Bezlepkova dieta

Bc. Alena Strosserova, Praha

Alergie na lepek nebo celiakie?

Pokud vas zajima, jaké jsou rozdily v piicinach, diagndze a lecbé téchto dvou onemocnéni, musime se na
problém podivat pomoci imunitniho systému. Rozdil mezi obéma onemocnénimi je popsan v prilozené

tabulce:

Atopicka (,,klasicka™) alergie na lepek

Celiakie — imunitni nesnasenlivost lepku

Piuvod reakce

je zprostredkovana protilatkami typu IgE*
zamétenymi proti lepku

je zprostiedkovana zejména protilatkami

typu IgA** a ma autoimunitni charakter

(imunitni systém pti konzumaci lepku napadé tenké
strevo)

Priznaky

sveédéni v astech a krku, bolest
Zaludku, zvraceni, prajem, nadymani, ryma,
dusnost, anafylaxe, kopiivka, ekzém aj.

prajem, nadymani, poruchy vstrebavani Zivin, nava
neprospivani a poruchy rastu u déti, zvysend kazi-
vost zubi, afty, chudokrevnost aj.

Nastup priznaki

rychly: jednotky az desitky minut
po konzumaci lepku

pomaly: hodiny az dny po konzumaci lepku

sama odezniva, ¢astejsi v Gtlém détstvi

Kde se lé¢i alergologie gastroenterologie
Diagnostika krevni nebo koZni imunologické testy razna vysetreni stiev, razné krevni testy
Trvani nemusi byt celozivotni, nékdy dokonce je celoZivotni, nezavisi na véku

Vylécitelnost

je mozné vyvolat toleranci organismu vigci
lepku, a to zejména pomoci alergenové

zatim neni znama moznost Uplného vyléceni nemoci

vakcinace

* imunoglobuliny E** imunoglobuliny A

Alergie na lepek

Alergie na lepek je oproti celiakii zcela jiné onemoc-
néni. Je mnohem méné casté nez celiakie. Je zptisobena
tvorbou alergickych protilatek typu IgE proti lepku. Re-
akce na lepek jsou stejné jako pii jiné potravinové alergii,
nedochéazi v8ak k typickému poSkozeni stievni sliznice
jako u celiakie.

Nemoc nemusi byt potvrzena biopsii streva, ke sta-
noveni diagnozy staci klinicky obraz, tj. alergické ob-
tiZze po poziti lepku a prukaz IgE protilatek proti lepku
v krvi pacienta. Mechanismus reakci je zcela odlisny
od celiakie. Pacienti se ve stravé také musi vyhybat
lepku, ale onemocnéni nemusi byt celozivotni. A navic
komplikace popisované u celiakie pii alergii chybi.

Pacienti s potravinovou alergii (napi. na bilkovinu
kravského mléka) maji obtize - prajem, zvraceni, vy-
razka - bezprostiedné nebo maximalné za nekolik ho-
din po poZiti potraviny obsahujici alergen. Jina situace
je ale u pacientu s celiakii. Prvni ptiznaky obvykle po-
zorujeme az po dobé 3-6 mésict, béhem niz ,,na lepek
vnimavy jedinec* dostaval kazdodenn¢ stravu s lep-
kem.

Zatimco pri celiakii je potieba vyradit z jidelni¢ku
vSechny lepkové obiloviny (jsou si navzajem velmi po-
dobné) a vyrobky z nich, pii alergii ¢isté na jednu z obilo-
vin muze doty¢ny ty ostatni konzumovat. Opravdu zélezi
hlavné na tom, co alergii zptisobuje.

Co je celiakie?

Celiakie (celiakalni sprue) je autoimunitni onemocnéni
vyvolané nesnasenlivosti lepku, jehoZ konzumace vede
u postizenych osob k poSkozeni sliznice tenkého streva.
PoSkozena sliznice tenkého stieva pak htire vstiebava zi-
viny z potravy.

Onemocnéni je geneticky podminéné, ovSem ne vSichni
jedinci s genetickymi dispozicemi celiakii skuteé¢né one-
mocni. Diskutovan je krom¢ jiného i vliv doby zavadéni
lepku do stravy, mnozstvi lepku pti zavadéni do stravy
a vliv délky kojeni na rozvoj celiakie.

Statisticky se onemocnéni ¢astéji vyskytuje u Zen.

Odbornici odhaduji, Ze v Ceské republice miZe byt
az 50 000 nemocnych celiakii. Pouze mala ¢ast z nich
(zhruba 10 %) vSak ma celiakii spravné diagnostiko-
vanu

Pokud se nezajimadme o detaily, spokojime se s kon-
statovanim, Ze ob&é onemocnéni jsou v zédsadé podobna
onemocnéni a resi se stejnym zpiisobem — bezlepkovou
dietou. Pro Skolni stravovani je skute¢né jednodussi,
podévat ptisnéjsi bezlepkovou dietu pro oba typy one-
mocnéni. Stravnikovi, ktery trpi leh¢i formou one-
mocnéni prisnéjsi forma stravovani (bezlepkova dieta)
neublizi, a u stravnika s t&z8i formou bude mit jidelna
jistotu, Ze poskytuje maximalni dietni zabezpeceni.
Zvlaste, vyskytne-li se v jidelné vice stravnika s riz-
nymi formami onemocnéni, je vhodné pro vSechny va-
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fit bezlepkovou dietu, a nerozliSovat dietni stravovani
na dietu s omezenim lepku a bezlepkovou dietu. Ani
v jinych zatizenich se tyto dva druhy diet nerozliu-
ji, nebot’ i pti bezlepkové dieté se vzdy kuchati snazi
0 maximalni omezeni lepku ve stravé, nebot” kazdy ce-
liak je jinak citlivy.

Co je lepek?

Vyraz lepek je opravdu odvozen od lepivosti. Stejné tak
cizi ndzev gluten znamena latinsky ,,lepidlo“.

Lepek, jinak také gluten, je smési dvou bilkovin
gliadinu a gluteninu, které se nachazeji spole¢né se
Skrobem v endospermu semen nékterych obilnin,
predevSim pSenice, Zita, ovsa a jeémene. V pripadé
pSenice predstavuje dokonce az 80% z bilkovinného
obsahu.

Jednoduse feceno, lidé nesméji jist vyrobky z nékterych
obilovin a musi tuto surovinu nahradit takovymi produk-
ty, jako jsou ryze, kukufice, s6ja, pohanka, proso (jahly),
amarant apod.

A to je z&klad bezlepkové diety.

Obsah lepku se i u jednoho druhu obili muaZze lisit,
a to v zavislosti na podminkéach, v jakych bylo pésto-
vano. Cim vice lepku obilovina obsahuje, tim je pova-
Zovana za kvalitnéjsi a vyzivnéjsi — alespon z pohledu
mlynaiského a pekaiského. Diky lepku jsou vyrobky
z mouky pruzné, dobie kynou a po upeceni si drzi
tvar.

Z pohledu celiakie neni dilezité, ve kterych z vyse uve-
denych obilovin je lepku vice nebo méné. Ve vsech je ho
tolik, Ze zpusobuje problémy.

Které potraviny obsahuji lepek?

Vyhledavani bezlepkovych potravin, zejména u pramy-
sloveé zpracovanych potravin je pomérné slozité. V tomto
nam muze pomoci Databdze bezlepkovych potravin, kte-
ra je dostupna na www.yupp.cz, www.potravinybezlepku.
cz, www.celiac.cz, www.bezlepkovadieta.cz. Bezlepkové
vyrobky lze nakupovat napiiklad http:/www.spolu-bez-
-lepku.cz.

Co je bezlepkova dieta?

V této dieté se snazime o maximalni omezeni lepku
ve stravé jedince.

Lepek, respektive bilkoviny lepku, které vznikaji jeho
Stépenim a jsou obsaZeny v béZnych obilovinach — pSeni-
ci, jeémeni a Zitu, ovsu. Proto je v piipadé nesnasenlivosti
dilezité z jidelnicku vylougit vSechny vyrobky z obilovin,
které lepek obsahuji.

Bezlepkova dieta muze byt jak plnohodnotna, tak
i pestra. Zakladem bezlepkové diety jsou prirozené bez-
lepkové potraviny, a dale obiloviny, které neobsahuji le-
pek, nebo vyrobky z bezlepkovych surovin oznacené jako
bezlepkovy vyrobek.

Mezi bezlepkoveé obiloviny patii kukurice, ryze, proso
(jahly) a pseudoobiloviny (pohanka, amarant a quiona).

Dal3i moZnosti jsou lusténiny - sdja, hrach, ¢oc¢ka, fa-
zole aj.

Zelenina a ovoce, véetné brambor.

Ptirozen¢ bezlepkova potravina je i maso. Uzeniny
i s vysokym podilem masa ¢asto obsahuji pSeni¢énou mou-
ku jako plnivo nebo modifikovany Skrob.

MIéko, maslo, smetana jsou bezlepkové, u ostatnich
mlécnych vyrobki zalezi na pridanych latkach jako jsou
zahu$tovadla, emulgatory nebo plnidla. Nekdy byva mlé-
ko hafe tolerovano, zalezi na aktualnim poskozeni stievni
sliznice a vzniku lakt6zové intolerance

Stejné tak dochucovadla jako s6jova oméacka nebo
kecup!

Bezlepkové pecivo.

Pri nakupovani bezlepkového peéiva je potieba sledo-
vat oznaéeni na vyrobku. Stejné tak sledujte oznaéeni
pridatnych latek do peéiva.

Pozor!

Mouky a Skroby z pSenice jsou piitomny témér
ve vSech béznych potravinach a vyrobcich. Bilkovinné
¢asti lepku se velice dobte rozpousti a vazou, a tak je
velmi sloZité je z mou¢nych materidlu zcela vylougit.
Navic se Skroby pomérné lehce zahustuji nejrazngjsi
vyrobky.

PRINCIPY BEZLEPKOVE DIETY

Technologicka Uprava pokrmu

Vareni a peéeni se v bezlepkové kuchyni v podstaté
nelisi od bézné kuchyné, maZete i nadale pouZivat stejné
recepty a postupy, jen je nutné vyloucit veSkeré zdroje
lepku, tzn. kontrolovat vSechny pouzivané suroviny. Do-
voleny jsou vSechny tepelné Gpravy pokrmu, které u paci-
enta nevyvolavaji zaZivaci obtiZze.

Uprednostiiujeme lehéi Upravy - vaieni, duseni, pe-
¢eni, zapékani, priprava v alobalu nebo ve folii, pfipra-
va v paie, v mikrovinné troubg, na grilu bez zbyte¢ného
tuku, méné vhodné je smazeni a fritovani.

VyZaduje-li to stravnikav stav, omezuji se potraviny za-
nechavajici nestravitelné zbytky. Nelze-li docilit Uplného
zméknuti (napi. zeleniny), rade¢ji rozmixujeme nebo pro-
lisujeme.

Technologicka Uprava se podoba Setfici dieté. Stravu
upravujeme tak, aby co nejméné drazdila chemicky i me-



chanicky travici trakt. VSechny pokrmy upravujeme do-
statecné dlouho.

NEJVETSI ODLISNOSTI TECHNOLOGIE
JE ZAHUSTOVANI

Zahus$tujeme bramborovym Skrobem (Solamyl), ryzo-
vou moukou, kukufi¢nou a dalsi. Dale mtZzeme pouzit
strouhany syrovy brambor nebo prolisovanou zeleninu,
uvarené lusteniny.

Bezlepkovd mouka se hute zpracovava, méné lepi,
a proto je tieba zpravidla pridat do tésta vice vody, vajec,
oleje apod..

ZAKAZANE POTRAVINY:

PSenice

PSeni¢né mouky vsech druht (bilé i celozrnné), pSeni¢na
krupice, trhanka, krupky, pseni¢né vliocky i ve smésich,
zrno psenice

Je¢men

Je¢nd mouka, kroupy, krupky, lamanka, je¢né vlocky
i ve smésich, zrno je¢mene, jecny slad, sladénka a dalsi
sladové vytazky

Oves
Ovesna mouka, ovesné vlocky i ve smésich, oves bezplu-
chy nebo loupany (Euroryze)

Zito a zitovec (tritikale)

Zitnd mouka chlebova, celozrnna, zitovcova mouka, Zit-
né vlocky i ve smésich, zrno Zita a Zitovce, Zito prazené
na kavu, Zitovka, melta

Seitan, klaso a ROBI
Vegetariansky bilkovinny pokrm vyrobeny z obili — obsa-
huje mnoho lepku

Pecivo a chléb - zak&zano je veSkeré kupované pecivo
a chléb, pokud neni vyslovné oznacené jako bezlepkové.
Ve Skolni jidelné se ptipravuje pecivo a chléb z bezlepko-
vé mouky. Nebo se kupuji bezlepkové vyrobky.

Susend a instantni k&va — obsahuji vytazky z obili, vy-
jma kvalitnich znackovych kav.

Kéavoviny, Malcao, Bikava, Caro, Melta — obsahuji sla-
dové vytazky, .

Alkohol se obecné nedoporucuje. Destilaty a pivo jsou
striktné zak&zany. Malé mnozstvi ptirodniho vina je moz-
né (netyka se Skolniho stravovanti).

Tuky - prepalovang, ZIuklé a jinak znehodnocené tuky, lij.

Majonézy, dochucovadla a pochutiny - veSkeré ku-
pované majonézy a tatarské omacky a jiné kupované
studené omacky a dresingy, pokud nejsou znacené jako
bezlepkové. VSechny so6jové omacky, pokud nejsou
znacené jako bezlepkové. Neni vhodna ani fermento-
vana séjova omacka SHOYU (obsahuje fermentované
obili).

Keéup - pokud neni oznacen jako bezlepkovy.
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Cukrovinky - vSechny plnéné ¢okolady a tyc¢inky. Nu-
gatové bonbony a ty¢inky. Karamely a sladové bonbony.
Fondanové cukrovi a furé. Sojové suky, misli tycinky
vSeho druhu. Musli pochoutky s vyjimkou vyslovné ozna-
¢enych jako bezlepkové. Zmrzlina vSeho druhu (nanuky;,
poléarkové dorty, gelatti apod.).

Ovoce - ovocné presnidavky, pokud nejsou oznaceny jako
bezlepkové.

Zelenina - zeleninové pokrmy piipravené s moukou nebo
Krupici pSeniénou, Zitnou, jecnou a ovesnou a pseniény-
mi, Zitnymi, jeénymi a ovesnymi vlockami, krupkami,
lamankou, trhankou apod. Hotova zeleninova jidla (zmra-
zend nebo sterilovand). Zeleninové presnidavky a poma-
zanky, pokud nejsou oznacené jako bezlepkové. Kupova-
né majonézové salaty.

Polévky - polévky zahusténé pSeni¢nou, Zitnou, jecnou
nebo ovesnou moukou nebo krupici, kroupami, viocka-
mi z téchto obilovin. Polévky z konvenienci vieho druhu
(instantni, suSené, rychlé apod.). Bujony jako polotovary
v kostce, prasku, pasté aj. Zmrazené a sterilované hotové
polévky.

Masa - uzeniny (salamy, parky, klobasy apod.), pokud
neni znam presny technologicky postup piipravy. Kupo-
vane pastiky, jatrovky, pomazanky, jelita, jitrnice, prejty,
sekané, zaviny. Masové konzervy. Masita jidla neznamé-
ho sloZeni.

Smazena jidla v trojobalu a tésti¢ku — pokrmy pripravo-
vané s moukou obsahuji lepek a strouhankou.

Prikrmy a prilohy - béZné kupované téstoviny, pekarské
vyrobky, pitikrmy vyrabéné z lepkové mouky a viocek.
Pudinky a krémy - kupované pudinky a krémy. Nugeta
a podobné ¢okoladové krémy.

Nahrady masa ze soje specialné upravené.

Nahrazky masa z obilovin.

VZDY SE PRESVEDCTE, ZDA PRUMYSLOVE
UPRAVENE POKRMY NEOBSAHUJI LEPEK!

POVOLENE POTRAVINY

RyZe - ryzové kaSe instantni, ryZova mouka, ryZové vlo¢-
Ky, ryzové téstoviny.

Kukufice - mouka, krupice, kukufi¢na kaSe instantni,
kukurice pukavcova prirodni (prazend), kukuriény chléb
a lupinky bez lepku, kukurice extrudovana, kiehky kuku-
ficny chléb, perlicky kukufi¢né, kukutice zrno (zmraze-
né, ve smési se zeleninou, sterilované), polenta bez lepku,
Maizena (kukuri¢ny Skrab).

Brambory - varené, pecené, hranolky, ¢istd bramborova
kaSe, Solamyl.

Séja - soja lusténina (boby), séjové vlocky, sbjova kru-
pice, s6jova mouka, séjové maso bez lepku, sdjové boby
prazené (alaburky, s6jové ofisky), tofu (,,s6jovy tvaroh®),
sojové ,,mléko*, s6jovy ,,jogurt* (bez lepku), okara, s6jové
klicky cerstvé i sterilované.

POZOR na specialné upravena sojova ,,masa“, ktera
jsou chutngjsi, ale obsahuji ptisady z obilovin (viz zaka-
zané potraviny).



