zdravi

v produktech masné vyroby (pastikach,
uzeninach), cukrovinkach (v pudinku, do-
konce i ve zmrzlin€) nebo i v rostlinnych
masech (ROBI maso, seitan). Proto se
bezlepkati musi pidit po sloZeni vyrobku,
soucast diety.

Zakazané obiloviny jsou v bezlepkové
dieté nahrazovany obilovinami a takzva-
nymi pseudoobilovinami, které neobsa-
huji lepek. Povolena je kukufice, ryZe,
s6ja, amarant, quinoa, pohanka, proso,
pripadné specialné upravena mouka bez-
lepkova ¢i fazolova nebo hrachova.

SLAVNI BEZ LEPKU

Popularni ceska
muzikantka trpi
celiakii, amusi tedy
drzet tu nejpFisnéjsi
dozivotni dietu.
Pfistupuje k niale
optimisticky.

Vroce 2013 vydal
srbsky tenista
knihu Serve to

win o dieté, ktera

mu pry zajistila
ty nejcennéjsi
tituly.

Americka herecka
bezlepkovou dietu
_ drzikvili $tihlé
~ postavé. Iron Man

. by pfece vedle sebe
. nesnesl baculatou
Pepper!

REHOLE DO KONCE ZIVOTA
Bezlepkova dieta je jedna z nejpiisnéjsich
— potvrdi vam kazdy celiak. Pro pacienty
s touto autoimunitni nemoci navic dozi-
votni. Je totiZ jedinou formou 1é¢by. Jeji
poruSeni rovna se zdravotni problém.
,Dat si sem tam pilku rohliku mtzou jen
ti, ktef'i drzi bezlepkovou dietu z néjakych
jinych dtvodt, napiiklad se pokouseji de-
toxikovat organismus vylouc¢enim mouky
ze stravy,” upozortiuje Blanka Rubinova.

Vyzivova poradkyné EliSka Vrestia-
kova dopliuje: ,Nedtsledné dodrZovani
i ob¢asné poruseni bezlepkové diety se
u pacientt s celiakii i s alergii na lepek
vzdycky néjak projevi. Klinicky obraz je
vSak velmi pestry, zavisly na typu problé-
mu (celiakie versus alergie) a na tiZi a sta-
diu choroby. Nastup klinické manifestace
celiakie je pomaly a muiZe trvat hodiny az
dny po konzumaci lepku.

Mezi béZné projevy patii prijem,
nadymani, poruchy vstirebavani Zivin,
kiece v briSe, ztrata chuti k jidlu nebo
inava.“ Objevuje se podle ni také anémie
znedostatku Zeleza, poruchy ristu u déti,
zvySena kazivost zub nebo afty. Alergic-
ka reakce na lepek se projevuje v fadu
jednotek minut po pozieni lepku a je pro
ni typické svédéni v tistech a krku, bolest
zaludku, zvraceni, prijem, nadymani,
ryma, dusnost, anafylaxe nebo ekzém.

Na rozdil od celiakt, ktefi se navic
velmi ¢asto v prvnim roce Zivota s dietou
musi na doporuceni 1ékare vzdat i tuénych
jidel a mlé¢énych vyrobki (také prispivaji
ke zhorSeni stavu stievni sliznice), ,pou-
zi{“ alergici na lepek maji nadéji, Ze se
jejich problém zmirni nebo snad i vytesi.
Podle expertky VreStiakové se stava, ze
alergické reakce na bilkoviny lepku s vé-
kem samy odezni. Tolerance organismu
vuci lepku se da také vyvolat pomoci
alergenovych vakein. Pak uz neni nutné
bezlepkovou dietu drzet.

" PRO (POTENCIALNI)
- BEZLEPKARE
Pfestoze nedrzite bezlepko-
= vou dietu povinné, vyzkou-
Sejte nékdy pfi pripravé palacinek
misto klasické mouky pohanko-
vou. Palacinky jsou tmavsi a maji
vyraznéjsi chut. Vylepsit je mUzete
javorovym sirupem a ovocem.
Omacky misto mouky mlzete
= zahustit cernymi fazolemi,
obsahuji spoustu vlakniny a pro-
teind.
Misto tortilly nebo jiného
= peciva pouzijte jako ,obal”
sendvice listy salatu. Pochutnate si
na takové leh¢i svacince.

DRAZE ANEBLAZE

Podle marketingovych vyzkumi se v sou-
Zit ¢tvrtina dospélych Americ¢and, pritom
jich podle Strediska pro vyzkum celiakie
pri Marylandské univerzité trpi néjakym
druhem citlivosti na lepek zhruba 8 %.
U néas se zatim na lepek nezaméruji lidé
tak masivné, ale mluvi se o ném vic a vic.
Ocima celiaka to zi'ejmé stale nebude tak
rizové, ale vyrobku se Skrtnutym klasem
pribyva.

Ptibyva i specializovanych prodejen,
restauraci nabizejicich bezlepkové menu
(za které si samoziejmé priplatite).
Zhruba ve sto triceti Skolnich jidelnach
po celé republice chystaji bezlepkové
menu (podle www.bezlepkovadieta.cz).
Byt ne nijak horentné, i pojiStovny pri-
spivaji pacientiim na bezlepkové vyrobky
(uvadi se, Ze bezlepkar utrati za potravi-
ny primeérné o t¥i tisice korun mési¢né
vic nez zdravy Clovék).

,Nejhorsi nejsou ani ty penize, ale
cejch, Ze jste bezlepkal,” svéruje se ¢tyti-
cetileta Sylva Sykorova, které 1ékat pied
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STRUCNY PREHLED dalsich zdravotnich diet

zpracovala vyZivova poradkyné ElisSka Vrestiakova, www.budkrasna.cz

) DIETA PRO DIABETIKY Predpokladem |écby je omezeni potra-
vin s vysokym glykemickym indexem (,,rychlé” cukry), doporucuje
se omezit konzumaci Zivocisnych tukd a méné solit. Je tfeba jist
dostatek vlakniny, ¢asto zafazovat do jidelnicku ryby. RozloZeni
jidel do vice davek vede k nizSimu vykyvu glykémie po jidle.

> ZLUENIKOVA DIETA Jde o vylouceni konzumace ,nezdravych”
(mononasycenych) tukl a kofenénych jidel. Z jidelnicku by mély
byt vylouceny viechny grilované i smazené pokrmy, tu¢né mlécné
vyrobky, uzeniny i Slehackové a krémové zakusky.

) JATERNI DIETA Zde je tfeba maximalné omezit tuky a bilko-
viny Zivocisného plvodu. Jidlo by mélo byt upravovéno pouze
varenim, dusenim nebo v mikrovinné troubé.

rodina DNES

) DIETA PROTI DNE Spo¢iva v konzumaci potravin s nizkym
obsahem purin( - latek, ze kterych vznika kyselina mocova. Mezi
tyto potraviny patfi pfedevsim maso, ryby, vnitfnosti, kapusta,
hrach a Spenat. Dostatek bilkovin je zajistén zvySenou konzumaci
vajec a mléka a mlécnych vyrobka.

) LEDVINOVA DIETA Dietni rezim se li$i v zavislosti na aktualnim
stupni sniZeni ledvinovych funkci a je odbornikem sestavovén
individualné. Pro pacienty nelécené dialyzou spociva v omeze-

ni spotfeby bilkovin ve stravé. Jde pfedevsim o vylouceni masa

a mlécnych vyrobk z jidelnicku.

) DIETA PROTI KVASINKOVYM INFEKCIM Z jidelnicku by mély
vymizet predev$im viechny sladkosti a bild mouka.



