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Ahoj, feknu ti jedno veliké tajemstvi, mam celiakii.
Vis, co to je?

Diiv mé ¢asto pobolivalo bfisko a po jidle mi byvalo Spatné.
Pan doktor ale poznal, Ze nesnasim lepek a aby mi bylo dobfe,
tak ho nesmim jist.

Musim porad dodrzovat bezlepkovou dietu.




A co je to lepek?

Lepek je ¢ast obilovin. Ukryva se v pSenici, Zitu, jeCmeni a ovsu.

Je hlavné v mouce a dobfe lepi tésto, tim pomaha potravindm
drZzet pohromadé.
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Najdes ho tedy ve vsech jidlech, které se z téchto obilovin
pripravuji.




A co je ta celiakie?

Celiakie je nemoc, pfi které nesmis jist lepek.
A lidem, kterym nedela lepek dobfe, se fika celiaci.
KdyZ celiak lepek sni, miZe ho bolet bfisko, nebo se tfeba

poblinka. Taky se mize stat, Ze dostane prdjem, nebo bude
mit zacpu.

ZpUsobd, jak se projevuje, je celd fada, a proto se celiakii fika
nemoc chameleon.




A co ted' budes délat, jak se uzdravis?

Kdyz pfestanu jist lepek, uz mi
nebude Spatné. A taky dobfe
porostu.

Sice to neni jednoduché, ale
musim se naucit, jak na to.

Rodice mi s tim pomUzou.




Znamena to pro mé, ze budu cely Zivot dodrzovat pfisnou
bezlepkovou dietu.

Neni to zas tak hrozné, protoze v hodné potravinach lepek
neni. Takovym potravinam se fika pfirozené bezlepkoveé.

Horsi je, Zze se lepek mlzZe schovavat i v jinych jidlech jako
tfeba ve sladkostech a omackach, a na to si musim davat
pOZor.




A co tedy nesmis jist?
Nesmim jist nic, co je z obili, z pSenice, Zita, jecmene.

Jde hlavné orohliky a housky, chléb, kolace, susenky, téstoviny,
a jeste tfeba knedliky a pizzu.
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A jak to poznas?

Kdyz to neni vidét na prvni pohled jako tfeba u peciva, prectu
si sloZzenina obalu, nebo poprosim rodice, aby slozeni vyrobku
zkontrolovali za mé.

KdyZ je ve slozeni napsané a zvyraznéne, Ze vyrobek obsahuje
lepek, nebo obiloviny obsahujici lepek, tak to nesmim jist.




Musim si davat pozor i na hotova jidla, protoze do téch se
vétsinou pridava mouka

Opatrna musim byt i tfeba u uzenin, zmrzliny a suseného
ovoce.




A co mizes jist?

MUZu jist pfirozené bezlepkové potraviny.

To je maso, ryby, vejce, brambory, ryZe, kukufice, proso, ofechy,
ovoce a zelenina, mléko, jogurt, syr a maslo, med a marmelada,
¢aj, ovocné dzusy a limonady.







Jsou i specialni bezlepkové vyrobky.

Pro nas, celiaky, se pfipravuje spousta bezlepkovych potravin,
které si bud miZeme koupit v obchodech, nebo si je pfipravime
doma.

Mame bezlepkové pecivo, chléb, rohliky a housky, potom také
bezlepkoveé kolace, susenky i téstoviny.

MUzZu mit vlastné vsechno, co maji ostatni, jen to musi byt
trochu jinak vyrobené a pfipravené.

BEZ LEPKU




Jak poznas, ze je néco bezlepkového?

Pokud to neni pfirozené bezlepkova potraving, tak se podivam
na slozeni vyrobku. Bud tam najdu napsano ,bez lepku’, nebo
hledam ikonku pfeskrtnutého klasu. Diky tomu poznam, ze
byl vyrobek vyrobeny pfimo pro mé a ostatni celiaky.

+BEZ LEPKU"

@ Symbol preskrtnutého klasu

Pri nakupovani usnadnuje orientaci a zfetelné signalizuje, Zze produkt je bezpecny
pro bezlepkovou dietu.

Garantuje, ze vyrobce spliuje vysoké standardy vyroby bezlepkovych patravin.

Je registrovanou ochrannou zndmkou.

Vice na www.celiak.cz




Neni tak tézké poznat, co smim a co nesmim jist. Jen jsem se
to musela naucit.

Musim si davat velky pozor, abych se nespletla.

Vim, Ze nesmim dietu nikdy porusit. Kdybych lepek zas nékdy
snedla, zacal by mi ublizovat znovu a nebylo by mi dobfe.




Bezlepkova svacinka

KdyZ jdu do Skoly, do Skolky nebo na vylet, pripravuji si svacinku
s sebou.

Vybiram si vétSinou cerstvé ovoce, nebo bezlepkovy sendvic
¢i susenky.

S kamarady svacinku nikdy neménim, ani neochutnavam
tu jejich. Taky vim, Ze nesmim pouzit pfibor kamarada, ani
si svacinky spolu neddvame na jeden talif, aby se navzajem
nedotykaly.

Musim si davat pozor i na drobecky, které by mohly obsahovat
lepek. Jsou malinké, ale pfesto mi vadi.




Bezlepkova krabicka

Svacinku pak mazu zabalit do krabicky, aby se mi dobfe nosila
a nerozmackala se.

Krabi¢ku mZu pouzit i na bezlepkovy dortik, kdyz mé kama-
radi pozvou na oslavu narozenin.

KdyZ jsem na navstéve a nékdo mi nabidne néco k snédkuy,
vzdycky se zeptam, jestli tam neni lepek nebo jestli je to
bezlepkové. Ostatni lidé nemusi vzdycky védét, Zze mam
celiakii,
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Skolka a gkola

V jidelné se maminka nebo tatinek domluvi, jestli mi budou
vafit, nebo si svoje jidlo budu muset nosit s sebou.
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A pozor, tady taky nikdy neochutnavam od kamaradd, protoze
nevim, jestli v jejich jidle neni lepek.
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Vareni
Nez zacneme s maminkou doma vafit nebo pfipravovat
sendvi¢, umyjeme si ruce a vsechno musi byt cisté.

Vzdycky si zopakuji, co je a neni bezlepkové. Zkontrolujeme
si, ze vsechny pfisady jsou v pofadku.

Kdyz néco krajim, vezmu si ¢isty nGz a cisté prkénko na krajeni,
kdyby nahodou na stole, nebo pracovni desce byly néjaké
drobecky s lepkem.
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