Vyziva u celiakie

Celiakie (celiakalni sprue, intolerance lepku, glutenova enteropatie) je celozivotni autoimunitni
onemocnéni s tvorbou protilatek proti strukturam vlastniho stfeva. Tato nemoc je podminéna
pritomnosti lepku (glutenu) ve stravé. Funkéné dochéazi k poruse vstfebavani zivin ve stfevé s rizikem
vzniku podvyzivy. Bezlepkova dieta je jediné opatfeni, které vede k normdlnimu stavu stfeva
s opétovnym vstfebavanim vSech zivin. Je nutné, aby byla bezlepkova strava dodrzovana pfisné a
celoZivotné.

Bezlepkovéa dieta je zaloZzena na vylouceni obilovin ze stravy, konkrétné pSenice, Zita, je€Cmene a
ovsa, véetné potravin i s malym mnozstvim téchto slozek stravy.

Nevhodné jsou: vSechny druhy bézného peciva, chléb, pSeniéné, Zzitné, je€né, ovesné téstoviny
(v€etné kuskusu), kroupy, bulgur, pSeni¢né, zitné, jecné, ovesné vliocky (tedy vétSina ceredlii a misli
smési), pSenicné, zZitné, jeCné, ovesné susenky, mouky, strouhanky atd.

Lepek mohou obsahovat i:
e uzeniny (péarky, klobasy, Sunky, uzené maso, pastiky),
e zmrzliny,
e ovocné odtuénéné jogurty, pudinkové dezerty,
e instantni potraviny — polévky, omacky, bujény, kofenici pfipravky,
e pivo,
o zvykacky,
e Obaly Iéka.

Jidelniéek osob s celiakii by se mél skladat z potravin, které jsou pfirozené bez lepku:
e zelenina a ovoce,
e maso, vejce,
e mlécné vyrobky,
e ofechy a seminka,
e |usténiny (€ocka, hrach, cizrna, séja),

e houby,

e brambory,

o ryZe,

e pohanka,

e jahly (proso),
e quinoa,

e kukurice,

e amarant.

Dnes jiz na trhu existuje nespocetné mnozstvi bezlepkovych variant potravin, jako jsou bezlepkové
pecivo, suSenky, kase, sladkosti, téstoviny atd. Vzdy je lepsi zvolit pfirozené bezlepkovou potravinu, co
nejméné prdmyslové zpracovanou. Nebo doma zkusit experimentovat a vykouzlit pokrmy s nékterymi
méné obvyklymi moukami — napf. s kukuficnou, pohankovou, jahelnou, ryzovou, mandlovou,
bananovou. Daji se z nich pfipravit chutné a zdravé zakusky, téstoviny i pecivo.
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