Bezlepkova dieta

Bezlepkova dieta je zplsob stravovani, pri kterém nekonzumujeme potraviny, které obsahuji lepek, neboli
gluten. Je podstatou I1é¢by céliakie, dale patfi k opatienim pfi alergii na lepek a neceliakdlnich intolerancich lepku.
Problémy zpUsobuje hlavné pSenice (gliadin) a oves (avenin), vzacné pak zito (secanin) a je¢men (hordein).
Konzumace lepku by mohla zapficinit zavazné zdravotni problémy lidem, ktefi témito onemocnénimi trpi.

Céliakii trpi vice nez 1 % obyvatel!ll, V rodiné s celiakii (autoimunitni onemocnéni vyvoldvané lepkem) je riziko
genetického prenosu asi 10 %. U pacientd, ktefi maji problémy se Stitnou zldzou ¢i u diabetiku 1. typu, je klinicky
vyskyt priblizné 5 %.

Tato dieta je jedinou dosud objevenou Ié¢bou Durhingovy nemoci a celiakie.
Principy diety pfFi celiakii

1. Odstranit z jidla vSe, co obsahuje lepek: psenici (véetné Spaldy (https://www.mouky.cz/mouky/eshop/3-1-S
PALDOVA-MOUKA)), je¢men, zito, oves a suroviny z nich vyrobené. To znamend bézné pecivo, chléb, mouku,
kroupy, téstoviny a vSe, co by mohlo s lepkem souviset.

2. Zamérit se na netu¢né a nesmazené pokrmy. Po néjakém Case mozno prejit na bézné jidelni Gpravy.
3. Pokrmy doplnit o vapnik, zelezo a vitaminy (B, C)
4. Dietu prerusit jen se svolenim lékare.

5. Na pocatku 1é¢by by strava méla mit protiprijmovy charakter. Potraviny uré¢ené pro dietu jsou oznacené
jako "bezlepkové", "bez lepku" nebo "prfirozené bezlepkové potraviny".

6. Pro zlepSeni orientace jsou nékteré potraviny znacené preskrtnutym klasem.

7. Bezpecné mnozstvi lepku je 20 mg/den, 100 mg/den vyvold poSkozeni sliznice.
Vhodné potraviny

ryze - ryzova kase, mouka, téstoviny

brambory - bramborovy Skrob - solamyl

kukurice - kukuri¢ny Skrob - gustin

amarant - mouka, téstoviny, instantni kase, kfupky

jahly a proso (je povoleno 40 g vioc¢ek na den, nekonzumuiji se jen u
zavaznéjSich a rezistentnich forem)

lusténiny - fazole, séja, hrach mungo (http://zivotni-energie.cz/mungo-fazo
le-mungo-klicky-priprava-a-recepty.html)

uzeniny - Sunka od kosti a bezlepkové uzeniny

maso - bez omezeni (sekana, pastika)

orfechy a semena - vlasské, kesu, liskové, para, mandle

ovoce a zelenina - bez omezeni

Znaceni pro bezlepkové potraviny

Nevhodné potraviny
= zakladem je mouka - pecivo, cukrarské vyrobky, téstoviny, trvanlivé vyrobky (suSenky), kase, seitan (https:/
/www.vegmania.cz/vegpedie/seitan) a klaso (https://www.vegmania.cz/vegpedie/klaso) (vegetariansky pokrm,
vyroben z obili)

= mouka pouzita jako pridavek - omacky, polévky (zahusténé jiSkou, téstovinou), vyrobky z brambor
(knedliky), uzeniny (saldamy, péarky, klobasy), cukrovinky (karamelky, nugat, ¢okolada s naplni)

Alkohol
= pivo - 100 ml=1-2 mg gliadinu (musime zaradit do celkové denni davky lepku)
= vino, Sampanské, perliva vina - pfirozené bezlepkové

= destilaty - tequilla, whisky, vodka - minimalni mnozstvi lepku

Sporné potraviny - neni presné oznaceno slozeni potravin
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= psSenicny, zitny a je¢ny Skrob
= pridatné latky - emulgatory, stabilizatory, sladidla

pFiklady spornych vyrobki pudingy, jogurty, krémy, zmrzlina, kukufi¢né a bramborové lupinky, ke¢up,
majonéza, hordice, bujon, dresing, zelé, marmelada, kypfrici pradsSek. pastika, konzervy

Myty o celiakii

= Bezlepkova dieta vyléci celiakii
Je to onemocnéni, které medicina neni schopna vylécit. Pri poctivém dodrzovani diety priznaky zmizi, normalizuje
se biopticky ndlez, vymizi autoprotilatky a snizuje se riziko extraintestinalnich komplikaci, avsak pri opétovném
zavedeni lepku do stravy se autoimunitni proces znovu spousti.

= Celiakie je nemoc déti
Céliakie mUze byt diagnostikovana v jakémkoliv véku.

= Vyrosteme z celiakie
Onemocnéni je trvalé a dietu musime dodrzovat cely Zivot.

= Pri dieté se tloustne

Nékdy se stane, ze lidé priberou. Je to zapri¢inéno spiSe psychologickymi problémy. Mysli si, Ze jsou o néco
ochuzeni, tak to nahrazuji na jiném jidle.

= Negativni krevni testy vylucuji céliakii

Asi u 5 % lidi vyjdou vysledky test(l fale$né negativni. Lékari feknou pacientovi, Ze celiakii netrpi. Cesta k
diagndze je pak velmi dlouha.

= PFi poruseni diety se nic nestane

| kdyz Cloveék nepocituje zadné negativni Ucinky, neznamena to vsak, ze by lepek ve strevech neskodil. Pri
opakovaném porusovani dochazi k vyhlazovani klkh a véem pfiznaklim nelécené celiakie.

Priklad jidelnicku pri bezlepkové dieté

Snidané: piskotova bublanina ze solamylu s ovocem, bezlepkovy chléb, pomazdnkové maslo znacky Rama,
krajeny/taveny syr, jogurt s ovocem a bezlepkovymi lupinky (musi byt oznacené), ¢aj s mlékem/kakao

Obéd: polévka (kureci vyvar s bezlepkovymi nudlemi, pérkova, zeleninova s jahly, bramborova s pohankou), hovézi
gulds (zahustén solamylem), ryze, ryba na zeleniné, brambory, kureci fizek (bezlepkova strouhanka z kukuri¢ného
chleba), rybi filé

Svacina: ovoce, zelenina, jogurty, bezlepkové pecivo, bezlepkovéa babovka

Vecere: zapecené brambory se zeleninou, bramborové halusky s brynzou (brambory, séjova mouka, solamyl),
ryzovy nakyp s ovocem, sdjovd pomazanka se zampidny, sbéjové maso

Odkazy
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