Celiakie - Zivot bez lepku

Stéle vice lidi trpi na rGzné intolerance. Mezi velmi rozsifenou patii také celiakie neboli
nesnasenlivost lepku (gluténu). Lepek je bilkovinny komplex obsazeny v povrchni ¢asti
obilnych zrn. Timto autoimunitnim onemocnénim trpi jak déti, tak dospéli. Lepek je
obsazen hlavné v obilovinach jako je psSenice, zito ¢i jeCmen. Oves se jiz povaZzuje za
méné Skodlivy, ale i tak by si lidé s timto onemocnénim méli davat pozor.

Jak se celiakie projevuje?

U lidi s timto typem intolerance dochéazi diky plUsobeni lepku ke zméné povrchu sliznice
v tenkém stfevé, povrch tenkého stfeva se snizuje a tim se také zmensuje jeho
schopnost traveni a vstfebavani zivin.

U vétsSiny nemocnych se objevuji priznaky jako jsou krece v bfiSe, plynatost, zvraceni,
pocity plnosti, ekzémy, Unava nebo poklesy hmotnosti.

Kdy se celiakie projevuje?

U déti se projevuje prakticky okamzité, kdy napoprvé poziji potravinu s obsahem lepku.
Trpi kiedemi, nafouknutym biigkem, plaétivosti a mrzutosti, prijmy & nechutenstvim
k jidlu. V tomto pripadé by méli byt rodiCe velmi v pozoru, aby ditéti stravou neublizili.
Lepek také obsahuji typicky détské potraviny: krupicova kase, détské piskoty ¢&i rGzné
zahusténa jidla moukou.

Tato porucha se ale mize objevit i v pozd&j$im vé&ku, obvykle po n&jakém onemocnéni ¢i
u zen po téhotenstuvi.

S celiakii mohou souviset i dalSi choroby, zejména autoimunitniho charakteru: fidnuti
kosti, chudokrevnost, bolesti kloubd, kazivost zub{, deprese ¢&i Gnava.

Jak celiakii 1&cit?



Celiakie je v soucasné dobé nevylécitelnd, avsak pri dodrzovani urcité zivotospravy (bez
lepku) Ize zminénym komplikacim predejit.

Bezlepkova dieta

Néktefi se tohoto spojeni dési a jsou to ¢asto pravé postizeni touto chorobou. Zivot bez
lepku je na zacatku vzdy komplikovany, pokud jsou lidé nauceni jist pecivo Ci potraviny
z mouky. VétsSinu z téchto potravin (bohatych na obiloviny) Ize ale nahradit.

Zahajeni bezlepkové diety muZe byt zpo¢atku ponékud sloZité. Je zapotiebi prozkoumat
vSechny mozné potraviny, které lepek neobsahuji. Lepek je ale bohuzel obsazen i
v takovych potravinach, u kterych byste to urcité necekali. Jedna se predevsim o masné
vyrobky: saldamy, klobdsy, Sunky, mleta masa, zadéland masa, karbanatky nebo pastiky.

Pozor by se mél také dat na rizné instantni polévky, hotové omacky, nadivky, kecupy,
majonézy, cokolady, kavoviny, zmrzliny ¢i napoje obsahujici slad - tedy i pivo.

Co vlastné jist?

Nemocni celiakii urcité hlady neumrou. Svoji pozornost by méli soustredit prevazné na
tyto potraviny:

vSechny druhy masa a polévky bez moucné zavarky, ryzi, vejce, brambory, soéju,
lusténiny, kukufici, pohanku, ofechy a vsSechny druhy ovoce ¢i zeleniny, bezlepkové
smési na chleba & buchty - jsou vSak o néco drazsi nez chléb klasicky.

Spolecnost pro bezlepkovou dietu se stara o to, aby se dbalo na oznacovani potravin
s obsahem lepku a pfibylo také mnoZstvi specializovanych obchodt zamé&fujicich se praveé
na potraviny bez lepku.

Nic nesmi obsahovat moucny zaklad, jak ale mouku nahradit?

Netfeba zoufat, lidé trpici celiakii si mohou pripravovat pokrmy napriklad z mouky
kukufi¢né, sojové, amarantové, pohankové & pouzivat rlzné Skroby pro zahudténi
(napriklad solamyl). Mate radi téstoviny? Kupujte si tedy téstoviny ryzové — vyborné jsou
napriklad sklenéné nudle.

Nastésti se situace celosvétové zlepduje a klade se daleko vétsi ddraz na podporu
s ¢}
bezlepkoveho prumysiu.

Potraviny s mezinarodnim oznacenim , preskrtnutého klasu® jsou bezlepkové.

Co se stane, kdyz nebudu dietu dodrzovat?

Ohrozujete tak svoje télo a prispivate ke zvySené moznosti nadorovych onemocnéni jako
jsou lymfomy nebo karcinomy stfeva.

Alergie na lepek

Je trochu néco jiného nez klasicka celiakie. Alergika vSak suzuji podobné symptomy jako
jsou kiece a rdzné nevolnosti. K tomu, abychom problém zcela odstranili, je taktéZ
potfeba vyloucit lepek z potravy. Na rozdil od celiakie je nepatrné mnozstvi lepku
tolerovano. Nevyplaci se situaci podceriovat a i vtomto pripadé je zapotrebi vyhledat
Iékare, aby moznou diagnostiku celiakie vyloucil.



Myty o celiakii

Jako kazda nemoc i celiakie je opfedena rlznymi myty, mezi nejéastéjsi nepravdivé
patfi:

e Celiakie se da vylécit bezlepkovou dietou
o Celiakie je détska nemoc - dité z ni vyroste
e S dietou se to nemusi prehanét, nic se mi po poruseni diety nestalo

(pfi opakovaném porudeni diety se symptomy dostavuji zp&t, mohou vSak zpUsobit
mnohem zavaznéjsi rizika).

Zavérem

Jestli trpite rlznymi zaZivacimi nevolnostmi po poZiti mouky & potravin na mouéném
zaklad®, radé&ji si sv{j zdravotni stav ovéfte u lékafe. Nema smysl nic podcefiovat. Vyse
jsem zminila, co takové nedodrzovani bezlepkové diety miZe zpUsobit. Celiakie se stava
pomérné c¢astou potravinovou intoleranci, proto se nékteré pojistovny rozhodly pfispivat
na bezlepkové potraviny &i pecici trouby, ve kterych se bezlepkové pecivo da pripravovat.
Pokud se o bezlepkové dieté chcete dozvédét vice, kontaktujte centrum pro bezlepkovou
dietu, které je uréeno détem i dosp&lym celiakdm.

Adresa Centra pro bezlepkovou dietu: Obilni trh ¢. 4, 605 00 Brno, tel: 605 878 337
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