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Spolecnost pro bezlepkovou dietu z.s.

Zivot na bezlepkové dieté neni snadny,
ale se spolehlivymi a aktualnimi informacemi si brzy zvyknete
a zjistite, Ze to

JDE | BEZ LEPKU.

Brozura je uréena vSem, kdo musi ze zdravotnich divodt dodrzovat celozivotni
bezlepkovou dietu, a jejich blizkym.

O bezlepkové dieté dnes jiz slySel skoro kazdy, avSak pro ty z nas, pro které je
bezlepkova dieta jedinym lékem, je obzviast dulezité, abychom méli k dispozici
aktualni a spolehlivé informace ohledné této problematiky. AZ jednou moda bezlep-
kové diety pomine, jinou si nezvolime.

Brozura proto pfinasi prehled zékladnich informaci, které Vam zivot s bezlepkovou
dietou usnadni.

Neklademe si za cil poskytnout Vam odborné informace tykajici se Vasi diagnozy
a zastoupit tak roli lékare, ale chceme Vam poradit, jak s bezlepkovou dietou
plnohodnotné Zzit.

za Spolec¢nost pro bezlepkovou dietu
Jitka Dlabalova a Ivana Laskova

www.celiak.cz
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CELIAKIE

Celiakie je celozivotni autoimunitni onemocnéni zplsobené nesnasenlivosti lepku (glutenu),
tj. komplexni smési bilkovin, obsazené v zrnech pSenice, jeCmene a Zita.

Pusobenim lepku dochazi k rozvoji autoimunitniho zanétu sliznice tenkého stfeva, ktery vede
k destrukci slizni¢nich klkd a mikroklk(. Nasledkem toho se povrch tenkého stfeva zmensuje,
a tim se snizuje jeho schopnost traveni a vstfebavani zivin. V dusledku poruseni vstfebavani
zivin mGze v organismu nemocného postupné dojit k nedostatku fady Zivotné dllezitych latek.
Kromé toho je tenké stfevo vice propustné, a tim se dostavaji do téla Skodlivé latky. Typickymi
(klasickymi) pfiznaky celiakie jsou prGjem, nadymani, kieCe v bfiSe, pokles hmotnosti a také
Uunava. Kromé toho se v8ak celiakie mize projevovat velmi pestrym spektrem pfiznakd, vy-
plyvajicich z postizeni jinych organ(, nez je vlastni tenké strevo.

Tato nemoc se muze projevit v kterémkoliv véku — v détstvi i v dospélosti. U malych déti
se celiakie nejcastéji objevuje brzy poté, co jim byla prvné podana strava obsahujici lepek,
napr. krupi¢na kase, piSkoty nebo polévky zahusténé moukou. Ve vétsiné pripadli zacnou déti
trpét prajmy (typické jsou objemné a napadné zapachajici stolice). Pfitomny mohou byt bole-
sti bficha, které postupné nabyvaji na intenzité. Déti ztraceji chut k jidlu, jsou Casto plactivé
a mrzuté. Ubyvaji na vaze a malo rostou, celkové se da fict, Ze neprospivaji. Mize se rovnéz
projevit chudokrevnost, zplisobena nedostatkem Zeleza.

U starSich déti a u dospélych se onemocnéni miize objevit az po vyrazné zatézi (napf. nemoc,
u Zen po téhotenstvi). Kromé klasickych pfiznak( spojenych s travicim Ustrojim se celiakie
mUZe projevit zacpou nebo snizenou chuti k jidlu. Pacient s celiakii vS§ak nemusi mit vibec
zadné stfevni pfiznaky, ale muze trpét mimostfevnimi projevy, jako jsou chudokrevnost, osteo-
poréza (Fidnuti kosti), afty, porucha zubni skloviny, bolesti kloubl, inava, ¢i duSevnimi obtizemi
— deprese a Uzkosti. U divek se celiakie mize projevit pozdéj§im nastupem menstruace
a jeji nepravidelnosti. U Zen mohou byt pfitomny gynekologické problémy, ¢asta je neplodnost
a spontanni potraty.

Celiakie v8ak nemusi mit zadné projevy. Pak hovofime o asymptomatické (bezpfiznakové)
celiakii, kterou je mozno diagnostikovat aktivnim vyhledavanim této nemoci (screening). Pro
velikou rozmanitost projevii onemocnéni byva nékdy obtizné celiakii véas a spravné diagnos-
tikovat, a prave proto se ji fika NEMOC CHAMELEON.

Jedinou léCbou celiakie je pfisné celozivotni dodrzovani bezlepkové diety. Pokud pacient dietu
dodrzuje, zmény na sliznici vymizi a onemocnéni se neprojevuje, v krvi pacienta vymizi proti-
latky charakteristické pro celiakii. To vSak neznamena, Ze se mlze vrétit k bézné stravé s obsa-
hem lepku. Pfi nedodrZzovani bezlepkové diety onemocnéni propukne znovu. Zdravotni problé-
my se nemusi pfi poruSovani bezlepkové diety projevit hned, ale postupné se rozviji poSkozeni
sliznice tenkého stfeva se vS§emi (vy$e popsanymi) neblahymi zdravotnimi disledky.

S celiakii se mohou sdruzovat i dalS§i onemocnéni — nap¥. cukrovka 1. typu, poruchy §titné zlazy
a dal$i onemocnéni autoimunitniho ptvodu.

U celiakie dochazi k poruse kartacového lemu na povrchu sliznice tenkého stfeva, coz maze
byt v nékterych (méné c&astych) pfipadech spojeno s nedostatkem laktazy, enzymu, ktery
rozklada mlécny cukr (laktozu). Z tohoto divodu mize u lidi s nelééenou celiakii v nékterych
pfipadech dojit k laktézové intoleranci tj. nesnasenlivosti mléka. V pocatcich |é¢by tak mGze
|ékar jedinciim, kterym mléko a mlé¢né vyrobky zplsobuji potiZze, doporugit jejich vynechani.

www.celia
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Po zhojeni sliznice tenkého stfeva vlivem bezlepkové diety laktézova intolerance zpravidla
vymizi a lidé mohou postupné zkusit mléko zaradit zpét do jidelni¢ku. Je vhodné zacit s kysany-
mi mléEnymi vyrobky a syry, které jsou lépe snasené.

KLINICKY OBRAZ ONEMOCNENi A FORMY CELIAKIE

Klinicky obraz celiakie je u déti i dospélych velmi pestry. Muze se jednat o velmi vyrazné
pfiznaky u klasické formy celiakie, nebo to mohou byt nespecifické, nevyrazné pfiznaky, jez
mohou vést |ékare k jiné diagndze &i zcela uniknou jeho pozornosti.

SYMPTOMATICKA FORMA CELIAKIE
forma projevujici se symptomy (pfriznaky)

Vyskytuje se asi u 30 % nemocnych s touto chorobou. Vyznacuje se hlavné obtizemi v travicim
traktu. Muze se jednat o chronicky prGjem, nevolnost, bolesti bficha, zvraceni, plynatost, ale
i 0 zacpu, ztratu hmotnosti, poruchu vyZivy a nedostatek vitaminG a mineralnich latek, u déti
pak zpomaleni ristu a neprospivani. Vyskytuji se i pfiznaky mimo travici trakt, mezi né patfi
Unava, zanéty sliznic, fidnuti kosti, chudokrevnost, jsou pfitomny i psychické poruchy, zmény
na kuzi, kloubech &i svalech. Muze byt pfitomen i jen jeden pfiznak napf. anémie, ktera
nereaguje na lécbu zelezem ¢&i vitaminem B12. V neposledni fadé je pfiznakem dermatitis
herpetiformis (Duhring). Jedna se o kozni zanétlivé projevy v podobé puchyikd (pfipominaji
pasovy opar), které se vyskytuji na vnéjsi strané loktl, kolen nebo ve vilasové casti hlavy.
Dermatitis herpetiformis je povazovana za ,kozni formu celiakie“.

ASYMPTOMATICKA FORMA CELIAKIE
klinicky néma (bezpfriznakova)

U tohoto typu jsou pfitomné autoprotilatky, pfi vySetfeni se prokazou typické zmény na sliznici
stfeva, ale pacient nema pfiznaky spojené s celiakii. Je subjektivné zdrav. Asymptomaticka
celiakie byva €asto zachycena aktivnim vyhledavanim (screening) této nemoci u pfibuznych
(sourozencu, déti, rodi¢u) jiz diagnostikovaného celiaka.

VZNIK ONEMOCNENI

K rozvoji celiakie je kromé genetického pozadi (na kterém se vSak vedle HLA gen( podili i fada
dal$ich tzv. non-HLA genll) nutna konzumace lepku a pfitomnost fady vyvolavajicich vliva tzv.
faktort zevniho prostfedi (jako jsou napfiklad infekce, stres).

www.celi
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GENETIKA

Celiakie je onemocnéni geneticky podminéné. Hlavnim genetickym rizikovym faktorem
je pfitomnost gent HLA DQ2, resp. HLA DQ8. Jde o geny kédujici tzv. HLA antigeny II. tfidy
(HLA je zkratka pro Human Leukocyte Antigen, coz jsou bilkovinné struktury na povrchu
lidskych bilych krvinek, které se podileji na obranyschopnosti, na rozpoznavani télu cizorodych
latek). Pravé podtyp HLA DQ2 a HLA DQS8 je rizikovy pro rozvoj celiakie.

V sou€asné dobé je mozné genetické riziko celiakie vySetfit, avSak pfitomnost uvedenych
rizikovych gend neznamena automaticky diagnézu celiakie. Uvedené rizikové geny jsou totiz
velmi Casto zastoupeny (cca ve 35-40 %) v evropské populaci a je odhadovano, Ze pouze

2-3 % nositell téchto gend onemocni celiakii.

Genetické vySetfeni tak maze celiakii vyloucit, ne v8ak potvrdit.

Vyskyt genti HLA DQ2/DQ8 v populaci a riziko celiakie.

ONEMOCNENi VYVOLANA LEPKEM

Strava obsahujici lepek u disponovanych jedinct nemusi zplGsobovat pouze celiakii, ale i fadu
dalSich onemocnéni. V soucasnosti ke spektru chorob vyvolanych lepkem vedle celiakie patfi
i alergie na pSenici a tzv. neceliakalni glutenova senzitivita.

DUHRINGOVA DERMATITIDA

Dermatitis herpetiformis Duhring (DH) je kozni projev autoimunitniho po$kozeni vyvolaného
lepkem a je vzacnéjsi nez celiakie. Na riznych ¢astech téla vznikaji svédivé puchyiky podobné
tém, které se vyskytuji u pasového oparu. Ty se objevuji zejména na vnéjsi strané loktd, na
kolenou ¢i ve vlasech. Na sliznici tenkého stfeva byvaji zmény charakteristické pro celiakii,
stfevo nemusi byt poSkozené plosné, ale pouze ostrivkovité. Pfi podezfeni na DH nemocni
podstupuji kozni biopsii, kdy se odebira maly vzorek kiize, ve kterém se prokazuji zmény
charakteristické pro toto onemocnéni. DH se mlze objevit, podobné jako celiakie, kdykoliv
béhem Zivota. Bezlepkova dieta je zakladni terapii DH. Odezva organismu na dietu ovSem
muze byt mnohem pomalejsi nez u celiakie. Nékdy je nutné pro G€innéjSi omezeni tvorby
puchyrkl navic nasadit léky (Disulone).

www.celi
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alergicka

|_ p3enicna
alergie
1
I

1
potrav. respira¢. kontaktni
alergie alergie urtikarie

WDEIA

upraveno podle: Sapone et al. BMC Medicine 2012;10:13

Pozn. WDEIA — namahou vyvolana pSenicna anafylaxe

ALERGIE NA PSENICI

U nékterych lidi vzacnéji dochazi k nepfijemnym reakcim po poziti pSenice, aniz by bylo
pfitomno typické poskozeni sliznice tenkého stfeva. VV tomto pfipadé se tedy nejedna o celiakii,
ale o alergii. Alergicka reakce byva rychla. Klinické projevy jsou nej¢astéji vazany na travici
ustroji: nevolnost, kifece, nadymani, prGjem, ale mohou se objevit i koZni projevy (kopfivka)
¢i dychaci projevy (dusnost, astmaticky zachvat). K odstranéni potizi je tfeba vyloucit lepek
ze stravy. Zda se jedna o alergii, nebo o celiakii, musi vzdy rozhodnout lékaf, a to jesté
pred nasazenim diety.

NECELIAKALNI GLUTENOVA SENZITIVITA

Existuji jedinci, ktefi na pfijem lepku ve stravé reaguji rlznorodymi obtizemi (zaZivacimi
i nezazivacimi), a u kterych byla lékafsky vylou¢ena jak celiakie, tak alergie na lepek. Obtize
téchto pacientli odpovidaji relativné nové diagnéze nazyvané (ne zcela presné) neceliakalni
glutenova senzitivita. Problém je, Ze pro tuto diagnézu dosud neexistuje zadny potvrzujici test.
Proto se témto pacientim doporucuje vynechani lepku z potravy a sledovani efektl tohoto
opatreni. Bezlepkova dieta je v téchto pfipadech doporuc¢ovana na zkousku na dobu nékolika
malo tydnu, posléze je vhodné zkusit do diety zafazovat mald mnozstvi stravy obsahujici
lepek a sledovat obtize. Dosud neni jisté, zda jde v pfipadé neceliakalni glutenové senzitivity
o pfechodnou i trvalejsi zalezitost.

www.celiak.cz
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DIAGNOSTIKA

Diagnostika celiakie je zaloZzena na vySetfeni protilatek proti tkanové transglutaminaze a en-
domysiu v krvi, popfipadé protilatek proti deamidovanym gliadinovym peptidim. Tyto proti-
latky jsou vysoce specifické pro celiakii, jsou stanovovany ve tfidé imunoglobulind IgA nebo
IgG. Pfi dodrzovani bezlepkové diety ¢asem mizi. Pokud pfetrvavaji delsi cas, je to znamka
nevédomého, nebo védomého porusovani diety

V pfipadé pozitivhiho vysledku protilatek (s vyjimkou jasné definovanych pfipadd déti, viz nize)
se pfistupuje k biopsii tenkého stfeva, pfi niz je nemocnému odebran maly vzorek sliznice
tenkého stfeva k mikroskopickému vysetieni. Biopsie se provadi v pribéhu gastroskopického
vySetfeni. Pokud vzorek vykazuje typicky obraz hyperplazie slizniénich krypt, atrofie sliznice
(tj. stfevni klky jsou nizké az vymizelé) a jsou pfitomné pro celiakii charakteristické zanétlivé
zmény, stanovi gastroenterolog diagndzu celiakie a indikuje jedinou moznou lé¢bu, celozivotni
bezlepkovou dietu.

STADIA POSKOZENI SLIZNICE TENKEHO STREVA

Marsh-Oberhuberova klasifikace

TYP 1 TYP 2 TYP 3a TYP 3b TYP 3C
infiltrativni hyperplasticka parciaini subtotslni totalni
ez léze atrofie atrofie atrofie

U déti, které maji symptomy (pfiznaky) charakteristické pro celiakii a které maji soucasné
hladiny protilatek proti tkaniové transglutaminaze tak vysokeé, Ze je prekro€ena horni referenéni
mez vice jak 10x, je mozné na zakladé rozhodnuti Iékare (détského gastroenterologa) upustit
od biopsie.

Zminéna vysetfeni je nutné provadét jesté pred tim, nez pacient zacne dodrzovat bezlep-
kovou dietu. V opa¢ném pfipadé totiz mize dojit k zamaskovani diagnosticky velmi cennych
nalezl.

Orientacni testy z krve na pfitomnost rliznych protilatek specifickych pro celiakii si mGze udélat
kazdy sam, a to diky testlim, které jsou volné prodejné v Iékarnach. Timto testovanim vsak ne-

Ize nahradit odborné Iékarské vySetfeni. Je vSak signalem pro provedeni odborného vysetreni
k definitivnimu uréeni kone¢né diagndzy.

NEPOZNANA A NELECENA CELIAKIE €I DH JE ZAVAZNYM ONEMOCNENIM.

www.celi
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VYSKYT CELIAKIE

Prevalence celiakie v Evropé je kolem 1% populace. V CR by tak mohlo byt na 100 000 celiak.
Podle statistiky UZIS bylo v CR v roce 2018 21 483 pacient(, ktefi navstivili Iékafe s diagnézou
celiakie. Z toho bylo 6 574 muzi a 14 909 Zen. Z toho vyplyva, Ze je diagnostikovano pfes 20
% pacientli. Castéji se celiakie vyskytuje u Zen nez u muzd, a to cca dvojnasobné. Z pfehledu
je patrné, Ze pocet diagnostikovanych celiakli stoupd, ale urcité nejde o presné pocty diagno-
stikovanych pacientu - jen téch, ktefi v daném roce navstivili Iékare.

PREHLED POCTU CELIAKU V LETECH 2015 - 2018 PODLE VEKU A POHLAVj
Prehled zpracoval na nasi zadost Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR

2015 2016 2017 2018
M 7 M 7 M 7 M 7
0-9 1613 2157 1574 2242 1529 2262 1567 2176
10-19 1497 2366 1584 2589 1730 2832 1777 2980
20-29 729 2304 711 2128 630 1995 645 1999
30-39 865 2558 819 2550 785 2497 781 2443
40-49 681 2128 662 2222 712 2344 783 2590
50-59 430 1217 399 1221 406 1154 442 1238
60-69 334 880 321 899 339 984 375 973
70-79 136 309 145 319 167 384 172 432
80-89 28 88 38 83 39 98 30 71
90+ 2 7 2 3 0 6 2 7
celkemn 6315 14014 6255 14256 6337 14556 6574 14909
20329 20511 20893 21483

SCREENING CELIAKIE

ProtoZe je celiakie nedostate¢né diagnostikovand, byl ve Véstniku Ministerstva zdravotnictvi
€.3/2011 vydan Metodicky pokyn k cilenému screeningu celiakie. Jeho cilem je v€asna diagno-
stika celiakie s naslednym zavedenim bezlepkové diety, odhaleni atypickych forem, prevence
komplikaci a zlepSeni kvality Zivota celiak(.

Jelikoz je pro rozvoj celiakie nutna geneticka dispozice, mélo by dochazet k vyhledavani celiak
zejména u pribuznych diagnostikovanych pacientl. Dale u lidi, u kterych se vyskytuji aso-
ciované choroby, tj. takové, které se s celiakii mohou sdruzovat, jako je cukrovka 1. typu, choro-
by §titné Zlazy a dalsi (jak je podrobné vyjmenovano ve zminéném Metodickém pokynu).

Pokud je v rodiné diagnostikovany celiak, méli by byt vySetfeni rodice, sourozenci a déti, a to
i v pfipadé Ze nemaji zadné pfiznaky, pfip. pfiznaky minimaini.

www.celiak.cz
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KONTROLY CELIAKU

Déti s celiakii maji byt kazdoro¢né kontrolovany détskym gastroenterologem, tak jak to definuje
doporugeni Ceské pediatrické spoleénosti. RovnéZ u dospélych je pravidelné sledovani celiaka
zadouci. MGze je provadét prakticky Iékar, internista, endokrinolog ¢&i gastroenterolog. Vétsinou
se doporucuje v roénim, ev. dvouletém intervalu klinicka kontrola Iékafem, spojena se zho-
dnocenim celkového zdravotniho stavu a s posouzenim kvality dodrzovani bezlepkové diety. Kli-
nicka kontrola je posléze doplnéna odbérem autoprotilatek, ev. jinych laboratornich ukazateld,
které jsou v kontextu zdravotniho stavu nutné. Je jasné, Ze pokud jsou pfi kontrolnim vySetfeni
zaznamenany jakékoliv obtize, |ékaf pak zajisti podrobnéjsi vySetfeni (véetné ev. kontrolniho
gastroskopického vysSetieni).

CELIAKIE A POSILOVANI IMUNITY A OCKOVANI

Pacienti se ¢asto dotazuji na moznost posilovani imunity. V zasadé vSak zadné posilovani imu-
nity (nad rdmec pfisné bezlepkové diety) neni nutné. Pokud vSak celiak kromé celiakie trpi
néjakym lékaFsky potvrzenym imunodeficitem, pak Ié€bu imunodeficitu Fidi imunolog a i s nim
je tfeba konzultovat ev. uzivani doplfiku stravy, které deklaruji vliv na imunitu.

Stran oc¢kovani je tfeba rozliSit mezi aktivni celiakii a celiakii stabilizovanou bezlepkovou dietou.
U aktivni celiakie (ij. pacient ma pfiznaky, v krvi jsou pfitomny celiakalni autoprotilatky) je tfeba
fadné ockovani odlozit do doby stabilizace celiakie. Naproti tomu jedinec se stabilizovanou
celiakii (tj. celiak, ktery dlouhodobé dodrzuje bezlepkovou dietu, nema zadné pfiznaky a nema
v krvi prokazatelné autoprotilatky) muze byt oc¢kovan.

Stejné tak jedinec se stabilizovanou celiakii mize (podobné jako jakykoliv zdravy ¢lovék) uzivat
doplnky stravy ¢i vitaminy v rozumné mife a v doporu¢eném davkovani, avsak jen tehdy, pokud
je u téchto dopliku stravy garantovana bezlepkovost.

[

Tradiéné skvsle [WARNI

bezlepkové —
peceni a vareni
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MYTY O CELIAKII

O celiakii se traduje fada polopravd, které nize uvadime na pravou miru.

Celiakie je détska nemoc.
Celiakie mGze byt diagnostikovana kdykoliv, a to i v pozdnim véku.

Z celiakie se vyroste.

Soucasna medicina celiakii neumi vylécit. Pfi dodrzovani bezlepkové diety vSak vSechny
pfiznaky onemocnéni vymizi, pficemz vysledky krevnich test( i biopsie jsou stejné jako
u zdravych jedincu. Bezlepkovou dietu je nutné dodrzovat celozivotné.

4X <X

Typickym pfiznakem celiakie je prijem, nikdy zacpa.
Prestoze CastéjSim pFiznakem nelécené celiakie je prijem, neni zacpa nijak vyjime¢na.

X

Pri celiakii se hubne.

Hubnuti vyvolava podezieni na celiakii. Pokud ale postizeny trpi zacpou a nikoliv prdjmem,
nehubne a vyjime¢né muaze i pfibyvat na vaze.

X

Po bezlepkové dieté se tloustne.

Po nasazeni diety se zastavuje hubnuti a vétSina pacientli se béhem nékolika mésicu (az
dvou let) vrati na ptivodni vahu.

Po uzdraveni sliznice tenkého stfeva mohou lidé pfibyvat na vaze, protoze jsou zvykli
na vétsi prisun potravy, pfi kterém dfive nepfibyvali. Takové tloustnuti v§ak neni zplisobeno
bezlepkovou dietou, ale nepomérem mezi pfijmem a vydejem energie.

X

Negativni testy zcela vylucuji celiakii.

Malé procento lidi ma tzv. faleSné negativni krevni testy. Pfestoze je tato skutecnost teo-
reticky znama, takovy pacient je vétSinou mylné oznacen za zdravého.

X

Pokud mam pfi kontrolnim vySetfeni krev v pofadku, uz nemusim drzet dietu.

Kontrolni krevni vySetfeni doklada spravné dodrzovani bezlepkové diety, nikoliv uzdraveni
se z celiakie. Bezlepkovou dietu je naopak nutné dodrzovat dal.

X

Pozitivni genetické testy staci k diagnostice celiakie.

Pozitivni genetické testy neznamenaji automaticky celiakii. Negativni genetické testy
celiakii vylougi.

X

www.celiak.cz
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BEZLEPKOVA DIETA - JEDINY LEK

Celiakie je onemocnéni, na které sou¢asna medicina nema Iék, a tak jedinou terapii zUstava
celozivotni vylou€eni lepku z potravy. Po urcité dobé, kdy pacient dodrZuje bezlepkovou dietu,
dochazi k obnove klkt a mikroklkd a k regeneraci tenkého stfeva. Organismus na stravu bez
lepku reaguje velmi pfiznivé a vétSinou pomérné rychle.

Bezlepkova dieta je plnohodnotnd, obsahuje dostate€né mnozZstvi v8ech potfebnych Zivin,
mineralnich latek, stopovych prvku, vitaminud i vlakniny. Je-li dodrzovana trvale a bez vyjimky,
zabrariuje dal$im projevdm nemoci.

Pacienti s tézkou akutni formou celiakie by méli zpo¢atku vynechat mléko, tuéna jidla, tézké
a drazdivé potraviny. Zminéné potraviny sice nemusi obsahovat lepek, ale pokud je sliznice
tenkého stfeva velmi poSkozena, nedokaze organismus tyto potraviny zpracovat. Po zahojeni
sliznice tenkého stfeva je opét mozné jist vSechny potraviny, které lepek neobsahuji.

MAXIMALNi DENNi PRIJEM LEPKU

Bezlepkova dieta musi byt pfisna. Rizné osoby s nesnasenlivosti lepku mohou snaset rizné
mald mnozstvi lepku. Na zakladé studii je jako doporuceny maximalni denni pfijem lepku
uvadéno 10 - 50 mg lepku. Za bezpecnou hodnotu se povazuje 20 mg lepku za den. Uve-
deny maximalni denni pfijem lepku v zadném pfipadé neznamena, Ze dietu mizete porusovat.
Reakce celiaki na stopova mnozstvi konzumovaného lepku je v8ak naprosto individualni,
a i podlimitni mnozstvi muze vyvolavat imunitni reakci spojenou s variabilni tizi zanétlivych
zmén ve sliznici tenkého stfeva.

Pro nazornost uvadime 1 krajic chleba obsahuje 5 GRAMU lepku.
ZAKAZANE POTRAVINY

Pri bezlepkové dieté je zakdzano konzumovat obiloviny, které obsahuiji lepek, tj. vS§echny odrady
pSenice (véetné Spaldy), khorasan (obchodni nazev kamut), Zito, Zitovec (triticale), je€men,
a veskeré potraviny, které jmenované obiloviny obsahuji.

Jedna se o:
e vyrobky z mouky - chléb, pecivo, strouhanka, cukraiské vyrobky, téstoviny, knedliky
e vlocky, kroupy, krupky, lamanka, krupice
e rostlinné maso seitan (vysoky obsah lepku)

jeémen

www.celiak.cz
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VHODNE POTRAVINY

PFi bezlepkové dieté je vhodné se zaméfit na potraviny, které jsou pfirozené bezlepkové.
Lepek neobsahuji brambory, ryze, kukufice, lusténiny, séja, pohanka, proso (jahly),
quinoa, amarant, teff, Cirok. Bezlepkové je samoziejmé ovoce, zelenina, houby, bylinky,
maso, vejce, cukr, med, kava, ¢aj, kakao, dale mléko a mlééné vyrobky (s vyjimkou napf.
jogurtti s muesli).

Pro bezlepkovou dietu se kromé pfirozené bezlepkovych potravin pouzivaji i specialni
potraviny. Existuje pecivo, té€stoviny nebo suSenky a zvlastni smési, které Ize pouzivat
jako nahradu mouky obsahuijici lepek.

DEPROTEINOVANY PSENICNY SKROB

Ve vyrobcich specialné uréenych pro lidi s nesnasenlivosti lepku se mizete setkat s pSeni¢nym
Skrobem. Tato informace mlize pusobit matoucim dojmem, protoze se fika, ze skrob z pSenice
neni vhodny pfi bezlepkové dieté. V tomto pfipadé se ale jedna o tzv. deproteinovany p$eni¢ny
Skrob, ve kterém byl lepek (gliadin a glutelin) odstranén. Obsah lepku v ném musi splfiovat limit
pro bezlepkovou potravinu (tj. méné nez 20 mg/kg).

86 71epik BEZLEPKOVY E-SHOP

PRO CRA SR

cerstvé a trvanlivé pecivo Wwwpepl N ky.CZ
vlastni bezlepkovy sortiment

od snidané do snidané
na dalku, pfitom na pfimo
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OTAZNIKY KOLEM OVSA

VétSina osob, ne vSak vSechny, trpicich nesnasenlivosti lepku, mGze do své stravy zafadit oves,
aniz by pocitily nepfiznivé ucinky na své zdravi. Néktefi lidé na né&j ale mohou byt citlivi. Zhru-
ba 10 % celiaki mize na konzumaci ovsa imunologicky reagovat. Velky problém predstavuje
kontaminace ovsa pSenici, zitem nebo jeémenem, ke které maze dojit béhem sklizné, prepravy,
skladovani a zpracovani.

Na zakladé rozhodnuti odbornikt byla tato skute¢nost zafazena do standardu Codexu Alimen-
tarius (CODEX STAN 118-1979) a nasledné do evropské legislativy. Oves musi splfiovat limit
pro obsah lepku jako bezlepkové potraviny, a to obsah lepku nesmi byt vys$si nez 20 mg/kg.

Presto je otazka zafazeni ovsa do jidelni¢ku celiaka pfedmétem fady kontroverzi a pokracujiciho
studia a zkoumani védcu. VétSina doporucéeni se shoduje, Ze oves je mozno do jidelni¢ku celia-
ka zaradit az tehdy, kdyz je celiakie stabilizovana bezlepkovou dietou — tj. pokud jsou negativni
celiakalni autoprotilatky a pokud celiak nema Zzadné obtiZe. Vyrobky s ovsem ovSem rozsifuji
spektrum potravin pro celiaky a benefitem téchto vyrobkl je obsah vlakniny, a to pfedevsim
rozpustné vlakniny a také obsah bilkovin. Vyrobky z nekontaminovaného ovsa midzeme najit
i v ¢eskych obchodech (napf. misli, suSenky nebo nékteré ovesné napoje k nahradé mléka).
Ani tento tzv. ,Cisty” oves neni doporucovan pfi Cerstvé diagnostikované celiakii. Pokud se jedinci
stabilizovani bezlepkovou dietou rozhodnou konzumovat takovy oves, méli by o svém rozhod-
nuti informovat svého lékare, ktery zaijisti pravidelnou kontrolu celiakalnich autoprotilatek.

OZNACOVANI SLOZEK OBSAHUJICICH LEPEK VE SLOZENI
POTRAVIN

Lidé s nesnasenlivosti lepku nemohou byt odkazani pouze na specialné vyrobené potraviny.
Zarazovani béznych potravin pfispiva k vétsi rozmanitosti stravy. PFi vybéru vhodnych potravin
je potfeba bedlivé sledovat slozeni vyrobku.

Od 13. prosince 2014 plati nafizeni Evropského parlamentu a rady (EU) €. 1169/2011 ze dne
25. fijna 2011 o poskytovani informaci o potravinach spotrebitelim. To mimo jiné stanovuje
povinnost poskytnout spotfebitelim informace o alergennich latkach a produktech, které byly
pouzity pfi vyrobé potraviny. Informacni povinnost se vztahuje na 14 potravinovych alergenu,
které jsou nejCastéjSi pricinou alergickych reakci u spotfebitelt a jsou uvedeny v Pfiloze II. -
Latky nebo produkty vyvolavajici alergie nebo nesnasenlivost.

Jako alergen ¢€islo 1 jsou uvedeny obiloviny obsahujici lepek, konkrétné pSenice (napr.
Spalda a khorasan), Zito, je€men, oves nebo jejich hybridni odriidy a vyrobky z nich, kromé:

a) glukézovych sirupl na bazi psenice, véetné dextrézy™;

b) maltodextrinti na bazi pSenice;

¢) glukézovych sirupl na bazi je¢mene;

d) obilovin pouzitych k vyrobé alkoholickych destilatd, véetné ethanolu zemédélského plvodu.

™ A vyrobky z nich, pokud zpracovani, kterym pro$ly, nezvy$uje Uroveri alergenicity, kterou trad stanovil pro
prislusny zakladni produkt.

www.celiak.cz
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U téchto produktd (a-d) bylo prokazano, Ze v dusledku pouzité technologie vyroby nebo
zpracovani vysledna potravina neobsahuje rezidua alergennich latek, pdvodné obsazenych
Vv suroving.

Povinnost uvadét na obalu alergeny se vztahuje i na oznaCovani nebalenych potravin a po-
travin zabalenych bez pfitomnosti spotfebitele pro ucely bezprostfedniho prodeje. Informace
o alergennich slozkach musi byt v téchto pfipadech uvedeny v blizkosti mista nabidky nebalené

musi byt alergeny zvyraznény — barvou, velikosti ¢i typem pisma...

RovnéZ v restauracich, jidelnach, rychlém obcerstveni a ostatnich zafizenich spoleéného
stravovani musi byt spotfebiteli zpfistupnény informace o alergennich slozkach pouzitych
pfi pfipravé pokrmu, napf. uvedenim vyctu alergent v nabidce pokrmd nebo na vyzadani
spotrebitele u obsluhy, pfipadné jinym vhodnym zplisobem. Povinnost se vztahuje i na napoje.

Informace o alergennich latkach se na obale potraviny uvadi:

- ve slozeni, pficemz nazev alergenni slozky nebo produktu musi byt zvyraznén tak, aby byl
jasné odliSen od ostatnich slozek (napf. typem ¢i stylem pisma, nebo barvou pozadi)

- jako vycet alergennich slozek za slovem ,,obsahuje®, neni-li na obale vyrobku uveden sez-
nam slozek

Pokud nazev potraviny jasné odkazuje na danou alergenni slozku, neni jiz dal$i oznaceni aler-
genu povinné (napf. mlécna ryze, zitny chléb).

PROVADECIi NARIZENi KOMISE (EU) C. 828/2014
- INFORMACE O NEPRITOMNOSTI €I SNIZENEM OBSAHU LEPKU

Narizeni EK ¢. 828/2014 upravuje poskytovani informaci o nepfritomnosti ¢i snizeném
obsahu lepku v potravinach spotiebiteldm. Narizeni plati od 20. ¢ervence 2016 a diky nému
pfechazi pozadavky na oznacovani bezlepkovych potravin pod obecné potravinové pravo.

Nafizeni stanovuje jednotna evropska pravidla pro oznacovani potravin z hlediska obsahu
lepku. Umozniuje pouzit ozna€eni ,bez lepku” i na potravinach urc¢enych k bézné spotfebé, coz
prispiva k vétSi rozmanitosti stravy pfi bezlepkové dieté. RGzné osoby trpici nesnasenlivosti
mohou tolerovat rizné mald mnozstvi lepku a cilem nafizeni je této skutecnosti pfizpusobit
nabidku potravin na trhu, tj. aby si spotfebitel mohl vybrat potravinu odpovidajici jeho potfebé
a mife jeho citlivosti na lepek.

Povolena tvrzeni o nepfitomnosti ¢i snizeném obsahu lepku v potravinach:

Tvrzeni ,,bez lepku‘ Ize pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li potravina ve stavu, v némz je proda-
vana kone¢nému spotrebiteli, vice nez 20 mg/kg lepku.

Tvrzeni ,velmi nizky obsah lepku*® Ize pouzit pouze tehdy, pokud u potravin, jez sestavaji z jedné

nebo vice slozek vyrobenych z psenice, Zita, jeémene, ovsa, nebo jejich kiizencu, které byly
specialné zpracovany tak, aby v nich byl snizen obsah lepku, nebo tyto slozky obsahuiji,

www.celi
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¢ini obsah lepku v potraviné ve stavu, v némz je prodavana konecnému spotfebiteli, nejvyse
100 mg/kg. Tato kategorie je vyuzivana velmi malo.

Oves obsazeny v potravinach oznacovanych jako ,bez lepku“ nebo ,s velmi nizkym obsahem
lepku* musi byt specialné vyroben, pfipraven a/nebo zpracovan tak, aby bylo zamezeno kon-
taminaci pSenici, zitem, je€menem nebo jejich kfizenci, pficemz obsah lepku v ovsu nesmi byt
vy$$i nez 20 mg/kg.

PREVENTIVNi OZNACENi ALERGENNICH SLOZEK - LEPKU

Casto diskutovanou otazkou je oznaéeni ,,MUZE OBSAHOVAT STOPY LEPKU“. Jedna se
o tzv. preventivni znaceni, coz je dobrovolna informace, kterou provozovatel potravinarského
podniku poskytuje v ramci svého odpovédného pfistupu. Cilem preventivniho znaceni je upo-
zornit spotfebitele na riziko nezamérné kontaminace potraviny alergenni slozkou, a umoznit tak
osobam s alergii nebo nesnasenlivosti informovany vybér potravin a pfedchazeni nezadoucim
reakcim na potravinu. Preventivni zna€eni se pouziva pouze v pfipadé, kdy alergenni slozka
nebyla védomé pouzita pfi vyrobé potraviny a potravina pfesto mize obsahovat mala mnozstvi
alergenni slozky, ktera zlistanou ve vyrobku po realizaci v§ech preventivnich opatfeni s cilem
zabranit kontaminaci alergenni slozkou.

Nejcastéjsi pfic¢inou nezamérné kontaminace potraviny alergenni slozkou je pouZiti surovin kon-
taminovanych alergenni slozkou, nebo tzv. kfizova kontaminace pfi vyrobé. Riziko nezamérné
kontaminace nelze v nékterych pfipadech s ohledem na objektivni technologicka omezeni
nebo technologické podminky zcela vyloucit, i kdyz provozovatel pfijme vhodna preventivni
opatreni.

Deklarace preventivniho znaceni provozovatele potravinafského podniku nezbavuje veskeré
odpovédnosti za bezpecnost potraviny ve vztahu k obsahu alergenni slozky, ¢i odpovédnosti
za dodrzovani spravné vyrobni a hygienické praxe. Uvedeni preventivniho znaceni nezna-
mena, Ze potravina mize obsahovat alergenni slozku v jakémkoliv mnoZstvi. Pokud vychazime
ze situace, kdy alergen nebyl do potraviny pfidan jako slozka, ale na obale vyrobku je uvedeno
upozornéni pro spotiebitele ,,MizZe obsahovat stopy...“, pak by mél byt takovy alergen pod
hodnotou citlivosti akreditované laboratorni metody (na potravinu bude pohlizeno, jako Ze aler-
gen neobsahuje). Tolerance v zadném pravnim predpise stanoveny nejsou. Pokud je obsah
alergenu v potraviné na hranici meze stanovitelnosti akreditované laboratorni metody, anebo
nepatrné vyssi (napf. SZPI pro UcCely kontroly povazuje za ,nepatrné vyssi“ hodnoty max. 10 x
vys$i), Ize hovofit o stopovém mnozZstvi a oznaceni by mohlo byt povazovano za vyhovuijici.

Ministerstvo zemédélstvi, Statni zemédélska a potravinarska inspekce a Statni veterinarni spra-
va vydaly Narodni doporuéeni pro uvadéni informaci o mozném a nezamérném vyskytu
latek nebo produktd vyvolavajicich alergie nebo nesnasenlivost v potravinach:

- Pokud potravina obsahuje mnozstvi alergenu z diivodu nezamérné kontaminace do hodnoty,
ktera je povazovana za nulovou (pro lepek 20 mg/kg potraviny) neni nutné na potraviné
uvadét informaci o vyskytu ,stopového mnozstvi alergenu®.

- Stanovuje maximalni hodnoty mnozstvi alergenu v potraviné uréené kone¢nému spotfebiteli,
které je mozné povazovat za ,stopové mnozstvi“ (pro lepek 50 mg/kg potraviny).

www.celiak.cz
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- Pokud potravina obsahuje stopové mnozstvi alergenu z divodu nezamérné kontaminace
a neni-li potravina oznacena informaci napf. slovy “MGze obsahovat stopy...“ nebo “Muze
obsahovat...” je povazovana za Skodlivou pro zdravi.

- Pokud potravina uréena pro kone¢ného spotfebitele obsahuje stopova mnozstvi alergenu
z divodu nezamérné kontaminace a je oznac¢ena napf. slovy “Mize obsahovat stopy...“ nebo
“MGze obsahovat...“, je potravina ozna¢ena v souladu s €l. 7 odst. 1 pism. a) a v souladu
s €l. 7 odst. 2 nafizeni (EU) €. 1169/2011, jelikoz spotfebitel je o vyskytu stopového mnozstvi
alergenu informovan, a neni tak podle €l. 14 odst. 2 pism. a) nafizeni (ES) €. 178/2002
povazovana za Skodlivou pro zdravi.

- Pokud bude v potraviné oznacené “Muze obsahovat stopy...“ nebo “Muze obsahovat..."
zjisténo mnozZstvi alergenu presahujici stopové mnozstvi, nelze jiz hovofit o nezamérné kon-
taminaci a spotfebiteli je tak poskytnuta zavadéjici informace - tedy v rozporu s ¢l. 7 odst. 1
pism. a) narizeni (EU) ¢. 1169/2011.

Kromé pozitivniho pfinosu pro spotfebitele muze mit preventivni znaceni i negativni dopad na
rozmanitost stravy osob trpicich alergii nebo intoleranci. Prizkum zaméfeny na pouzivani pre-
ventivniho znaceni provedeny irskou agenturu (Food Safety Authority of Ireland - 2010) ukazal,
ze 94 % testovanych potravin nesoucich preventivni znaceni neobsahovalo detekovatelné
mnozstvi alergenu.

Preventivni znaceni by tedy mélo byt provozovateli potravinarskych podnikd pouzivano pouze
pfi splnéni nize uvedenych podminek:

e pouziti preventivniho oznaceni musi byt oddvodnéné (napf. na zakladé analyzy rizika,
screeningu vyrobniho zafizeni nebo vystupni kontroly)

e provozovatel musi pfijmout vhodna preventivni opatfeni k zamezeni kontaminace alergenni
slozkou.

Obdobny priizkum jako v Irsku byl proveden v Ceské republice. Vyzkumny tstav potravinarsky
Praha (VUPP) ve spolupraci s nami, Spoleénosti pro bezlepkovou dietu, otestoval 29 vyrobkd
oznacenych slovy ,,miize obsahovat stopy lepku“. U 80 % potravin nebylo naméfeno de-
tekovatelné mnozstvi lepku, 10 % potravin by spadalo do kategorie bez lepku (do 20mg/kg).
Zbyvajicich 10 % (4 vzorky) by patfilo do kategorie s velmi nizkym obsahem lepku (do 100mg/
kg), pficemz pfi nasledném kontrolnim testu 3 vzorky z téchto 4 byly pod hranici 20 mg/kg.

Dale byste se mohli setkat s oznaenim ,,vyrobeno v zavodé, kde je zpracovavan lepek
event. pSenice”. Tato véta neni z hlediska pozadavku deklarace alergenu dostacujici.

Pro lepsSi porozuméni uvadime priklad:

Pokud pouzivate kofeni se stopami lepku, které by skuteéné obsahovalo stopové mnozstvi
lepku (tj. max. 10 nasobek detekce, coz odpovida 50 mg lepku/kg) a prepoctete toto mnozstvi
na hmotnost spotfebovaného koreni, zjistite, Ze se jedna o marginalni mnozstvi.
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PIVO V BEZLEPKOVE DIETE

V souvislosti s pivem je na tom pacient s celiakii dnes mnohem Iépe nez pacient s celiakii
diagnostikovany pred deseti, dvaceti lety. V dnesni dobé si celiak mGze vybrat z nékolika druht
bezlepkovych piv, coz je Uspéch v pivovarské technologii.

Bezlepkové pivo musi samoziejmé plnit legislativni limit pro potraviny oznacené ,bez lepku®,
a to obsah lepku do 20 mg/l. Pro stanoveni obsahu lepku v pivu a dalSich hydrolyzovanych
nebo fermentovanych potravinach (Skrob, Skrobové sirupy, séjové omacky, sladové extrakty
apod.) byla vyvinuta kompetitivni ELISA metoda, ktera je schopna stanovit obsah peptidovych
fragmentl pSeniéného gliadinu, jeéného hordeinu a zitného sekalinu pfitomnych v téchto
potravinach. VSechna piva oznacena ,bez lepku” jsou touto metodou analyzovana a kontro-
lovana statnim kontrolnim organem (SZPI).

SKUTECNE PIVO

SKUTEéNE,
BEZLEPKOVY

€Z-105-002

@@

arferdinand.cz
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OBILNE DESTILATY

Pacienti s celiakii mohou konzumovat obilné destilaty. Vyplyva to z legislativniho rozhod-
nuti Evropské unie z Nafizeni Evropského parlamentu a rady (EU) 1169/2011 o poskytovani
informaci spotfebitelim o potravinach. V pfiloze Il Nafizeni jsou uvedeny Latky nebo produkty
vyvolavajici alergie nebo nesnasenlivost, pficemz v bodé 1 d) jsou z povinnosti oznacovani
jako alergenni slozky vynaty obiloviny pouzité k vyrobé alkoholickych destilatd, véetné ethanolu
zemédélského plvodu.

Evropsky ufad pro bezpecnost potravin (EFSA) vypracoval stanovisko (Opinion), kde shrnuje
soucasné védecké znalosti v oblasti technologie vyroby obilnych destilatl a dochazi k zavéru,
Ze pii fadné vedené destilaci nedochazi k pfenosu bilkovin a peptidu do destilatu v mnozstvi
vétSim nez 1 mg/l pro celkové bilkoviny a 0,4 mg/l pro lepek. Odbornici dosli k zavéru, ze je
nepravdépodobné, aby destilaty vyrobené z obilovin, vyvolaly u citlivych jedinct zavaznou aler-
gickou reakci.

LOGO PRESKRTNUTEHO KLASU

Symbol preskrtnutého klasu je registrovana ochranna znamka Anglickych celiaki a AOECS
(Asociace evropskych spolecenstvi celiakud). Podminky pro pouzivani tohoto symbolu stano-
vuje tzv. Evropsky licenéni systém. Standard AOECS upresfiuje technické pozadavky na
potravinaiské produkty, které mohou byt oznaceny logem preSkrtnutého klasu, urCuji limity
obsahu lepku, analytické metody méreni obsahu lepku a Cetnost testovani. Na uziti loga musi
byt uzavieny licen¢ni smlouvy a jeho pouzivani je zpoplatnéno.

Symbolem nesmi byt oznaéeny produkty pfirozené bezlepkové a nezpracované jako obilna
zrnazryze akukufice, maso, ryby, vejce,mlékoamlécné vyrobky, kojeneckavyziva,zelenina
a lusténiny, ofechy, semena, ovoce, napoje, sladidla, tuky, ocet a kofeni a aromatické
byliny.

Licencované produkty musi byt opatfeny registraénim ¢islem. Timto logem mohou byt oznaceny
pouze vyrobky, ve kterych je obsah lepku do 20 mg/1 kg. Specialné jsou oznaceny vyrobky
obsahuijici oves, které zaroven splfujici podminku obsahu lepku do 20 mg/1 kg. Diky tomu
ma spotfebitel prehled, jaky vyrobek konzumuje. Pfehled vyrobct z celé Evropy, ktefi uzavreli
licen¢ni smlouvu na pouzivani symbolu preskrtnutého klasu, a jejich vyrobkl je uveden v regi-
stru spravovaném AOECS.

Licencovat vyrobky logem preskrtnutého klasu je mozné i v Ceské republice. Pfislugnou
smlouvu umoznuijici licencovani podepsaly v roce 2014 dvé Ceské pacientské organizace, a to
Spole¢nost pro bezlepkovou dietu a Sdruzeni celiakii CR. Oba spolky jsou ¢leny AOECS.

PFiklady ochranné znamky:

GB-123-123 OATS
GB-123-123

oznaceni zemé vyrobce - kod vyrobce - kdd oznageni vyrobku
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CiM SE RIDIT PRI VYBERU POTRAVIN

POVINNE OZNACEN:I:

Lepek jako alergen musi byt ve slozeni vzdy uveden. PSenice, je€men, zito a slozky z nich vy-
robené musi byt az na uvedené vyjimky zvyraznény ve sloZeni potraviny (Nafizeni evropského
parlamentu a rady (EU) €. 1169/2011)

DOBROVOLNE OZNACENI:

Tvrzeni bez lepku - do 20mg lepku/kg potraviny - provadéci nafizeni rady (EU €. 828/2014)
Tvrzeni velmi nizky obsah lepku do 100 mg lepku/kg potraviny (EU €. 828/2014)

Stopové mnoZstvi lepku - do 50 mg lepku/kg potraviny (Narodni doporugeni MZem CR)
Logo preskrtnutého klasu

KONTROLA BEZLEPKOVYCH VYROBKU

Podrobny vyklad k ozna€ovani potravin najdete na strankach Statni zemédélské a potra-
vinarské inspekce (SPZI, www.szpi.gov.cz). SPZI kontroluje dodrZzovani vyhlasek a v pfipadé
pochybnosti se se svymi podnéty mize kazdy obratit na jejich jednotlivé inspektoraty. Inspe-
ktoraty mohou konkrétni podezieni proSetfit a sjednat napravu pfimo u vyrobce, dovozce, nebo
prodejce. Pfehled kontrol a jejich vysledky najdete na strankach ,Potraviny na pranyfi‘.

Dal$i vyznamnou pomoci pro celiaky je prace Vyzkumného ustavu potravinarského Praha,
V.V.i., ktery provadi testovani potravin, zda vyhovuji normé pro bezlepkovou dietu. Pfehled tes-
tovanych vyrobku je uveden na internetovych strankach www.potravinybezlepku.cz. Diky jejich
praci vime, Ze celiaci mohou do svého jidelni¢ku zarfadit fadu vyrobkd z béZného sortimentu
a v béznych cenovych relacich.

extrudg,®

@ krehké platky

® cerealni tycky

® bisquity

® mouky

® strouhanky

® /usténinové smési

vice najdete na:
www.extrudo.cz
www.extrudoshop.cz




nominal

{

BEZLEPKOVA
Ml

wWww.nominal.c2z

Vice info a recepty nejdete na www.nominal.cz
nebo na nasem Facebooku.~
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BEZLEPKOVA KUCHYNE

Priprava bezlepkovych pokrml se v podstaté neli$i od bézné kuchyné, mlzete i nadale
pouzivat stejné recepty a postupy. Je vSak nutné vyloucit veSkeré zdroje lepku, kontrolovat
v8echny pouzivané suroviny. Je dllezité dbat na to, aby bezlepkové pokrmy nebyly kon-
taminovany lepkem, drobky z bézného peciva obsahujiciho lepek, pfenosem pfes pouzivané
nadobi a nacini. Pfipravit v jedné kuchyni stravu s lepkem a bez lepku jde, ale je potfeba davat
si velky pozor, aby se lepek nedostal do jidel bez lepku. Z tohoto divodu je NUTNE casové
¢Ci prostorové oddélit pfipravu. Doporu€ujeme nejdfive pfipravit jidlo bez lepku, a pak béznou
stravu, davat si pozor, abychom nepouzili olej, ve kterém se smazilo jidlo s lepkem, &i vodu,
ve které se varily bézné téstoviny ¢i knedliky.

Pozor davejte na zaménu potravin, je dobré ukladat suroviny zvlast bez lepku od téch béznych
s lepkem, a to jak pfi skladovani, zpracovani, tak i servirovani.

Je tfeba dukladné dbat na Cistotu, aby nedoslo k zaneseni lepku do ¢isté bezlepkovych pokrm0
napf. vareckou, odévem, dukladné si musime umyvat ruce apod. Pozor na spotiebice, které
se pouzivaji pro béZnou i bezlepkovou kuchyni - napf. mixéry, topinkovace (ty je lepsi si vyhradit
zvlast pro bezlepkovou dietu a pro béznou stravu s lepkem). Je lepsi pouzivat silikonova prkén-
ka nez dfevéna, ktera se hGF myji a pfipadné si i vyhradit zvlast vafecky a dal§i pomucky.

Vyjimku oproti béZné kuchyni tvofi prilohy a rizné druhy peciva, které kvuli odliSnym vlastno-
stem bezlepkové mouky vyzaduji jiny zpusoby pfipravy. Jako nahrazku za p$eni¢nou mouku
Ize pouzivat rlzné smési, které jsou pro tento Ucel specialné vyrobeny a svymi viastnostmi
se nejvic podobaji bézné mouce. K pfipravé pfiloh nebo peciva je dobré opatfit si osvédcené
recepty. Pro peceni se dobfe hodi silikonové formy, pfipadné pomaha pouzivani peciciho papiru.

Uzitenym pomocnikem je domaci pekarna. Na trhu existuji i takové, které maji specialni pro-
gram na bezlepkovy chléb. Bezlepkové tésto podruhé nevykyne, a proto se pro néj nehodi
bé&zny pecici program, kdy po vykynuti probiha druhé michani a nasledné dalsi kynuti.

Pro bezlepkovou dietu byla vydana fada kucharek, které Ize koupit v knihkupectvi nebo
v prodejnach se zdravou vyzivou.

TIP: Sekce ,recepty” je i na naSich webovych strankach www.celiak.cz.
KDE NAKOUPIT

Sortiment bezlepkovych vyrobku se v poslednich letech zna¢né rozsifil. Na trhu jsou vyrobky
nasich vyrobct i Fada vyrobkl z dovozu. Stejné tak se i rozsifila jejich dostupnost.

Koupit se da kromé surovin i hotové pecivo, cukrafské vyrobky, ale i knedliky a hotova jidla.
V posledni dobé se znaéné rozsifila i nabidka ¢erstvého peciva.

Specialni potraviny uréené pro bezlepkovou dietu Ize zakoupit:

e v prodejnach se zdravou vyZivou nebo ve specializovanych prodejnach

e ve vétsiné fetézcu supermarket(, napf. Globus, Albert, Tesco, Billa, Kaufland, kde jsou ¢asto
umistény v oddélenich zdravé vyZzivy.

e v lékarnach zasobovanych firmou Phoenix, Ize je zakoupit vétSinou po objednani
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e v fetézci drogerii dm
e v internetovych obchodech

TIP: Prehled e-shopli najdete na naSich strankach www.celiak.cz - sekce nakupovani.

STRAVOVANi MIMO DOMOV

Lidé na bezlepkové dieté maji pravo Zit béZnym Zivotem a k tomu patfi i moznost stravovani
mimo domov. Ackoliv se dostupnost a Sife sortimentu bezlepkovych vyrobku zlepsila a celkové
se zlepSilo i povédomi o bezlepkové dieté, stravovani mimo domov mize byt i nadale prob-
lém.

Narizeni EU 1169/2011 o oznacovani alergen(i uklada povinnost vyznagit obiloviny obsahu-
jici lepek (pfiloha Natizeni: lepek je oznacen ¢€.1). Zaroven musi byt uveden i druh obiloviny,
ze které alergen pochazi. | tak je ale lepsi se v restauracich domluvit a nespoléhat se jenom
na to, kde je u jidel uveden lepek nebo €.1. Stejné pravidlo plati u rychlého obcerstveni.

Stravovani mimo domov musi fesit rodi¢e malych déti v matefskych Skolkach a Skolnich stravo-
vacich zafizenich. Od 1. nora 2015 plati novela vyhlasky o $kolnim stravovani ¢. 107/2008
Sb., kterd by méla situaci zlepsit. Podle této novely stravnikim, jejichZ zdravotni stav posoudil
registrujici poskytovatel zdravotnich sluzeb v oboru praktické Iékafstvi pro déti a dorost tak,
Ze jejich stravovani vyZzaduje omezeni podle dietniho rezimu, mtize provozovatel stravovacich
sluzeb poskytovat Skolni stravovani v dietnim rezimu, a to za podminek stanovenych v pfipadé
zafizeni Skolniho stravovani jeho vnitinim fadem a v pfipadé jiné osoby poskytujici stravovaci
sluzby jejim vnitfnim pfedpisem.

Vybér potravin, receptura, jidelni listek a zpusob pfipravy jidel vydavanych v ramci dietniho
Skolniho stravovani musi byt uréeny nutri¢nim terapeutem. Pfestoze pravni predpisy dietni stra-
vovani umoziuji, nejedna se o povinnost, a tak se stava, ze Skolni jidelna détem nevyhovi.
V takovém piipadé doporu¢ujeme kontaktovat zfizovatele $kolniho stravovaciho zafizeni/
Skoly.

Bezlepkova pekarna Liska s.r.o.
Rabi 58, 342 01 Susice

http://www liskuvchleb.cz
E-mail: obchod@liskuvchleb.cz
Jednatel: JiFi Liska, tel. 728 98 98 02

Zjistéte vice!
https://www.facebook.com/BezlepkovaPekarnaliska
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SOCIALNi ASPEKTY CELIAKIE

Potraviny vyrobené specialné pro bezlepkovou dietu byvaji velmi drahé. Bezlepkova dieta tak
vyrazné zasahuje do rodinného rozpoctu, a to hlavné v situacich, kdy se v rodiné vyskytne
vice pacientu na bezlepkové dieté. Finanéni naro¢nost diety ¢aste¢né kompenzuje stat v ramci
statni socialni podpory, ktera je vazana na vysi pfijmu domacnosti.

Podle zakona €. 111/2006 Sb. o pomoci v hmotné nouzi, ktery byl upraven vyhlaskou MPSV
€. 389/2011, je mozné pfiznat Prispévek na zivobyti. Pfi posuzovani socialni potfebnosti pfi
bezlepkové dieté se pfihlizi k § 29 zvySeni ¢astky na Zivobyti osoby z divodu dietniho stra-
vovani a ¢astka na zivobyti u celiaka se zvySuje o 2 800,- KE/mésicné.

Pro pfiznani pfispévku je nutné, aby pfijem osoby a spole¢né posuzovanych osob nedosahoval
po odecteni pfimérenych nakladl na bydleni ¢astky na Zivobyti. Pfiznan je tedy rozdil mezi
takto vypoctenymi ¢astkami, nikoliv ¢astka 2 800,- K&. Pfi zadosti se doklada potvrzeni o ce-
liakii od odborného lékare (internista, gastroenterolog) a davku vyfizuje Ufad prace, kontaktni
pracovisté SSP.

Dale je mozne pozadat podle zakona o socialnich sluzbach ¢. 108/2006 Sb. a vyhlasky
MPSV €. 505/2006 Sb. o Prispévek na péci (vyfizuje Ufad prace, kontaktni pracovisté SSP).
O prispévek na péci je mozné zadat na déti od 1 roku do 18 let véku. Pfi posuzovani se hodnoti
schopnost zvladani zakladnich Zivotnich potfeb. Pfi hodnoceni potfeby mimoradné péce se
porovnava rozsah, intenzita a naro¢nost péce, kterou je tfeba vénovat posuzovanému ditéti se
zdravotnim postizenim, s péci, kterou je tfeba vénovat zdravému ditéti téhoz véku. Mimoradnou
péci se rozumi péce, ktera svym rozsahem, intenzitou nebo naro¢nosti podstatné presahuje
péci poskytovanou détem téhoz véku.

U déti s celiakii by mély byt zohledfiovany body: d) stravovani, h) péce o zdravi, i) osobni akti-
vity — to byva sporny bod v posuzovani, ale doporu€ujeme trvat si v posudku na jeho uznani.
Zvlasté mladsi déti si nejsou schopny samostatné naplanovat a usporadat svoje osobni aktivity,
coz je vyclenuje z kolektivu. Kritéria pfi posuzovani nejsou bohuzel nastavena tak, aby vyho-
vovala potfebam déti s dietami. V posledni dobé byva problém i s posuzovanim bodu stravovani
a péce o zdravi. Posudkovi lékafi uznavaji jen jeden z téchto bodu. Pro pfiznani pfispévku na
péci musi déti dosahnout potfebné 3 body. Pokud je jim pfispévek pfiznan, byva to obvykle I.
stupen, ve kterém je vySe prispévku 3 300 K&, pokud nemaiji jesté jiné postizeni.

Pokud je pfiznan pfispévek na péci a rodina je sou€asné v hmotné nouzi, tj. rozhodny pfijem
v rodiné je niz8i nez dvojnasobek Zivotniho minima, je mozné pozadat podle § 11 odstavec
3, pism. d) zakona o zivotnim a existenénim minimu o zvySeni pfispévku na péci o 2 000 K&
mésicné, je-li peCovano o nezaopatiené dité do 18 let. V sou€asné dobé Ize sou€asné pobirat
prispévek na péci i rodiCovsky prispévek bez omezeni jednotlivych davek.

Ze zdravotniho pojisténi neni poskytovana zadna uhrada na Iéky, prestoze je bezlepkova dieta
jedinym lékem na celiakii. N&které zdravotni pojistovny poskytuji pfispévek na dietu v ramci
tzv. preventivnich programd, jejichz podminky a vySe pfispévku se kazdoro¢né méni. Vétsinou
se jedna o pomoc détem a nezaopatfenym studentim do 26 let. Aktualni informace najdete na
www.celiak.cz a na strankach jednotlivych zdravotnich pojiStoven.

www.celia
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JAK SE VYROVNAT S DIETOU

Ackoliv zacatky s bezlepkovou dietou nebyvaji snadné, vérte, ze to JDE | BEZ LEPKU.
S onemocnénim i dietou se dikladné seznamte a nacerpejte co nejvice informaci z kvalitnich
zdrojl. | po zabéhnuti se v bezlepkovém svété sledujte nové poznatky o onemocnéni, vyrobcich
a nejruznéjSich novinkach.

Své onemocnéni se snazte pfijmout a smifte se s tim, Ze na bezlepkové dieté stravite cely svij
Zivot, ktery prave diky bezlepkové dieté mlze byt zdravy a plnohodnotny.

V pripadé déti je dulezité vénovat pozornost tomu, aby se necitily vyfazené z kolektivu a nemély
pocit, Ze jsou pro rodinu zatézi. Je potfeba jim dobfe vysvétlit, pro¢ se musi stravovat jinak nez
ostatni déti. V tom jim maze pomoci napf. détsky tabor pro celiaky, kde se setkaji s jinymi détmi
na bezlepkové dieté a pochopi, Ze v tom nejsou samy.

. Proteinové téstoviny

hrasek&kukunce
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LITERATURA

Mezi publikacemi najdete jak odborné knihy zaméfené na onemocnéni zplUsobena lepkem,
tak i kucharky usnadriujici Zivot s bezlepkovou dietou.

MUDr. Iva Hoffmanova, Ph.D.: Celiakie

Alessio Fasano: Jak zit zdravé bez lepku

MUDr. Nahed Ali: Kniha pro celiky

William Davise: Zivot bez pSenice

MUDr. Pavel Kohout, Jaroslava Pavlickova: CELIAKIE, Dieta bezlepkova

Otazky kolem celiakie — Vite si rady s bezlepkovou dietou

Prof. MUDr. Pfemysl Fri¢, DrSc., Olga Mengerova: Celiakie, Bezlepkova dieta a rady lékare
Radka Vrzalova: Rad¢ina kucharka bez lepku a Rad¢ina kucharka bez lepku 2

Margareta Kabi: Srdcem v kuchyni

Vladéna Halatova: Hlavni jidla - Pecivo a speciality bezlepkové, Tradiéni sladké peceni
bezlepkové

Lucie Kazdova: Bez lepku - sladké i slané recepty

Zdenka Mazurova: Bezlepkové peceni pro kazdého

Kamila Krajickova: Bezlepkova kucharka

Tip: Vice na www.celiak.cz/media/knihy.

GLUTEN.FREE [N

BEZLEPKOVY TRH
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SPOLECNOST PRO BEZLEPKOVOU DIETU WWW.CELIAK.CZ

www.celiak.cz
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VASE POZNAMKY:-

www.celiak.cz
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SPOLECNOST PRO BEZLEPKOVOU DIETU z.s., pacientska organizace

Nabizime pomocnou ruku lidem, ktefi musi dodrzovat ze zdravotnich divod( bezlepkovou
dietu ¢i maji nékoho blizkého s timto omezenim. Nové diagnostikovanym pacientim pomahame
zorientovat se v jejich onemocnéni a zvyknout si na zivot s bezlepkovou dietou. O chceme
zvysit povédomi vefejnosti o celiakii a principech bezlepkové diety.

Diky znalosti pravidel bezlepkové diety a aktualni legislativy si nejenze chranite zdravi, ale ani
se zbyte¢né& neomezujete pfi vybéru vhodnych potravin.

informacni portal pro pacienty s nesnasenlivosti lepku
www.celiak.cz

* principy bezlepkové diety * povolené a zakazané potraviny *
* znageni vhodnych potravin * souvisejici legislativa * vyzkou$ené recepty *
* triky pro bezlepkové vareni a pe€eni * stravovani mimo domov *
* osvédcené restaurace * stravovani v ciziné * nejcastéjsi myty spojené s bezlepkovou dietou
* rozsahla a pravidelné monitorovana diskuze *

CO VAM MUZEME NABIDNOUT?
Poradenstvi souvisejici s bezlepkovou dietou pro €erstvé diagnostikované i stavajici pacienty

celiak@celiak.cz, www.facebook.com/Spolecnostprobezlepkovoudietu
telefonicky na 604 375 448, 733 273 164

pravidelné schlizky 2. ¢tvrtek v mésici od 18.00 hod ve Vseobecné fakultni nemocnici
(U nemocnice 1, Praha 2, knihovna Ill. interni kliniky, pfizemi)

osobni schlizka na objednani Polska 1664/15, Praha 2, utery a stfeda od 15 do 18 hod
Edukacni brozura ,Bezlepkova dieta - Jde to i bez lepku” a informacni letaky

Celostatni setkani Férum celiaki - GLUTEN FREE PRAGUE EXPO
odborné prednasky a prezentace vyrobcl bezlepkového sortimentu

Vanocni bezlepkové trhy

L K<< ««KX

www.celiak.cz



Spolecnost pro bezlepkovou dietu z.s.

Spole¢nost pro bezlepkovou dietu je Elenem AOECS, mezinarodni organizace sdruzujici spolky
celiakti v Evropé. Organizace vznikla v roce 1988 a sdruzuje 37 evropskych organizaci. AOECS
se zabyva tématy mezinarodniho vyznamu a pro své ¢leny funguje jako komunikaéni platfor-
ma. Na svétové i evropské Urovni pracuje na zajisténi co nejlepsi kvality vyrobkl uréenych
pro bezlepkovou dietu, v Evropé tak zavedlo licenéni systém pro oznacovani potravin logem
preskrtnutého klasu.

V ramci AOECS pusobi pracovni skupina Coeliac Youth of Europe (CYE), kterd se zaméfuje
na mladé celiaky a kazdoro¢né pofada mezinarodni letni tabor.

Spolec¢nost pro bezlepkovou dietu je ¢lenem Pracovni skupiny pro celiakii pfi Pacientské radé
MZ CR a Pracovni skupiny pro celiakii Ceské gastroenterologické spole¢nosti CLS JEP.

Pfipravé edukacni brozury jsme vénovali maximalni pozornost tak, aby vSechny informace
v ni obsazené odpovidaly aktualnim poznatkim. Pfesto nelze vylouéit jejich nespravnou inter-
pretaci.

Zadna &ast brozury nesmi byt kopirovana a ani jinak $itena bez uvedeni zdroje, tedy Spole&nosti
pro bezlepkovou dietu z.s.




Spolecnost pro bezlepkovou dietu z.s.

Vystrihnéte
SPOLECNOST PRO BEZLEPKOVOU DIETU z. s.

PRIHLASKA
Prihlasuji se ke ¢lenstvi ve Spolec¢nosti pro bezlepkovou dietu z.s.

JMENO0 &
P MmN 1
Datum narozeni: ..o
Bydli$te VE. PSC: oo
telefon: ... e-mail: ...
Souhlasim se zasilanim informaci elektronickou postou.

Kdo drzi dietu?

Oja

CJdité .o datum narozeni: ...............oo,
COdité oo datum narozeni: ..............cooiiiiiiiiii,
[0 JINA 0S0DA. ...
Jak dlouho drzite dietu?..........oouiiiiiceee e
datum: ... POAPIS: ..t

Vyplnénim pfihlasky davate souhlas se zpracovanim vasich osobnich udaja. Vase udaje budeme
zpracovavat dle nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 o ochrané fyzickych
osob v souvislosti se zpracovanim osobnich udaji a o volném pohybu téchto udajd.

Vase poznamky a pfipominky, dotazy:

VypInénou pfihlasku zaslete na adresu:
Spolec¢nost pro bezlepkovou dietu z.s, Polska 15, 120 00 Praha 2

www.celiak.cz






S Doves farm

BIO a bezlepkové vyrobky

- 4 sl e v =
P freee ™= 4 . Biiwlie | freee

RYCHLE BULKY BEZ KYNUTI Recepty na FB a www.dovesfarm.cz
3 IZice (15 g) psyllia 4 -
3 lZice (30 g) mletého Iné&ného seminka - Ize nahradit i mletym chia seminkem, 1 a_ﬂ“'

In&né je vhodn@jsi 3 4

250 g tvarohu ve vanitce
3 IZice vody

2 vejce

1,5 |Zice alivového oleje
1 [Zitka octu

140 g Doves Farm chlebové mouky bilé (Kaufland, lekarna.cz, zdravé vyii
1 [zitka dreeného kminu

1/4 1iEky sody

1 prafek do pefiva peEE M

3/4 lzieky sol 1 % o
= four

* psylium a len si I jlépe na el. miynku na kdvu ' freee

* do nddoby ddme tvaroh, vodu, ve|ce, olej, ocet a dobfe promichéme

* do vzniklé hmoty pl'isvpeme pomleté psy"lurn alen aznova pmmi::é;n?".""
* pfiddme zb;m!k ia i vk ktni hmotu !

* vzniklé tésto pfenddme na vdl posypany kou 3 vyvdlime hovni

* rozdélime na 6 dild 1

. ruce sl potfeme olivovym olejem a kaZdou &dst vytvarujeme na kullgl

& Inénym seminkem

- klademe na plech vyloZeny pecicim papirem

* pedeme pfi 180°C, 25 - 30 minut Re cep ty
* ihned po upeteni postfikime rozpradovatem vodou . a Es h op n a

dovesf arm.cz

——

Doves Farm smési a mouky
na peceni prirozené bez lepku



S novym MIX C je
vsechno snadngjst

e
VYSLEDKY PECEN

| —

Best in Gluten Free





