tremi lety sdélil, Ze ma alergii na lepek.
KdyzZ dietu porusi, okamzité se ji zhorsi
atopicky ekzém. Sama ale tvrdi, Ze ma
spi$ alergii na slovo lepek. KdyZ jde
na vecirek, radéji nic neji, nez aby vysvét-
lovala, Ze musi drZet bezlepkovou dietu.
»Nechapu, Ze se do diety pousti nékdo
dobrovolné,“ krouti hlavou.

Je vibec vhodné, aby bezlepkovou
dietu drzel nékdo, kdo alergii na lepek
nema? Na internetovych diskusich se
objevuji nazory jako ,s bezlepkovou die-
tou se pripravujete o vlakninu, mineraly
avitaminy“ apod. MiiZe neceliakovi nebo
nealergikovi bezlepkova dieta uskodit?
Podle Elisky Vrestiakové se jedna o die-
tu terapeutickou, cilenou na konkrétni
zdravotni problém pacienta, tedy na ne-
snaSenlivost lepku nebo alergii na tuto
bilkovinnou smés. ,V Zzadném pripadé se
nejedna o redukéni dietu nebo néjakou
LZazra¢nou“ dietu, pii jejimz dodrzovani
se zbavite vSech neduh i kil. A¢koliv je
bezlepkova dieta z vyzZivového pohledu
plnohodnotna s dostatkem vSech potieb-
nych latek, a zdravému jedinci tak nemu-
Ze usSkodit, jeji dodrzovani je zbytec¢na
askeze,” mini expertka. m

predsedkyni Sdruzeni celiakii €R (www.celiac.cz)

Kdo by mél drzet bezlepkovou
dietu?

Ten, komu byla indikovana Iékafem,
tedy celiak nebo alergik na lepek.

Co se stane, kdyz ji porusi?

V pripadé celiaka dojde k poskozeni
stfevni sliznice, u alergika k alergic-
ké reakci. U obou je reakce zavisla
na mnozstvi konzumovaného lepku,
pripadné cetnosti dietnich chyb.

Jak dlouho je nutné dietu drzet?
Bezlepkovou dietu v pripadé celiakie
je nutné drzet do konce Zivota. Aler-
gik se mGze po néjaké dobé z alergie
uzdravit.

Je vhodné, aby bezlepkovou dietu
drzel nékdo, kdo alergii na lepek
nebo celiakii nema? Mize mu to
dokonce uskodit?

Bezlepkova dieta zdravému clovéku
neuskodi. Ale rozhodné neni diivod
drzet ji dlouhodobé.

A ma smysl ji dr-
Zet preventivné?
Napriklad ma-li
clovék jen pode-
zieni na celiakii
nebo prokaze-li
se nemoc nékomu v rodiné a pridaji
se k dietafri i pribuzni?

Preventivni drzeni diety z ddivodu
odvraceni nemoci nema smysl. Je
potreba si uvédomit, ze zavedeni
diety je stale velmi naro¢né z eko-
nomickych i ¢asovych dlvodu. Navic
v pfipadé pouhych pochybnosti

po zavedeni diety dojde ke zménam
na strevni sliznici a diagnézu nelze
L~dotdhnout”. Strevni sliznici je nutné
opét zatizit lepkem, aby mohlo dojit
k obnoveni ,plvodniho poskozeni”.

Potiebuje viibec organismus zdravé-
ho ¢lovéka lepek?

Nepotrebuje. Lepek je pozehnanim
pouze pro pekare, protoze zkvalitriu-
je vlastnosti tésta.

alena.bartosova@mfdnes.cz

INZERCE W
Zapominate? Nemiizete se soustfedit? Dlouho se rozhodujete? Mate ol ®
problém s prostorovou orientaci? Pozorujete obdobné priznaky u nékoho
z vasich blizkych? Dle nejnovéjSich studii ma nas jidelni¢ek primy vliv na to, C ' l I
jak na tom _Iggde nas mozek. Reknéme si, které latky jsou pro funkci mozku copmaKk siravy

Nasim predkdm mézeme jejich jidelnicek zavidét
Autori textu', ktery se zabyva analyzou spole¢nosti tzv. viktorianského obdobi (1850 - 1870) Velké Britanie, prichazeji se zaji-

Nastartujte vas
mozek s jedine¢nou
kombinaci
potrebnych latek

obsahem omega-3 mastnych kyselin, a to v mnohem vyssi mife neZ dnes. Degenerativni choroby (Alzheimerova choroba,
demence) se prakticky nevyskytovaly a piitom se lidé dozivali stejného véku jako my v 21. stoleti. Za vyznamny faktor pova-
ZUjf autofi bohatou a pestrou stravu. Strava tehdejSich lidi se skladala z toho, co bylo levné a ¢eho bylo hodné - cibule, fefichy,
topinamburd, lusténin, ryb, ofechd s obsahem omega-3 mastnych kyselin.

Jak jsme na tom dnes?

Dnesni strava je chuda na Cerstvé ovoce, zeleninu a omega-3 mastné kyseliny. Prestoze pfijimame dostatek, mnohdy i nadbytek
kalorif, naSe télo ziskava malo Zivin - tedy pouze ,prazdné“ kalorie. To s sebou nese nebezpeci pro na8 mozek, protoZe ve stravé
chybi komplex latek, které zajistujl jeho spravné fungovani.

Unikatni kombinace omega-3 nenasyce-
nych mastnych kyselin, vytazku z Ginkgo
biloba, fosfatidylserinu a vitamind B.

Studie provedena na Oxfordskeé univerzité v roce 20132 prichézi s vysledky, které ukazuji, Ze vitaminy B6, B12 a kyselina listova
(vitamin B9) sniZuiji atrofii v oblastech mozku, které hraji kli¢ovou roli vzhledem k Ubytku kognitivnich funkci a Alzheimerove
chorobé. Odborné studie® poukazuji také na to, Ze dostatek omega-3 mastnych kyselin podporuje spravné fungovani mozku.
Proto je dlleZité jejich vhodné mnoZstvi a vyvazeny pomér ve strave, ideélné diky pravideiné konzumaci ryb. Dostatek omega-3
mastnych kyselin mdZe sniZit vyskyt a zavaznost mirné kognitivni poruchy.

Mysleme na to, co jime

Dietni navyky jsou podstatnym faktorem, ktery dlouhodobé oviiviiuje fungovéni nageho mozku. Odbornici kladou diraz zejména
na nutri¢né bohatou a vyvazenou stravu. Rada dUleZitych latek v3ak v nasi stravé diouhodobé chybi.

Roli nehraji pouze konkrétni latky, ale jejich komplex a spolecné plsobeni. Ty dlileZité najdete v doplnku stravy Acutil, ktery je
uréen pro podporu paméti a koncentrace. Acutil je unikatni v tom smyslu, Ze obsahuje vyvazeny pomér latek potfebnych pro
spravné fungovani mozku. U¢inky jeho sloZek byly ovéfeny v fadgé Klinickych studif.? ®
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