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Bezlepkova dieta

Bezlepkova dieta je zdrava a a muze byt i stihlé postavé prospésna dieta.
Budete li drzet bezlepkovou dietu, urcité se budete citit a vypadat lépe.

Bezlepkova dieta také zabranuje projevim nemoci jakymi jsou Duhringova dermatitida, Celiakie a
alergie na lepek

Co je vlastné lepek?

Lepek neboli gluten je obilna bilkovina(je obsazena v jeCmenu, pSenici, ovsu, Zitu a v tricialu).

Nesnésenlivost lepku nebo alergie na néj se muze objevit kdykoliv v prubéhu Zivota. Soucasna
medicina nezna 1éky nebo metody, které by nesndsenlivost lepku vylécili. Pri problémech s lepkem
musime svoji stravu prizpusobit tak, abychom se lepku vyhnuli.

Vynechdnim, nebo alespon omezenim prisunu lepku z Vasi stravy mizete i zhubnout.

Kde a v ¢em miizeme nalézt lepek?

Lepek naleznete vSude kolem Vas.

Muzete jej nalézt:

*v pecivu a cukrovi, v suSenkach, oplatkach

*ve strouhance



*v ceredliich, vlockach, kroupech

*v uzeninach, kde slouzi jako zahustovadlo

*v zahuStovadlech - jiSkach a bujonech, ve Skrobech

*v dochucovacich dipech a omackach - tatarka, keCup, horcice, dresinky a salsy
*v moukou zahustovanych oméckach a polévkach

*v prilohach jako jsou knedliky, téstoviny( existuji i bezlepkové)

*v pokrmech z mouky - palacinky, brambordaky, livance, placky

*v bonbdnech, ¢okoladach, zmrzlinach, jogurtech a mlécnych produktech

*v pivu(slad) a v dalSich alkoholickych néapojich

Jaké nemoci a potize v souvislosti s lepkem zname?

Celiakie - nesnadsenlivost lepku

je chronické onemocnéni sliznice tenkého streva zpusobené precitlivélosti na lepek. V soucasnosti je
toto onemocnéni nevylécitelné.

Timto onemocnénim dle historickych pramenti trpéli i lidé v Recku pred 2000 lety.

Symptomy: ztrata hmotnosti, dlouhodobé prujmy, bolesti bricha, krece svalu, poskozeni zubni
skloviny, daveni, nechutenstvi, inava, fidnuti kosti, rozmrzelost a u déti poruchy rustu.

U nelécenych pacientd mize celiakie zvySovat nebezpeci onemocnéni rakoviny lymfatickych zlaz,
rakoviny strev a vyskutuje se cukrovka.

Spoustécem celiakie muze byt nadmérna dlouhodobé konzumace potravin obsahujicich lepek, virové
infekce, stres a genetické predpoklady.

K potvrzeni diagndzy celiakie musi byt provedeno vySetreni biopsie streva.

Alergie na lepek

z pocatku se muze projevovat velmi nendpadné a muze se objevit v jakémkoliv véku.



Symptomy: podobné jako u celiakie. KieCe v briSe, nadymaéani, nevolnost, stridavy prujem a zacpa,
unava, vyrazka, nechutenstvi.

VétsSinou lidé tyto symptomy prehlizeji a domnivaji se, ze jde pouze o projevy prejezeni nebo
konzumaci Spatnych nebo Spatné upravenych potravin.

Alergie na lepek se projevuje oproti celiakii ihned po konzumaci potravin.

Duhringova dermatitida (Duhringiiv syndrom)

Je dermatologicky projev intolerance na lepek, ktera se muze objevit v jakémkoliv véku. Jde o
vzacnejsi projev nesnasenlivosti lepku.

Symptomy: svédivé puchyrky kdekoliv po téle

Duhringova dermatitida se 1é¢i bezlepkovou dietou. Ne vzdy priznaky vymizi a v nékterych pripadech
je nutné brat i 1éky.

Jake jsou povolené potraviny pri bezlepkové dieté?
Kdyz méme bezlepkovou dietu, tak musime po cely Zivot sledovat na obalech slozeni vyrobku, jestli obsahuji lepek ¢i

nikoliv.

Neékteré bezlepkové potraviny jsou jiz oznaceny logem pieskrtnutého klasu znacici, Ze dany vyrobek neobsahuje
lepek.

Pri bezlepkové dieté miizete konzumovat tyto potraviny:

*ovoce a zeleninu

*med, cukr, orechy

*kavu

*maso a masné vyrobky, které neobsahuji lepek

*s0jové vyrobky - s6jovou mouku, maso, klicky

*yyrobky vyrobené z kukuri¢né mouky - kukuricné pecivo, krupky, tortilly,

*ryze a vyrobky z ryze - ryze, ryZovy papir, ryzova mouka



*jahly z prosa, cizrna a pohanka

*brambory

*lusténiny

*vejce

*limonady a mineralni vody

*mléko a mlécné vyrobky, které neobsahuji lepek - napr.syry
*koreni

*vino

*mungo klicky

*Caj

*yyrobky neobsahujici lepek

Lidé, kteri maji bezlepkovou dietu jsou nachylnéjsi pti vynechani lepku z jidelnicku k nabirani kil. Je
nutné, aby byla pri dieté strava velmi pestra a ne pouze jednotvarna napr. jen pri konzumaci ryze
nebo kukurice. Strava by méla byt v kombinaci s ovocem, zeleninou, lusténinami a dalsimi
bezlepkovymi potravinami.

Chceme li pomoci, co nejvice svému télu je vhodné konzumovat:
Lusténiny

cizrna(vyborna je z cizrny pripravena pasta Hummus),hrasek, fazole, coCka- zelend, hnéda,
¢ervenda(obsahuje velké mnozstvi minerdll, vitamint a bilkovin) je velmi vhodna pri dieté protoze ma
vlastnost zasytit a pomalu uvoliiovat cukr.


http://www.senzarecepty.cz/recept/pokrmy/709-hummus/

pri dieté je nejvhodnéjsi hnédéa neloupana ryze, ktera je plna vitaminu a minerélt obsazenych ve
slupce, které se u bilé ryze v takové mife neobjevuji, kvili mechanickému odstranéni slupky.

Pohanka

obsahuje velmi malé mnozstvi kalorii, ale ma vysoky obsah aminokyselin, minerala(zinek, selen,
meéd,mangan)snizujici cholesterol a bilkovin.

Skvéla je zapeCena pohanka se syrem nebo s ¢ockou a pohankové karbanatky

Jahly z prosa
jsou plné minerdlu - odstranuji lamavost nehtli, pomahaji rustu vlast a zpeviuji kosti. Je velmi dobre

stravitelné a vyzivné. Doporucuje se jeho konzumace pri onemmocnéni zaludku a slinivky brisni.
Konzumuj se celé - varené, nebo se rozemilaji na mouku a krupici.

Z jahlu je vyborna jahlova kase

Zdroj obrazku: www.sxc.hu


http://www.senzarecepty.cz/recept/pokrmy/1547-pohankove-karbanatky/
http://www.senzarecepty.cz/recept/pokrmy/1546-jahlova-kase-sladka/

