vam prima dwy s chutnymi pokrmy. At je vam vase dieta
inspiraci k novym kulindiskym zdZitkiim, a ne nutnym zlem,
které vds omezuje.

Dagmar Kovdrt



Celiakie

Co je to celiakie?

Slovo celiakie pochdzi z feckého slova koiliakos, tzn. trpicf stiev-
nimi obtiZemi.

Celiakie je oznacovina také jako glutenova enteropatie, celia-
kdlnf sprue nebo netropickd sprue. Jde o chronické stfevnf
onemocnéni charakterizované trvalou nesndSenlivosti lepku (glu-
tenu). I kdyZ se jednd o vrozené onemocnéni, nemusi se objevit
ihned po zafazen{ potravin s obsahem lepku do stravy (po 6. mé-
sici Zivota), ale casto také v pozd¢jsim véku vlivem infekce,
stresu, v t¢hotenstvi u osob s genetickou predispozici. Celiakie
tedy muZe propuknout v jakémkoliv véku.

Celiakii je tfeba odlisit od syndromu poruchy vstfebdvani (tim
se ale muZe projevit) a od alergie na lepek.

Syndrom poruchy vstrebavani

Syndrom poruchy vstfebdvani se projevuje fadou pfiznakt: zvra-

ceni, dlouhodoby prijem, nizky vihovy pfirastek nebo naopak

ubytek, u malych détif malym rastem a sekunddrni anémif (chu-

dokrevnosti), nedostatkem Zeleza, vipniku atd.

Pfi¢iny tohoto onemocnénf jsou velmi rtizné:

e vrozené — napf. vrozeny neuplny vyvoj stievnich klkt, nedo-
statek enzymu

e ziskané — napf. po resekci stieva (operacni odstranéni)



Celiakie

Alergie na lepek

Zatimco celiakie je celoZivotni onemocnéni, u alergie jsou nejin-

tenzivngjsi projevy v prvnich letech Zivota a pozdéji mohou uplné
vymizet, a nenf tedy jiZ potfeba dodrZovat bezlepkovou dietu.

Jak €asto se celiakie vyskytuje?

Vyskyt celiakie je asi 3 osoby na 1000 obyvatel. Pokud je v rodiné
piitomna celiakie, je riziko onemocnéni asi 10%. U diabetikt 1. typu
a u pacienttt s onemocnénim §titné Zldzy je riziko onemocnéni 5%.

Objevuje se celiakie pouze u déti?

Ne. Jednd se o celoZivotni onemocnéni, které mtZe propuknout
kdykoliv, nejen u malych déti, ale i skoldkut, dospivajicich,
dospélych.

U star§ich osob se ¢asto projevi skryté, tzv. tichd forma. Ne-
objevujf se typické piiznaky, ale projevi se napf. jako osteopo-
réza (méknuti kosti).

Co je to lepek?

Lepek neboli gluten je bilkovina rozpustnd v alkoholu, neroz-
pustnd ve vodeé.

Kde se lepek nachazi?

Nachdzi se pod raznym oznacenim v n&kterych obilovindch, a to:

___ o]
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e v pSenici — gliadin

e v 7ité — sekalin

e v je¢meni — hordein

® V OVSuU — avenin

Toxicita vySe uvedenych bilkovin se 1i3f. NejvySs{ toxicitu md
gliadin, pak sekalin, hordein a nakonec avenin. Toxicitu neovliv-
fujf technologické procesy, takZe skodlivé nenf jen syrové zrno,
ale v8echny vyrobky z t&chto obilovin.

Formy celiakie

e Klinicky rozvinutd — projevuje se syndromem poruchy vstie-
bavani. Nemocny md denné jednu aZ né€kolik nepravidelnych,
objemnych stolic, tukového a pénovitého vzhledu. Dité vaho-
v& neprospivd, neroste. Dospély hubne.

e Némd forma — malé pfiznaky, pfipadné bez pfiznakt. Vysky-
tuje se castéji neZ rozvinutd forma. Dochdzi k zdniku stfevnich
klkti tenkého stfeva. V krvi jsou pfitomny i pfes absenci pfi-
znakl specifické protildtky, tzv. markery celiakie.

Projevy celiakie

Projevy jsou velmi rtznorodé. Zejména u némé formy celiakie

dochdzi k mimostfevnim projeviim, napfi:

e kuZe — napf. ohranicené vypadavdni vlasti, Duhringova nemoc

® nervovy systém — napf. migréna

e psychika — napf. schizofrenie, deprese, porucha paméti po
60. roce Zivota

T .
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e kosti — osteopordza

e dutina ustn{ — opakujic{ se afty, zvySend kazivost zubt

e hematologie — sniZeni poctu krevnich desti¢ek, anémie
(chudokrevnost)

e 0o¢i — zdnéty sliznice, duhovky

Ruznorodost projevil vede ¢asto k tomu, Ze neZ je celiakie dia-
gnostikovdna, pacient navstivi fadu odbornych Iékaru.

Diagnostika celiakie

Pro diagnostiku se provadi tzv. biopsie — odebranf{ vzorku slizni-
ce tenkého stfeva. Ve vzorku je zjistén zdnik klkt. Rozbor krve
také prokdZe pfttomnost markert celiakie.

DodrZovini bezlepkové diety vede k vymizeni potiZi a obno-
venf stfevnich klkt. Zavedeni bezlepkové diety pfed stanovenim
diagnozy je chybné. I kdyZ pfiznaky po dodrZovani vymizi, ne-
musi to jeSté znamenat, Ze ma pacient celiakii. Pfiznaky mohly
byt zpltisobeny napf. virovym onemocnénim. Také pacienti, kte-
rym dalsim vySetfenim neni potvrzena celiakie, se ¢astéji dopou-
$t&ji dietnich chyb (,pfiznaky vymizely, jsem tedy zdrav®).

Co znamena vyhlazeni (zanik) stfevnich klka?

Sliznice tenkého stfeva je poseta drobnymi, Stthlymi vybézky,
které se nazyvajf klky. Vy¢nivaji do vysky 0,3 aZz 1,0 mm. Na
1 mm? podle mista stfeva pfipadd 10—40 klkt. Vyznamné tedy
zvétsuji plochu sliznice tenkého stieva. Dochdzi zde k resorpci,
tj. vstiebdnf{ Zivin pfijatych potravou.

2] .
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Pii biopsii se odebird vzorek tenkého stfeva — bioptit, ten se
hodnoti pod mikroskopem. U pacienta, ktery nenf 1éfen nebo
nedodrzuje bezlepkovou dietu, je odebrany vzorek tenc¢i a na
povrchu nejsou pod mikroskopem patrné klky.

Kam jit pfi podezreni na celiakii?

V piipad¢ podezfeni na celiakii vds prakticky lékaf nebo détsky
lékar odesle ke gastroenterologovi do gastroenterologické ambu-
lance. Ten provede vSechna nezbytnd vysetfent.

Muze byt nemocny s celiakii darcem krve?

Celiakie nenf infek¢ni onemocnéni, nenf pfenosné krvi, takze
Clovek trpici timto onemocnénim miiZe byt ddrcem krve. Nezbyt-
nym predpokladem ddrcovstvi je dobry zdravotnf stav. Ddrce
tedy musi dusledné dodrZovat dietni reZim (bezlepkovou dietu),
ktery zaruc¢f dostatek vSech Zivin, vitamin®, minerdlnich litek,
celkové dobry vyZivovy stav.

Muze mit zena s celiakii dite?

Ano, celiakie nenf rozhodné duvodem, pro¢ nemit dit&. Pro dob-
ry rust plodu je ale nutnd vyvdZend strava s obsahem vSech ne-
zbytnych Zivin.

To ale dokdZe zajistit i dobfe sestavend bezlepkovd dieta.
Beéhem t€hotenstvi se nedoporucuje porusit bezlepkovou dietu,
nebot zhorSen{ zdravotniho stavu by ur¢ité zdiarnému prabéhu
t¢hotenstvi neprospélo.

T
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Mohu se stravovat mimo domov?

MoZnost stravovat se mimo domov urcité je, ale je to obtiZnéjs{
neZ u ¢lovéka bez dietntho omezeni. Na prvn{ problém naraz{
rodic¢e hned pfi pfihldSent ditéte do 8kolky nebo Skoly. Pfiprava
bezlepkové diety nenf aZ tak ndrocnd, aby ji Skolnf jidelny ne-
zvlddly. Nejvice zdleZi na ochoté persondlu. Urcité stoji zato oslo-
vit feditele (feditelku) daného zafizeni a vedouc{ jidelny
a prodiskutovat s nimi moZnost piipravy bezlepkové diety jesté
pred piihldsenim ditéte do daného zafizent.

To stejné plati u dospé€lych a moznosti stravovani v zdvodni{
jidelné. T kdyZ nékteré z nich nabizeji moZnost vybéru z vice jidel
a nckterd se budou zddt, Ze nejsou zdrojem lepku, je dobré se
zajimat o sloZenf pokrmu a ujistit se, Ze jsou opravdu bezlepko-
vd. MuzZe dojit i k sekunddrni kontaminaci pokrmu (napf. michd
se stejnym ndcinim jako pokrm s lepkem...). Také zajisténf stra-
vovan{ na letni dovolené, détskych tdborech je jenom otizkou
domluvy a ochoty ke spoluprdci.

Ani restaurace nejsou jiZ pro osoby s bezlepkovou dietou
,tabu“. Rada z nich nabizf na svém jidelni¢cku pokrmy vhodné
pravé pro né. Kontakty je mozné vyhledat na internetu. Pokud
se Zddnd takova restaurace nevyskytuje zrovna ve vaSem blizkém
okoli, mtiZete zkusit pfesvédcit kuchafe ve svém oblibeném pod-
niku ke zméné ¢ se domluvit na pfipravé bezlepkového pokrmu
praveé pro vds.



Celiakie

Lécba celiakie

Jedinou 1é¢bou celiakie je dodrZovani bezlepkové diety. Jednd
se o celoZivotni onemocnéni, dietnf reZim je tedy tfeba dodrZovat
cely Zivot.

Co je nutné ze stravy vylougit?

Z jidelni¢ku se vylucujf obiloviny obsahujici lepek a viechny
vyrobky, pfi jejichZ vyrobé byly tyto obiloviny pouZity. Patif mezi
né pSenice, Zito, jemen a oves.

Prehled vyrobku z jednotlivych obilovin uvadéji tabulky ¢. 1, 2, 3, 4:

Tabulka ¢. 1 — Vyrobky z pSenice

Sladké pec€ivo Vi8echny druhy — koblihy, kolace, zaviny, buchty
Cukrdrenskeé vyrobky | Oplatky, zakusky, suSenky, piSkoty...

Knedliky Houskové, bramborové pfipravené z bézné mouky
Jiska Hotové i doma pfipravené z bézné mouky

Pouziti pSeniéné mouky je velmi rozSitené. Je tfeba si uvédomit, Ze se pouziva
k zahuStovani polévek, $tdv k masu, k obalovani masa. Na to se musi myslet pfi
stravovani v restauracich, jidelnach. UrCité mnoZstvi lepku se nachazi i v poloto-
varech, hotovych mrazenych jidlech, v nékterych uzeninach, polévkach v sacku. ..

= J
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Celiakie

Tabulka €. 2 Vyrobky z Zita

Chigb Moskva
PSeni¢no-Zitny chléb
 Zito - zrno Zitné vlocky

Tabulka €. 3 Vyrobky z jeémene

Jecna mouka
Jecny slad Pivo

Tabulka ¢. 4 Vyrobky z ovsa

| Ovesna mouka |

Cim nahradit béZné pouzivané obiloviny?

Lze pouzit pfirozené bezlepkové potraviny, kterymi mtiZzeme na-
hradit zakdzané obiloviny. Mezi né patif:

e kukufice

* s0ja

e proso, jihly

e pohanka

* r1yZe

e brambory

6]



Celiakie

e fazole
e hrdch
e Cocka
e amarant

Vyrobky, které jsou pro osoby s celiakif bezpe¢né, byvaji ozna-
Ceny preskrtnutym klasem. Vyrobci bezlepkovych potravin majf
povinnost testovat hotové vyrobky na pfitomnost lepku. Jeho
mnoZstvi nesmi pfesdhnout 1mg na 100 g vyrobku. Vyrobky
vhodné pro bezlepkovou dietu mohou byt oznaceny také slovy:
,bez lepku®, gluten-free, ,gluten- frei“, ,gliadin-fri, ,sin gluten,
,sans gluten®, senza glutine®.

Clovek s celiakif musf peclivé sledovat sloZenf vyrobku. Nenf
nutné jist pouze vyrobky oznacené preskrtnutym klasem, ale
u takto neoznacenych vyrobku je tieba peclivé prostudovat slo-
Zeni, a pokud vyrobce uvddyi, Ze byl pfidin skrob, vyrobek ne-
konzumovat.

Jaka technologicka uprava pokrmt je vhodna?

Pouze zpocitku pfi bolestech bficha, prajmech, nez dojde ke
zklidnénf stavu, je vhodné zaradit Setfici dietnf reZim s protipriij-
movym charakterem. To znamend, Ze pokrmy se pfipravuji ze-
jména vafenim, duSenim, zapékdnim bez tvorby kurek
(nesunddvat poklicku). Zdsadné se vylucuje smaZeni. Zpoc¢itku
pfi prijmu nenf vhodné zafazovat ve v&tSim mnoZstvi mléko,
nadymavou zeleninu (napf. zeli, kapustu), lusténiny, pokrmy
a potraviny s velkym obsahem tuku. Jedna se pouze o pfechodnd
doporucent.

T



Celiakie

Po zklidnéni je moZné vyuZit viechny technologické Upravy,
tj. vafeni, dudeni, peCeni, zapékdni, grilovan{ i smaZeni. Bezlep-
kovd dieta ma byt v souladu s doporu¢enimi pro zdravou vyZivu.
SmaZzit se tedy doporucuje maximdlné 1x tydné€. Osoba s celiakif
si musi uvédomit, v ¢em bude obalovat — nenf moZné pouZit
bé&Znou mouku nebo strouhanku.

PouZiti soli a kofenf je opét v souladu se zdsadami zdravé
vyZivy: solit mirné, ostré kofenf nepouZivat ve velkém mnoZstvi
a piili§ Casto. Doporucuji se zejména zelené naté — paZitka, pe-
trZzelka, libecek, kopr, bazalka...

Pfi zahuStovani polévek a omdcek je nutné volit Solamyl
(bramborovy skrob), Maizenu (kukufi¢ny Skrob), séjovou, ryZo-
vou, amarantovou nebo bezlepkovou mouku.

Vybér vhodnych potravin

Plnohodnotnd strava nim musi dodat vSechny nezbytné Ziviny —
bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, minerdlnf ldtky. Clovék
s celiakif musi navic dbdt na pfisné vylouceni lepku ze své
stravy.

Bilkoviny

Jsou to ldtky, jejichZ pfijem potravou je pro organismus nezbytny,
nedokdZe si je totiZ sdm vytvofit. Majf fadu funkcf — slouZi k ob-
nové bunék, tkdnf, nutny je pffjem pro rdst a vyvoj, pro spravnou
funkci imunitniho systému atd.

Zdrojem plnohodnotnych bilkovin jsou zejména potraviny Zi-
vocisného ptvodu:

___1s ]



Celiakie

e maso, masné vyrobky
¢ mléko, mlé¢né vyrobky
* vejce

= Maso
Maso neobsahuje lepek.

Je moZné pouZit vSechny druhy — vepfové, hovézi, teleci,
drabeZi, rybf.

Pfednost md maso libové, ryby se zarazuji dle zdsad zdravé
vyZivy alespoii 2x tydné.

POZOR - pfi tepelné pripravé pouZivat k zahu$tovani a obalovani pouze
= bezlepkové mouky a strouhanku z bezlepkového peciva.

POZOR pri pfipravé mletych mas — pouzivat bezlepkovou strouhanku,
= nekupovat hotovou sekanou.

m Uzeniny
Vybér uzenin je omezeny, protoZe do fady vyrobku se pfidiavd

skrob, ktery mtzZe byt zdrojem lepku.

Obecné se nedoporucuje zafazovat uzeniny do jidelnicku
Casto (max. 2x tydné), protoZe jsou zdrojem tzv. skrytych tuku,
soli.

Mezi vhodné druhy patif Sunka, uzené maso, cikdnskd pecené.

U ostatnich vyrobka (napf. domdci pastiky, pomazdnky) je
tfeba zndt sloZeni. Nékteré obchody, napf. Globus, které si pfi-
pravuji vlastnf uzeniny, je pfipravuji bez lepku. U vyrobkt neo-
znacenych preskrtnutym klasem je tfeba se zajimat o sloZenf
u vyrobce.
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