Alergie na lepek
Napsala: Jana Vasdkovad

O tom, Ze se stale vice lidi potyka s alergii na lepek, svédci rostouci nabidka bezlepkovych potravin na
nasem trhu a také osvéta, je? se §ifi v médiich. Zit s takovymto ,defektem* jiz neni v dne$ni dobé tak
sloZité. Staci, kdyz se naucite Cist tzv. mezi radky a pokusite se prizplsobit svij rezZim potfebam
vaseho téla.

Co je to lepek a jaky ma vliv na zdravi

Lepek (gluten) je rostlinna bilkovina uloZena predevsim na povrchu psenicnych zrn. V Zité se tyto
rostlinné proteiny oznacuji jako sekalin, v je¢meni hordein, v ovsu avenin. BEéhem mleti mouky
dochazi k oddéleni jednotlivych ¢asti obilného zrna. Bila ¢ast zrna, ze které se vyrabi svétla mouka,
obsahuje 70 % Skrobu a 30 % bilkovin (lepku). Aby mohly Zalude¢ni stavy gluten lépe stravit, je
zapotrebi aktivovat enzym ptyalin, jenZ pomaha Stépit obilné Skroby a oddéli bilkoviny. V pfipadég, ze
je lepek ve stfevech Spatné snasen, mize mit negativni vliv na stfevni sliznici. Tim se narusi regulace
a stfevni sténa zacne propoustét nestravené bilkoviny, lepek, mlé¢nou bilkovinu a kasein do krve.
Vytvofi se tak hleny, kterych se organismus zbavuje rlznymi zplsoby. Budto projdou krevnim
recistém do lymfy, odkud se vyloudi ven z téla, nebo se usazuji na Zilnich nebo cévnich sténach,

v nosni dutiné nebo na reprodukcnich organech. Nesnasenlivost lepku se miizZe projevit alergii na
lepek, celiakii nebo Duhringovou dermatitidou.

Pfiznaky a projevy alergie na lepek

e prijem

e zvraceni

e svédiva vyrazka na pokozce (predevsim na loktech, kolenou, hyzdich a ramenech)
e kiece

¢ Unava

¢ bolest kloubt

¢ vyrazné hubnuti

Bezlepkova dieta

Bezlepkova dieta, jak uz sdm nazev napovidd, znamena vyloucit ze svého jidelni¢ku vSechny potraviny
obsahujici lepek. CoZ je v dnesni dobé polotovarll a stravovani v restauracich vcelku obtizné. Prvni
véc, kterou by se mél clovék alergicky na lepek naudit, je Cist informace o obsahu na obalech
potravin. Obsah lepku v potravindch kontroluje statni zemeédélska a potravinarska inspekce.
Bezlepkové potraviny jsou oznaceny budto logem s preskrtnutym klasem, nebo slovné ,prirozené
bezlepkové”. Vsimejte si také pridatnych latek vyznacenych na obalu, lepek obsahuji E: 150, 620, 621,
622, 623, 624, 625, 965, 1100, 1400, 1401, 1402, 1403, 1404, 1405, 1410, 1412, 1413, 1414, 1420,
1421, 1422, 1440, 1442, 1450. Bezlepkové potraviny mulzete koupit na internetu, v lékarnach, ve
specializovanych obchodech, ale také v supermarketech a hypermarketech ve speciadlnim oddéleni.
Vice uziteénych informaci véetné receptd, se dozvite na ,www.bezlepkovadieta.cz.

Potraviny obsahujici lepek



¢ pSenicna, Zitna a ovesna mouka

¢ jeCmen, Spalda a kamut

¢ kroupy, krupice a ovesné vlocky

» pecivo vyrobené z mouky obsahuijici lepek (chléb, rohliky, housky, dalamanky a precliky)
e cukrarské vyrobky (dorty, zakusky, piskoty, susenky, oplatky, palacinky, plnéné ¢okolady apod.)
e téstoviny a knedliky vyrobené z mouky obsahuijici lepek

¢ vyrobky z bramborového tésta s moukou obsahuijici lepek, krupi¢na a ovesna kase

¢ uzeniny s moukou obsahuijici lepek (salamy, parky, bufty apod.)

¢ polévky zahusténé jiskou, s téstovinami, kroupami nebo krupici

¢ omacky zahusténé moukou obsahuijici lepek

e strouhankové obaly na tizky apod.

¢ napoje (pivo a lihoviny)

Potraviny bez obsahu lepku

¢ proso (jahly) a pohanka

e ryze, kukufice a lusténiny
¢ s6ja a amaranth

e svatojansky chléb

¢ quinoa (merlik chilsky)

* maso a ryby

* mléko a vejce

¢ ovoce a zelenina

e ofechy, kokos a jedlé kastany
¢ kakao a Cistd ¢okolada

e med

¢ tuky a oleje

e Cista Cerna kava a vina

¢ zakladni kofeni

Iv?FeEtéte si také:

Zaludek

Potravinova intolerance
Zdravy Zivotni styl

Video:
Nakopnéte vase mozkové bunky jidlem

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky”
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