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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]



Celiakie

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 .



