Na zacatku léc¢by je vhodné vyloucit ze stravy mléko a mlé¢né vyrobky, z divodu poskozeného
stfevniho epitelu a deficitu enzymu laktazy tzv. laktdzové intolerance pouze v piipadé, ze jste
mléko a mlécné vyrobky Spatné tolerovali uz pred zahdjenim bezlepkové diety.

V kuchyni si vyhradte specialni skfitiku nebo polici na své bezlepkové potraviny, abyste predesli
kontaminaci. Davejte si pozor na marmelady, maslo, toustovace a dalsi potraviny a spotfebice,
které se mohou snadno kontaminovat chlebem a dalSimi potravinami s obsahem lepku. Pred
piipravou bezlepkového jidla dlikladné umyjte vsechny povrchy v kuchyni a pfipravte si ¢isté
nadobi. Pokud v doméacnosti varite jidlo pro celiaka, naucte se nejprve jidlo pripravit pro néj

a pak az pro zbytek rodiny. Pozor si také davejte pfi pouzivani kuchyriského nadobi, aby nedoslo
ke kontaminaci lepkem.

Oslavy, dovolené a dalsi specialni pfilezitosti si planujte dopredu. Pokud jdete na oslavu
k nékomu domti, nabidnéte mu, Ze si pfinesete vlastni bezlepkové jidlo.

Vyrobky s ozna¢enim - muiZze obsahovat stopy lepku - omezujte pouze prvnich 3 az 6 mésict.
Vyrobci je do sloZeni piSou jen z alibismu. Znamena to totiz, Ze jsou ve stejném zavodu

zpracovany i vyrobky s obsahem lepku, ale pokud by potraviny obsahovaly skute¢né lepek, musi

byt uveden ve slozeni.

Bezlepkové produkty jsou drazsi a vétsina pojistoven svym klienttim (celiaktim) na bezlepkovou
dietu pfispiva. O podminkach ziskani ptispévku se informujte u své pojistovny.

PRO MOZNOST INDIVIDUALNI KONZULTACE STRAVY V NUTRICNI
AMBULANCI SE INFORMUIJTE U SVEHO LEKARE.
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Celiakie je celoZivotni autoimunitni onemocnéni vyvolané nesndsenlivosti lepku (glutenu),
Jjehoz konzumace vede u postizenych osob k zanétlivému poskozeni sliznice tenkého
streva. Poskozeni sliznice vede k destrukci slizni¢nich kikt a mikroklkt, ndsledkem

toho se povrch tenkého streva zmensuje a sniZuje se schopnost traveni a vstrebavani
Zivin. Ndstup priznaki zaéind hodiny aZ dny po konzumaci lepku. V disledku poruseni
vstifebdvdni Zivin miZe u nemocného dojit aZ k rozvratu metabolismu.

Priznaky celiakie mohou byt rozmanité a patfi mezi né unava, pokles télesné hmotnosti,

kfece v brise, nadymani, prdjem, neplodnost, u déti neprospivani a poruchy rdstu, anémie,
osteopordza, zvysena kazivost zubtl aj. Tyto priznaky jsou v soucasnosti spiSe vzacné, zato se
stdle Castéji setkavame se zcela bezpftiznakovou formou celiakie, nebo s onemocnénim, které
ma jen velmi mirné piiznaky. Lé¢ba je ale nutna u vsech forem.

Diagndza celiakie je stanovena pomoci krevniho testu (zjistuje se obsah protilatek
imunoglobulinu A proti tkarové transglutaminaze a celkovy obsah IgA) a biopsie tenkého

streva. Jedinou mozZnou léc¢bou celiakie je dodrzovani ptisné bezlepkové diety, a to celozivotné.
VySetieni je nutné provést pred tim, nez pacient za¢ne dodrzovat bezlepkovou dietu. V opacném
pfipadé by mohlo dojit k zamaskovani cennych nélezl a k ziskani falesné negativnich vysledku.
Onemocnénti je geneticky podminéné. Proto, pokud je vam diagnostikovana celiakie, meli by se
nechat vysetfit i vasi pfibuzni (rodice, sourozenci, déti).

@ Duhringova dermatitida

Duhringova dermatitida se povazuje za kozni projev nesnasenlivosti lepku. Vyznacuje se
svedivymi puchyrtky, které se vyskytuji prevazne v loketnich a kolennich jamkach. Stejné jako
u celiakie je potreba dodrzovat celozivotni bezlepkovou dietu.

@ Laktézova intolerance

U nelécenych celiakt mtze dojit k tzv. laktdzové intoleranci - neschopnosti travit mlé¢ny cukr
laktozu. Pri celiakii dochazi k poruse povrchu sliznice tenkého stfeva, ktera muiZze byt spojena

s nedostatkem travictho enzymu laktézy. Laktdza rozkladd mlécny cukr (laktdzu). Pri dodrzovani
bezlepkové diety a po zhojeni sliznice tenkého streva je mozné, Ze se schopnost laktdzu
tolerovat vrati, ale nemusi tomu byt vzdy zcela.
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Alergie na lepek je zcela jiné a méné ¢asté onemocnéni nez celiakie. Zplisobena je tvorbou
alergickych protilatek typu IgE proti lepku. Reakce na lepek se projevuje stejné jako u jinych
potravinovych alergii, nedochazi vsak k typickému poskozeni strevni sliznice jako u celiakie.
Nemusi byt doZivotniho charakteru, ale je nutné dodrZovat stejné jako u celiakie bezlepkovou
dietu.

@ Alergie na lepek

@ Vybér potravin:

VHODNE POTRAVINY: Pii bezlepkové dieté je vhodné se zaméfit na potraviny, které jsou
pfirozené bezlepkové. Lepek neobsahuji brambory, ryze, kukurice, pohanka, proso (jahly),
quinoa, amarant, teff, lusténiny, ovoce, zelenina, houby, maso, ryby, vejce, cukr, med, kakao,
mléko, mléc¢né vyrobky, ofechy a olejnata semena, sladidla, dochucovadla, tuky, kotent,
napoje - ovocné $tavy, nealkoholické napoje, voda, ¢aj, kava, vino, destilaty.

ZAKAZANE POTRAVINY: obiloviny, které obsahuijf lepek. Jedna se o psenici - véechny druhy
rodu Triticum (Spalda, jednozrnka, dvouzrnka, khorasan (kamut), zito, je¢men, jejich kiiZzence

- napt. triticale (zitovec) nebo tritordeum, oves a veskeré potraviny, které jmenované obiloviny
obsahuji. Jedna se o vyrobky z mouky - chléb, pecivo, strouhanka, cukrarské vyrobky, téstoviny,
knedliky, vlocky, kroupy, krupky, ldmanka, krupice, rostlinné alternativy masa - seitan a robi.

@ Vyzivova doporuceni:
Nejveétsi odlisnost pti dodrzovani bezlepkové diety je kromé bezlepkového peciva v zahustovani
a smazeni pokrmu. K zahusténi pouzivejte bramborovy skrob (Solamyl), kukuri¢ny Skrob
(Gustin), tapiokovy skrob, hrasku, hotovou bezlepkovou jisku, mouku ryZzovou, séjovou,
kukuri¢nou aj. Bezlepkova mouka se htife zpracovava, méné lepi a proto je potfeba do tésta
pridat vice pojivové latky (vody, oleje nebo vajec). Pouzit mizete také strouhany syrovy brambor
nebo prolisovanou zeleninu ¢i uvarené lusténiny. K obalovani pouzijte bezlepkovou mouku

a kukuri¢nou strouhanku, hrasku (hrachovou smeés ur¢enou nejen ke smazeni) nebo strouhanku
z bezlepkového peciva. Pozor na rlizné detaily, napf. francouzské brambory byvaji bezlepkové,
avsak zapékaci misa nesmi byt vysypané strouhankou a pouzité uzenina musi byt bezlepkova.
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Ctéte slozeni wyrobkdl, a to pokazdé. Lepek mtiZe byt pridan do velké fady potravin za ti¢elem
vylepsSeni. Lepek je alergen a jako takovy musi byt vzdy ve slozeni vyrobku uveden vyrazné
(obvykle tu¢né ¢i podtrzené pismo). Tato povinnost se vztahuje i na jidla ve stravovacich
zaf{zenich (pritomnost lepku musi byt uvedena v jidelnim listku za samotnym nazvem
pokrmu, lepek jako alergen ma prifazeno ¢islo 1). Bezlepkoveé potraviny jsou oznaceny logem
preskrtnutého klasu. Vyjimka je u vybranych potravin, u kterych bylo prokazano, ze v disledku
pouzité technologie vyroby a zpracovani vysledna potravina neobsahuje zbytky alergennich
latek, plivodné obsazenych v surovine. Patfi zde glukdzovy sirup a dextrdza, maltodextriny,
glukdzovy sirup, deproteinovany psenic¢ny skrob a obiloviny pouzité k vyrobé alkoholickych
destilatd. Neni potteba se vyhybat potravinarskym piidavnym latkam (tzv. é¢ktim) - pokud by
lepek obsahovaly, musi byt na vyrobku uveden a zvyraznen.

Kontroverzni je konzumace ovsa, ktera je predmeétem pokracujiciho zkoumani védct. Nékteri
celiaci mohou byt na oves citlivi. Dalsi problém predstavuje kontaminace ovsa psenici, zitem
nebo je¢menem, ke které mutze dojit béhem sklizné, prepravy, skladovani a zpracovani.
Doporucit konzumaci ovsa lze pouze jedinctim stabilizovanym bezlepkovou dietou, ale musi
se jednat o bezlepkovou oves tzn. oves zpracovanou takovym zptisobem, aniz by doslo

ke kontaminaci lepkem.




