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Prirodné vitaminy najvyssej kvality — B-komplex, kyselina listova, vitamin D, vapnik, traviace enzymy,
bakterialne kultury: e chrania mikrofléru traviaceho traktu ® maju priaznivy ucinok pri Crevnych poruchach
— hnackach, plynatosti, bolestiach brucha e podporuju absorpciu ddlezitych Zivin  pozitivne ovplyviuju rast

a vyvoj buniek, vratane produkcie Cervenych krviniek e znizuju riziko osteopordzy pre problematickée
vstrebavanie vapnika z dévodu poskodenia tkaniv tenkého Creva u celiatikov e prispievaju k spravnej
¢innosti nervového a srdcovo-cievneho systému e posilfiuju imunitu organizmu

VyZivové doplnky Jamieson sa vyrabaju Standardnymi
postupmi, pri pouziti 360 kontrolnych testov kvality,
ktoré zabezpeCuju maximalnu aktivitu a biologicku ﬂ

dostupnost Ucinnych latok. Vitaminy Jamieson

neobsahuju chemické konzerva¢né Iétky ani farbiva. J a m Ie SO n

Su vhodné gj pre diabetikov.
B . NATURAL SOURCES
www.jamieson.sk Since 1922

Ziadajte v lekarni! Dovoz a distriblcia v SR: INTERPHARM Slovakia, a.s.
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Mili celiatici aj neceliatici,

Uprimne nas tesi, ze k vam prichadzame po dlhSej dobe znovu a v novom for-
mate. Prvé vydania publikacie BEZlepku! realizoval méj syn Martin, eSte ako
Student prava, ked mu bola diagnostikovana celiakia. V tom ¢ase na
Slovensku nebol ziadny katalég vyrobkov uréeny pre celiatikov. InSpiraciou mu
boli aj podobné katalégy v zahranici, napriklad v Taliansku, ktoré obsahovali
velky pocet bezlepkovych vyrobkov. Prvé dve vydania, ktoré zrealizoval v roku
2007 a 2008 sa stretli s velmi pozitivnym ohlasom a na ich realiz&cii sa
podielal s naozajstnym nadSenim. Dokonale si zmapoval vyrobky vhodné pre
celiatikov a v spolupréaci so spolo€nostami, ktoré ich zastupuju zrealizoval pub-
likaciu pre vas i pre seba. Potom priSla pauza spdsobena udalostami, ktoré
sme nedokazali ovplyvnit, ale sme tu znovu a vefmi radi, Ze pre vas
pripravujeme €asopis, ktory ma zmysel a mam pocit, Ze vam vo vasej orien-
tacii na trhu bude dobrym pomocnikom. Volali ste nam do redakcie so zauj-
mom o zaslanie publikacie BEZlepkul!, ktoru ste videli u svojich znamych, ktori
ju dostali bezplatne u svojho gastroenteroléga, alebo obcianskeho zdruZenia
celiatikov a my sme vas mohli uz iba informovat, ze sa da najst iba k volnému
stiahnutiu na niekolkych internetovych strankach. V tradicii tejto distribucie
pokraCujeme, ale zaliatkom roka sme pre vas zrealizovali aj internetovu
stranku www.bezlepku.sk, kde najdete vela zaujimavych informacii od
vSetkych spolo¢nosti, ktoré sa spolu s nami podiefaju na tomto vydani.
Vsetkym zuc€astnenym by som sa touto cestou rada podakovala aj za vas,
a za to, Ze sa rozhodli podporit’ tento projekt a Ze spravili nieCo v smere
Jbezlepkovom®. Dakujem zéroveri véetkym, ktori stoja pri nas, nasim synom
a priatefom. Pri tejto praci sme nasli vela zaujimavych vyrobkov vhodnych pre
vas, ktoré ale nie su sucastou tejto tlatovej verzie. Radi vas o nich budeme
informovat prave na www.bezlepku.sk, kde budeme dopifiat v§etky nové infor-
macie a v spolupraci s niektorymi spolo&nostami pre vas realizovat aj sutaze
o bezlepkové vyrobky. Okrem toho sa nam podarilo nadviazat spolupracu
s viacerymi spolo¢nostami, ktoré umiestnia k vofnému stiahnutiu nas ¢asopis
na svojich internetovych strankach, napriklad nas najdete v elektronickej
podobe aj na www.zdravie.sk, www.vszp.sk, www.celiakia.sk,
www.nanacelia.sk, www.dsi.sk, www.najnovsie.sk, www.q-media.sk a mnohé
dalSie o ktorych vas budeme informovat prostrednictvom nasej www.bezlep-
ku.sk. Ak dovolite, napadlo nas, Ze prave na realizacii tejto internetovej stranky
by sme mohli spolupracovat’ aj s vami mili celiatici. Pomézte nam v naSom
usili, zrealizovat internetovu stranku s €o najlep8im prehfadom o bezlepkovych
vyrobkoch na Slovensku i v Ceskej republike. Stafite sa aj vy tvorcami interne-
tovej stranky www.bezlepku.sk a posielajte nam na nas e-mail: info@bezlep-
ku.sk informacie o novinkach, ktoré objavite v predaji. Vopred vam dakujeme
za spolupracu. Na svojej ,bezlepkovej“ ceste nie ste sami a su pri vas mnohi,
ktori vas chapu a chcu vdm pomahat. V sucasnosti je aj vela ludi, ktori nie su
celiatici a stravuju sa bezlepkovo, aby tak ulah&ili svojmu traveniu.

,Nerozmyslajte o celiakii ako o bremene. Berte ju ako oslobodenie.*
WILLIAM DAVIS | ZIVOT BEZ PSENICE

Vela zdravia a dévodov na Usmev vam zela

Alena Sukupova



Zivéa strava - ANO pre CELIAKIU

Raw Vegan - novy rozSireny typ stravovania postupne prenika i do bezného Zivota
Slovakov. Pre mnohych trendy zalezitost, pre inych aj skutony zivotny Styl.

Mozno ste sa uz stretli s oznatenim RAW a VEGAN
a viete, €o tento typ stravovania, v praxi predstavuje. Pod
nadzvom Raw Food (po slovensky: "Ziva strava") rozu-
mieme jedlo bez tepelnej Upravy, popripade do teploty
43 stupriov Celzia. Pri priprave vitarianskej stravy vys-
triedaju panvice a elektricku raru v akcii susi¢ky a mixéri.
Nevarena, inak znama aj ako “raw” kuchyna si vdaka roz-
manitosti chuti, ktoré prinasa, sucasne i svojim zdravot-
nym benefitom ziskava mnoho priaznivcov po celom
svete. Posledné roky sa jej dari udomacnit uz aj na
slovenskom trhu a konkurovat aj tradi¢nej domace;j
kuchyni, ktorti naopak reprezentuju monoténne, ale aj vo
vacsine, tazsie stravitelné jedla. Ziva strava ponlka aj
nové moznosti konzumacie - zo surového tvrdého
semiacka vytvorit enzymaticky napoj (rastlinné mlieka:
z naklicenych mandli, maku, lieskovych orechov, ke3u
orechov, konopnych semiacok, bezlepkovej quinouiy).

Vitarianska strava predstavuje zaujimavé recepty na
green smoothies, Startéri, jednohubky, polievky, hlavné
jedla (falafel, pizza a pod.), Salaty, jogurty, fermentované
rastlinné napoje, masla, krekry, wrapy, tortily a plnky, fit
tyCinky, dezerty, gelato a Cokolady. Fantazii pri jej priprave
sa pritom medze nekladu.

VEGANI svoju stravu konzumuju tepelne upravend,
avSak uUplne vylucuju vSetky ZivociSne produkty (okrem
masa, nekonzumuju aj ryby, vajcia a syry). Aj tento typ

stravovania prindaSa zdravotné benefity a je vhodnou
volbou pre fudi postihnutych civilizaGnymi ochoreniami,
nevynimajuc celiakiu. Akykolvek Zivotny Styl uznavate
a aky typ stravovania preferujete, mdzete do vasho
jedalni¢ka pridat novinky ako su zeleninovo-ovocné
smoothies, ktoré obsahuju zelenu listova zeleninu. Ta
vdaka vysokému obsahu chlorofylu vo forme smoothies
zabezpeci lahSie vstrebavanie zivin do tela.

Dnes je uz vedecky dokazany vysoko pozitivny vplyv
konzumacie rastlinnych produktov na zdravie Cloveka.
Semia¢ka Salvie hispanskej su bohatym zdrojom pro-
teinov a je to napriklad vyborna nahrada pre tych, ktori
odmietaju konzumaciu zivoCiSnych produktov. Pre
bezlepkovych pacientov je idealnym zdrojom bielkovin
a vys8ieho mnozZstva viakniny, chutna a lahko stravitefna
quinoa. Bezlepkova obilnina, ktora je tiez zaradovana
medzi takzvané superpotraviny, neobsahuje gluténové
aminokyseliny - lepok - ktoré drazdia sliznicu traviaceho
traktu a potom mdZu vyvolavat alergické reakcie.
Quinoua je vhodnym dopinkom stravy aj pre beznu po-
pulaciu, ktora nema problémy s intoleranciou na lepok.
Mézeme si ju naklicit (mlieko z Quinouay) alebo tepelne
upravit na sladko i naslano. Pri ¢lanku najdete aj uzitocné
recepty: na chutné rafiajky s quinoaou alebo aj na
proteinovy napoj s detoxikaCnymi ucinkami.

Vela Stastia pri zdravom tvoreni !




Protein Detox napoj

Ingrediencie: 2 dc mandlové mlieko, 4 listy Zihlavy, 3 jahody, podla chuti tuha trstinova stava Panela BIO

Postup: Pripravime si mandlové mlieko. Recept na vyrobu mandlového mlieka najdete medzi nasimi receptami. Spolu
s mandlovym mliekom vloZime do nadoby rychlootackového mixéra aj jahody, Zihlavu a na osladenie Panelu Bio. V3etko spolu mi-
xujeme az do vytvorenia spojeného napoja - bez kuskov ovocia a zihlavy. Pomer ingrediencii si menime podla svojich potrieb
a chuti.

Zdravotny ucinok: Spojenie mandlového mlieka, jahdd, zihlfavy a Panely vytvori silny detoxikaény, ale aj proteinovy napoj. Vdaka
tukom v mandliach dochadza k vy$3ej vstrebatelnosti vitaminov A, D, E, K, rozpustné v tukoch, ktoré sa nachadzaju v Zihlave.
Zihlava obsahuje 4,8 mg chlorofylu na 1 g vysusSeného listu, mineraly: hor¢ik, selén, zinok, Zzelezo a vitaminy A, C, D, E, K a komplex
B vitaminov, velké mnoZstvo antioxidantov a prirodného silikénu. Napriklad aj vysu$ena Zihlava obsahuje v priemere az 40 % pro-
teinov. Vysoky obsah magnézia v jahodach a komplex vitaminov B zastupenych v Panele BIO, nezbavenej melasy, este viac umocni
silu tohto detoxikacno-proteinového napoja. Zdravu dobru chut’ !

A\'4 L []
Ranajky s Quinoou
Ingrediencie: Quinoa, kakaovy prasok, banan na osladenie a zahustenie

Postup: Uvarime si quinou, priddme roztlaceny alebo vymixovany banan a spolu zmieSame. Nakoniec posypeme kakaovym
praskom a mdézeme dosladit kvalitnym sladidlom, napr. Panelou BIO. Kakao ako vyrazna chutova a antioxidacna zlozka so svojim
10% obsahom kakaového masla prijemne zjemni a zahusti dezert alebo kaSu (verzia - kaSa z quinoiy: priddme navySe trochu
mandlového mlieka alebo iného rastlinného mlieka).

Zdravotny ucinok: Quinoa - bezlepkova obilnina a pseudocerealia byva ¢asto oznacovana aj ako superpotravina pre svoj vysoky
podiel bielkovin a lizinu (aminokyselina), ktora sa bezne v inych obilninach vyskytuje so znizenym obsahom. Tento recept méze byt
podavany ako dezert alebo aj na ranajky. Je vhodny pre deti (alternativa prikrmu pre doj¢ata od 12 mesiaca) aj dospelych.

Vita Food School
www.vitafoodschool.sk




SILA ZELENEHO SMOOTHIE

Aj pre vds je jedenie listovej zeleniny len nutnym zlom? Zelené smoothie je rychly a jednoduchy spdsob, ako
ju dostat do tela vo velkom mnoZstve a v idedlnej a chutnej forme. Takpovediac ,bezbolestne”. Listovd
zelenina je totiZ tou najddleZitejSou potravou pre cloveka.

Prave listova zelenina vyhovuje vSetkym nutricnym potrebam cloveka
a zo vSetkych potravinovych skupin obsahuje najviac cennych Zivin.
Priamy efekt dennej konzumacie zeleného smoothie nenecha na seba
dlho Cakat — narast energie a vitality, pozitivna zmena metabolizmu,
prirodzena chut na zdravSie potraviny, lepSia nalada a ubytok na
hmotnosti.

PRECO TO MUSI BYT PRAVE LISTOVA ZELENINA?
Ludské telo sa v poslednych storoCiach zmenilo v désledku negativnych
navykov v stravovani. Jedla so stimulujucimi zlozkami — cukor, sol, biela
muka Ci kofein — sa stali pre nas lakavejSimi ako prirodné, nespraco-
vané potraviny. Vypestovali sme si vela silnych navykov, v désledku
¢oho trpi vacésina populacie chronickym nutriécnym nedostatkom. Ruku
na srdce: kolki z nas rutinne vyhadzuju do koSa tu najvyzivnejSiu Cast
korenovej zeleniny — listy a viiate? A vedeli ste, Ze viiate a listy su hor-
kejSie preto, ze obsahuju viac zivin, a korene su chutnejSie, lebo
obsahuju viac vody a cukru? Pravidelna konzumacia vysokokvalitnej
listovej zeleniny méze v ludoch ozivit chut a tuzbu po pdvodnych,
prirodzenych potravinach, obnovit’ velmi citlivd a zaroven zlozitu telesnu
rovnovahu ludského organizmu, ako jedina potravinova skupina
pomahat pri traveni ostatnych jedal stimulovanim sekrécie traviacich
enzymov, a preto méze byt kombinovana s akymkolvek jedlom.

LISTOVA ZELENINA - ZDROJ PROTEINU?

Ak by sa vas teraz niekto opytal na zakladné zdroje proteinu, urcite by

ste zo seba vysypali viacero druhov masa, spomenuli by ste mlieko
a mlie€ne vyrobky, vaji¢ka i ryby. Ale napadla by vam aj listova zeleni-
na? Mnohé zdroje neuvadzaju listovu zeleninu ako plnohodnotny zdroj
proteinu z jednoduchej pri€iny: nedostatoéna nutriCna analyza jej
jednotlivych Casti (korene, stonky, listy). Vzdy sa totiz skumali len tie
Casti, ktoré sa najCastejSie konzumuju. Predpokladalo sa, ze ostatné
Casti rastlin budu vykazovat rovnaké ¢i horSie hodnoty, ¢o viedlo
k zaveru, ze listova zelenina je slabym zdrojom proteinu... Ak vSak
pouzijeme vlastny rozum a jednoducho sa zamyslime nad jasnymi fak-
tami, prideme na to, Ze je to inak. Ako je potom mozné, ze krava €i koza
pasuce sa denne vonku na luke maju najkvalitnejSie mlieko a najmensi
podiel tuku v mase? Odkial ziskava mlada dostatok proteinu na vytvore-
nie svalstva a rast? Z travy, listov, vyhonkov... a susedovej zahrady.

Pre lepSie vysvetlenie: kazda proteinova molekula obsahuje retazec
aminokyselin. Cast z nich si dok&dZeme syntetizovat v tele a tie, ktoré si
nedokazeme syntetizovat, tzv. esencialne aminokyseliny, musi kazdy
z nas prijimat v strave. Na uspokojenie tejto potreby si mézeme zvolit’
komplexny protein alebo individualne aminokyseliny: Ak siahnete po
individualnych aminokyselinach, bude vase telo ,pracovat” ovela menej,
pretoze vytvara protein z vyberu lahko dostupnych esencialnych
aminokyselin (ovocie, zelenina). Bielkoviny rastlinného pdvodu su
najzdrav§im typom proteinu. Je velmi délezité udrzat rozmanitost’ lis-
tovej zeleniny v naSej strave. Jej obmienanim budeme vediet
zabezpecit dostatoCny prisun vSetkych esencialnych aminokyselin,




ktorych obsah je v jednotlivych druhoch listovej zeleniny rézny. Ak siahnete po kom-
plexnom proteine (maso, syry, mlieko), bude sa vas organizmus pokusat’ vytvorit
perfektni molekulu proteinu z nie€oho, ¢o uz raz vytvorené bolo (v tele kravy alebo
prasata). Vas organizmus to bude stat nesmierne mnozstvo energie, pricom tento
protein obsahuje Uplne iné kombinacie aminokyselin, ako prave potrebujete.
NavysSe, s komplexnym proteinom prijmeme aj vela nepotrebnych prvkov. Na
rozdiel od zeleniny, ktord nas organizmus stravi lahko a mnozstvo jej vlakniny
zlepSuje metabolizmus, maso alebo mlie¢ne produkty Ziadnu vlakninu neobsahuju
a v upravenom stave dokonca ani ziadne zivé enzymy.

VLAKNINA — TAJNY AGENT ZDRAVIA

Ludské telo je vytvorené takym zazraCnym spdsobom, Ze takmer vSetky toxiny
z kazdej Casti tela skoncia denne v ludskom kanalizaénom systéme — hrubom cCreve.
Na vylucenie tychto latok potrebuje telo vlakninu, ktora ma dve hlavné formy: rozpust-
nu a nerozpustnu. Rozpustna vlaknina sa nachadza v ovoci, strukovinach, chia se-
mienkach alebo psylliu. Rozpustna vlaknina je gélovej konzistencie a jej ulohou je
zvacsenie velkosti objemu v hrubom &reve. V tenkom &reve na seba viaze choles-
terol, a tym ho dostava z tela von. Nerozpustna vlaknina sa primarne nachadza
v zelenine, citrusovom ovoci, orechoch a semienkach. Pod mikroskopom vyzera
nerozpustna vlaknina ako Spongia, pretoze kazdy jej kusok dokaze absorbovat
niekolkonasobne viac toxinov, ako je jej objem, a vyniest ich von z organizmu.

JEDEN SMOOTHIE DENNE

Rovnovaha ludského organizmu je zlozita a velmi krehka. Mnohokrat ideme sami
proti sebe. Pozname vsetky zasady zdravého stravovania a dennodenne ich
porusujeme. Prejavy nerovnovahy v naSom organizme na seba nenechaju dlho
Cakat. ZIé travenie, bolenie brucha, pomaly metabolizmus, pocit nafuknutia,
nepravidelné vyprazdnovanie, priberanie na hmotnosti, bolesti hlavy, zalido¢na
nervozita, unavena a necista plet... Poznate nie€o z toho? Potom je najvyssi Cas
na zmenu zivotného Stylu. Zelené smoothie je jednym z prostriedkov, ktoré dokazu
nasmu organizmu rovnovahu vratit. Pre zacliatok naozaj sta€i doplnit svoj
jedalnicek o dva-tri pohare vymixovanej listovej zeleniny a ovocia (vybornou kom-
binaciou je napriklad baby Spenat — banan alebo polny Salat — jablko, ale siahnut
mbzete po ¢omkolvek, na ¢o budete mat chut a dostatok fantazie). Skuste pit
zelené smoothie napriklad jeden mesiac na rafajky. Robte to pravidelne,
v rovnakom ¢&ase, mixujte si to, o vam najviac chuti, a do ni¢oho sa nesilte.
A pozorujte, €o to s vami robi. Zo skusenosti mézeme povedat, Ze uz po tyzdni sa
budete citit ako znovuzrodeni. Starajme sa o svoje telo. Je to totiz jediné miesto na
svete, kde musime Zit'...

TAJOMSTVO ZELENEHO SMOOTHIE

@ listovd zelenina je primarnou potravinovou skupinou, ktora sa
najkomplexnejsie zhoduje s ludskymi nutri€nymi potrebami

@ zelené smoothies mézete konzumovat' kedykolvek pocas dna

@ listova zelenina obsahuje protein vo forme individualnych aminoky-
selin, ktoré su pre nas organizmus lahsie vyuzitelné

@ liter zeleného smoothie obsahuje 12 az 18 gramov vlakniny (v zavis-
losti od mnozstva vody a pouzitého ovocia); pre optimalne zdravie by sme
mali prijat 30 — 50 gramov vlakniny denne

@ nedostatocny prijem vlakniny je jednou z hlavnych pricin pred¢asného
starnutia fudi...

@ listovd zeleninu aj ovocie mézete kombinovat podla vlastnej chuti.
Smelo siahnite po Spenate (baby aj pofnom), keli, rukole a réznych
druhoch Salatov (pofni¢ek, rimsky, hlavkovy, ladovy, lollo rosso, endivii
alebo ¢akanke...)

@ priprava zeleného smoothie zaberie iba 3 az 5 minut

@ vyskuSajte zelené smoothie sami pre seba a uz o par dni budete citit
narast energie, zlepSenie metabolizmu a dalSich délezitych Zivotnych
funkcii

www.vitarian.sk



Zeleny klasik

Zelené smoothie sa volaju preto zelené, pretoze obsahuju v sebe zelend hmotu -
chlorofyl. Ak ale zmieSate rézne druhy ovocia, napriklad zelené s ¢ervenym ako su
maliny, jahody, goji a brusnice, tak vysledok je napoj nie velmi pritazlivej farby, aj ked
stale vefmi chutny a vyzivny. Preto vam radim vyskus$at si recept na zeleny smoothie,
kde jeho zelenost bude svietit.

Ingrediencie na pripravu 2 | napoja

- 1x 100 g s&cok Cerstvého baby Spenatu

- 1x 100 g s&cok Cerstvého polnickového Salatu (Vogerlsalat)
- 1 strapec bieleho hrozna

- 2 jablka so zelenym alebo Zltym povrchom

- 2 zrelé banany (m6zu uz mat' malé hnedé flaky)
- 2 zrelé kivi

- 1 limetka (bez kory)

- 1/2 kavovej lyzicky semienok feniklu

- 1 8tipka anizu

- 7 kociek ladu

Priprava

Do Vitamixu dame Spenat a polni¢ek, fenikel a aniz, zalejeme asi do tretiny vodou, pridame [ad
a zacneme mixovat. Lad priddvame, aby sa mixovana hmota nezohrievala, a tym sa stratili Zive sucasti.
Mixér zapinajte vzdy na najnizSich obratkach, aby ste sa vyvarovali tomu, ze obsah vystreli von, ak ste
neddkladne pripevnili vrchnak, ¢o sa stava. Postupne zvaésuijte obratky, nakoniec dajte vysSiu rychlost.
Mixujte asi 2 minuty. Zastavte mixér, doplfite, hrozno, kivi, jablka, banany, limetku a mixujte znova asi
1 minGtu. Vas lahodny jemne kysly napoj s prijemnou bez cukrovou sladkostou feniklu je hotovy. Fenikel
okrem toho ukludriuje travenie a zabranuje naddvaniu.

Tip
Ak pouzivate Cerstvé suroviny, predizuje sa trvanlivost smoothie na 3 dni uchovavany v chladnicke.
Neodporu¢am davat do smoothie v obchode zakipene Stavy, potom sa trvanlivost znizuje na 1 den.

Lesny sen

Lesné plody ako ¢uCoriedky, maliny, Cernice, brusnice su nielen velmi chutné, ale aj
najlepSie antioxidanty a vynikajuca prevencia proti rakovine. V lete sa daju nazbierat
v lese, vypestovat v zahrade alebo kupit v obchode bud Cerstvé alebo mrazené.
NajlepSie su samozrejme Cerstvé - priamo odtrhnuté z krikov. Smoothie pri dodrzani
spravneho postupu pripravy ma pritazliva ruzovo fialovu farbu.

Ingrediencie na pripravu 2 | napoja

- 1 velky hlavkovy Salat

- 1 hrst Cerstvych listov malin, ¢ernic alebo jahod
- 10 listockov medovky (predava sa v kochlikoch v supermarktoch)
- 100 g Cucoriedok

- 150 g malin

- 50 g brusnic

- 50 g hrozienok

- 1 jablko

- 2 zrelé slivky

- 2 zrelé banany (mbzu uz mat malé hnedé flaky)
- 1 limetka (bez kory)

- 7 kociek adu

Priprava

Do Vitamixu dame pokrajany hlavkovy Salat a ostatné listy, zalejeme asi do tretiny vodou, priddme lad
Postupne zvacsujte obratky, nakoniec dajte najvysSiu rychlost. Mixujte asi 2 minGty. Zastavte mixer,
doplrite brusnice, jablko, banany, limetku a mixujte znova asi 1 minutu. V pripade potreby dopliite vodu.
Ak pocas chodu otvorite maly vrchnak uzaveru a pozriete sa dnu musite vidiet vir, znak toho, ze sa
spravne mixuje. Ak napoj hore stoji, pridavajte tak diho vodu az kym sa nerozto¢i vir. Potom pridajte
maliny a mixujte este 30 sekund. Maliny pridavame ako posledné, aby sme dosiahli peknu farbu napoja.
Ak by ste ich dali na zaciatku spolu so Salatom, tak vysledna farba bude hneda. Takisto ak ich budete
mixovat prili§ diho.

Tip

Pomery malin a ¢ucoriedok mézete menit a tym dosahovat bud fialovi alebo ruzovu farbu napoja.
S brusnicami nakladajte opatrne, petoze maju vyraznu horku chut, ktora moze prebit vSetky ostatné chute.
Hrozienka pouzivame na dosiahnutie sladkosti napoja. Ak ho nechete mat' sladky, hrozienka vypustite.



5 Vitamix

DOKONALY ZDROJ VYZIVY

Dokonala harmonia
v rychlej pripravy
v dobre| chuti
v zdravej vyzivy

mixer Vitamix 5200 TN ..."J_y%"_
€015- &
-
o
“Ak ho budete mat, ocenite jeho prinos :
a na cene Vam uz nebude zalezat.”

UPOZORNENIE ZDRAVOLOGA - Tento produkt je vysoko-névykovy
vitamix.vitarian.sk

100 DOVODOV

DOZIT SA 100 ROKOV!
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Poznam celiakiu, preto chcem pomahat’ ostatnym

Mili celiatici a v3etci, ktori radi pomahate,
pomdzte nam prosim v nasom usili, zrealizovat internetovu stranku s €o najlepSim prehfadom o bezlepkovych
vyrobkoch na Slovensku i v Ceskej republike. Starite sa aj vy tvorcami internetovej stranky www.bezlepku.sk
a posielajte nam na nas e-mail: info@bezlepku.sk informacie o novinkach, ktoré objavite v predaiji. Alebo, ak
natrafite na zaujimavych ludi, ktori sa venuju zdravej vyzive, napiste nam o nich, my ich oslovime a o ich praci
budeme informovat ostatnych. Vopred vam dakujeme za spolupracu a sme vam vdacni za kazdy mail a za

kazdu zaujimavu informaciu. Vela zdravia a Usmevov vam vSetkym zelame. Vdaka.
s ) e . 6 )
Ddvat je viac ako brat

Nech sa paci, internetova stranka pre vas
celiatikov a pre vsetkych, ktori chcu ulahgéit’
svojmu traveniu

www.bezlepku.sk
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Zivujte vodul!

adzte: "STOP mrtvej vode!™

-

" revitalizacia vody s efektom znovu-
vytvorenia prapoévodného usporia-
dania a stability vnatornej Struktu-
ry vody, technolégia Grander ® je
koneéne dostupna aj vam!

Voda je vSade okolo vas, pijete ju, vari-
te s fou, relaxujete v nej, chladite
motory vasich aut. Obklopuje vas, je
aj vo vas a vasich detoch. Moderna
doba, nepriazniva pre Zivotné
prostredie, negativne ovplyviuje
alitu vody uz v jej zaklade -
olekularnej Strukture. Voda
‘svoje prirodné samogistia-
sti a rychlo sa kazi,
penatie a hnije. Tym
vplyviiuje zdravie vas

ozivena voda ma schopnosti, ktoré
3zuje Coraz menej vodstva: vysoka
ora ju robi rezistentnu proti vonkaj-

. Ziadne riziko! Zaruka vratenia pefiazi po dobu

 prevadzky! Ak usudite, ze Granderova technoldgia
vasSe ocCakavania (napr. priaznivé zdravotné Ucinky sa



"Mnohé vodarne pouZivaju povrchovi vodu na vyrobu pitnej vody. Tieto povrchové vody ¢asto obsahuju menSie
mnoZstvo organickych zlticenin, ktoré st v nich rozpustené. Pri dezinfekcii chlorom vznikaju takzvané chlérované
aromatické uhlovodiky - nebezpecéné zltceniny, ktoré maju skodlivy ucinok na dedicnost a povzbudzuju vznik rakoviny.
Grander Technoldgia znizuje mutagénne vplyvy vo vode." Prof. Dr. Jurij Rachmanin, viceprezident Ruskej akadémie
vied, ¢len expertnej skupiny pri Svetovej zdravotnickej organizacii.

"Z uvedenych vysledkov mozno jednoznacne potvrdit, Ze zariadenie na upravu vody podla GRANDER nie je zaloZzené
len na principe magnetického ovplyvnenie prechadzajucej kvapaliny. Toto zariadenie vyznamne modifikuje fyzikalne
vlastnosti kvapaliny v porovnani s kvapalinou pévodnou. " MVDr. Lubomir Chmelaf, Ph.D., Ustav biolégie a zooldgie

VEU Brno.

Praktické ucinky
Usetrite az 50 % pracich a Cistiacich prostriedkov

USetrite na balenej vode
Voda sa stane nekonecne trvanliva

Ziska antikordzne vlastnosti

Voda a napoje st jemnejsie alebo aj ,hladSie*
Jedlo na jej baze chuti lepSie

ViditeI'ne podporuje rast rastlin a kvetov, atd.

Revitalizacia vody podla Grander ® Technolégia je paten-
tované know-how na obnovenie prirodnych kvalit vody
vynajdené v Tirolsku panom Johannom GRANDER.
Original Grander ® Technolégia je technolégiou
ekologickou. Vode nie je ni¢ pridané a ani ni¢ odobraté.
Cielom Johanna GRANDER bolo, vytvorit’ prenositelnost
vlastnosti oZivenej vody - so vSetkymi svojimi pozitivnymi
u€inkami pre fudi, zvierata a rastliny - na vSetku vodu.

Prietokom Granderovou jednotkou je molekularna Struk-
tara upravovanej vody posilnena ("resetovanie" na
pbvodné hodnoty). PouZzitim sa meni Struktdrova mriezka
vody. MrieZky sa stavaju menSimi, ¢o je preukazatelné
infracervenou a UV - spektroskopiou. Su¢asne sa meni aj
povrchové napétie.

Obnovena molekularna Struktura podporuje mikrobiolégiu
vody a obnovuje jej samodistiace vlastnosti. Pozitivhe
mikroorganizmy su Granderovou technolégiou podporené
(Pin-points), rozmnoZuju sa delenim kazdych 20 - 30 min.
(Velkost: 0,03 -1 mikrometrov). Skodlivé mikroorganizmy
su Pin-points ni¢ené, jedna sa o virusy rozmnoZujice sa
o velkosti 20 - 100 mikrometrov.

Zlu€enim tychto dvoch prvkov dostdvame revitalizovanu
vodu, ktor& ma nespocfetné mnozZstvo pozitivnych
zdravotnych i praktickych u€inkov aplikovatelnych ako
v domacnostiach, tak aj v priemysle. Mimoriadnou
skusenostou je, Ze "oZivena" voda ma schopnosti, ktoré
v prirode vykazuje Coraz menej vodstva: vode je
zopakovana obzvlast vysoka odolnost, ktora ju robi rezis-
tentnu oproti vonkajSim vplyvom.

Zdravotné ucinky

Ozivenie a omladenie celého organizmu

Posilnenie imunitného systému

Chlér vo vode prestane zapachat, drazdit' pokozku a sliznice
ZlepSenie kvality pleti

Blahodarne t¢inky na vlasy

Zvysenie vitality a energie, rychlejSia detoxikacia

Zvysuje relaxa¢né ucinky

5 hlavnych dévodov upravy vody

Voda po revitalizacii Granderovymi jednotkami ziskava vacsie
relaxacné ucinky a dochadza k zlepseniu zdravotného stavu, prilivu sil
a vitality. Odporu¢ame: revitalizatory Grander W.

GRANDER technolégia je nielen ekologicka, ale aj ekonomicka!
Odport¢ame video na nasej internetovej stranke. Odporuc¢ame: revita-
lizatory Grander W a K a valcové jednotky Grander.

Velky potencial GRANDER technoldgie je v kulinarstve - ano voda je
v kazdom jedle. Potraviny vydrzia az o 50 % dlhSie. Zacnite ako tisice
fudi s Grander PENERGIZER a doskou Grander UVO.

Grander ucinok neklesa. Voda sa v podstate stane nekonec¢ne
trvanlivou - ziskava spat samocistiace vlastnosti. Odporu¢ame: revita-
lizatory Grander W a dosku Grander UVO.

GRANDER Technolégia nepotrebuje prud, servis a chemikalie a sama
o sebe navyse prospieva zlepSeniu zivotného prostredia. Grander tech-
nolégia pozitivne podporuje rast kvetov a rastlin - je vhodna pre
zahradnictvo a polnohospodarstvo, do rybnikov a biotopov.

Zakaznicka podpora: + 420 774 727 571, e-mail: grander@vodaeco.cz



< Pekaren
S—Harmonia

pre !epf;': Zivot bez Iepku |

Viedenské pekarne sa menia na Pekaren Harmonia.
Sme hrdi, ze sme tu pre Vas od roku 1992.

Po viac ako dvadsiatich rokoch sme sa rozhodli vniest’ do nasho pekarenského
Zivota trocha nového cerstvého vzduchu a ten nam privial aj novy nazov.

Vieme, Ze zit' s celiakiou v harmonii nie je vzdy jednoduché a preto sa opierame o nase
dlhoro¢né skusenosti, aby sme vam zjednodusili kazdodenny zivot, ako i sprijemnili zvlastne
chvile prostrednictvom kvalitnych pekarenskych a cukrarenskych vyrobkov. Sme tu
preto, aby ste sa nemuseli trapit ako vasim drahym pripravit bezlepkovu tortu k sviatku, ¢o
nabalit ratolestiam do Skoly na desiatu alebo aku bezlepkovu maskrtu si dopriat' k ¢aju.

Uz 20 rokov pre vas s chutou vyrabame produkty ako najlepsie vieme, vlastnymi rukami a s
kuskom srdca v kazdom z nich. Neustale sa zdokonalujeme a obohacujeme nasu ponuku
0 nové dobroty. Snazime sa o Siroky sortiment ako sladkej tak i slanej ponuky. Pouzivame
kvalitné suroviny, bez umelych farbiv a konzervacnych latok. PeCieme tak, ako by sme
si piekli na vlastny stdl a pre naSich blizkych. Garantujeme vam preto vysoku kvalitu

a bezpecnost vyrobkov. U nas najdete nie len dobry bezlepkovy chlieb ¢i kolace, ale
aj torty a zakusky. Pre tych, ktori davaju prednost vliastnej rire mame aj rézne
zmesi na pecenie.

Ak Vam predsa len nie¢o v ponuke chyba dajte nam vediet a my sa pokusime vyhoviet.

Pekaren Harmonia, Dolna 101, 900 01 Modra

tel: +421 33 647 5366 mobil: +421 905 290 644
email: info@pekarenharmonia.sk

Fakturaéna adresa: Fine Bakery s.r.0., Michalska 6, 811 01 Brarislava
e-shop: www.pekarenharmonia.sk

ZLAVA 15% na prvy nakup
s registraciou v internetovom obchode
uvedte do pripomienky k objednavke BezLepku



< Pekaren
&‘Hﬁi’fnéma pre lf.pﬁ& Zivot bez lepku.__

vam ponuka:

< Chlieb a pecivo
; - Ip r
S Diely, tmavy, [anovy,
pohankovo kukuri¢ny,
sinecnicovy i pagace ...

<  Muky a zmesi
;
v

zmesi na pecenie alpského,
bieleho i tmavého chleba
ako aj kolacov

(.C Torty a cukrovinky

G tOIty, vanilkové rozky,
muffiny, medovniky,
piSkoty a iné dobroty...

Sladké pecivo
babovky, makovy i
orechovy zavin, vianocka
plundrové pecivo...

I

=
: Polotovary

e |IStkOVE cesto, pizzovy
korpus, knedla,

predpecené pecivo...

Cely sortiment najdete v internetovom obchode na www.pekarenharmonia.sk.
Objednat si mOzete na: objednavky@pekarenharmonia.sk, 033 647 5366, 0905 290 644
Objednavky rozvazame kuriérskou sluzbou raz do tyzdna aj na dobierku, osobne si

tovar mozete vyzdvihnut v pekarni v Modre a predajni na Cintorinskej 3/A v Bratislave.

- - &

Q.
5




BEZLEPKOVE TYCINKY

Potrebujeme:

v 250 g kukuri¢nej muky
v 500 g pohankovej muky
v 250 g masla

v 360 ml sdjovej smotany
v 2 struciky cesnaku

v 3 lyzicky soli

v 200 g Udeného tofu

v kurkumu, ¢ierne korenie
v vajicko na potretie a farebny sezam na po-
sypanie

Vsetky suroviny (okrem vajicka a sezamu) spo-
lu dokladne vymiesame, (tofu nastrdhame
na tekvicovom struhadle) a nechame chvilku
postat.

Cesto vyvalkame na tenko a noZzom nakrajame
na tenké pruzky. Poukladame na plech vylozeny
papierom, potrieme vajickom a posypeme se-
zamom. Pec€ieme na 160 stupnov cca 15 minut.

CVIKLOVO-MRKVOVY SALAT

Potrebujeme:

v 500 g cvikle

v 2 jabicka

v 100 g vlasskych orechov
v citrén

v sol

v Cierne korenie

v muskatovy orieSok

Cviklu uvarime do makka, nastrihame spolu s
jablkom na hrubom strahadle, pomelieme ore-
chy. V3etko dékladne premieSame, ochutime
citrénom, solou a ¢iernym korenim.

Www.jemine.sk

Foto: archiv Jem iné



KOKOSOVO-BANANOVO
-ORECHOVY KOLAC BEZ MUKY

Potrebujeme:

v 200 g surového trstinového cukru

v 200 g mixu pomletych vlasskych,
pekanovych a (alebo) lieskovych orechov

v Stipka nastruhaného muskatového orieska

v 200 g masla

v 3 vajicka

v 2 banany

v 1 jablko

v 200 g struhaného kokosu

Vajicka ru¢ne vymieSame s cukrom, pridame
muskatovy orieSok, maslo a orechy. Zmixujeme
do hladka.

Banan rozmackame, jablko na jemno nas-
trathame a vsetko vmieSame do cesta. Do vy-
mastenej formy rovnomerne rozloZime ovocnho
- kokosovu zmes a dame piect na 165 stuprov
na cca 30 - 35 minut. Po upeceni odpori¢ame
poliat javorovym sirupom a posypat pekanovymi
orechami, pripadne posypat kokosom.

D232 0003 03332 3333 3333 3333 3333 XXX IINND NINND NINND NINND NIINID NIINID NIINND DIINND NIINNN IINNY IINIY DI AN

Znacka Jem iné vznikla ako dvojzmysel. Spo-
Ciatku to bola reakcia okolia na to €o jeho zakla-
datelka Janica je, kedy vo svojom okoli pocuvala

“Jeming, €o to zase je$?” a vznikla tak odpoved

“Jem iné!”

Obcianske zdruzenie Jem iné pripravuje zdravsi
catering, recepty na mieru a bojuje proti ne-
kvalitnym fast-foodom. Ins$piruje (udi, snazi sa
v nich opat ozivit tradiciu varenia, vzdelava v
oblasti stravovania a vnasa do kuchyne viac
kreativity. Znakom toho, Ze Jem iné to robi
naozaj dobre, je ziskanie statusu ambasadora a
oficidlneho zastupcu svetovej komunity stravo-
vacej revolucie Food Revolution Foundation Ja-
mieho Olivera.

Projekt Skoly varenia Jem iné vznikol s cielom
podporovat kulttru plnohodnotného stravo-
vania a zdravého komunitného zivota pros-
trednictvom organizovania kurzov varenia
a workshopov venovanych zdravej a vyvazene;j
strave, zameranych na osvetu, vzdelavanie
a integraciu.

D323 0003 03332 33333 3333 3333 3333 XXX IINND NINND NINND NINND NIINND IINID NIINND NIINND NIINNX IINNN IINIY DI I

0.z. Jem ingé, prevadzka: Stara Trznica, Namestie SNP 25, 811 01 Bratislava
www.jemine.sk

Foto: Martin Crep

Foto: Maria Candrakova



Na bezlepkovej a bezlaktozovej vine

4 ® Za roz8irovanim sortimentu potravin pre zdravie je podla

V case prudkého narastu civilizaénych ochoreni
kazdého druhu, vratane alergii, si ¢lovek zacina
uvedomovat’ Skodlivost zdravotne nevyhovujucich
potravin s mnozstvom pridavnych latok pre svoje
zdravie. Spolo¢nost’ LABAS, s.r.o., Kosice, ktora sa
zaobera  velkoobchodom a  maloobchodom

s potravinami, prevadzkuje siet' vlastnych supermarke-

tov Fresh a potravinami zasobuje d'alSie tisice predajni
po celom Slovensku, sa vyrazne zasadzuje za to, aby
¢lovek konzumoval len také potraviny, ktoré mu nesko-
dia. Tejto téme sa venuje najma vykonny riaditel
spolocnosti pan Jaroslav Fotul, o ktorom je zname, ze
nedovoli prebrat’' od dodavatela tovar, ked’ sa mu zda,
Ze je v nom privela pridavnych latok, tzv. éciek.

,Jovar nepreberieme, aj ked’ mozno Ze to mnoZstvo éciek vo
vyrobku je eSte v norme. Myslime si, Ze clovek ma pravo
konzumovat' potraviny, ktoré su potravinami a nie skladiskom
réznych konzervantov, umelych aromatickych latok, farbiv a les-
tidiel,“ hovori a ako priklad uvadza mésové vyrobky - napriklad
gunku & saldmu. V spolognosti LABAS podfa jeho slov panuje
nazor, ze ked je masovy vyrobok, tak ma byt zdravy a vyrobeny
z masa a nie zo pSeni¢nej muky!

»,Nehovoriac uz o tom, Ze muka v mdsovom vyrobku je dost

nevzhladna, ale viditelna, tak ju niektori vyrobcovia maskuju
umelymi farbivami a leStidlami, ktoré st nezdravé, no navonok
vytvaraju dojem krasneho, S$tavnatého a predovSetkym
zdravého mésového vyrobku, hoci opak je pravdou. My vSak
touto cestou nejdeme a nikdy nepéjdeme!*

Cerstvé kazdy den

PSeniénu muku sme nespomenuli nahodou, kedZe spolo¢nost
LABAS a jej manaZment sl zanietenymi bojovnikmi za &oraz
SirSiu a zaujimavejSiu ponuku potravin vhodnych pre chorych na
celiakiu a intoleranciu laktézy.

,Poviem to inak. ESte prednedavnom vo vécSine predajni
potravin na Slovensku to fungovalo tak, Ze bezlepkovy chlieb

Jaroslava Fotula zapalenost pre vec i osobné motivy

a pecivo, na ktoré su odkazani chori na celiakiu, bol len dvakrat
do tyzdria, niekde dokonca sa musel niekolko dni dopredu
objednat’ ako v stredoveku, ¢lovek si ho doslova ako Skrec¢ok
musel kupovat’ do zasoby, potom zamrazit, neskér rozmrazit
a tak dalej. Ked som videl, ako to zdravotne postihnutym fudom
stazuje Zivot, tak som si povedal, Ze s tym musime nieco robit
a prelomit vetky zauZivané zvyklosti.”

Spolo&nost LABAS to dokazala, o éom svedsi, Ze celiatici a ich
pribuzni vysoko ocefiuju, Ze v supermarketoch Fresh je nielenze
Siroky a zaujimavy sortiment bezlepkového chleba a peciva, ale
najma to, ze Cerstvé bezlepkové vyrobky su k dispozicii kazdy
den. ,Ludia to naozaj vedia ocenit, dostdvame aj vela listov,
emailov. Ale najviac podnetov je priamo v predajniach,”
zdoOrazfiuje riaditel spolo¢nosti a dodava: ,Minule som sa
zoznéamil s jednymi, ktori robili velky nakup, dlho a starostlivo
vyberali predovsetkym prirodzene bezlepkové veci - ryZové
a Kukuri¢né cestoviny.*”

Pristavil sa pri nich, Ze im poradi, pomdze. ,Zarozpravali sme
sa, dozvedel som sa, Ze byvaju v Prahe a vzdy, ked pridu za
mamou k nam na vychod, nakupia si tu do zasoby, lebo
v Prahe na jednom mieste vraj vSetko pokope nenajdu
a navySe, bezlepkové veci su tam drahsie neZ v supermarke-
toch FRESH .*



Jednou z hlavnych idei spolognosti LABAS je nielen
zabezpecCovat kvalitné a zdravé vyrobky pre zdravych i chorych,
vratane tych, ktori su odkéazani na bezlepkové potraviny, ale
hlavhe denno-denne sa starat o to, aby tieto vyrobky boli
neustale na pulte. A Cerstvé!

LAby celiatici, lebo o nich teraz hovorime, nemali sklad doma,
ale u nas. Aby vedeli, Ze ked' k nam pridu v hociktory defi, vZdy
tu najdu bohatt ponuku nielen kvalitnych a cenovo dostupnych
bezlepkovych vyrobkov, ale najm& chutnych. Vychédzame
z toho, Ze pacienti s bezlepkovou diétou su tieZ len ludia a tiez
maju narok pochutit’ si na vynikajucich, jazyku i oku lahodiacich
vyrobkoch a osladit si Zivot pre nich vhodnymi sladkostami. Ale
to isté sa tyka aj ludi s laktézovou intoleranciou.*

Je to porucha travenia, pod ktoru sa podpisuje znizena alebo
aj uplne chybajuca aktivita enzymu laktaza, ktora je pre Zivot
velmi dblezita, kedZe sStiepi mliecny cukor Cize laktézu na
jednoduché cukry. Nestiepena laktéza sa do organizmu
nevstrebava a spdsobuje ¢loveku problémy s travenim, kice,
silné bolesti brucha. Pripomernime, Ze lakt6za je mlie¢ny cukor,
ktory je prirodzenou su€astou mlieka a mlieCnych vyrobkov,
z potravinarskeho hladiska je délezité najma to, Ze je obsiah-
nuta prakticky vo v8etkych potravinach, v ktorych sa nachadza
mlieko. Podla odbornych Studii laktézovou intoleranciou trpi
zhruba pétina populacie. Niektoré rasy a narody su fiou postih-
nuté viac (v juznej Eurdpe, ale najma v Afrike a v niektorych
gastiach Azie), iné menej (napriklad severské narody Eurépy),
ale v celosvetovom meradle a napokon aj u nas v strednej
Eurépe je to cca 20 percent obyvatelstva. Zhruba kazdy piaty
dospely &lovek! Ako pred&asom upozornila MUDr. Iveta Cierna
z 2. detskej kliniky Lekarskej fakulty UK v Bratislave, so zvysu-
jucim sa vekom vyskyt intolerancie laktézy u fudi narasta. Jej
lieCba spociva v eliminacii laktézy, a to bud CiastoCne alebo aj
uplne.

Jestvuju totiz viaceré typy laktézovej intolerancie; pri niektorych
Clovek dokaze istu Cast laktézy stravit. ,Liecba bezlaktézovou
diétou je prisne individuélna,” zdéraznuju medicinski odbornici.

Pre vyrobcov i predajcov potravin su fudia s laktézovou
intoleranciou zaujimavou ciefovou skupinou zakaznikov s velmi
Specifickymi poziadavkami na potraviny, teda skupinou, ktorej
sa treba zvlast venovat. Zial, mnohé obchodné retazce na
Slovensku tuto stale sa zvacSujucu societu obchadzaju. Na
opaénom konci stoji spoloénost LABAS, ktora im ponuka
Siroku paletu vyrobkov, vratane oblubenych bezlaktézovych
jogurtov. A tak ako pri bezlepkovych vyrobkoch, aj v tomto pri-
pade sa drzi zasady: dostupné kazdy den, zdraveé a Cerstvé! Aj
v tomto segmente plati, Ze spolo¢nost’ preberie od dodavatela
len taky tovar, ktory je zdraviu prospesny a neobsahuje privela
éciek.

Charita alebo biznis?

Ponuka sa otézka, Ci to, €o riaditel so svojim kolektivom robi
a ze tak zapdlene bojuje za zdravé potraviny, uz nie je len
o biznise, ale skér o dobroCinnej €innosti, o charite. Vieme
vébec, ¢o ho k tomu vedie?
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Sam priznava, Ze neustale sledovat’ vSetky tieto veci a skiumat
ZloZenie potravin vratane éciek, z ktorych mnohé su na baze
pSenice a inych obilnin a z medicinskeho hladiska sa neustéle
prehodnocuju, to vSetko si vyZaduje €as, namahu a zvy3Sené
naroky na organizaciu prace. Tymto otazkam sa preto venuje
pozornost aj na pravidelnych Skoleniach manazérov
a zamestnancov spolo¢nosti.

~Musime sami ¢o najviac Studovat, aby sa kupujuci pri pulte
nemusel zbytoCne zatazovat' tym, Ci ten-ktory vyrobok je pre
neho vhodny alebo nie. To z velkej Casti zariho robime my.
Samozrejme, Ze na predaji potravin by sa dalo zarobit ovela
lahsie - odoberat’ vSetko, ¢o ponuknu dodavatelia a nestarat’ sa
o zloZenie tovaru a zdravotné désledky Skodlivin, ktoré obsahu-
je. My vsak ideme inou cestou. Dokonca sme prednedavnom
prijali manazéra, ktory sa $pecializuje vylucne na bezlepkové
a celozrné pecivo a bio pecivo.”

Nedd nam ale nepodpichnut, Ze bojovat za zdravé potraviny
a za kazdu cenu vychadzat v ustrety zdravotne postihnutym
[udom odkézanym na diétne stravovanie nie je z ekonomického
hladiska velmi lukrativna zéaleZitost. Obchodnik totiz musi
v prvom rade pozerat na zisk.

JAle tito ludia k nam chodia denno-denne nakupovat’ - nielen
diétne potraviny, ale aj ostatny tovar a nam sa to v konecnom
désledku vrati. Nakupuju u nas najmé ovocie a zeleninu.
V tomto segmente sa nam velmi dari, kedZe sme jedna z mala
sieti potravinarskych predajni, kde je kazdy deri, zdbrazriujem:
kaZdy deri Cerstva ponuka ovocia, zeleniny a tak medziro¢ne
zaznamenavame v tomto segmente narast trZieb
o neuveritelnych 40 percent!”



Videl som, ako sa trapi

A C€o pana Fotula k boju za zdravé potraviny osobne vedie?
Priznava, Ze je za tym aj osobna a rodinna motivacia:

,V mojom pripade je to manzelka, ktora je odkézana na
bezlepkovi i bezlaktozovu diétu a ked som videl uzky okruh
toho, ¢o méze konzumovat’ a ako jej to komplikuje Zivot, vtedy
som si povedal, Ze tymto ludom by sme to mali nejako ulahcit.
Videl som kolko sa trapila, kolko sa nachodila, kym si kedysi
kupila ¢o chcela a mohla zjest, a to ma motivovalo, hnalo dopre-
du. Vysledok sa dostavil - pontukame Siroku paletu bezlakto-
zovych a bezlepkovych potravin. Kazdy si méze vybrat!*

Ale takato rodinna motivacia sa vraj netyka len obchodne;j siete,
ale aj vyrobcov. ,Za vSetky priklady uvediem aspori Pecivarne
Liptovsky Hréadok, s ktorymi tizko spolupracujeme a ktoré okrem
iného vyrébaju aj bezlepkové susienky a oblatky. Ked som sa
o ne blizsie zaujimal, dozvedel som sa, Ze majitel spolo¢nosti
ma pribuznych trpiacich celiakiou. Keby to tak nebolo, mozno by
takyto sortiment nikdy nevyrabali, lebo produkcia bezlepkovych
a bezlaktézovych potravin je technologicky, ¢asovo i financne
velmi narocna. A ekonomicky sa nie vZdy vyplati. Vzdy sa to ale
vrati na zdravi fudi.”

A to je t& hlavna mysSlienka, ten hlavny motiv a spolo¢nost
LABAS preto prinasa kazdy def &iroky sortiment kvalitnych
a chutnych bezlepkovych a bezlaktézovych vyrobkov. Ci uz je
to chlieb, pecivo, jogurty a tvarohové dezerty alebo aj

vynikajuce masové vyrobky, do ktorych fudia so zdravotnymi

obmedzeniami mézu bez obéav a z plnej chuti smelo zahryznut.
Lebo slogan LABAS, najde$ ¢o hlada$ plati aj pre zdravotne
postihnutych s najrozli¢nejSimi diétami.

Cista a neupravovana

Boj spolognosti LABAS za zdravé potraviny sa netyka len ludi
odkazanych na bezlepkovu a bezlaktézovu diétu, €o pan Fotul
potvrdil slovami:

Llde nam o v8etkych naSich zakaznikov bez ohladu na to, Ci
maju alebo nemaju zdravotné obmedzenia, pravda, vzdy
prihliadame na Specifikéa fudi s réznymi chronickymi ochorenia-
mi a tak v ponuke mame Siroky sortiment potravin napriklad aj
pre diabetikov. A medzi produktmi pre zdravie ma u nas svoje
pevné miesto aj voda bez deutéria, presnejSie povedané voda
So znizenym obsahom tohto prvku, ktora je vyslovne vhodna pre
onkologickych pacientov, ale aj pre ostatnych fudi - ako ucinna
prevencia pred nadorovymi ochoreniami. Dodavame ju
v 5 litrovych flaSiach, upozorfiujem vsak, Ze tato voda nie je pro-
duktom niektorej chemickej prevadzky, ale je to cista a ni¢im
neupravovana prirodna voda. Preto pre jej konzumaciu
nejestvuju Ziadne obmedzenia!*

V Supermarketoch FRESH najdete Siroké spektrum zdravych
BIO potravin, bezlepkovych, bezlaktézovych a DIA potravin. Ak
by ste v naSom sortimente nenasli tovar o ktory mate zaujem,
nech sa paci, kontaktujte nas na e-mail: zdravie@labas.sk a my
sa vam ho pokusime zabezpedit.
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Pecivarne
Lipt. Hradok, s.r.o.

Ponukané vyrobky su jedine€né svojim zlozenim
a obohacujucimi prvkami ako su

@ Amarant - obilnina neobsahujlca lepok. Vyznaduje sa mimo-
riadnym obsahom a kvalitou bielkovin, vlakniny, mineralnych latok
ako aj vitaminov, najma B2. Vdaka obsahu zloZzenych cukrov -
Skrobu amylopektinu a vyhodnému glykemickému indexu je vhod-
na pri diabetickej diéte u pacientov s cukrovkou a u obéznych
pacientov.

@ Fruktoza — nezatazuje organizmus, rychlejSie metabolizuje bez
spoluti¢asti inzulinu. Je hodnotnej$ia ako samotny cukor, je ener-
getickou vzpruhou pre Sportovcov, pre organizmus zatazovany
fyzickou a psychickou namahou. Fruktéza je preto vhodna aj pre
diabetikov, starSie osoby a pre deti.

o Kyselina listova — je nezastupitelna pri tvorbe &ervenych
krviniek, syntéze DNA a raste tkaniva. Stimuluje tvorbu Zaludo&nej
kyseliny, potlaéa zvySovanie rizika a zavaznosti infarktu myokar-
du. Nedostatok v tehotenstve je spojeny s potratom, nizkou pérod-
nou vahou novorodenca a defektmi nervove;j trubice.

e Vlaknina — Priaznivo ovplyvriuje traviace procesy, peristaltiku
Criev a samotné vyprazdnovanie.

Vysoky S8tandard kvality vyrobkov sme vyvinuli pridanim
vyzivovych latok v zdravej forme — orieSkov (su velkym zdrojom
proteinov, mineralov a antioxidantov), datli, hrozienok, brusnic
a vitaminov.

@ Brusnice - st bohatym zdrojom vitaminov C a K a spolu s ob-
siahnutymi polyfenolmi funguju ako efektivny antioxidant. Vyborne
ucinkuju aj proti hnacke, skleréze, bolestivej menstruacii, a vdaka
vysokému obsahu vitaminu C aj proti chripke. Latky obsiahnuté
v brusniciach chrania nielen pred zapalom mocovych ciest, ale
rovnako aj pred infekciami v inych Castiach tela.

@ Aronia - plody arénie maju blahodarny vplyv na krvny obeh,
znizuju hladinu cholesterolu v krvi a krvny tlak. Odporuc&aju sa pri
ateroskleréze. Prospesné su aj pri cukrovke - obsahuju totiz
prirodny sorbit - sladidlo vhodné aj pre diabetikov.

e Cierne ribezle - obsahuju cenné vyzivné a pre zdravie
Cloveka velmi uzitocné latky. Z cukrov je to najma glukéza
(hroznovy cukor) a fruktéza (ovocny cukor), obsahuju velké
mnozstvo vitaminu C, ktory pésobi proti infekénym chorobam, pri
tvorbe vaziva, regeneracii kostnych tkaniv a pri hojeni ran.

Pecivarne Liptovsky Hradok, s.r.o., Liptovska Porubka 347, 033 01 Liptovsky Hradok
Telefon: +421 44522452, +421 445221062 Fax: +421 445207238
E-mail: marketing@plh.sk, odbyt@plh.sk

www.pecivarne.sk



LEPOK: TAKMER TA NEPOZNAME

Ak by ste pridali do pSeni¢nej muky vodu, zamiesili zmes
na cesto a potom tuto hmotu preplachli pod te€ucou
vodou, aby sa vyplavili 8kroby a vldknina, ostala by vam
zmes bielkovin nazyvana lepok.

P3enica je hlavhym zdrojom lepku v strave, pretoze
pSeni¢né produkty dominuju nasSmu jedalnemu listku
(vacsina fudi nema vo zvyku konzumovat hojné mnozstva
jaCmena, raze, kamutu alebo tritikale, ktoré su dalSimi
zdrojmi lepku). Ked teda hovorim o lepku, mam na mysli
predovsetkym pSenicu.

Kym p3enica je z hfadiska objemu, najmé sacharidov vo
forme amylopektinu A, bielkovina, lepok je to, ¢o robi
pSenicu pSenicou. Lepok je unikatna zloZka pSenice,
vdaka ktorej je cesto ,cestovité": da sa natiahnut, valkat,
rozprestriet, skratit, ¢o je pekarenska gymnastika, ktora
sa neda dosiahnut' s ryZzovou mukou, kukuri€¢hou mukou
ani so ziadnou inou obilninou. Lepok umozfiuje vyrobcovi
pizze cesto vyvalkat, vyhodit a vytvarovat do jej
zvyCajného plochého tvaru. Lepok umoZniuje cesto
natiahnut a dat' vykysnut, ked proces kvasenia spdsobi,
Ze sa naplni vzduchovymi bublinkami. Typicku kvalitu
cesta vytvoreného z jednoduchej zmesi pSeni¢nej muky
a vody (tieto vlastnosti vedci nazyvaju viskoelasticita

a sudrznost) spbdsobuje lepok. Kym p3Senica je z vacse;j
Casti sacharid a iba 10 az 15 percent tvoria bielkoviny,
80 percent tychto bielkovin tvori lepok. PSenica bez lepku
by stratila jedine¢né vlastnosti, ktoré premenia cesto na
zemle, pizzu alebo taliansku focacciu.

Kratka lekcia o lepku (gluténe) by mohla mat nazov
,P0oznaj svojho nepriatela". Glutény v pSeni¢nej rastline
sU uschovne bielkovin, vdaka uchovanému uhliku
a dusiku vykli¢ia semena a narastu nové rastliny pSenice.
Kvasenie, pri ktorom dame dokopy pSenicu s kvasnicami,
by nebolo mozné bez lepku, a preto je lepok v pSeni¢ne;j
muke taky délezity.

Pojem ,lepok" zahffia dve hlavné skupiny bielkovin, gli-
adiny a gluteiny. Gliadiny, skupina proteinov, ktora
najvyraznejsie spusta imunitnu reakciu pri celiakii, ma tri
podtypy: alfa/betagliadiny, gamagliadiny a omegagliadiny.
Podobne ako amylopektin su gluteniny velké opakujuce
sa Struktury, odborne polymeéry, zloZzené z jednoduchsich
Struktur. Pevnost cesta zavisi od velkych polymerickych
gluteninov, geneticky naprogramovej vlastnosti, ktoru
ucelovo zvolili pestovatelia rastlin.

Glutén z jednej odrody pSenice sa mbze Strukturou dost




odliSovat’ od inej odrody. Gluténové bielkoviny produko-
vané pSenicou jednozrnnou sa napriklad znac¢ne liSia od
gluténovych bielkovin pSenice dvojzrnnej, ktoré su zase
odlisné od gluténovych bielkovin Triticum aestivum.
KedZe jednozrnna pSenica so Strnastimi chromozémami,
obsahujucimi takzvany gendm (subor génov) ma naj-
mensiu chromozomalnu sadu, ma zaroveh najmene;j
kédov pre poc€et a rozmanitost’ gluténov. PSenica dvojzrn-
na s dvadsiatimi 6smimi chromozémami, obsahujuca
gendm A s pridanym genémom B, ma koédy pre vySSiu
rozmanitost' gluténov. Triticum aestivum so Styridsiatimi
dvomi chromozémami ma s genémami A, B a D najvy3siu
rozmanitost' gluténov, a to dokonca vo svojej povodne;j
podobe este z Cias, nez ju ludia zacali krizit. Hybridizacné
pokusy poslednych patdesiatich rokov vytvorili v Triticum
aestivum mnozstvo dalSich zmien, pri€om vacsina z nich
predstavovala ulelové modifikacie genému D, ktoré
uréuju pekarenské a estetické vlastnosti muky. Faktom je,
Ze gény umiestnené v gendme D sa najCastejSie oznacuju
za zdroj lepku, ktory spusta celiakiu. Prave gendom
D modernej p3enice Triticum aestivum sa stal ohniskom
v8etkych moznych hékusov - podkusov rastlinnych
genetikov. Koncentruji sa v flom zasadné zmeny
v geneticky uréenych vlastnostiach gluténovych bielkovin.
Tak isto je potencidlnym zdrojom mnohych neZiaducich
ucinkov, ktoré ma na ludi konzumacia pSenice.

NEJDE IBA O LEPOK

Lepok nie je jedinym potencialnym Skodcom, ktory &iha
v pSeni¢nej muke. Okrem lepku pSenica obsahuje dalSich
priblizne dvadsat percent negluténovych bielkovin ako
albuminy, prolaminy a globuliny, z ktorych sa kazda liSi
v zavislosti od odrody. Celkovo existuje vy$e tisic inych
bielkovin, ktoré sluzia napriklad ako ochrana zrna pred
patogénmi, zaistenie odolnosti vodi vode

a zabezpecenie reprodukénych funkcii. Su tu aglutininy,
peroxidazy, alfaamylazy, serpiny a acyl-CoA oxidazy,
nehovoriac o piatich formach glyceraldehydtrifosfat dehy-
drogenazy. Nemal by som zabudnut’ spomenut betapuro-

tionin, puroindoliny A a B, ako aj syntazy Skrobu. PSenica
nie je iba lepok.

Akoby tento bielkovinovo-enzymovy ohriostroj nestadil,
vyrobcovia potravin si zavolali na pomoc aj enzymy hub,
napriklad celuldzy, glukoamylazy, xylanazy a betaxy-
losidazy, aby zlepsili kvasenie a texturu pSeni¢nych pro-
duktov. Mnoho pekarov pridava do svojho cesta aj sojovu
muku, aby zlepSili miesenie a belost, &im obohacuju
cesto o dalSiu zmes bielkovin a enzymov.

Pri celiakii, ktora je konven&ne akceptovanym (hoci nie
vzdy spravne diagnostikovanym) prikladom zazivacich
problémov spojenych s pSenicnym lepkom, vyvolava
gluténova bielkovina, konkrétne alfagliadin, imunitnu
reakciu, pri ktorej vznika zapal v tenkom &reve a pacient
trpi brusnymi ki€mi a hnackou. Lie¢ba je jednoducha:
uplne sa vyhnut comukolvek, ¢o obsahuje lepok.

Okrem celiakie v8ak existuju aj alergické alebo anafylak-
tické (prudka reakcia veduca az k 3oku) reakcie na ne-
gluténové bielkoviny, vratane alfaamylazy, thioredoxinu
a glyceraldehydtrifosfat dehydrogenazy, popri dalSich asi
desiatich inych. Kontakt s nimi u citlivych jedincov vyvola-
va astmu, vyrazky (atopicka dermatitida a Zihlfavka) a ¢o
je kuridzne, aj nebezpecnu anafylaxiu vyvolanu pri cvi€eni
(anglicka skratka WDEIA). Ta je najCastejSie spajana
s pSenicou (mdze nastat’ aj pri makkysoch) a pripisuje sa
réznym omegagliadinom a gluteninom.

Skratka, pSenica nie je iba zlozity sacharid obsahujuci
lepok a otruby. PSenica je komplexna zbierka
biochemicky jedine€nych zloziek, ktoré sa znacne liSia
podla genetického kédu. Iba z pohfadu na svoj makovy
zavin by ste nedokazali rozlisit neuveritelna rozmanitost
gliadinov, inych gluténovych bielkovin a negluténovych
bielkovin, priCom mnohé z nich su S$pecifické pre
modernu trpasliCiu pSenicu, z ktorej bol upeceny. Pri
prvom hite vychutnate sladky pocit vyvolany amylopek-
tinom A, ktory vystreli vasu hladinu cukru v krvi do
zavratnych vySok.

www.premedia.sk




CELIAKIA VO VERZII ,,LITE"

Hoci celiakia postihuje iba jedno percento populacie, dvomi beznymi traviacimi ochoreniami trpi
ovela viac [udi: hovorim o syndréme drazdivého Creva (IBS) a refluxe kyseliny (vravi sa mu aj
refluxna ezofagitida, ked je zdokumentovany ezofagealny zapal). Obidve mézu predstavovat
slabSie formy celiakie, ktoré oznacCujem ako celiakiu vo verzii ,lite".

IBS je napriek svojmu Castému vyskytu nedostatocne
preski"mané ochorenie. Sprevadzaju ho kf€e, bolest
brucha a hnacka alebo riedka stolica striedajuca sa so
zapchou, postihuje 5 aZ 20 percent populacie, to zalezi od
presnosti definicie. Predstavte si IBS ako zmateny traviaci
trakt, ktory sa riadi zmatenym scenarom a komplikuje vam
Zivot. Pacienti sa zvy€ajne podrobuju opakovanym
endoskopiam a kolonoskopiam. PretoZe sa u chorych na
IBS nenajde Ziadna viditelna patoldgia, Casto sa tato
choroba podceriuje alebo ju lekari rieSia antidepresivami.
Reflux kyseliny nastava, ked sa ZaludoCna kyselina
dostava naspat do pazeraka v désledku laxného
gastroezofagealneho zvierata, kruhového ventilu
uréeného na to, aby udrzal kyselinu v Zaludku. PretoZe
pazerak nie je vybaveny na to, aby toleroval kysly obsah
Zaludka, kyselina v paZeraku robi to isté, ¢o by kyselina
spravila s lakom vasho auta: rozpusta ho. Reflux kyseliny
sa Casto prejavuje ako beZné palenie zahy spolu s horkou
chutou vzadu v ustnej dutine. Existuju dve vSeobecné
kategorie kazdého z tychto ochoreni: IBS a reflux kyseliny
s pozitivnymi markermi pre celiakiu a IBS a reflux kyseliny
bez pozitivnhych markerov pre celiakiu. Ludia s IBS maju
4-percentnu pravdepodobnost, Ze budu mat pozitivhe
testy na jeden alebo viacero markerov celiakie. Ludia
s refluxom kyseliny maju 10-percentnu pravdepodobnost’
pozitivnych celiatickych markerov.

Patdesiatpat percent celiatikov ma naopak symptomy
podobné IBS a medzi 7 a 19 percentami z nich ma reflux
kyseliny. Je zaujimaveé, Ze 75 percent celiatikov zaziva po
odstraneni pSenice uUlavu od refluxu kyseliny, pricom
neceliatici, ktori jedia pSenicu dalej, zaZivaju po uZiti
pripravkov na potladenie kyseliny takmer vzdy recidivu.
Mohla by byt teda pri¢inou pSenica?

Vypustite pSenicu, zlepsi sa reflux kyseliny, zlepSia sa
symptéomy IBS. Tento efekt naneStastie eSte nebol
vycisleny, hoci vedci uz Spekuluju, aku velku rolu zohra-
va lepok u neceliatickych pacientoch s IBS a refluxom
kyseliny. Ja osobne som bol po odstraneni lepku zo stravy
svedkom Uuplnej alebo C&iastoCnej ufavy od symptémov
IBS a refluxu kyseliny niekolko sto raz, &i uz su celiatické
markery abnormalne alebo nie.

CELIAKIA VAS MOZE OSLOBODIT

Celiakia je trvalé ochorenie. Aj ked nejedavate lepok
mnoho rokov, celiakia alebo iné formy sprostredkovane;j
intolerancie lepku su pripravené rychlo sa vratit, ak
zasadu poruSite. KedZe nachylnost’ na celiakiu je, aspor
CiastoCne, geneticky podmienena, nezmizne po zdravej
vyzive, cvi€eni, schudnuti, vyZivovych doplnkoch, liekoch,
dennych Klystiroch, lie€ivych kamefioch alebo ked sa
ospravedlnite svokre. Ostane s vami, kym budete
Clovekom a nebudete si moct’ vymenit gény s inym orga-
nizmom. Inymi slovami, celiakiu méate na cely Zivot.

Znamena to, Ze aj prileZitostné vystavenie lepku ma pre
celiatika alebo osobu citlivi na lepok zdravotné nasledky,
aj ked nenastanu okamzité symptémy ako napriklad
hnacka. Ak mate celiakiu, nie je vSetko stratené. Jedlo
mézZe byt rovnako prijemné aj bez pSenice, dokonca este
viac. Jednym zo zakladnych, ale nedocenenych
fenoménov sprevadzajucich vysadenie pSenice a lepku
je, €i uz u celiatikov alebo u zdravych ludi: budete si jedlo
vychutnavat viac. Jete potraviny, pretoZze potrebujete
vyzivu a vychutnavate ich chut a Strukturu. Nepohariaju
vas skryté nekontrolovatelné impulzy, ktoré spusta
pSenica.

Nerozmyslajte o celiakii ako o bremene. Berte ju ako oslobodenie.



KOKOSOVY KOKTAIL S BOBULOVYM OVOCIM

Tento koktail predstavuje dokonalé ranajky, ak sa ponahlate; posluzi v8ak aj ako rychla desiata. Zistite, Ze vdaka
kokosovému mlieku je sytejSi ako vacsina koktailov. Bobule su jedinym sladidlom, takZze obsah cukru je minimalny.

JEDNA PORCIA

1/2 hrnéeka kokosoveého mlieka, 1/2 hrnéeka nizkotuéného bieleho jogurtu, 1/4 hrnéeka Cucoriedok, ernic, jahdd alebo
inych bobul, 1/4 hrnéeka neochuteného alebo vanilkového proteinového prasku, 1 PL mletych lfanovych semien (daju
sa kupit zomleté), 1/2 &ajovej lyzicky (CL) kokosového extraktu a 4 kocky fadu

ZmieSajte kokosové mlieko, jogurt, bobule, protein, lanové semena, kokosovy extrakt a kocky ladu. Mixujte, kym kok-
tail nie je jemny. Podavajte okamzZite.

TEPLA KOKOSOVA KASA Z LANOVYCH SEMIENOK

Budete prekvapeni, aka syta je tato jednoducha rafiajkova kasa, najma ak pouZijete kokosové mlieko.

JEDNA AZ DVE PORCIE

1/2 hrnéeka kokosového mlieka, plnotuéného séjového mlieka alebo nesladeného mandfového mlieka, 1/4 hrnéeka
mletych lanovych semien, 1/4 hrnéeka nesladenych kokosovych vlo€iek, 1/4 hrnéeka sekanych vladskych orechoy,
alebo surovych lupanych sine€nicovych semien, mleta Skorica a 1/4 hrnéeka krajanych jahdd, Eu€oriedok alebo inych
bobuf

ZmieSajte mlieko, mleté fanové semena, kokosove vio¢ky a viaSské orechy alebo slneénicové semena v miske vhodne;j
do rury a dajte zohriat na pat minat. Servirujte ozdobené Stipkou Skorice a niekolkymi kuskami bobulfového ovocia
podla chuti.

Mili celiatici,

poslite ndm na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom mailu ZIVOT BEZ
PSENICE, va$e oblubené a odskusané recepty na bezlepkové jedla a desia-
tim z vas poSleme knihu, ktori vam venuje vydavatelstvo PREMEDIA

ZIVOT BEZ PSENICE YA
William Davis PS E N IC E

WILLIAM DAVIS, MD, je preventivny kardioldg, ktory propagaciou Zivota bez
pSenice prispel k zniZeniu srdcovych chorbb a obezity. Je zakladatelom inter-
netového programu Track Your Plague zameraného na prevenciu srdcovych
chordb, €asto prispieva do odbornych aj popularnych publikacii. So svojou
manzelkou a troma detmi Zije vo Fox Pointe vo Wisconsine v sulade s tym,
¢o hlasa — hladat' v ich domacnosti celozrnné Zemle ¢i chrumkavé croissan-
ty by bolo marne.

www.premedia.sk
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aviny vyrobené zo surovin

ujucich lepok - bez atestu

KAVOVINY

Lahko stravitelnd cistd expandovana
ryZa, vhodna ako sucast raciondlnej
a zdravej vyZivy. Je zdrojom vlakniny.
Prirodzene neobsahuje lepok.

s cokoladovou prichutou

lahko stravitelnd pochitka z ex-
pandovanej ryZe s prichutou ¢okolédy,
ktord vdm poskytne prijemné zasytenie.
Vyrobena zo surovin, ktoré prirodzene
neobsahuju lepok. Je zdrojom vldkniny.

Karamelovu pochutku z ryZovych buri-
zonov tvori kombindcia raciondlnej
vyZivy burizonov a typickej chuti
pravého mliecneho karamelu. Suroviny
prirodzene neobsahujd lepok.
Alergény: mlieko

B. M. Kévoviny, spol. sr. o.
Bratislavska cesta 807/10
926 01 Sered’

Slovenska republika

tel.: 031789 49 01

fax.: 031 789 49 05
sekretgr@bmkavoviny.sk
www.kavoviny.sk

Klasicky ochuteny vyrobok z ryZe,
vyrdbany podlfa tradi¢ného vyrobného
postupu a osvedcenej receptlry, zo
surovin, ktoré prirodzene neobsahuju
lepok. Sladka pochutka je zdrojom
vlakniny.

€ s vanilkovou prichutou

lahko stravitelna pochdtka z ex-
pandovanej ryZe s prichutou vanilky,
ktoréd vdm poskytne prijemné zasytenie.
Vyrobenéa zo surovin, ktoré prirodzene
neobsahuju lepok. Je zdrojom vldkniny.

Karamelova pochttku z ryZovych buri-
zonov tvori kombindcia raciondlnej

vyZivy burizonov a typickej chuti
pravého mlie¢neho karamelu. Suroviny
prirodzene neobsahujd lepok.
Alergény: mlieko



Mletd prazena kavovina, vyrobena
podla tradi¢nej receptury Specidlnym
spésobom z koreriov ¢akanky (Cicho-
rium intibus), ktoré prirodzene ob-
sahujd inulin. Inulin je potravinova
vléknina, ktord pozitivnym spésobom
podporuje latkovd vymenu a zlepSuje
funkciu tréviaceho systému. Neob-
sahuje lepok

Ako néhrada cerstvej smotany na
Slahanie pri priprave 3lahacky s cukrom,
na pripravu krémov, na ozdobu ovoc-
nych a zmrzlinovych poharov, pudingov,
dezertov a mucnikov. Ako ndhrada
Cerstvej smotany na $lahanie pri priprave
slanych variacii 3$lahacky so solou,
chrenom, na pripravu Sunkovych roliek,
krevetovych  koktailov,  zjemnenie
omacok, ozdobu obloZenych mis a Salé-
tov. Vyrobené zo surovin neobsahuju-
cich lepok.

Alergény: mliecna bielkovina.

Klasicky vyrobok uréeny po priprave na
priamu konzuméciu ako dezert alebo na
pripravu réznych krémov a poliev podla
vasej fantézie. Vyrobeny zo surovin
prirodzene neobsahujtcich lepok.

Klasicky vyrobok urc¢eny po priprave na
priamu konzuméciu ako dezert alebo na
pripravu réznych krémov a poliev podla
vadej fantazie. Vyrobeny zo surovin
prirodzene neobsahujtcich lepok.

Je idedlny na pripravu pudingov, kré-
mov, tortovych plniek, jemnych ciest
a korpusov. Vyborny je samostatne ako
dezert aj v kombindcii s ovocim,
orechmi, cokoladou, rumom, kavou
alebo Slahackou. Vyrobeny zo surovin
prirodzene neobsahujtcich lepok.

krém

Po priprave vhodnd na priamu
konzumdciu ako dezert ochuteny
cukrom pripadne inym sladidlom. Je
vybornd na pripravu ré6znych krémov ako
aj na ozdobu ovocnych a zmrzlinovych
pohdrov, pudingov, dezertov a mu-
¢nikov. Vyrobenéa zo surovin neobsahu-
jucich lepok.

Alergény: mliecna bielkovina.

Klasicky vyrobok uréeny po priprave na
priamu konzuméciu ako dezert alebo na
pripravu réznych krémov a poliev podla
vasej fantézie. Vyrobeny zo surovin
prirodzene neobsahujucich lepok.

Klasicky vyrobok urceny po priprave na
priamu konzuméciu ako dezert alebo na
pripravu réznych krémov a poliev podla
vasej fantézie. Vyrobeny zo surovin
prirodzene neobsahujucich lepok.



Prirodné produkty su &im dalej, tym vyhladavanejSie. Jednym zo
zazraCnych darov prirody je vzacna huba Reishi (€insky Lingzhi
a latinsky Ganoderma Lucidum), ktora je znama svojimi u¢inkami uz
tisice rokov. Dlho vSak bola dostupna len najvys$Sim spologenskym
vrstvam. Vdaka svojim u¢inkom je nazyvana kralovnou lieivych rastlin
alebo hubou nesmrtelnosti.

Reishi normalizuje fyzické procesy
- zvysuje vyluCovanie toxinov,
posilfiuje imunitny systém,
- spomaluje rast abnormalnych buniek,
- ochranuje pecen,
ma antibakterialne ucinky,
pomaha regulovat krvny tlak,
hladinu cholesterolu v krvi, ma odkyslovaci efekt
- a celkovo harmonizuje a omladzuje organizmus.

Jedna vec je, ze mame k dispozicii unikatny produkt z prirody pre
zdravie a druha, &i ho vydrzime aj kazdodenne uzivat. Idealne rieSenie
je pridat tento produkt do nie€oho, €0 mame na stole kazdy den — do
kavy.

Kévu si doprajeme ako relax, ale aj povzbudenie, dokonca niekolkokrat za den. Unikatne spojenie kavy v bio kvalite z Brazilie
a vytazku z huby Reishi je pre organizmus vynikajucou alternativou.

Kavu dostanete vo viacerych alternativach. K dispozicii su aj zdravé kombinacie vyrobené bez gluténovych a laktézovych zlozZiek.
Mlieko je nahradené smotanou rastlinného pévodu a sladena je trstinovym cukrom. Vytazky z tejto vzacnej huby su vyuzité aj
v dalSich produktoch ako je €aj, vynikajuca zubna pasta bez fluéru, prirodné mydlo a rézne dopinky stravy.

Boh nam dal huby, ktoré vedia zabijat a preto nam dal aj huby, ktoré dokazu ¢loveka uzdravit. VSetko je v rovnovahe.

Viac info a moznost objednania si produktov na www.tajomstvoreishi.sk.
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NanaCelia.sk - rieSenie Vasej potravinovej alergie

Chutny a zdravy zivot s potravinovou alergiou je nasim mottom.

Uz 2 roky vam vsSetkym prinaSame e-shop s produktmi bez
mlieka, lepku, soje, Ci vajec.

So sluzbami a predajom v medzinarodnom e-shope mame
skusenosti uz od roku 2003 a toto je konecne nas vlastny
projekt. Ponukame vam v fiom vSetko, ¢o vieme. Hlavne kvalit-
né sluzby, nizke ceny, skvelu dostupnost a vyber produktov.

Motivaciou zalozenia internetového obchodu bola nasa
viacnasobna osobna skusenost s celiakiou, alergiou na mlieko,
soOju, Ci orechy. Radi vdm pomdzeme vybrat tie najchutnejsie
a najlepsie potraviny prave pre vas. Poskytujeme zadarmo ce-
liatikom a alergikom poradenstvo v zaciatkoch ich diéty o stravo-
vani, nakupoch, bezlepkovych potravinach na recept, Ci
prispevkoch na stravovanie. Neraz sme pomahali aj diétnym
sestram v nemocniciach najst’ spravne produkty pre pacientov.

V poslednom ¢ase hladaju nasi zakaznici hlavne bezlepkové
produkty v kombinacii s alergiou aj na inu potravinu. Produkty si
preto mézete filtrovat a najst ich presné zlozenie, &i popis
alergénov, aby ste si boli isti, Zze potravinu mdzete bez obav
konzumovat. Siroky sortiment si viete vyhladat aj podla svojej
oblUbenej znacky, ¢i vyrobcu. Ak sa nechcete stravovat nielen
bezlepkovo, ale aj zdravo, tak ste u nas na spravnej adrese.
U nas najdete mnozstvo bezlepkovych produktov v BIO kvalite,
tiez prisady na varenie a peCenie, mnohé vhodné aj pre
vegetarianov, &i veganov, zivu stravu, Ci paleo diétu. Urcite
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NAKUPUJTEV E-SHOPE

www.nanacelia.sk
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INFORMUWJTE SA

potesi aj naSe malé knihkupectvo zdravia.

Potraviny dostupné na nanacelia.sk su na sklade, preto
expedicia trva velmi kratko a tovar je vam doruceny hned podla
vaSich poziadaviek. Tovar je vzdy Cerstvy, €o zabezpeCujeme
Specialnym planovanim objednavok na sklad. Tovar, ktory ma
exspira¢nu dobu kratSiu ako 1 mesiac, najdete v Specialnej
kategérii s popisom ,VYPREDAJ® a presnym datumom spotreby
v detaile, takze sa vam nemdze stat, Ze si v baliku najdete
prekvapenie konciacej sa zarucnej doby.

Nakolko spracovavanie a vyroba bezlepkovych potravin je
narocnejSia, odraza sa to aj na cenach produktov, hlavne
v kamennych predajniach, ktoré maju dodato¢né naklady na
prenadjom a energie. Na§ e-shop funguje s minimalnymi
nakladmi, takze vSetko, ¢o usetrime, vkladame do nizSej ceny
produktov pre zakaznika. Spokojnost zakaznikov je pre nas
prvorada. Doru€enie ponukame prostrednictvom Slovenskej
posty, prepravnej spolocnosti DPD, ¢i zasielkovou sluzbou
Zasielkovna. Ceny postovného drzime nizko, takze sa vam
nakup cez internet naozaj vyplati. Nakupite z pohodlia domova
a vas nakup dostanete az domov, alebo do prace.

V Malackach pontkame aj donasku a osobny odber vybaveny
do 24 hodin.

Dufame, ze v nasom e-shope najdete, ¢o hladate a kliknite si na
nas.
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SLEDUJTE NAS NA

info@nanacelia.sk www.facebook.com/NanaCelia.sk




0% cukor 20% protein 100% prirodny bez pSenice bez GMO Vegan

M43 chut si nieéo ,zobnut“? A idealne nieéo slané, chutné a bezlepkové?
VyskuS8aj ty¢inku Veggie Protein. Revoluciu v snackoch vyrobenu z bezlep-
kovych celozrnnych obilnin, strukovin, semiacok, zeleniny a olivového oleja.
Veggie Protein je vhodna pre celiatikov, veganov,

ale hlavne aj pre vSetkych, ktorym naozaj

zaleZi na svojom zdravi.

kupite v dm drogerie markt,
BILLA a v dobrych BIO
a health predajniach
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Vyrobky, pri ktorych vyrobe
sa pouZivaju suroviny, ktoré
prirodzene neobsahuju lepok.

Kavové furé 75¢g

Zelé
s vitaminom C 60g

» Sipkové
» bazové

Turecky
med 90g

Zelé cukriky s prirodnymi ovocnymi prichutami

> Bombi softies 80g » Bombi Sour faces 90g s kyslym posypom > Bombi Bears 90g

- i_"vwa v vevy
—ale oD
_ EHUI_K\ SNEHULKY | Mentolové karamely 90g

s ovocnou prichutou

> mentolové

> mentolovo - jahodové

> mentolovo - pomarancové
> mentolovo - limetové
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Roksové cukriky s ovocnou prichutou 90g

Karamelovo-
mlieéna e
lizanka 15¢g

» citronovo-mentolové

Roksové lizanky
s ovocnou prichutou 48g

. » s prichutou
tropického ovocia

Furé R
s vitaminom C 60g |

» bazové
» Sipkové
> salviové

Penové bananové zelé
v horkej ¢okolade

Ovomia 200g

> Pektinové Zelé s ovocnou prichutou

Ovomia v cokolade 150g

» Pektinové Zelé s ovocnou — _
prichutou v ¢okolade o

Mlie¢na cokolada
s napliou

» mlie¢ne
» lieskovoorieskoveé

Pektinova zelé tycinka
v ¢cokolade s ovocnou p

» malinova
» hroznova a aloe vera
> pomarancova
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BIO produkty z TOPINAMBURA
prospesneé pre vase zdravie

Firma Fytosal, s.r.o. od svojho vzniku v roku 2003 zacala
postupne presadzovat na slovenskom trhu produkty zalozené
na unikatnom spdsobe extrakcie prirodnych vytazkov
z TOPINAMBURA. Unikatnost spocCiva v modernej
technolégii, ktora umoziiuje zachovat maximalne vyzivové
hodnoty topinambura, v nadvaznosti na Specialnu agrotech-
niku pestovania a zberu plodin s vylu€enim pouzivania
umelych hnojiv a chemickych ochrannych prostriedkov.
Fytosal s.r.o. je pestovatel'sko-obchodno-vyrobna spolo¢nost
so sidlom v Dolnom Kubine. Spolo¢nost tvoria okrem inych aj
majitelia s vedeckymi poznatkami v oblasti vyvoja a vyskumu
topinambura, ¢o stavia spolo¢nost do pozicie eurépskeho
lidra v pestovani topinambura a jeho aplikovani na zdravie
Cloveka. Za ucasti akademika Ko¢neva sme na jar roku 2007
zacali s pestovanim tejto rastliny aj na Slovensku, za u¢elom
distribucie €erstvych hliz topinambura na Slovensku, ale aj za
ucelom vyroby vlastnych produktov. Od roku 2009 pestujeme
Styri vySlachtené odrody vhodné na pestovanie a vyrobu
vyrobkov s maximalnym obsahom mikro — makro elementov
v BIO kvalite. Od roku 2011 zacala firma Fytosal vyrabat na
Slovensku BIO produkty, ¢im sa snazi zachytit su¢asny trend
a taktiez deklarovat vysoku kvalitu vyrobkov. Portfélio
produktov z topinambura je velmi Siroké. Od vyzivovych
doplnkov, cez BIO potraviny, napoje az k prirodnej kozmetike.
NaSim Sirokym portféliom vyrobkov z topinambura sa
snazime, aby si kazdy zakaznik nasiel v nasich vyrobkoch to
svoje.

Nasa filozofia

Cielom firmy Fytosal je prinasat na trh kvalitné BIO produkty,
urcené pre Siroku Skalu klientov, od vyrobcov az po koncového
zakaznika. Charakter vyroby nasich BIO produktov pripomina
malu manufaktiru, kde sa vacsina procesov vykonava ru¢ne
s prihliadanim na vysoku kvalitu. Na trh prinasame kvalitné
BIO potraviny vyrobené na Slovensku, ktoré s vhodné okrem
Sirokého spektra zakaznikov aj pre diabetikov a celiatikov.
Priroda v sebe ukryva tie najlepSie recepty na zdravy zivot,
preto sme sa rozhodli vyuzivat prostriedky priatelské
k prirode. Kontrolované ekologické polnohospodarstvo
a produkcia BIO vyrobkov je podla nasho nazoru ta spravna
cesta v dobe, kedy sa vyskytuje mnozstvo nasledkov sp6-
sobenych hlavne chemickymi postrekmi a genetickou modi-
fikaciou. Pri vyrobe nie je pouzita sachardza. BIO certifikat
zarucuje, ze nase BIO produkty su vyrobené z tych najkvalit-
nejsich surovin. Prisne pravidla ekologického
polnohospodarstva su zarukou, Ze sa do produktov nepridava-
ju syntetické arémy, ziadne farbiva ani chemické konzervacné
latky. Pévod kazdého produktu je lahko odsledovatelny az na
ekofarmu z ktorej pochadzaju suroviny. Jednoducho
povedané, viete Co jete.

Preco prave topinambur?

® Upravuje hladinu cukru a cholesterolu v krvi @ Znizuje
glykemicky index @ Reguluje obezitu @ Detoxikuje pecef
® Posilfiuje imunitny systém @ Podporuje vstrebavanie
mineralov @ Reguluje krvny tlak @ Je prevenciou reumy, dny
a osteoporézy @ Chrani hrubé ¢revo pred zapalmi @ Je silné
prebiotikum

www.fytosal.sk

Preco prave vyrobky z topinambura znacky Fytosal?

® BIO produkty prospes$né pre vase zdravie @ Vyrobky
neobsahuju Skodlivé latky @ BIO produkty su vhodné aj pre
diabetikov a celiatikov @ Kupou naSich BIO produktov
podporujete slovenskych pestovatelov a vyrobcov @ Nase
produkty su certifikované, €o zaruCuje vysoku kvalitu
vstupnych surovin.

Zakladné znaky
® BIO ® EKO @ Hand-made @ Vyrobené na Slovensku

BIO sirup topinambur a zazvor

je jedineénym produktom, ktory =
spéja dve rastliny s vynikajucimi = —— e H
vlastnostami. BIO sirup
topinambur a zazvor ma
priaznivé ucinky pri nachladnuti,
drazdivom kasli, pri Crevnej
infekcii a zapche. Topinamburovo
zézvorovy sirup mierne stimuluje
srdcovu Cinnost, mierne znizuje
krvny tlak a hladinu cholesterolu.
Je tiez vhodny pri nevolnostiach
spOsobenych pohybom, chemo-
terapiou a pri rannej nevolnosti.
Topinamburovo zazvorovy sirup je mozné pouzivat pri bo-
lestiach hlavy a je to uc¢inné afrodiziakum.

-

@ Pozitivne pdsobenie na traviaci trakt @ Priaznivo pdsobi na
¢innost Zaludka @ Zmierfuje nevolnost @ Vhodny pri nach-
ladnuti

BIO zazvorové Topinamburky
Sladka dobrota z topinambura a zazvoru je zdrojom pek-
tinovych latok, mineralnych latok a stopovych prvkov.

Topinambur a celiakia

Topinambur neobsahuje lepok a chrani tenké Crevo pred
zapalom. Pridanim topinamburového prasku do muky sa zniZi
obsah lepku v peCive a zvysi sa obsahova hodnota potraviny.
Topinambur obsahuje vysoky obsah Zeleza, ¢im napomaha
zmierfiovat' anémiu. Topinambur je taktiez napomocny pri
osteoporoze, ktora mbze vzniknat nasledkom celiakie.
Topinambur posilfuje imunitu a detoxikuje organizmus, ¢im
napomaha k zmierneniu prejavov celiakie.

OS> OS> B> <KBRXKR>
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Tatrapeko a.s., ul. 1. maja 1919, 031 01 Liptovsky Mikulas
Prevadzka CV Liptovsky Hradok, T. 044/522 23 60, M. 0907984645

www.tatrapeko.sk




USOYSKO

www.usovsko.sk

Zlaté kukuriéné cestoviny Sam Mills

100% prirodné — neobsahuju: lepok, pSenicu, vajcia, mlieko, cukor, kvas, séju, sodik, orechy ani cholesterol

Zdrava alternativa pSenicnych cestovin. Pre svoj nizky obsah tuku, vysoky obsah nutricne prospesnych latok, nazamenitefnu chut
a konzistenciu si ich zamilujete vy aj vasa rodina. Su lahko stravitelné, ich priprava je rychla a mézete ich pouzit na vSetky vase
oblubené cestovinove jedla.

Kukuriéné cestoviny - Spagety (Spaghetti)
Kukuri€né cestoviny - rezance (Fettuccine)
Kukuri€né cestoviny - kolienka (Cornetti rigati)
Kukuriéné cestoviny - rarky (Penne)
Kukuriéné cestoviny - Spiraly (Fusilli)

Omacky na cestoviny Sam Mills
Hotové omacky su vyrobené v Taliansku z prirodnych surovin, bez konzervantov a exkluzivne pre bezlepkovu radu vyrobkov Sam Mills.

Paradajkova omacka s Ciernymi a zelenymi olivami
Paradajkova oméacka s bazalkou

Paradajkovo - zeleninova omacka

Paradajkova oméacka so syrom Riccota
Paradajkova omacka s tuniakom, Ciernymi

a zelenymi olivami

-

- -

p—s DOVOZCA VYROBCA V PREDAJI
j BALTAXIA, s.r.o., Strazovska 1 S.C. SAM MILLS S.R.L., Str. Kaufland, Carrefoure, TEMPO
a 974 01 Banska Bystrica Mioritei nr. 151, Botiz, Jud. COOP, CBA, AHOLD, LABAS,
baltaxia e-mail: turcan@baltaxia.sk Satu Mare 447065 TESCO a obchody zdravej

www.baltaxia.sk www.sammills.eu vyZivy




Svajéiarske ovocné a zeleninové tavy znacky Biotta

sa stali v Euréope synonymom a etaldbnom pre kvalitné bio stavy. Biotta ma viac nez
50 - ro¢nu tradiciu vo vyrobe bio Stiav v prémiovej kvalite, uréenej pre zdravie.
Vynimoéné postavenie v portfoliu Biotty ma Biotta BREUSS - celosvetovo patentovana
zmes zeleninovych Stiav uréena jej tvorcami pre prevenciu a lie€bu rakovinovych
ochoreni. VSetky nizSie uvedené st'avy Biotta si vhodné aj pre bezlepkovu diétu, neob-

sahuju alergény.

3iotta

- HEIDELBI

THTIES B(I L
g4 =

Biotta ¢ucoriedka

Chutovo vynikajuca a zdrava
gtava. Cudoriedka ma rovnaké
lieCivé ucinky pri zapaloch ako
brusnica a uz tradi¢ne sa pou-
Ziva ako prirodny liek pri
dyzentérii.

&

4

Biotta BREUSS

Rudolfom Breussom vyvinuta
a celosvetovo patentovana
zmes Stiav. Biotta BREUSS sa
desatrocia pouziva na diétu pri
prevencii a lieCbe onkologic-
kych ochoreni. Vhodna aj pre
redukénu diétu.

-

i)

' Biotta

Biotta BALANCE

Zeleninovo - ovocna Stava so
Specialnym korenim. Pomaha
vyrovnavat acidobazicku rovno-
vahu organizmu - dosiahnut pH
7,4. Ma zlatista farbu Zltej
mrkvy a jej chut je rafinovane
doplnena ananasom, zazvo-
rom a kurkumou.

Siotta
RANDEN

TTERAVE d0ILCH

Biotta Cervena repa

Bio Stava z Cervenej repy -
idealny napoj ( "nr.1 pre dia-
betikov"), ktory pomaha zabez-
pecit spravny metabolizmus
buniek v ludskom tele.

Siotta

'REISELBEER

ARLLLES ROMIGEE 4

Biotta brusnica

Stava, ktorti oceni kazda Zena.

Brusnice su tradi¢nym natu-
ralnym lieCivom pri problémoch
mocového Ustrojenstva. Obsa-
huje vela taninu a vitaminu C.

Biotta mrkva

Stava bohata na provitamin A.
Dostatok vitaminu A je nevyh-
nutny pre dobry zrak. Beta-
karotén ma tiez pozitivny
ucinok na sliznice a pigmenta-
ciu koze.

Convent Trade, s.r.o., Kuzmanyho 713/3, 911 01 Trencin

Biotta

HOLUNDER

Biotta bazova

Bazoveé plody su zdrojom
mineralov a vitaminov. Bazova
Stava je overeny, pravy domaci
liek, ktory blahodarne pésobi
na respiracny a imunitny sys-
tém.

r
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Siotta .

MANGO MIY.

Biotta MANGO MIX

Stava z manga, guave, mara-
cuje,..., bohata na vitaminy C,
E,A a prvky draslik, magnézium
a zinok. Vyborne chuti a spri-
jemni chvile odpocinku.

e-mail: objednavky@danubia-snack.sk e-shop: www.biotta.sk



1 Dolcela puding

nugat prémium

500 ml mlieka

50 g cukru

4 banany

1 pomarané

1/2 citréna

1 balik susienok bez lepku
50 g ¢okolddy bez lepku
50 g mletych orechov

Susienky, ¢okoladu a orechy podrvime,
rozdelime do poharov a pokvapkame
pomarancovou $tavou. Podla navodu
na obale pripravime Dolcela puding,
ihned ho vylejeme do poharov a dame
chladit. Banany ostupeme, vidlickou
roztla¢ime na kaSu a pokvapkdme
citrénovou Stavou. Bandnovu zmes
navrstvime do poharov. Na vrchu
ozdobime ¢okoladovymi hoblinkami.

Sladky dotyk fantazie

PODRAVHA

www.podravka.sk f Podravka Slovensko
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Ked ma uz dlhSiu dobu bolievalo brucho a mavala som kfce, byvala som unavena a
mala som aj ¢revné problémy, iSla som k lekarovi a tam som zistila, ze mam celiakiu -
teda alergiu na lepok. Okamzite som prestala jest vyrobky z obilnin ako pSenica,
jaémen, raz a zacCala si hladat potraviny vhodné pre diétu . celiaticky.

. inych surovin, : napriklad
~ ovos. Ale dostupné su aj tzv. pseudoobilniny
vlastne lupané proso? po Cesky jahly),

Objavila som, Ze existuje vela moznosti a
kukurica, ryza, cirok, v malom mnozZstve aj
pohanka, pSeno (ozaj, vedeli ste, Ze pSeno je
amarant (po slovensky aj laskavec), quinoa - (mrlik). VSetky tieto zrniny mi dodaju dostatok
energie, vitaminov aj mineralnych latok, - ﬂ ktore potrebuje moje telo a neobsahuju lepok.
VSetky takéto suroviny su na obale 7 oznacené preciarknutym klasom. Ak maju
takeéeto oznacCenie, vyrobca ,.\_! garantUJe Ze obsahuju najviac 20mg lepku na

5

1 kilo = vyrobku. Okrem toho mam na vyber aj mnoho
inych - Ecanil. J! prirodzene N pezlepkovych vyrobkov ako s
strukoviny, Lu'ﬂ‘ﬁféﬁf, ‘'semena a orechy, samozrejme zelenina a
ovocie ™ ' § (najlepsSie Cerstvé - nespracované), olej, __
ocot, Caje, « koreniny, atd. Varenie som musela trochu | ‘;\
prisposobit , ale da sa to. Napriklad ak chcem zahustit \
omacku, ' nemusim pouzit muku, ale nastrdham zemiak, &i
mrkvu, % . alebo namiesto smotany mézem pouZit vyborné pripravky

na varenie rm' na rastlinnej baze. Musim byt v8ak opatrna na niektoré vyrobky,
ktoré by lepok (glutén) mohli obsahovat - napriklad niektoré masové vyrobky,
ruz na pery, postové znamky (uz ich radsej neoblizujem), alebo aj lieky (radSej sa spytam).
Teraz si dam viac zalezat na tom, aby som nakupovala kvalitnejSie potraviny, a preto ich
chodim vyhladavat do predajni Specializovanych na zdravu vyzivu, kde som objavila aj BIO
potraviny. Samozrejme som hladala informacie aj na internete, a tak som objavila stranku
www.biomila.sk - tu sa dozviem viac o celiakii, na e-shope si vyhfadam “bezlepkové vyrobky” a v pokoji
doma si o vyrobku prec€itam, ¢o ma zaujima. Najdem tam aj par dobrych receptov. Postou, alebo kuriérom
mi to dodaju za par dni az domov. Tu som sa tiez dozvedela, Ze hoci taka Spaldova psSenica obsahuje eSte
viac lepku, ako pSenica obycajna, jeho zloZenie je iné a pre niektorych celiatikov mdze byt prijatelné. No je
toindividualne, treba sa poradit' s lekarom a mozno aj vyskusat Spaldu v malom mnozZstve.
Ano, toto ochorenie ma sice z ¢asti obmedzilo, ale na druhej strane som vdaka nemu objavila mnoho
novych zdravych surovin a zaCala som pripravovat’ pestrejéie jedla, ktoré navySe chutia aj mojej
rodine. Mozno, ak dodrzim Jlad tuto diétu zopar rokov, ¢asom

sa moj stav zlepsi a alergia nalepok pominie.
Drzim véetkym W ) celiatikom palce, aby si tiez

Qo

nasli svoj yw‘“ spbsob zdravého stravovania a
slovensky zdroj . W‘ ﬂ kvalitnych potravin!

c@j
Viia Kathe

Biomila spol. s r.o. * Rudnik 428 * www.biomila.sk




VHODNA VOLBA
PRE CELIATIKOV

Az 90 % nasich zmrzlinovych
vyrobkov je vhodnych
pre celiatikov.

evVve

a ich vhodnosti pre celiatikov najdete
na www.primazmrzlina.sk

JEDINECNE ZMRZLINY,VYROBENE
Z PRAVYCHIAHOD, OVOCIA,
TVAROHU'A SMOTANY/

OBLUBENA CHUT)
U DET{ | DOSPELYCH




www.obchodzdravia.sk

Bezlepkové vyrobky pre celiatikov

Bezlepkové chlebiky
CELOZRNNY BEZLEPKOVY CHLIEB EXTRUDOVANY

CELOZRNNY BEZLEPKOVY KUKURICNY CHLIEB EXTRUDOVANY

Bezlepkové muky

Bezlepkova muka Alfa-mix

Bezlepkova muka biely chlieb

Bezlepkova ryZova muka hneda

Glutenix - bezlepkova muka na pecenie tmavého chleba
Glutenix - bezlepkova muka na pecenie chleba so semienkami
Glutenix - bezlepkova muka na pecenie kolacov, zakuskov

Bezlepkové natierky
Bezlepkové cestoviny
Bezlepkové sladkosti
Bezlepkové slané peciva

Bezlaktézové vyrobky pre celiatikov
Produkty z kokosu

Dovolujeme si vam predstavit' bezlepkové vyrobky nasej firmy, ktoré si mozete pozriet' a objednat’ cez nas e - shop www.obchodzdravia.sk. Popri

fotografiach vyrobkov si mozete pozriet aj ich zlozenie a pri odseku recepty vam pontikame navrhy na pripravu zaujimavych jedal. Informujeme vas,

Ze do 31.7.2014 davame na kazdu objednavku zfavu 10% z uvedenych cien. TeSime sa na vas.

feherkenyer

[\

BOMAG s.r.o., Letistna 61/319, 929 01 Dunajska Streda, T: +421 (0) 948 139 666, F: +421 (031) 552 72 96
E-mail: info@obchodzdravia.sk
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Co je RAW FOOD?

Ovela viac sa nam paci pomenovanie prirodzena strava, lebo
prave tato strava je pre cCloveka prirodzena. Prave strava
tepelne neupravend by mala tvorit gro nasho jedalnicka, ak
chceme byt zdravi a vitalni.

Nie je to Ziadna diéta, ktorl si ddame na 2 alebo 3 tyzdne ako
sme boli zvyknuti, a potom pokracujeme po starom. Mala by sa
stat’ pre nas zivotnym Stylom. Touto stravou sa starame nie len
o telesné, ale aj o duSevné zdravie.

Casto pocujem otazku: ,A to aj maso je$ surové?* Rada by som
tieto dva pojmy vysvetlila, lebo €asto sa davaju do jedného
vreca. Ziva strava je taka, v ktorej koluju enzymy a my ich
priamo dostavame do tela, napr. jablko, brokolica, Salat. VSetko,
¢o bolo vypestované, alebo narastlo v zemi, na rastline, na
strome, na vyhonku. Ryby, méso, mlieéne vyrobky, syry — hoci
su surové pozor, NIE st ZIVE!!l Semienka patria tieZ do surovej
stravy, ale lahko do nich vdychneme Zivot, ked ich kli¢ime.

To, €o jeme, hiboko a silno ovplyvriuje to, ako sa citime, ako vy-
zerame, nas spOsob spravania sa a myslenia. Jedlo je predsa
zaklad nasho Zivota. Je tym, ¢o nam prindSa do tela vSetky
ziviny a informacie. Ak tento zaklad nebude pevny, tak aj nase
zdravie nebude na tom najlepsie a skor i neskor sa to odzrkadli
na nasom zdravi. Clovek bol stvoreny ako plodoZravec, byli-
nozravec. Prirodzena strava bola pre neho tepelne neupravena
strava rastlinného pévodu.

Varenim sa zo surovin stracaju nie len vSetky enzymy, ale aj
vacsina vitaminov a mineralov. Stava sa z nich menejcenna
hmota. Preto vela fudi, aj ked obéznych, je podvyZzivenych, lebo
konzumuje kvantum uvarenej stravy, z ktorej nedostava potreb-
né mnozstvo tychto latok. Varenim rozbijame molekularnu Struk-
turu Zivin. Tato hmota sa stava pre organizmus zatazenim, lebo
pri traveni vznika velké mnozZstvo toxickych latok, s ktorymi si
musia poradit naSe oblicky a ostatné organy. Teda cast je
vyuzita ako palivo a nestravitelny odpad sa rokmi akumuluje,
a ked dosiahne kriticku uroven, objavi sa choroba. To je dovod,
preco takuto stravu treba vyrazne obmedzit, alebo vynechat.

Aby sa bunky v tele mohli obnovovat a rast’ a vykonavat' svoju
funkciu, potrebuju zakladné Ziviny, esencialne latky a hlavne
enzymy. Su potrebné pre vSetky chemické reakcie, ktoré sa
uskuto&fiuju v fudskom tele. Ziadne vitaminy, mineraly, ani hor-
moény neurobia svoju funkciu bez pritomnosti enzymov. Je ich

viac ako 1000. Su to vlastne robotnici, ktori stavaju
z uhlohydratov, tukov, mineralov a dalSich latok organicku
hmotu a zaistuju jej funkénost. Pri vyS3ej teplote su aktivnejsie
(preto mame zvySenu teplotu pri chorobe, na rychlejSiu rege-
neraciu organizmu). NaSe telo je schopné pri traveni vylucit
v8etky druhy enzymov potrebnych ku traveniu prijatej potravy,
bez ohladu na to, ¢i je to strava surova, alebo varena bez enzy-
mov. ALE medzi travenim a prinosom je zasadny rozdiel. Ziva
strava obsahuje kompletny zoznam enzymov, ktoré Stiepia jej
jednotlivé zlozky. TakZe uz v ustach sa potrava zacina Stiepit
vdaka enzymom obsiahnutym v danej rastline. S travenim
vareného jedla si musi organizmus poradit sdm a minat energiu
na to, aby vyprodukoval enzymy.

Nade telo musi nahradzat to, ¢o zni¢ime v hrncoch. V3etky
enzymy su zniCené pri teplote nad 42 °C. Ich nedostatok
v strave skér alebo neskdér spdsobuje fyzicki degeneraciu
a choroby. V okamihu, ked traviace enzymy nestacia na travenie
mftvej potravy, telo pouZije svoje metabolické enzymy. A takto si
sami, nevedomky, vyCerpavame organizmus, a ked pride
choroba, na$ vy€erpany organizmus nevie bojovat. Pred¢asna
staroba, uUnava, obezita, civilizatné choroby, zoslabnutost
a pred€asna smrt.

Varenim stravu ochudobfujeme aj o vitaminy. Vitamin C sa zni&i
v rozsahu 70 — 80 %, E — 50 % , B2 40 — 48 % ... Mineraly
a latky, ktoré preZiju, sa varenim stavaju anorganickymi. A uz
sme v lekarni a kupujeme kapsule... A na ¢o? Varenim sa zne-
hodnocuju bielkoviny, ovocné cukry (surové ovocie mézu aj dia-
betici, varené nie), zahrievanim sa nicia aj tuky.

Dalsia otazka, ktord Sasto dostavam je, odkial beriem bielkoviny.
Rastlinné bielkoviny st najkvalitnejSie proteiny, ktoré su nam
dostupné. V rastlinach je nizky obsah tuku, Ziadne nasytené
mastné kyseliny. Zakladnymi stavebnymi jednotkami bielkovin
su aminokyseliny. Aminokyseliny suretazce atémov, ktoré nes-
luzia len ako stavebné kamene pri tvorbe bielkovin, ale
zucastriuju sa vSetkych €innosti v naSom tele. Bielkovina v mése
je plnohodnotna bielkovina, ale aby sme ju mohli stravit,
musime ju najskér rozloZit na pévodné aminokyseliny, a potom
z nich vytvorit svoju bielkovinu.

A tym telo zbytoCne zataZujeme. Telo vie ovefa lahSie
vybudovat’ svoju vlastnu bielkovinu, ako rozlozit mftve molekuly
vareného masa. Takze z toho v3etkého vyplyva, Ze Ziva, surova
strava by mala byt na naSom tanieri kazdy der aspori z 80 %.

novy zivotny Styl « koniec nadvahy * koniec depresiam ¢ zivot bez liekov * jednoduchost’ pripravy
jedal » bez tepelnej upravy ¢ usetrena energia * zmena myslenia * predchadzanie negenerativhym

chorobam ¢ spomal’uje proces starnutia ¢ prinasa vela energie * podporuje emocionalnu rovnovahu
* zachovanie enzymov ° vyssi prijem nutricnych latok « bez umelych prisad

RAW shop Zelené Sinko, Pod Hajom 4041/206, 018 41 Dubnica nad Vahom
0915 704 198, zelenesinko@gmail.com, i Zelené Sinko

www.zelenesinko.sk
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ovocné Stavy zeleninové Stavy mlady jacmen orechové maslo detské kase zmrzliny a sorbety

Spolo€nost EUJUICERS.COM v spolupraci s tradi€cnym vyrobcom odstavovac¢ov Omega
navrhli pristroj s ohladom na dizajn, praktickost aj funkénost. Zavitovy odStavovac Sana
Juicer by Omega EUJ-707 je vyrobeny z BPA free materidlov a ma oproti inym
odstavovacom vo svojej kategérii vyhodu vacSieho plniaceho otvoru, ¢o urychli proces
pripravy surovin a samotného odstavovania. Novinkou je druhé hrubSie sito, vdaka
ktorému zvladnete odstavit aj problematické suroviny, ako su ribezle, ananas alebo
stonkovy zeler. Sucastou balenia je aj sklenend nadoba na Stavu a cednik pre
zachytenie zbytkovej vlakniny.

Objednajte si
katalog telefonicky
z DA R MA - <y Health tastes better with

EUJUICERS.COM

, Arlion s i

=,  —— — -

VIAC INFORMACIi SA DOZVIETE NA STRANKACH [\WAWAU A S8 101 [ @ 2 17 ¢
ALEBO NA TELEFONNYCH CiSLACH: +421 357 725 090, +421 908 788 028



B_Spoznaijte silu zdravych potravin W 8-driovy zdjazd k chorvat- . " ® Pridte zdravo schudnut’
vo forme kurzov varenia skemu moru s top zdravou | vo forme ocisty podla piatich
a prednasok, naucte sa spravne cvic¢it, =  stravou, prednaskami, kurzami, elementov a odneste si vela
nechajte sa vymasirovat a relaxujte I cvicenim a masazami uzitoénych informacii

Nm.mu nrnr-nu |p vncn 7rlr==wn S

Potraviny pre radost 20 zvivota

(1) Gou @) B
FOOD

www.biosujo.sk
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Starostlivo si vyberam produkty, ktoré distribuujem a predavam, preto u mna nenajdete trendové novinky na kratke
obdobie, ale len skutoéne kvalitné, prirodné a preto prirodzene ucinné produkty, ktoré su uz v mojej ponuke niekolko
rokov, pretoze ich moji zakaznici neustale vyhladavaju a pouzivaju. Venujem sa tiez prieskumom, zatial na naSom trhu
neznamych alebo nerozSirenych prirodnych a prirodzene ucinnych produktov, z ktorych spolu s vyrobcami pripravu-
jeme nové vyrobky. VSetky moje vyrobky su riadne schvalené podla platnych pravnych predpisov. Mojou viziou je
podporovat’ zdravu vyzivu prirodnymi produktami a tym podporovat prevenciu a zmiernenie réznych zdravotnych
tazkosti, chordb, resp. ich dolieCenie.

Mojim cielom je podporovat' zdravou vyzivou zdravy zivot!
Nech sa paci, na www.symphytum.sk najdete zaujimavé vyrobky, ako je

PALEO MUKA - vyrobena z vyliskov jadier, semien, zeleniny a ovocia. Neobsahuje lepok, chemické, konzervaéné
latky, farbiva a je to CISTO PRIRODNY PRODUKT. Paleo muka je vhodna pre CELIATIKOV. Paleo muky obsahuju
inulin, vlakninu, bielkoviny, antioxidanty, vitaminy a mineraly a nizky obsah Omega-6 kyselin.
PALEO SLADIDLO - ma glykemicky index O.

()

Adveni - instantné bezlepkové kase vas pohladia na dusi a nastartuju do nového dna. Advem[w

5]

KASTANEM a
piinodul VANILKOU

ADVENI kasa s AMARANTOM ADVENI kasa s GASTANOM a prirodnou VANILKOU ADVENI kasa s QUINOOU

ADVENI
kate s TEFFEM

ADVENI kasa s CIROKOM ADVENI kasa s CIROKOM, JABLKOM a SKORICOU ADVENI kasa s TEFFOM

SYMPHYTUM, |. Houdeka 36, 034 01 Ruzomberok, T: +421 903 542 474, E-mail: milan.oravsky@symphytum.sk

www.symphytum.sk



PRE BEZSTAROSTNE PECENIE
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Cerstve
PEKARSKE DROZDI DIE drozdl /d{OT'

PEKARSKE DROZ

Cerstvé pekarske drozdie VIVO a FALA rovnako ako
suSené drozdie SAF INSTANT su prirodzene bezlepko
a su teda vhodné pre bezlepkovu diétu, ¢i uz sa jed
o pripravu peciva, natierok alebo drozdovych knedliko
do polievok.
Spolo¢nost Lesaffre Slovensko, a.s. si je vedoma potrieb
svojich zdkaznikov a preto dohliada, aby sa pri vyrobe
cielene pouzivali suroviny a pomocné materialy, ktor »

lepok neobsahuju. <

Samotné drozdie - kvasinkova bunka - vo svojom orga-
nizme lepok netvori a neobsahuje ho ani Ziadna z dalsi
pouzitych vyrobnych surovin. Skrob pouzivany ako filtre
na vrstva pouzivana v procese vyroby byva zdrojom ob 4
celiatikov, pretoZe sa v zanedbatelnom mnoZstve méze
(a skuto¢ne sa dostava) do finalneho vyrobku. Vsetky vy
robné zavody skupiny Lesaffre Group pouzivaju vyhrad Syy i s
ne zemiakovy Skrob, ¢im je vylucené riziko akejkolv "
pritomnosti lepku v drozdi.

Susené drozdie SAF INSTANT méa trvanlivost az 18 mesiacov,
jednoduché a praktické pouzitie (zo suseného sa nepripravuje
kvasak, iba sa zmiesa s ostatnymi ingredienciami) a vysledok
je takmer vzdy zaru¢eny. Odporucané davkovanie je 5- 10 g
suseného drozdia Saf Instant na 500 g bezlepkovej muky.

objem cesta

Cerstvé lisované drozdie v kockach, VIVO a FALA, je klasicka

forma drozdia. Cesto sa pripravuje bud pomocou kvasku alebo

zmiesanim drozdia s ostatnymi ingredienciami. Odporucané
doba kysnutia (hod) davkovanie je 1 kocka (42g) drozdia VIVO alebo FALA na 500 g
bezlepkovej muky.

A Cerstvé m susené

% VYSLEDOK NEZAVISLEHO TESTU O NEPRITOMNOSTI LEPKU v DROZDI

a podrobnejsie informacie na www.lesaffre.sk (dlomacnost / bezlepkova diéta).
LESAFFRE



kvalita, k’tara' chuti

kvallta ktora te

B2 CHEMICKE! KONZERVALIE BEL CHEMICKE? RENTR VAT

RISO-R s.r.o.

KosSicka cesta 2074, 979 01 Rimavska Sobota
T./F: 00421 (0)47 563 1174, e-mail: riso-r@riso-r.sk

WWW.riso-r.sk

Torticka s dZemom a ovocim

4 vajicka, sol, 400 — 450 g svetlej bezlepkovej muky, ¥z balicka prasku do

peciva, 250 g studeného masla, 280 g cukru, 2 bali¢ky vanilkového cukru,
80 g mandlovych lupienkov, 200 ml smotany, 300 g zakysanej smotany,
Sipkovy dzem, 2 lyzice praskového cukru a Cerstvé ovocie podfa vyberu,
napriklad Cucoriedky, ribezle, Cernice, jahody, alebo Kivi

@ Ruru vyhrejeme na 190 °C (teplovzdusnu na 175 °C). Z bielkov a Stipky
soli uSfahame tuhy sneh, ktory dame do chladnicky.

® ZmieSame iitky, muku, praSok do peciva, maslo, 200 g cukru
a vanilkovy cukor a vypracujeme krehké cesto.

@ Formu vyloZime papierom na pecenie. Rozlozime do nej tretinu cesta,
zarovname a potrieme ju tretinou snehu. Povrch posypeme 10 g
granulovaného cukru a 20 g mandlovych lupienkov. Formu dame do
stredu predhriatej rury a pecieme asi 10 — 15 minut, potom nechame
vychladnut. Rovnakym spésobom pripravime este dalSie dve vrstvy.

® Smotanu u8lahame, potom do nej vmieSame zakysanu smotanu
a zvySok cukru. Do smotanovej hmoty vmieSame odkvapkané Cerstvé
ovocie.

@ Na tacku polozime jeden upeceny plat. Potrieme ho Sipkovym dzemom.
Roztrieme tretinu smotany s ovocim, na fiu polozime dalSiu vrstvu a dalej
striedame smotanu a upeceny plat. Naplnenu vrstvenu torticku musime
nechat odlezat do druhého dna v chladni¢ke. Pred podavanim torti¢ku
posypeme Cerstvym ovocim a eSte pocukrujeme. Dobru chut.




Bezlepkovo a zdravo!

Mnohi z nas, pri prechode na bezlepkovu stravu Celia vyzve, ako si vybrat’ produkty,
ktoré st bez lepku a zdroven neobsahuji mnozstvo nevhodnych prisad.

Uz nemusite vahat), ¢i sa stravovat' ZDRAVO, ALEBO BEZLEPKOVO.

V predajni BAOBA najdete bohaty ORIGINALNY vyber
PRIRODZENE bezlepkovych a pritom ZDRAVYCH potravin.
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RAW-BITE
i ] THE DRGANIC FRLET & SUT BITE

» hato mugj

MUKY, KASE
VLOCKY

v ryzova

v pSenova

v pohédnkova
v kukuri¢nd

v quinoa

BAOBA s.r.o0., Janka Krila 4, Banska Bystrica
www.baoba.sk; 0907 804 634
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karamelova pochitka s burizonmi

vyrébaju sa z kvalitnych prirodnych surovin ktoré
neobsahuji lepok, konzervacné Ilatky, chemické
latky alebo farbiva.

produkty "TATRAMELKY - karamelové pochiUtka
s burizénmi" sao vyrdboju v prevddzke urdenej
vUluéne na ich virobu, kde sa nespracovdévaju ani
neskladuju suroviny ktoré mdzu obsahovat lepok.

2lozenie: cukor, zahustené sladené mlieko (paste-

rizovné mlieko,cukor), ryZzové burizony, rastlinny tuk,
vanilka, kokosovy tuk.

ZNACKA KVALITY

S

SLOVAKIA

QUALITY FOOD

dna 16. 8. 2007 minister pédohospoddarstva
Slovenskej republiky Miroslav Jurena udelil
ZNACKU KVALITY SK spoloénosti Taramel, s. r. o. so
sidlom v Dolnom Smokovci 2a vygrobok
"TATRAMELKY - karamelové pochitka s burizonmi”.
Vygrobok splnil vSetky kritéria kvality a bezpecnosti
potravin stanovené Statitom znacky v zmysle
legislativy €urépskej Unie.

E-‘S%W'"' . TATRAMEL, s.r.o., Stary Smokovec 45, 062 01 Vysoké Tatry
fdm._e’k!’ e-mail: tatramel@zoznam.sk, T/F: 052 / 44 22 072
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e-shop s potravinami pre veganov, vegetarianov, ale aj pre ludi, ktori sa stretavaju s najréznejSimi alergiami na potraviny,
majuci kozné problémy, trpia Gnavovym syndromom, pre tych, ktorym nie je l'ahostajné, aky pévod ma ich strava. Sme tu
pre Pudi, ktori veria, ze stratenu energiu najdu v zdravom zivotnom Style a v prirodzenej strave.

Oslavujeme druhé vyrocie na$ej existencie a aj nadalej sa budeme snazit’ ponukat vam cisté rastlinné potraviny, z ktorych mnohé
sU na trhu vynimoéné. Okrem vyrobkov pre priaznivcov veganskej stravy poskytujeme aj vyrobky vhodné pre [udi s alergiou na
lepok, laktézu, mlieénu bielkovinu, vajcia, med, fenylketonuriu, ¢ iné kombinacie potravinovej intolerancie.

Bezlepkové potraviny najdete na VeganFoods.cz

GLUTEN FREE

Bezlepkova zmes na cesto (listkové a krehkeé)

Bezlepkova zmes na cesto pre vSeobecné pouzitie je kvalitny vyrobok prirodzene bez pSenice,
bezlepkovy, bezmlie¢ny, bezvajecny, bez glutamatu, bez séje a geneticky nemodifikovany. Zmes na
cesto neobsahuje pridany cukor, mlie¢ne ani ziadne iné ZivoCiSne derivaty. Uvedeny vyrobok je prirod-
ny a vyrabany v sulade so Specidlnymi diétnymi potrebami fudi s celiakiou, pre vegetarianov, veganov,
diabetikov a fudi, ktori si uvedomuju nutnost’ starat o svoje zdravie. Bezlepkova zmes na cesto je
vyrobok, ktory pri spracovani méze byt pohodlne vyvalkany do platov. Vyrobi sa tak listkové cesto pre
slané i sladké plnené pecivo, ale aj pre pecivo krehké €i linecké. Pochutnajte si napriklad na parku
v cestiCku, zavine, rezoch a znamenitych krehkych, tenkych listkovych cestach, napriklad pri priprave
tradi¢nych stredomorskych receptov. Tato zmes méze byt pripravena a skladovana aj v mraznicke pre
neskorsie pouzitie.

Vyrobok je vhodny pre: vegetarianov, lakto vegetarianov, lakto-ovo vegetarianov, veganoyv, celiakov (ludi
s bezlepkovou diétou). Vyrobok ma kosher certifikaciu.

NO EGG - susena nahrada vajec

Vyborne fungujica suSena nahrada vajec pre pripravu mucnikov, omacok, Sisiek, palaciniek a mnohych
dalSich jedal. Balenie nahradi 66 vajec. Necha sa naslahat a je mozné s nou pracovat aj v receptoch,
kde sa ma pouzivat "sneh" z bielkov. Pre "sneh" pouzijeme jednu pInu cajovu lyzi€ku nahrady
a 2 polievkové lyzice vody tak, ze sfahame az do doby, kedy vznikne tuha hmota. Méze sa pouzit' aj
priamo ako susena ingrediencia do vacsiny receptov.

Jedna €ajova lyzicka ORGRAN No Egg a 2 polievkové lyzice vody = jedno vajce.

Cely sortiment najdete na http://www.veganfoods.cz/ a sortiment pre bezlepkovu diétu
na http:/lwww.veganfoods.cz/bezlepkove-potraviny/. Webova stranka http://www.vegan-
foods.cz/smesi-na-peceni/ vam predstavi vynikajlice zmesi na pecenie od australskej
spolo¢nosti Orgran, ktora je v tomto obore svetovou jednotkou.

£ ] - o 2 -l
Foghust-Fraum
7 ook g

AV Barimpex, s.r.o.,
}§ostelec u Kfizka 212, 251 68 Kamenice, Praha — vychod
Ceska republika

F d T: +420 604 950 852, +420 773 880 221
a n 0 o S e-mail: info@veganfoods.cz, obchod@veganfoods.cz

www.veganfoods.cz




DIPONDT

zasielkova sluzba bezlepkovych potravin

ponukame vam Siroky vyber bezlepkovych
a nizkobielkovinovych potravin domacej
a zahraniCnej vyroby

Nech sa paci, navstivie nas na adrese
Kellerova 5, 085 01 Bardejov

V pripade akychkolvek otazok nas kontaktUJte naT: 054 472 24 17, F 054 472 24 17
e-mail : bezlepka@bezlepka.sk

Aj v pohodli domova mézete objednavat z nasej ponuky online na WWW.bezlepka.sk

NVATH

www.chrumky-pex.com

Siroky sortiment
bezlepkovych vyrobkov :
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Vyroba Jan Polcz-PEX, Krajna 938 925 22 Vel'ke Ulany W ) . P :
Tel:. +421 31 7020 482, +421 903 354 406,0903 420726 ' | (N S £ N
pex@stonline.sk, WWW.chrumky-pex.com ™ ' ' '



Vedeli ste, ako spravne (ro)zmrazit chlieb,
aby chutil Cerstvo a chrumkavo?

Ako vyriesit to, aby chlieb zostal o najdihsie Cerstvy? Chlieb a peCivo spravne
uskladnime alebo ho dame zmrazit do mraznicky.

Skladovanie chleba je naro¢nejsie, ale oplati sa poznat
niekolko jednoduchych rad. NajdélezitejSie je skladovat
ho v suchu a bez pristupu vzduchu. Ale na rozdiel od
peciva, chlieb by ste nikdy nemali skladovat’ v uzavretom
plastovom sacku. Rychlo tam totiz splesnivie. Chlieb
jednoducho vloZte do vrecka z latky a dajte do koSika.
Snad najidealnejSim miestom na skladovanie Cerstvého
chleba je chlebnik. Pomerne rozSirenym ,zlozvykom* je
odkladat chlieb do chladnicky. To vSak jeho sviezej chuti
paradoxne Skodi viac, ako uskladnenie pri izbovej teplote.

Druhou moznostou je uloZit chlieb a pe€ivo do mraznicky.
Tento spdsob ma pre vas vela benefitov. Je vS8ak dobré
vediet, ako chlieb spravne zamrazit,
a rozmrazit. Minusové teploty uchovaju chlieb pomerne
diho Cerstvy. Odporu¢ame ho vSak skladovat niekolko
tyzdiov, maximalne vSak 3 mesiace. Pri dlhSom
skladovani sa na chlebe méze vytvorit namraza alebo
Skvrny znehodnocujuce jeho kvalitu.

skladovat’

Pochopitefne, pri vkladani chleba a peciva do mraznicky
sa nezaobidete bez mikroténovych sackov, alebo
Specialnych sackov na zamrazovanie potravin. Niekto
zvykne sacky s chlebom obalit' alobalom kvoli eliminacii
napachnutia inymi potravinami z mraznicky.

Su ludia, ktori zmrazuju iba nakrajany chlieb, aby si vzdy
vybrali len tolko, kolko prave potrebuju. Dalim rie$enim
je nakrajat ho na mensSie Casti, idealne na Stvrtiny, kvoli
rychlejSiemu rozmrazovaniu.

Do mrazni¢ky je najlepSie vkladat uplne Cerstvé pecivo

a chlieb, aby boli po rozmrazeni opat’ ako Cerstvé. Pozor,
predtym v8ak musia byt vychladené. Nové bochniky chle-
ba vzdy vkladajte kvdli obmene zasob pod starSie.

Rozmrazovat’ chlieb mdzete v zasade Styrmi spoésobmi.
* NajCastejSim je nechat ho prirodzene rozmrazit pri
izbovej teplote. Ratajte vSak priblizne s tromi hodinami.

e Druhou roz8irenou moznostou je rozmrazovanie
v mikrovinnej rare. Tato metdéda vSak ma aj pomerne vela
odporcov, ktori polemizuju o Skodlivosti mikrovinného
Ziarenia.

* Tretou, pomerne rychlou a menej znamou, metédou je
vyuzit hriankovac pri nastaveni niZz8ej intenzity ohrevu. To
vSak mézete vyuzit len v pripade, ze ste si chlieb pred
zmrazenim nakrajali.

» Stale menej rozSirenym, ale snad najprirodzenejSim
spbsobom, je vlozit’ chlieb a pecivo do klasickej rary. Pri
dodrzani spravnej teploty a &asu ,pe€enia“ ich z rary
vytiahnete vonavé a chrumkavé. Plati, Ze klasické rozky
a zemle v rdre rozmrazujeme pri nizSej teplote (max.
75°C) a spravidla len par minut, aby nevyschli a nestvrdli.
Chlieb, idealne nakrajany na Stvrtiny, dopecCieme pri
teplote 50 az 100°C. Pri vy$Sej teplote sa sice skor roz-
mrazi, riskujeme v8ak to, Ze koérka vyschne, ak chlieb
pecieme pridlho. Pri nizSej teplote mbéze dokonalé rozm-
razovanie az dovnutra chleba trvat aj hodinu. Dobru chut.

www.gorenje.sk



TASTE FOR LIFE

charl

PECENIE SA STANE HRACKOU

Bezlepkové varenie bude este jednoduchsie. Pretoze
odteraz ma nas osvedceny vyber muk nové balenie
a eSte priznacnejsie pomenovania. Nasa zmes muky na
pecenie chleba a kysnutych ciest sa nazyva ,Bread-Mix“
(Mix B), odbornikom na sladké pecivo je nasa muka

,2Mix Patisserie“ (Mix C), kuchynsky talent na varenie
sme nazvali ,Mehl - Farine“ a ako novinku predstavu-
jeme Mix it! - idedalnu muku na akékolvek pouzitie. Do
kazdého receptu presne to, ¢o treba - s mukami firmy
Schir sa kazdy recept podari celkom jednoducho!

Dovozca pre Slovensku a Cesku republiku

www.kleis.cz



Najobl'ubenejsi chlieb
Na jednu okruhlu formu s priemerom 30 cm potrebujeme:
1 kocka drozdia (42 g), 1 lyzicka cukru, 530 ml vlaznej vody, 500 g svetlej bezlepkovej muky (napr. Mix B od Dr. Schar), 50 g

pohankovej muky, 50 g lanového semienka, 50 g pSenovych vio€iek, 50 g séjovych viogiek, 50 g sinenicovych jadier, 2 lyzicky soli,
1 lyZica jabléného octu, 3 lyZice repkového oleja, tuk na vymazanie formy a bezlepkova struhanka na spracovanie.

Doba pripravy: asi 30 minut, odpocinok: asi 40 minut a pecenie: asi 1 hodinu.

1. Drozdie rozdrobime a hladko rozmieSame s cukrom a 100 ml vlaznej vody. Nechame ho niekolko minut postat. Formu vymas-
time tukom a vysypeme bezlepkovou struhankou.

2. Muku zmieSame s pohankovou mukou, lanovym semiackom, pSenovymi vlo¢kami, séjovymi vloCkami, sine¢nicovymi jadrami
a solou. Pridame drozdie, jabl€ny ocot, 1 lyZicu oleja a zvySok vody a asi 5 minut dékladne mieSame - najlepSie v kuchynskom robote.

3. Cesto dame do formy. Navlhéenou stierkou ho uhladime. V teplej rure nechame cesto 30 - 40 min. kysnut. Cesto by malo
nakysnut zhruba o polovicu svojho objemu. Bezlepkové cesto na vykysnutie potrebuje vela vihkosti. Dobre sa osvedcila nasleduju-
ca metdda: Ruaru kratko zahrejeme na 50 ° C, potom vypneme (klesne asi na 35 ° C). Chlieb vo forme vlozime do rury a mriezkovy
rost nad nim prikryjeme vlhkou utierkou. Utierku pred pecenim bezpodmienecne zase vyberieme z rury !

4. Formu vyberieme z rury. Ruru predhrejeme. Chleba pecieme pri 225 ° C ( stred, teplovzdusna 200 ° C ) 50 min. Potom chlieb
potrieme 2 lyZicami oleja a 10 min. dopekame. Po upeceni ho vyklopime na kuchynskd mriezku a nechame vychladnut.

Ak pecieme tento chlieb v domacej pekarni, pouzijeme 650 ml vody.

OBMENA
Upecieme aj lahodny orechovy chlieb! Namiesto 530 ml vody pouZijeme len 270 ml viaznej vody a 260 ml vlazného cmaru
a slne¢nicové semienka nahradime 50 g sekanych viadskych orechov.

PSYLLIUM
Psyllium robi cesto vliaéne a ma velmi dobré bobtnavée vlastnosti. Prijme vela vlhkosti a lepSie ju udrzi v bezlepkovom pecive, ktoré
potom tak rychle nevyschne.

Mili celiatici,
poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom mailu Vafime zdravé bez lepku, vase obJ’t]bené a odskusané recep-
ty na bezlepkovy chlieb a trom z vas posleme knihu, ktorii vam venuje vydavatel'stvo JAN VASUT s. r .0., pod nazvom

Varime zdraveé bez lepku

TRUDEL MARQUARDT | BRITTA - MAREI LANZENBERGER

Uz nikdy Zemle na rafajky alebo kola¢ ku kave? Diagnoza celiakia, neznasanlivost
lepku, v prvom okamihu vyvedie z rovnovahy. Glutén (lepok), lepiva bielkovina mno-
hych druhov obilia, sa neskryva iba v obilnych vyrobkoch, ale aj v hotovych produk-
toch, v koreni a v liekoch. Vyber receptov je nahle obmedzeny, Studovanie zoznamov
prisad sa stane povinnostou. Ale nerobte si starosti, tato kniha s receptami, nakupnymi
tipmi a prehladom potravin vam ulah¢i prechod na bezlepkovy zivot. Uvidite, ako
jednoducho a rychlo vy€arujete na stél tie najchutnejSie Zemle a kolace.

80 bezlepkovych receptov pre kazdy den

Pokrmy, ktoré budu chutit vasej rodine i hostom.

Praktické tipy

Odpovede na naozaj dblezité otazky o bezlepkovej vyZive — z praxe pre prax.
Sprievodca potravinami

Velky prehlad, ktoré potraviny obsahuju lepok, popripade mézu lepok obsahovat
a ktoré su zaru€ene bezlepkové.

Jeme mimo dom

Tipy na nakupy a jedlo na cestach, u priatelov a v reStauracii.

www.vasut.cz



nutribread

skveld chut a zdravie bez kompromisov

® 3 BEZLEPKOVE programy
® 3 programy pre ZDRAVE pecenie = Res,

Pekar pelie Zzemle,
my peclieme zdravo
qj bez lepku

Pekéren na chlieb Moulinex Nutribread sa vyznacuje
mnozstvom programov na bezlepkové a zdravé pece-

nie. Na zdravé pecenie tu najdete tri lahko nastavitelné
programy - rychly celozrnny, celozrnny a bez soli. Dalsie

tri programy ponukaju moznost pecenia bez lepku — bez-
lepkovy slany, bezlepkovy sladky a bezlepkovy bez soli. Sami
si tak jednoducho a pod plnou kontrolou pripravite svoj obltbeny
chlieb ¢i mucnik.

Pekaren Moulinex Nutribread —
zdravo qj diétne

Uz v ndzve slovo ,nutri“ napoveda, Ze ide o nieco zdravé, ale zaroven
velmi chutné. Domaca pekarern Moulinex Nutribread vychadza v Ustrety
trendu dnesnej doby a je odpovedou na poziadavky zdravého alebo
bezlepkového pecenia. Kazdy z nas predsa vie, Zze celozrnnd, viaczrnna
alebo napriklad kukuri¢na muka je pre nas organizmus omnoho lepsie
stravitelna nez klasicka biela pseni¢na muka.

To isté plati, ak méte bezlepkovu diétu. Opét lahko vyberéte z troch progra-

moyv - bezlepkovy slany, bezlepkovy sladky a bezlepkovy bez soli. Piect mo-
Zete pecivo zo zemiakov, ryze, kukurice, pohanky, séje, strukovin, amarantu

a mnohych dalsich. Pre tych, ktori si nuteni byt na tzv. bezlepkovej diéte,

je teda viac nez vhodné zadovazit si domacu pekaren na chlieb a pecivo.

Pekaren ponuka celkovo 15 programoy, je k dispozicii s kuchar-
kou s celkovo 25 receptami, z ktorych 12 receptov je na
bezlepkové produkty. Mézete vyberat z roznych velkosti
chleba: 500 g, 750 g a 1000 g. Ak chcete vidiet a vediet,

¢o presne jete, je Nutribread tou pravou volbou. " ‘x‘

...a Zivot je jednoduchsi
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Preco su hranolceky McCain take vynikajuce?
Je to vel'mi jednoduché!

Vyrabame ich totiz iba z dvoch zloziek:

1. ZEMIAKY
Vyberame len tie najlepSie odrody zemiakov, ktoré pestujeme v spolupraci s polnohospodarmi. Starostlivo dohliadame na cely proces
pestovania, na zaver ktorého zemiaky dokladne triedime — len tie najkrajSie sa mozu stat hranol¢ekmi McCain!

2. SLNECNICOVY OLEJ

NaSe hranolCeky predsmazame na slnecnicovom oleji. Vdaka spojeniu tradiéného slnecnicového oleja a slne¢nicového oleja
s vysokym podielom kyseliny olejovej sme ziskali olej s vylepSenym nutricnym profilom (obsah nasytenych mastnych kyselin sme zre-
dukovali na menej nez 15 %), ktory je zaroven teplotne stabilny. Okrem toho sme ako prvi v Eurdpe pri priprave nasich vyrobkov prestali
pouzivat palmovy olej. Vyjadrujeme tak nas postoj k ochrane zivotného prostredia.

HRANOLCEKY

Jednoduché, ale zaroven vysokokvalitné vyrobky, by mali byt zakladom kazdého jedalnic¢ka. V nasich hranoléekoch nenajdete ni¢ zbytoéné
— ich dobry nutriény profil garantuju certifikované zemiaky a sine€nicovy olej. Jednoduchy produkt v3ak nie je prejavom kulinarskej jed-
notvarnosti — ma predsa mnozstvo rozmanitych tvarov, spésobov pripravy a podavania. Prave preto sa hranol¢eky McCain podpisuju
pod zdravy zivotny Styl, v ktorom racionalna strava krac¢a ruka v ruke s radostou z jedenia.

Pripravené v rure obsahuju 5 % tuku, vdaka
¢omu sa idealne hodia ku kazdodennému
jedlu. 123 Hranolky maju dokonalu chut,
pretoZe su vyrobené z dvoch starostlivo vy-
branych zloziek: zemiakov najvyssej kvality
a sInecnicového oleja. Neobsahuju glutén,
laktézu ani bielkoviny kravského mlieka.

It’s all good.

Vdaka vynimo¢ne dlhému

a tenkému tvaru su neobycajne
chrumkavé a chutné. McCain
Golden Longs sa vynikajuco
hodia k rodinnému obedu &i ako
neformalne chrumkavé
obcerstvenie. Neobsahuju glutén,
laktézu ani bielkoviny kravského
mlieka.

McCain Golden Wedges su
originalne kusky zemiakov, ktoré
chutia ako z pahreby. Idealne na

jedenie prstami v spolo¢nosti

priatelov alebo ako nevSedna
priloha k obedu. Neobsahuju
glutén, laktozu ani bielkoviny

kravského mlieka.

McCain ,,gluten free“ hranoléeky pre vas
123 Hranolky - 123 Hranolky vinky - Golden Longs - Golden Wedges - Crunchy Wedges
My Fries Classic - My Fries Crinkle - My Fries Julienne - Sprinter rovné

www.mccain.sk



Sunkové kolaéiky z listkového cesta

250 g bezlepkového listkového cesta (hotovy vyrobok, méze byt aj mrazené), 70 g dusenej Sunky, 2 lyZice bylinkového
Cerstvého syra, 1 lyZicu bieleho jogurtu, 1/2 lyZi¢ky stredne ostrej bezlepkovej horcice, korenie a mlieko na potretie

DOBA ROZMRAZENIA: asi 3 hodiny, DOBA PRIPRAVY: asi 10 minit a DOBA PECENIA : asi 25 minut.

1. AK je potrebné, nechdme cesto povolit. Ruru vyhrejeme na 200 ° C. Plech vyloZzime papierom na pecenie. Cesto
rozvalkame a nakoniec nakrajame na 6 Stvorcov.

2. Nakrajame Sunku a zmieSame ju s Cerstvym syrom, jogurtom, hor€icou a Stipkou korenia. Na polovicu Stvorcov dame
vzdy 2 lyZice naplne a okraje cesta potrieme mliekom. Kazdy Stvorec s naplfiou prekryjeme dalSim Stvorcom. Vidli¢kou
stlatime ozdobne okraje. Celé kolaciky potrieme mliekom, rozlozime ich na plech a vlozime do stredu horucej rury na
20 - 25 minut piect.

VARIANTA SO SPENATOM

Na Spenatovu naplfi so syrom nechame rozmrazit 100 g mrazeného listového Spenatu. Potom ho vytlacte a ochutte
solou, korenim, pridajte 1/4 lyzi¢ky suSeného cesnaku a Stipku Cerstvo strithaného muskatového orieSka. Nastruhajte
70 g goudy a vmieSajte do Spenatu. Kolaciky pripravte a upecte rovnako, ako je uvedené v recepte.

TIP AKO S| PRIPRAVIT BEZLEPKOVE LISTKOVE CESTO

Na 600 g listkového cesta zmieSajte 80 g zemiakového Skrobu, po 120 g bezlepkovej ryZzovej a pSenovej muky,
2 lyzicky bezlepkového kypriaceho prasku, 1 1/2 lyzicky jodovanej soli, 40 g repkového oleja a 160 g vlazného mlieka
(pripadne mlieka bez laktézy).

Miegajte najprv vareskou, potom cesto spracujte rukami dohladka. Vyvalkajte ho na papier na pecenie do obdiZnika asi
25 x 35 cm a potrite 40 g velmi makkého masla. UZSiu stranu preloZte k stredu, protifahla tiez, potom cesto zavrite ako
knihu. Dajte ho na asi 20 minut do chladni¢ky, potom ho znovu vyvalkajte, opat ho potrite 40 g masla, zloZte rovnako
ako predtym a ulozte do chladni¢ky. Cesto rozpolte a spracujte dalej podla receptu. Na sladké listkové cesto dajte len
1 Stipku soli a pridajte 1 lyZicu cukru. Listkové cesto bude lepSie, ked prekona viac cyklov rozvalkanie a zloZenie
(samozrejme uz bez potretia maslom).

Mili celiatici,

poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom mailu Vaifime a peéeme zdravé bez lepku pro déti, vase
obl'ibené a odskusané recepty na detské bezlepkové jedla a trom z vas posleme knihu, ktori vam venuje
vydavatel'stvo JAN VASUT s. r .0., pod nazvom

Varime a peceme zdrave bez lepku
pro deti

SIGRID SOEFFKER | CHRISTIANE SCHAFER

r Vafime a pefeme |

zdravé bez lepku
. PRO DETI SIGRID SOEFFKER | CHRISTIANE SCHAFER

Hladate bezlepkové recepty na oblUbené jedla vasho dietata? Potrebujete odbornu
pomoc pri zavadzani bezlepkovej diéty? V tejto knihe najdete spolahlivého sprievodcu
dzunglou potravin. Dozviete sa, ako zabezpedit' dietatu prisun dostatoéného mnozst-
va délezitych Zivin. Bezlepkovy jedalni¢ek mbéze obsahovat i musli, sendvice, polievku
s domacou zaprazkou, zeleninovu pizzu, viedensky rezefi a mnozstvo inych dobrot.
Vas maly maskrinik bude nadSeny! V tejto knihe najdete viac ako 70 receptov bez
hotovych muénych zmesi, vzorovy tyzdenny jedalniCek pre dobru kondiciu
a zrozumitelny vyklad najddlezitejSich informacii.

www.vasut.cz
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Siroky sortiment skutoéne mlieénych vyrobkov a pravych syrov

Syr Dziugas je svojou unikatnou a patentovanou technolégiou vyrabany z toho najkvalitnejSieho vyberového kravského
mlieka tradi¢ne uz viac ako 10 rokov. Pri jeho vyrobe su pridavané kultury, ktoré laktézu Stiepia na kyselinu mlieCnu.
Laboratorne Studie preukazali, ze uz syr Dziugas s dobou zrenia minimalne 12 mesiacov nepresahuje obsah laktézy
0,02%. Prakticky je syr Dziugas bez laktdzy, o je uvadzané na obale ako LACTOSE FREE. Neobsahuje cukor, je
bohaty na vapnik, mnozstvo vitaminov a aminokyseliny, ktoré pozitivne vplyvaju na zakladné funkcie tela.

Syr Dziugas je kombinaciou vynikajucej chuti a vysokej kvality za cenu prijatelnt pre kazdého z nas. Je opradeny legendou o obrovi
menom Dziugas TelSys, ktory bol laskavy a staral sa o blaho fudi. Zamiloval sa do dcéry farmara Austeli a oZenil sa s nou, rano po
svadbe priniesli novomanzelsky syr po ktorého ochutnani ludia chvalili jeho prijemnu chut. Syr odrazal samotnu povahu novo-
manzelov a Samogitie: orosené zelené luky, viniaci sa krystalovy pot6é¢ik, nadheru kopcov, €erstvy vzduch a najddlezitejSi prvok —
lasku. Austela v8ak zomrela a v hibke svojho Zialu DZiugas spoginul vedia hrobu a zaspal hibokym spankom. Kopec bol pomeno-
vany Dziugasov kopec a mesto blizko toho kopca TelSai. Ludia, ktori ho milovali zachovali pévodnu recepturu, ktora bola podavana
z generéacie na generaciu az nakoniec bola najdena cesta k zaloZeniu mliekarenskej spolognosti Zemaitijos Pienas, slavnej kvoli
usilovnosti vyrobcov syrov, ktori pomenovali DZiugas prave po tomto legendarnom obrovi. Tak sa zacala odysea syra DZiugas v Litve
a v celom svete.

Predava sa v réznych dobach zrenia a forméach balenia. Cislo v kriZku na prednej strane obalov zodpoveda dobe zrenia v mesia-
coch. S dobou zrenia 12 mesiacov - vyse¢ 180 g, lamany 100 g a struhany 100 g kupite v obchodnej sieti Tesco, Metro, Billa, COOP,
Hypernova, Carrefour, Moja Samo$ka a Terno. S dobou zrenia 18 mesiacov - vyse¢ 180 g, vyse¢ 250 g, lamany 100 g - kupite
v obchodne;j sieti Billa, Tesco, Metro, COOP, Hypernova. S dobou zrenia 36 mesiacov - vyse¢ 180 g - kupite v obchodnej sieti Tesco,
Carrefour.

Kazdy z nich ma vynimoéné vlastnosti, ¢im je starsi, tym je vyraznejSi a obsahuje viac chrumkavych krystalikov.
Najlepsie chuti s medom.

Nech sa paci, navstivte nasu predajinu MILKY MIX v Kysuckom Novom Meste
Miroslav Chovanec CORONIS, Belanského 2725, 024 01 Kysucké Nové Mesto
T/F: +421 41 421 40 84 - 5, M: 0911 806 013, coronis@coronis.sk

www.coronis.sk
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NOVE BALENIA

NEMUSITE
ROZMRAZOVAT
CELE BALENIE!

MORE ZDRAVIA

SPOTREBUJETE IBA TOL'KO, KOLKO POTREBUJETE - PREMIOVA KVALITA - BEZ CHEMICKYCH PRISAD A FARBIV
- IBA OCHRANNA GLAZURA - VAKUOVO BALENE - LAHKA A RYCHLA PRIPRAVA - TRADICNY SLOVENSKY DODAVATEL

= = = = =
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LOSOS TRESKA PLATESA ZUBAC  PSTRUH

- praktické balenie - praktické balenie - praktické balenie - praktické balenie

- bez pridanej vody - tzv. rybie "karé" - gurmanska Specialita - zbaveny kosti - praktické balenie

- zbaveny kosti - zbaveny kosti - jemnuckd maslova chut - jemné ale pevné mdso - zbaveny kosti

- bez chem. prisad a farbiv - ochrannd glaztra do 10% - ochrannd glazira do 20% - ochranna glazura do 10% - vyrazna Struktira masa

- jednoducha priprava - bez chem. prisad - bez chem. prisad - bez chem. prisad - ochrannd glazura do 10%
- obsahuje OMEGA 3 - idedlna na pripravu Tresky - idedlna na zapekanie - idedlna na grilovanie ale aj - bez chem. prisad

- vyborny na gril a cestoviny v majonéze a zapekanie v omackach vyprazanie - idedlny na gril a zapekanie

Bali: RYBA Kosice spol. s r.o., Juzna trieda 54, 040 01 Kosice
Bezplatny zakaznicky servis: +421 8000 188 881, www.ryba.sk
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Polentovd pizza

250 g kukuriénej krupice (polenty), 800 g nakrajanych paradajok, 125 g mozzarelly, 100 g dusenej Sunky, 1 €ervena paprika, 100 g
Sampidnov, 10 ciernych oliv bez kostky, ¢erstvo mleté korenie, suSené stredomorské bylinky (napr. bazalka, oregano, tymian),
1 lyzica olivového oleja a sol

1. Rdru vyhrejeme na 200 °C. V menSom hrnci privedieme do varu 750 ml vody s 1 lyZi¢kou soli. Vsypeme kukuriénl krupicu a za

staleho mieSania varime 5 minut, potom hrniec stiahneme z ohfa a nechame polentu pod pokrievkou asi 30 minut bobtnat.
2. Plech vyloZime peciacim papierom a polentu rozotrieme na vrstvu asi 2 cm. Na riu rozotrieme paradajky.

3. Mozzarellu nakrajame na platky, Sunku na kococky. Papriku ogistime, umyjeme a nakrajame na tenké rezanéeky. Sampidny
utrieme papierovou utierkou a nakrajame na platky. Olivy nakrajame na tenké koliecka a vSetko rozlozime na pizzu.

4. Podra chuti pizzu osolime, okorenime a posypeme susenymi bylinkami. Pokvapkame ju olivovym olejom a v hortce;j rire pecieme
asi 25 minut.

TIP

Polentovu pizzu mézete oblozit napriklad aj salamou, tuniakom z konzervy, kukuricou i ¢erstvou zeleninou.

Mili celiatici,
poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom mailu Celiakie, vase obl’l]pené a odskusané recepty na bezlep-
kové jedla a trom z vas posleme knihu, ktori vam venuje vydavatel'stvo JAN VASUT s. r .0., pod hazvom

METTEENE RADY A TIPY . .
SN0V Celiakie
C e l | a ‘< I e USPESNA LIEGBA NEZNASANLIVOSTI LEPKU
Nemecka spolo&nost pre celiakiu

NEMECKA SPOLEENOST RO CELIARI Celiakia, chronické ochorenie tenkého Creva, sa v poslednych desatrociach dostava
o do hladacika vedeckého zaujmu. Vdaka tomu sa objavuje rad informacii o pri¢inach
ochorenia, réznych procesoch v samotnom c¢reve a v dalSich postihnutych
organoch, o priznakoch ochorenia a ich priebehu. Napriek tomu sa ukazuje, ze eSte
stale zostava jedinou nadejnou a uspesnou lie¢bou bezlepkova diéta. Tento poradca
by vam mal pomdct krok za krokom prisposobit vas zivot bezlepkovému
stravovaniu. To neznamena iba Citat pri nakupe starostlivo udaje o zloZeni a vediet
odhalit’ skryty lepok, aby ste si nakoniec dokazali vybrat tie spravne vyrobky.
PrinaSame vam aj recepty pre celodenné stravovanie, ktoré vam dokaze, ze

bezlepkové jedlo mbze byt velmi chutné.

www.vasut.cz



Panasonic

Nastavitelny 13-hodinowy digitalny ¢asovat zaistf,
ze sa petenie spustiautomaticky, aj ked prave nie
ste v blizkosti pristroja. Kazdé rano sa tak mozete
prebldzat s vofiou Cerstvo upeceného chleba alebo
mat pripravené chrumkavé prekvapenie pre svoje
ratolesti ihned po prichode z préce.
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www.panasonic.sk
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KAZDE RANO
CERSTVY DOMACI CHLIEB

AUTOMATICKA PEKAREN PANASONIC
NEOCENITELNY POMOCNIK

TIEZ PRE CELIATIKOV
A LUDI NA BEZLEPKOVEJ DIETE




Pernikove tiramisu

Na pernik:

125 g sekanych mandli, 250 g cukru, 3 vajcia (velkost M), 1 lyZicka Skorice, 1 lyzi¢ka pernikového korenia, mleté klinceky, 2 lyZice
rumu (podfa chuti), 250 g tekutého medu, 125 g mékkého masla, 450 - 480 g svetlej bezlepkovej muky a 1 bali¢ek praSku do peciva
Na varené vino: 300 ml €erveného vina, 1 lyzi¢ka Skorice, 1 bali¢ek korenia na varené vino

Na krém: 1 bali¢ek smotanového pudingu, 100 g cukru, 500 ml mlieka (1,5% tuku), 200 ml smotany, 400 g mascarpone, vnutro
1 vanilkového struku, zapekacia forma (asi 20 x 30 cm), 2 - 3 lyZice kakaa na posypanie

Doba pripravy: asi 70 minut, ochladnutie: asi 90 minut chladenie: asi 2 hodiny a pecenie: asi 30 minut

1. Vyhrejeme raru na 200 ° C (teplovzdusnu na 180 ° C). Na panvici nasucho orestujeme sekané mandle zasypané 50 g cukru. Ked
cukor skaramelizuje, nechame ich trochu vychladnut.

2. ZvySok cukru uSlahame s vajickami do peny. Pridame Skoricu a pernikové korenie, Stipku mletého klinéeka, pripadne rum, potom
med a vlo¢ky masla. V3etko premieSame a pridame skaramelizované mandle.

3. Muku zmieSame s praskom do pegiva a prisypeme ku krému. Slahagom vypracujeme cesto, ktoré je velmi pevné a kompaktné.

4. Cesto rozotrieme na plech vyloZeny papierom na pecenie a vloZzime ho do stredu vyhriatej rary. Pe€ieme asi 30 min., potom pernik
nechame vychladnut.

5. Zvarime vino so Skoricou a korenim na varené vino, potom ho nechame vychladnut.

6. Pudingovy prasok rozmieSame s 50 g cukru a 6 lyZicami mlieka. ZvySok mlieka privedieme k varu a vmieSame dorn rozmieSany
puding a varime do zhustnutia. Hotovy puding nechame vychladnut, potom ho rozmixujeme.

7. Usfahame tuhu Sfahacku a dame ju do chladnicky. So zvySnym cukrom rozmieSame mascarpone na hladky krém. VmieSame do
neho vnutro vanilkového lusku a vychladnuty puding. Nakoniec vmieSame Slahacku.

8. Pernik nakrajame na kusky. Polovicu pernika ulozime do zapekacej formy a zalejeme polovicou vareného vina. Potom pernik
potrieme polovicou pripraveného krému. Postup opakujeme. Tiramisu ulozime na 2 hodiny do chladni¢ky. Pred podavanim ho eSte
poprasime kakaom.

Mili celiatici,
poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom mailu Pe€eme zdravé bez lepku, vase gbl’abené a odskusané recep-
ty na bezlepkové jedla a trom z vas posleme knihu, ktori vam venuje vydavatel'stvo JAN VASUT s. r .0., pod nazvom

Peceme zdrave bez lepku

Pefeme zdravé CHRISTIANE SCHAFER | ELLEN STEMMER

b ez le p ku Mate celiakiu a chyba vam vona Cerstvo upe€eného chleba a zemlicky na ranajky?
w8 CHUTRYCS JiDFL PRI ONEMOCKENI CTLIAK Chybaju vam kolace a torticky pri posedeni pri kave alebo sladkosti na Vianoce? Tak
teraz si mozete vydychnut, pretoze vaSe oblUibené dobroty su naspat! S receptami
a radami v tejto knihe sa dozviete vela novych informacii o bezlepkovych surovinach
a cestach, ktoré vas krok za krokom nauc¢ime pripravit. VyskuSané recepty a rady
vychadzajuce z praxe zarucuju, Ze i u vas zavonia pecivo Cerstvo vytiahnuté z rury.

Bezlepkové pecenie — recepty pre kazdu prilezitost’

Viac ako 90 receptov na pecivo vSetkého druhu: chlieb a Zemle, klasické kolace,
torty, suSienky i sviato€né sladkosti zachutia rodine i hostom.

Uspesné pecenie bez lepku: prehlad druhov bezlepkovej muky a pomécok na
pecenie, rady a tipy z praxe.

Jednoducho vysvetlené doélezité informacie: prijem zivin pri celiakii, znacenie
potravin, mlyn€eky na obilie a dalSie.

www.vasut.cz



=t
Whirlpool

SENSING THE DIFFERENCE

Prva rura sindukénou technologiou
na svete

gl Uspora az 50 %
Perfektne makké AN
s A p SRELTIE A CaSll.
a stavnate zvnutra, 9
idedlne chrumkavé Prva Priamy ohrev kovového pekaca
vyuziva energiu bez zbytoc¢nych

7vonku. indukc¢na rura. strat, preto oproti klasickej rure
usetrite az 50% energie a Casu.

Technolégia 6. ZMYSEL™ Jedine¢na flexibilna indukéna

doska priamo ohrieva plech

nastavuje vykon indukénej
na pecenie bez zbytocnych strat.

dosky a grilu pre kazdy
vybrany recept z ponuky.

www.whirlpool.sk



Ovocny kolac

200 g muky Jizerka, 100 g hladkej kukuri€nej muky, 50 g pohankovej muky, 120 g Hery alebo masla, 240 g praskového cukru,
6 vajec, 1 prasok do peciva, 125 ml mlieka, 1 vanilkovy cikor, mast na vymazanie plechu a surové, mrazené, alebo zavarané ovocie

V miske uglahame Zitky, cukor a Heru do peny. Potom priddme muku s pragkom do pegiva, mlieko a nakoniec vmie$ame sneh zo
Siestich bielkov. Cesto rovnomerne rozotrieme na vymasteny plech, poukladame ovocie a dame upiect. Kola¢ pecieme v predo-
hriatej rare pri 160 °C asi 40 minut.

Rychly jogurtovy kolac

500 g bieleho jogurtu, 1 hrnéek muky Jizerka, 1 hrnek ryzovej muky, 1 praSok do peciva, 2 hrnéeky krupicového cukru, 1 vajce,
mast na vymazanie plechu a surové, mrazené, alebo zavarané ovocie podla chuti, drobenka: 100 g ryzovej muky, 50 g cukru, 30 g

masla

VSetky suroviny na cesto zmieSame a nalejeme na vymazany a vysypany plech. Kola¢ posypeme ovocim podla chuti (€ucoriedky,
jahody, ribezle a pod.) Nakoniec posypeme kola¢ drobenkou, ktord sme si pomocou prstou vypracovali z masla, cukru a ryzove;j

muky. Pec¢ieme v predohriatej rure pri 180 °C asi 25 minut.

Mili celiatici,

poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom mailu Tradi¢ni recepty bez lepku, vase obI’Qbené a odskusané
recepty na bezlepkové jedla a trom z vas posleme knihu, ktori vam venuje vydavatel'stvo JAN VASUT s. r .0., pod
nazvom

Ny A+ [radicni recepty bez lepku

2. aktualizované a doplnené vydanie
ALENA BALAKOVA

Pocet fudi odkéazanych na bezlepkovu diétu stale rastie. Aj ked sa oproti minulosti
takmer zazracne rozvinula ponuka bezlepkovych potravin, aj dnes si vyZzaduje tato
diéta znacnu napaditost’ a vynaliezavost. Alena Balakova zurocila vo svojej knihe viac
ako dvadsat pat rokov pokusov, omylov i slepych uli¢iek. Pri vareni bezlepkovej diéty
pre svoje deti v8ak neskér dosiahla majstrovstvo. Jej skvelé recepty z Ceskej
a moravskej kuchyne vas urcite presvedCia, Zze i bez lepku sa jedlo mbéze stat
pdzitkom. Nové vydanie bolo doplnené o nové poznatky, dozviete sa napriklad, ako si
pripravit’ vlastné, spolahlivo bezlepkové udené maso.

Pochutnajte si na svieCkovej na smotane ¢ sekanej peceni « vypraZzanom kaprovi ¢
domacej Cabajke ¢ bravcovej tlatenke < buchtach s lekvarom ¢ vianocke  dolkach
drobenkovom kol&ci « orechovej rolade « jablkovom zavine ¢ indiankach ¢ laskonkach
* lineckych suSienkach < vanilkovych roZkoch « plnenych zemiakovych knedlikoch
zemiakovej babe « ovocnych kysnutych knedlikoch alebo na palacinkach.

www.vasut.cz
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Dopraijte si chlieb, petivo %
¢i mucnik z JIZERKY. '

Teraz na recept v lekarni!

JIZERKA

prirodzene bezlepkova zmes 1 kg

Kdéd v lekarni: DO685




Do pokimov 4aijske] kuchyne

Do pokrmi asijske kuchyn®

WA d g il i E

O ACMTICTS
hucovacll | Prisacle do Jel




NA BEZL EPK(
si Pochu-Hmc...

« Siroka ponuka bezného a sladkého petiva
. kL¥a 4+
e Zarucena kvalita vybranych bezlepkovych surovin VVS J )

e Web s mnoZstvom uzitocnych informacii

Bezlepkowy muffin  220g  Bezlepkovy chlebiek 300 g Bezlepkové bagety 200g Bezlepkova bagetka 200 g
kakaovy tmavy i polotmavé

WWW.PENAM.SK



Hraska je unikatny cesky vyrobok z prirodnych produktov, ktory neobsahu-
je lepok, cholesterol, glutaman sodny, konzervanty ani farbiva. Je to lahod-
na hrachova zmes, ktora sa vyraba v troch chutovych variantach.

Nahrada vajec Hraskou
Jednou z moznosti ako nahradit v jedle vajicka a eSte navysit nutriénu
hodnotu pokrmu je pouzitie Hrasky.

1 vajce = 1 lyzica = cca 20 g Hrasky

VLASTNOSTI

Hraska je vyzivna zmes hrachu a bezlepkovych obilnin, obsahuje kva-
litné bielkoviny a ma vysoky obsah vliakniny a antioxidantov. Je zdrojom
zeleza, horcika a zinku. Diabetici ocenia, ze ma naviac nizky glykemic-
ky index, ¢o je pre nich velmi dolezité. Vlastnosti Hrasky umoznuju
znizenie alebo Uplné vynechanie vajicok v pokrmoch. V cestach napo-
maha spojeniu a zlepsuje kvalitu cesta, najma pri pouziti celozrnnej
alebo bezlepkovej muky. Hraska doda muénikom peknu farbu a zlep-
Si ich vyzivova hodnotu. S cestom sa bude lepsie pracovat a vysledny
pokrm ziska na chutnosti i lahkosti. Samozrejme, ze Hraska pri vareni
nenahradi naslahany sneh z vaje¢nych bielkov.

POUZITIE

Hrasku jednoducho zmiesame s mukou a cesto dalej spracujeme
obvyklym spésobom, alebo ju najskér zmiesame s tekutinou, necha-
me cca 10 minut postat a potom postupujeme ako sme zvyknuty. Pri
druhom sposobe sa vyrazne zvysi ucinnost nahrady vajec v ceste.

SFQE@

i veke = 1 Hice = cca 20 g Hratky).

Hradku Vanilku vyufivame v palaciakach, téstech a nakypech misto vajec

Hraska na zahustovanie (jemna)

Pouzivame ju pri priprave slaného peciva, kysnutych i zemiakovych
knedli, cestovin, halusiek, zaprazky do polievok, palaciniek a lievan-
cov, placiek a fasirok alebo sekanej.

Hraska na obalovanie (pikantna)

Tento vyrobok je ochuteny cesnakom a chilli korenim. Pouziva sa
najma ako lahodné cesticko na obalovanie, ktoré Setri ¢as a skvelo
chuti. Obalenim reznov (zeleninové, syrové, hubové, ...) v Hraske
zdravo nahradzujeme nielen vajcia, ale i cely trojobal (biela muka, vaj-
cia, struhanka).

Hraska Vanilka

je lahodna hrachova zmes sluziaca k nahrade vajicok v sladkych ces-
tach. Hraska Vanilka je jemne ochutena prirodnou vanilkou a oslade-
na fruktozou. Fruktéza ma o 30 % vyssiu sladivost ako cukor a ma
nizky glykemicky index. Odmerané mnozstvo Hrasky pridame do
muky alebo najskér Hrasku zmiesame s tekutinou, nechame cca
10 minut odstat a potom ju premieSame s mukou a postupujeme, ako
sme zvyknuty. Hrasku Vanilka uplatnime ako nahradu vajicok pri pri-
prave palaciniek a lievancov, kysnutych knedli a kolacov, najréznejsich
mucnikov, pernikov a na pripravu obalovaného ovocia v cestic¢ku.
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Na zaver uvediem niekolko konkrétnych strukovinovych
pokrmov z Hrasky

Hraska sa sklada vac¢sinou z hrachu, tzn., ze pre jednoduchost vypoctu
mbzeme o Hraske uvazovat ako o hrachu (teda nie o zelenom hrasku).

Vyprazanie

Pri vyprazani pripravujeme cesticko pridanim 150 ml vody na 100 g
Hrasky a touto zmesou cesti¢ka obalime cca 350 g zeleniny. Pri sma-
zeni sa odpari az 110 g vody. Tzn. Ze 100 g v Hraske vyprazanej zele-
niny obsahuje cca 20 mg purinovych latok v 100 g.

Natierka

Pri priprave natierok davame na 100 g Hrasky 500 ml vody + 300 g
zeleniny, oleja a podobne. Pri tejto priprave sa odpari cca 100 g vody.
Tzn., Ze v 100 g natierky z Hrasky je cca 12 mg purinovych latok z hras-
ku + purinové latky obsiahnuté v zelenine (20 mg / 100 g zeleniny).

Zapekana zelenina

Pri zapekanej zelenine davame na 100 g hrasku cca 1000 g zeleniny,
1000 g zemiakov alebo obilnin a 750 ml vody. Pri priprave sa nam
odpari cca 300 g vody. Tzn. v 100 g zapecéenej zeleniny su 4 mg puri-
novych latok z hrasku a dalSie purinové latky podla pouzitej zeleniny
(20 mg/ 100 g) a obilniny (50 mg/100 g).

Z vyssie uvedeného rozboru je vidiet, Ze jedla pripravené zo stru-
kovin (hrasku) patria medzi jedla s najniz§im mnozstvom purino-
vych latok a navySe s obsahom velkého mnozstva v dnesnej
potrave nedostatkovych latok (vlaknina, horéik, zinok).

Preto mozno strukoviny a jedla z nich pripravené vrelo doporucit ako
liecbu aj prevenciu proti zvysenej hladine kyseliny mocovej v krvi.

Jaroslav Skvaril

www.hraska.cz
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Zjednoduste si pracu v kuchyni a varte s MioMatom.
Stadi vlozit ingrediencie a vybrat spravny program.

Napriklad uz o 2 minaty mate hotovy cerstvy smoothie.
10 minut trva priprava domaceho rastlinného mlieka
a 25 minut skvela polievka Ci ranajkova kasa.

Viac informacii o MioMate,

vySe 100 skvelych repcetov
a predajné miesta najdete na

.:IE




Certifikované potraviny v prirodnej bezlepkovej bio kvalite

Schnitzer §

%SCI]I'“T{CI' l; Schnifzer ) §\Llllli_f;ft‘l' l - hniI/LI'

Schniizer

TEME e

et Bio-celia s.r.o., Jakubovo namestie 1, 811 09 Bratislava
C n I ( r Produkty sa daju zakupit: internetovy obchod www.bio-celia.sk
GLUTE UFQEE‘ v predajniach zdravej vyzivy, v lekarhach, v beznej maloobchodne;j sieti

Vyrobky nemeckej firmy Schnitzer, ktora ma uz viac ako 45 rokov skusenosti v pe€eni bio & bio bezlepkovych pekarenskych vyrobkov
a produkcii pivovarnickych produktov. Tradi¢ny nemecky vyrobca ktory je povazovany za priekopnika v tejto oblasti potravinarskej vyroby.

tel.: 00421/904 580 407 e-mail: info@bio-celia.sk
www.bio-celia.sk




je znacékou kvality vyrobkov pre celiatikov,
diabetikov, Pudi trpiacich laktézovou intoleranciou
a pre vsetkych, ktori preferuju kvalitné potraviny.
- Vela "neceliatikov" dnes preferuje bezlepkové
potraviny. Vyrobky SCHEEKOPPE su uz tradi€nou
sucastou na nemeckom a rakuskom trhu, stale viac
su suc€ast’'ou aj nasho jedalneho listka.

P

SCHNEEKOPPE

SCHNEEKOPPE

5. PIZZATEIG -
b BACKMISCHUNG &,

Schneekoppe — pizza
Muéna zmes na pripravu bezlepkovej pizze.

SCHNEEKOPPE

WAFFEL ot 8
STICKS
VOLLMILCH

SNACK
VOLLMILCH

Schneekoppe - tyéinky
Vyborné bezlepkové ty€inky s naplfiou z mliecnej okolady.

Schneekoppe - chrumkavy
snack

Lahodné bezlepkové chrumkavé
pralinky s mlie€nou ¢okoladou

a obilnymi lupienkami.

Schneekoppe - mlie€ne rezy
Chutné bezlepkové kakaovo-krémové vafle s naplfiou z mliecnej okolady.

it
SCHNEEHOPPE
\!ﬂ

Kmﬂc FFFI l aUCH VAL oeILE

CREMESUREE
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SCHNEEKOPPE SCHNEEKOPPE

TOMATEN
CREMESUPPE

\
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0,5 Liter = 2 Teller
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Schneekoppe - rajéinova polievka
Zmes na pripravu chutnej rajcinovej
bezlepkovej polievky.

Schneekoppe - zemiakova krémova
polievka

Zmes na pripravu chutnej zemiakovej
bezlepkovej polievky.

Schneekoppe - hubova krémova
polievka

Zmes na pripravu chutnej hubove;j
bezlepkovej polievky.

Convent Trade, s.r.o., Kuzmanyho 713/3, 91101 Trencin
e-mail: objednavky@danubia-snack.sk
www.danubia-snack.sk



@ bez cukru @ bez GMO @ bez pesticid

(@ bezobsahusodika (@) bezcholesterolu (&) bezlepkova

LEPKOVA SUPERSTAR

preco jest Chia semienka

® Chia je bez lepku
® Jej vysoky obsah viakniny je idealny pre travenie a lie¢enie zazivacich problémouv.
® Obsahuje 20% Omega 3 ALA mastnych kyselin, Cize je super jedlo pre mozog a srdce.

® Chia ma Sestkrat viac Omega 3 ako losos!
® V 100 gramoch obsahuje az 20% bielkovin.
® Protein v chia semienkach je kompletny protein so vSetkymi 8 esencialnymi aminokyselinami.
® Ma vysoky obsah antioxidantov (ma Styrikrat vy$Siu hodnotu ORAC ako ¢ucoriedky)
® Chia obsahuje patkrat viac vapnika ako mlieko.
® Chia obsahuje sedemkrat viac vitaminu C ako pomarance.
® Chia obsahuje trikrat viac zeleza ako Spenat.
® Chia obsahuje dvakrat viac draslika ako banan.
® Je idealny zdroj pre zdravu pokozku, viasy a nechty.
® Ma pozitivny vplyv na vyvazenie hladiny glukézy v krvi ¢o je vhodné pre diabetikov.
® Chia je veI'mi dobra nahrada vaji¢ka. Stac¢i zmiesat chia semienka s vodou, poc¢kat kym sa vytvori gél a nasledne

ho pouzit do receptov namiesto vajec.

100% Natural Whale Chia

Ancirs Suer Funn S i AAC

___;?lia &B
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1% Natural Milled Chia Sec
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Chia semienka, rovnako ako vacsina semien maju vysoky obsah vlakniny, su skvelym zdrojom horcika, kyseliny listovej, zeleza,

vapnika, a veImi dobrym zdrojom antioxidantov. Mnoho z tychto Zivin chyba v standardnej strave a su obzvlast dolezité pre
celiatikov. Studie ukazali, ze ludia s celiakiou jedia potraviny, ktoré obsahuju menej vapnika, Zzeleza a vlakniny, ako je odporaéané
pre zdravy zivot. Chia semienka su vhodné na konzumaciu pre vSetky vekové kategorie a aj pre budice mamicky.

Chia Bia Slovakia s. r. o., Tale 888/7, 972 01 Bojnice
tel.: +421 944 090 774, e—mail: info@chiabia.sk www.chiabia.sk



Novinky na slovenskom trhu

& ()

Zdravie a pohoda pri stole

Farmo je lidrom v oblasti bezlepkovych produktov s ich vyrobnym zavodom v oblasti cestovin, pekarenskych a mix
vyrobkov. Tim Specialistov v oblasti vyskumu a vyvoja zabezpecuje kontinualne inovacie v sulade s trendami na trhu. Vizia
Farma je ponukat neustale spotrebiteflom naro¢né vyrobky s vynikajucou chutou a vysokymi nutri¢nymi hodnotami.

Croccante - Mandl'ovy LP LOW PROTEIN Cocco - kokosové

karamel Zmes na chlieb, pizzu, cestoviny  suSienky Od klasickych a tradiénych tvarov
Zmes na chrumkavé lupienky / a sladkosti Pre tych, ktori majd radi nadych ~ @Z po tie nové: cestoviny
susienky FARMO zmes s nizkym obsahom exotickych a vyraznejsich chuti su FARMO z ryzovej a kukuri¢nej
Jedna z najlepsich zmesi z nagej  Pielkovin je uréena pre tych, ktori - najma kokosové susienky najkra- MUk, chutné a vhodné pre
davnej tradicie na tvrdé mu3|a'<v1baf.[1’a zvySenu opfatrnost jSou prestavkou, na ktord sa oplati vset!gy. receety, s mgzr)ostou
lupienky/susienky. S mandrami a vyvazenejsi obsah proteinov, ¢akat. Gi malé deti alebo dospeli, POUZitia so Sirokou Skalou

a nizkotuénym mliekom, priprava ~ alebo pre tych, ktori chcd tieto susienky veselo sprevadzaju ~OmMacok a prisad. Dajte priestor
bezlepkového lupacika zo zmesi  dosiahnut alebo si udrzat idealnu  chyile obgerstvenia, vedierky, svojej fantazii a prednost

FARMO, je vyzvou pre skusenych hmotnost. chvile odpoginku. jednoduchosti ktorejkolvek z verzii
cukrarov ale aj experimentatoroy  1ento chlieb, cestoviny a dezerty cestovin FARMO, ktoré si

s origindlnymi napadmi. Spajame mozete pokojne konzumovat. mozete kazdodenne vychutnat.
zdravie a kreativitu.

www.bezlepkosvet.sk

Obchodné podmienky Ako nakupovat Velkoobchod Kontakt Platbha Doprava

Zahudol som heslo

Bezlepkosvet - tvoj partner pre kvalitnt vyZivu..

Zozndmte sa s vyrobkami NUTRIFREE a FARMO

NUTRIFREE

Specialista pre cislenu vyZivu ke =a zo stravy stava il'-?‘.'il.

Tvoj partner fr




muky, zmesi - prirodzené cestoviny — cerealie - sladkosti a muffiny - nie¢o slané

pekarenské vyrobky -

Uznavana a zavedena znacka Nutrifree, spoloénost, ktora sa uz roky zaobera bezlepkovymi potravinami, buduje den
po dni, zru€ne a s vasfiou, novy model bezlepkovej diéty, v ktorej bezpeénost’ spdsobena nepritomnostou lepku je len
vychodiskovym bodom, zakladnou poZiadavkou, na ktorej sa da postavit' vyvaZzena diéta, vyhovujuca vo vSetkych
ohladoch: chut, kvalita surovin, nutri¢na rovnovaha. S dvadsat ro¢nou skusenostou v oblasti vyzivy ako zdroj pozitku,
s dvoma vyrobnymi zavodmi, Nutrifree ponuka sortiment, ktory sa neustale vyvija v zavislosti od Zivotnych a nutri¢nych
potrieb tych, ktori si zvolili bezlepkovu stravu a rozSiruje sa smerom k rieSeniam cielenych na konkrétne diéty, s viac
ako 100 referenciami v oblasti lieGebnych bezlepkovych diét, a mnoho rieSeni pre nizkoproteinové diéty, s ponukou
bezlepkovych polievok, rizota a bio cereadlii, pri ktorych nehrozi riziko kontaminacie. Mnoho pestrych a kvalitnych

rieSeni, aby kazdy der bola ponuknutd moznost' stravovat’ sa zdravSie, lepSie a chutnejSie. www.bezlepkosvet.sk

Mix pre vyrobu chleba

Zmes bezlepkovych muk
Vyvazena zmes na pripravu bez-
lepkového chleba v niekolkych jed-
noduchych krokov. Staci pridat' vo-
du, drozdie, extra panensky oli-
vovy olej a Stipku radosti a chutny
chlebik bude pripraveny za prib-
lizne hodinku! Cesto mézete na-
miesat ruéne alebo pomocou stroja
na vyrobu chleba. Naucte sa, ako
pripravit dobry bezlepkovy chlieb
podla pokynov uvedenych na oba-
le vyrobku Mix na pripravu chleba
Nutrifree.

Moje celozrnné platky

Mékké platky chleba

Chutné zemle s nizkym glykemi-
ckym indexom ulozené v praktic-
kych obaloch, idealne a lahké
rieSenie ako obohatit’ prilohy a de-
siaty o vzacne vlakniny, doma ale-
bo vonku.

Navod na pouzitie: su dobré tak
ako su, a vyborné pokial su zoh-
riate v rure pri teplote 220° po
dobu 4 minut.

Bez laktozy, bohaté na viakninu,

s pohankovou mukou, lanovymi

a slne¢nicovymi semienkami.

Moja Zemla

Mékka zemla pripravena na
konzumaciu

Voravé zemle ulozené v praktic-
kych obaloch, idealne a lahkeé rie-
Senie ako prilohy, mézu byt
pouzité ako desiata, ¢i uz doma
alebo mimo domu.

Odporucania: Moja Zemla je zoh-
riata za 3 minuty v rare pri teplote
220°. Zdroj vlakniny s nizkym
obsahom cukrov a nasytenych
tukov. Novy format, kde je mozné
pridat chutné oblohy. Bez laktozy.

Zaklad na pizzu

Rychly zaklad pre pizze podla
vlastného Zelania

Prakticky a univerzalny bezlepkovy
zaklad na pizzu pripraveny s extra
panenskym olivovym olejom, méze
byt obloZeny akoukolvek ingre-
dienciou, sladkou alebo slanou,
pecie sa po dobu priblizne 10
minut v rare pri teplote 220 ° C

a pizza je hotova. Lahky, s nizkym
obsahom nasytenych tukov je
zdrojom vlakniny. Zaklad na pizzu
mdze sluzit ako hlavné jedlo, alebo
ako obcerstvenie.
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Carthage garden je tradi¢nd znacka, ktord sa zameriava na prvotriedne potraviny zdravej
stredomorskej kuchyne. Prindsa 100% prirodné olivové oleje a zeleninu, ktoré st vyrobené

z prvotriednych ingrediencii.
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Toto pivo je bracekom uspesného svetlého bezlep-
kového leziaku CELIA, s tym rozdielom, ze pivo

je tmavym Specialnym leziakom,
uvarenym zo zateckej vody, c¢eského, bavorského,
farebného a karamelového sladu a samozrejme zo

\ slavneho zateckého chmelu.
\FI\.’D TMAVE SPECIALNI |

HAND-CRAFTED 7| 4 ] e . b p
tvosezerky A 4 Varnym postupom sa podarilo docielit temnu

tmavohnedu farbu a chut, ale aj jemnu silu
a vyvazenu horkost s prijemnou, neobtaZujucou
rezkostou. Obsah lepku je rovnako ako pri svetlej
CELIlI mensi nez 0,5 mg/100ml a obsah alkoholu je
5,7% obj.

N\
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Manuka Honey ®

Prirodné prebiotikum . sa » *
C8 Vysoky obsah polyfenolov q" hy & |

a metylglyoxalu

MANUKOVY
med

@ Podporuje zdraveé travenie

ol
Viac informacii na
WWW. medovyobchod sk

" najvaci pestovatel Ilecwych rastlin
na Slovensku

\ AR . e-mail: caj@agrokarpaty com
W&/ Lentn o www.agrokarpaty.com
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Ovogie'="Zelenina — Huby - Bylm

o nutnost a nie o kulindrske umenie. Napriek vse’rlwm Nnasim moderny
v postupom spracovania potravin zostava susenie jednym z najvyzivnejsich,
najbezpecnejSich a najekonomickejSich sposobov konzervacie potravin,
pri ktforom je navyse zachovand pévodnd chut.
Ked sa potraviny vysusuju, koncentruje sa v nich prirodnda chut a cukry -
susené po’rrovmy tym ziskaju sladsiu a pInsiu chut, oproti Cerstvym. Susene
:a';‘ po’rrovmy su tiez vyZ|vneJS|el Susenie zachovava dolezité Ziviny, ktoré bYVOjU -
varenim Casto zniCené. A pretoze nemusite pridavaf zZiadny cukor alebo, =
7' iné prisady, tvoria susené potfraviny chutné a zdravé obcerstvenie pre celd
Vasu rodinu. 4
Susicka Excalibur je skutoCne viacucelové zariadenie. Ovocie, zelenina,
kvetiny, chlieb, jogurt a mnoho dalsich dobroét - so susickou Excalibur je
vietko lahké a jednoduché.
Vdaka nastavitelnému termostatu Hyperwave ™ a vyberatelnym tackam
“mozete susit Cokolvek! M bzete vybraf jednu alebo viac tacok, aby ste
vytvorili dostatocny priestor pre vacsie kusy, ako je napriklad celé ovocie.,
Teraz Uz viete, preco je Excalibur jednou z najkvalitnejSich y
8 o najuniverzalnejich susiciek na trhu. A ‘e‘

.

.........

America’s Best Dehydrator
VIAC INFORMACIi SA DOZVIETE NA STRANKACH:

WWW.SUSICKYPOTRAVIN.SK

ALEBO NA TELEFONNYCH CiSLACH: 035 7725 090, 0908 788 028
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* najkvalitnejSie na trhu, bezlepkové, vyrabané a balené v bezlepkovej prevadzke

* nutriéne mimoriadne hodnotné a vyvaZené, obsahujii komplexné bielkoviny, . ‘f
omega-3 a 6 masiné kyseliny, mineraly (zelezo, hor¢ik, zinok, med’, mangan, fosfor)
a vitaminy E, B1, B2, niacin (B3) , B6, kyselinu listovii (B9g).

PROTEIN A OTRUBY 55

* dokonaly zdroj vynikajico stravitelnych bielkovin, vitaminov,
polynenasytenych mastnych kyselin, mineralov a viakniny...

* pouzite na pripravu vyzivnych napojov (zmixujte s ovocim,
rastlmnym mliekom, Jogurtom), do kam, pohevnk, pomazanok.

MTTIHM
POWER

._'*‘.‘

: r«ﬁ sw BIO Kouopﬁ'é
ﬁ' 2 EMIENKO

;ir té (L An T L1 X 2l ;-*’

¥ o e ey :

i e e ah "f“ 4
e i edBEI.-i g

'}él

ptu, ; B(_)'jedzte‘l?an W&Q -
ala)opa‘ﬁadkosoﬂconwuame&)m_ nt

Sope ity

SII BIO

3) KONOPNY

]{(]U]iI‘hl]hn(]ﬂ(lln(]hl( hi slh”l‘l‘ll‘l\(hll]i jov, zdroj

y olej, polejte si
nim polievku, ryzu, t, pridajte do
dressing joné

G LA
I\j astl -1‘”“*1 ‘“( *“% ‘

posypte palacinky ¢ zmrzlinu,
plnky obl'ibeného kolaca...

SUM bio Lom')fne potraviny kipite vo vietkyjch obchodoch so zdravou vyzivou, bio-obchodoch, predajniach dm drogerie markt a na wunw.sum.sk

Produkty SUM sit rucne vyrabané a balené v bezlepkovej prevadzke s najuyssimi standardmi kuality a zavedenym systémom kontroly HACCP.
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vysokokvalitné bezlepkové cestoviny
instatné bezlepkoveé vioCky e instatné bezlepkové kase
lUpané konope e chia semienka e quinoa
distribucia / objednavky - Encinger spol s.r.o., Bratislava, encinger@encinger.sk

www.nhaturalpack.cz




CELIAKIA

nie je len ochorenie deti a méZe sa vyskytovat v kKtoromkolvek veku

Celiakia (CD) je imunologicky sprostredkované systé-
mové ochorenie vyvolané gluténom (v suvislosti s pro-
laminmi) u geneticky predisponovanych jedincov. Je
charakteristicka prezentaciou réznych kombinacii
klinickych prejavov, pritomnostou Specifickych protilatok
pre celiakiu, enteropatiou ( poSkodenim sliznice tenkého
¢reva) a pritomnostou HLA DQ2 a/ alebo aj HLA DQ8
haplotypov (dediénych znakov). Spusta¢ ochorenia —
glutén, je dobre definovany a jeho odstranenie vedie ku
Ciastocnej alebo uplnej remisii (kludovy stav) ochorenia.
Prevalencia CD v okolitych eurépskych krajinach, USA
a Severnej Afrike sa pohybuje od 1 : 70 — 1: 550. Na
Slovensku sa predpoklada, Zze toto ochorenie ma 1 %
obyvatelstva. Pracovna skupina pre celiakiu, ktora pracu-
je pri Slovenskej gastroenterologickej spolo¢nosti, na zak-
lade odborného prieskumu v gastroenterologickych
ambulanciach pre deti aj pre dospelych uviedla v r. 2012
poCet pacientov s celiakiou cca 14 500, tzn. prevalencia
v tomto obdobi na Slovensku bola 1 : 404.

Klinicky obraz celiakie je rézny:

1. Priznaky z traviaceho traktu : hnacky, strata hmotnos-
ti, nafuknuté brucho, vracanie, znizeny rast, bolesti
brucha, obstipacia, nechutenstvo, opakované aftézne
stomatitidy a i.

2. Priznaky mimo traviaci trakt: unavovy syndrom,
vyrazny neklud dietata, oneskorena puberta, infertilita
/méze byt u Zien, ale aj u muzov/, porucha skloviny
trvalého chrupu, osteopénia az osteopordza, periférne
neuropatie, epilepsia, depresia a i.

3. Patologické laboratérne parametre — napr. elevacia
transaminaz (zvySené pecefiové testy) sideropenicka

anémia (chudokrvnost), trombocytéza (zvySenie krvnych
dosticiek)

4. Dalej sa celiakia mdze vyskytnit v suvislosti s autoimu-
nitnymi ochoreniami — Diabetes mellitus l.typ / cukrovka/,
autoimunitna thyreoiditida, autoimunitna hepatitida, IgA
deficit, juvenilna reumatoidna artritida, primarna biliarna
cirhdza, Sjogrenov syndrom, a i.

5. Tiez sa musi mysliet na mozny vyskyt celiakie
u pacientov s neSpecifickymi zapalovymi ochoreniami
Creva, pri systémovom lupuse, sarkoidéze, cystickej
fibroze, autizme...

6. Na celiakiu by mali byt vySetreni pacienti s geneticky-
mi ochoreniami M. Down, Turner syndrom, Williams syn-
drom.

7. Dolezitou skupinou s potencialnou celiakiou su
prvostupnovi pribuzni pacientov s celiakiou.

Celiakiu podra laboratérnych kritérii a klinickych priz-
nakov delime na:

* aktivnu,

« silentnu,

* latentnu,

* potencionalnu

V marci 2009 bol vydany 46. Metodicky list racionalne;j

farmakoterapie, Raciomalna diagnostika a lie€ba celiakie.
Autori ¢erpali odborné informacie z eurdpskych a celosve-



ALVEO PREZDRAVIE VASEJ RODINY

Alveo je rastlinné harmoniza¢né tonikum a kltuc¢ovy produkt spoloc¢-
nosti Akuna. Kombinacia G¢innych aktivnych latok rastlinného pévodu
je obsiahnutd v zmesi extraktov z 26 rastlin, medu, javorového sirupu
a vody. Alveo je dostupné v prichuti maty priepornej alebo hroznovej
stavy. Posobi komplexne, vyraba sa v Kanade a je vhodné na kazdoden-
né uzivanie, najlepsie pred jedlom. PIne zodpoveda podmienkam ur-
¢enymi predpismi na ochranu zdravia Uradu verejného zdravotnictva
Slovenskej republiky. Celoro¢nym uzivanim sa jednoducho a efektivne
do tela doplhaju vzacne fytochemikalie. Prostrednictvom nich a dal-
sich cisto prirodnych zloZiek rastlinného povodu sa revitalizuju nase
bunkové struktury. Alveo je produkt, ktorého ciefom nie je len poméct
chorym, ale predovsetkym udrziavat organizmus v optimalnom zdra-
votnom stave.

Alveo svojim zloZzenim pomaha

O posilnit imunitny systém,

O zlepsit travenie, vylucovanie, ¢innost pecene, zl¢nika a dalSich
vnutornych organov,

O chranit telo pred zatazou a chronickymi ochoreniami,

O detoxikovat organizmus od balastnych latok, toxinov a splodin
latkovej vymeny,

O chranit organizmus pred predc¢asnym starnutim,

O zlepsit srdcovu ¢innost a znizit hladinu cholesterolu.

Vyrobny zavod Akuna Health Products Inc. so sidlom v kanadskom
Toronte produkuje vysoko kvalitné ISO a GMP certifikované pro-

dukty na bylinnej baze. ~ ,
pomdhame Vam
bytzdravi

= Akuna

AkuProbiotics

Probiotikd pre zdravy tréviaci systém, obsahuju 13 probiotickych kmeriov
Onyx Plus

Tekuty multiminerdl s bylinnymi extraktmi
MASTERVIT

Multivitamin s bylinnymi extraktmi

PINKY

Doplnok stravy pre deti s obsahom .
vitaminov, minerdalov a bylinnych extraktov
AkuC

Unikatny zdroj vitaminu C

AkuSel

Unikatny zdroj selénu

AkuZin

Unikatny zdroj zinku

CleansePlus

Bylinny detoxikant

Take a Plaster

Detoxika¢né néaplaste

Viac informécii ziskate v pobocke

Akuna SK; s. r. 0. Hviezdoslavova 1,033 01 Liptovsky Hradok
Bezplatna infolinka 0800 125 862

Tel. 00421 44 522 11 26, e-mail akuna@akuna.sk

www.akuna.sk




tovych odbornych gastroenterologickych organizacii pre
deti aj pre dospelych.

1. anamnéza,
a Crevna biopsia

klinické priznaky, serologické testy

2. po zavedeni bezlepkovej diéty dochadza k uprave kli-
nickych priznakov aj laboratérnych vysledkov

1) Pacient méa gastrointestinalne problémy, alebo patri do
skupiny ochoreni, ktoré m6zu byt asociované s celiakiou.

2) VySetria sa mu protilatky proti lepku:

- PI'tTg IgA event. IgG - protilatky proti tkanivovej transg-
lutaminaze

- EMA — endomyzidlne protilatky

- Deamidované gliadiny 1gG — toto vySetrenie sa
doporucuje hlavne u deti do dvoch rokov Zivota.

V minulosti sa vy8etrovali antigliadinové protilatky, even-
tualne antiretikulinové protilatky, ale v su€asnosti sa pre
nizSiu senzitivitu a Specifitu uz tieto vySetrenia
nedoporuduju.

3) Pri pozitivnych protilatkach absolvuje pacient entero-
bioptické vySetrenie (odber vzorky zo sliznice tenkého
Creva). Patolég vyhodnoti vzorku podla stupnice Marsh.

4) Genetické vysetrenie - Cize odber krvi na HLA sa beZne
nerobi. DoporuCuje sa len v pripade nejasnej diagndzy.
Najvaésiu vypovednu hodnotu ma negativny vysledok,
ktory znamena, Ze pacient na 99% nema a ani
v buducnosti nebude mat celiaku.

V januari 2012 ESPGHAN (Eurdpska spolo€nost pre
pediatricku gastroenterolégiu, hepatolégiu a vyZivu) pub-
likovala po 20 rokoch revidované pravidld diagnostiky
celiakie. Hovori sa tam, Ze ak ma pacient pl tTg IgA viac
ako 10 nasobok normy, ak mé& aj pozitivne EMA
a genetické vySetrenie, nemusi mat zrealizované
enterobioptické vySetrenie a mbéze byt nastaveny na
bezlepkovu diétu.

Pacient s jednoznagne stanovenou diagnézou je nas-
taveny na celoZivotnu bezlepkovu diétu. Takyto pacient uz
nemusi absolvovat kontrolné enterobioptické vySetrenie.

Na zadiatku nastavenia na bezlepkovu diétu sa
doporucuje na prechodné obdobie podavat aj bezlakto-
zovu diétu.

- ked pacient nereaguje na bezlepkovu diétu
- pri refraktérnej celiakii

- ked mal v €ase stanovenia diagnézy pacient menej ako
2 roky Zivota

Takyto pacient musi byt pod dohladom gastroenteroléga
vystaveny na dostatoéne dlhd dobu, dostatoénym
mnozstvom lepku. Aj v pripade nepotvrdenia diagnézy je
eSte v pravidelnych intervaloch sledovany v gastroentero-
logickej ambulancii. Kazdy celiatik je dispenzarizovany
v gastroenterologickej ambulancii. V pravidelnych inter-
valoch ma sledované laboratérne testy z krvi, velmi vhod-
né je, aby absolvoval denzitometrické vySetrenie.

Celiatik ma narok na preskripciu bezlepkovych potravin.
Slovensko, ako jedina krajina v Eurépe ma moznost
preskripcie bezlepkovych potravin v urenych
mnozstvovych limitoch v zavislosti od veku.

Ak ma potvrdené v imunoalergologickej ambulancii po-
zitivne Specifické protilatky IgE na obilniny... Vtedy cestou
tejto odbornej ambulancie méZze mat zabezpeclenu
preskripciu.

Je odhadované, Ze tychto pacientov je eSte viac, ako ce-
liatikov. Pacienti maju gastrointestinalne priznaky, ale aj
priznaky mimo traviaci trakt s rychlym nastupom po poziti
lepku ( hodiny, event. dni).Tito pacienti maju negativne
protilatky na lepok, maju normalnu vzorku zo sliznice
tenkého Creva, maju negativne Specifické IgE protilatky
na lepok, ale dobre reaguju na bezlepkovu diétu. Tito
pacienti v8ak nepatria do skupiny tych, ktorym sa mézu
predpisovat bezlepkové potraviny.

Celiakia nie je len ochorenie deti. MéZe sa vyskytovat
v ktoromkolvek veku, dokonca aj u geriatrickych
pacientov. Pocet diagnostikovanych celiatikov na
Slovensku jednoznalne eSte stale v3ak nezodpoveda
skuto€nosti, o poukazuje na potrebu intenzivnejSieho
zamerania sa lekarov réznych Specializcii (nie len gas-
troenterolégov) na toto ochorenie.

MUDr. Jarmila Kabatova
Odborna detské ambulancia s.r.o., Piestany
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ULOHA PROBIOTIK V BEZLEPKOVEJ STRAVE

LIECEBNA VYZIVA PRI CELIAKII

Celiakiu nie je mozné celkom vyliecit, kedZe jej podstatou je vro-
dena celozivotna neznaSanlivost lepku. Zakladom liecebnej
vyzivy pri celiakii zatial zostava vylu€enie zdrojov gluténu zo
stravy. Bielkovina glutén (lepok) obsahuje zlozku gliadin, ktora je
pri¢inou patologickych zmien sliznice Creva a zodpovedd aj za
vela klinickych prejavov celiakie. Alergénne gliadiny pochadzaju
z pdenice, raze, jatmena a menej aj z ovsa. Dobre tolerované
su ryza a kukurica, jedalni¢iek vhodne dopifiaju $kroboviny -
zemiaky, pohanka a strukoviny.

Zdrava sliznica tenkého ¢reva ma povrch pokryty milionmi klkov,
ktoré povrch C€reva zvacsuju a pomahaju vstrebavat Zziviny.
Z poskodenej sliznice klky miznu a stéava sa z nej pre Celiakiu
typickéa atroficka sliznica. U niektorych pacientov sa okrem
celiakie objavuje aj neznaSanlivost dalSich potravin,
najcastejSie mlieka, vajec, kvasnic, hub, séje. Obmedzenou
stravou sa organizmus ochudobfiuje o niektoré vitaminy a mi-
neralne latky. Nezriedka su vysledkom poruchy vstrebavania
potravy, malabsorpcia, neprospievame, ubytok hmotnosti,
poruchy vstrebavanie Zzeleza a anémia.

POMOC PROBIOTIK

Cinnost &reva a jeho spravne fungovanie ovplyviiuji aj jeho
prirodzeni obyvatelia - fyziologicka Crevna mikrofléra, jej
rovnovaha je pre spravne travenie dolezita. Klinické prejavy
celiakie - chronické hnacky a steatéza, nedostatocné travenie
prijatej potravy a nepravidelné vylu€ovanie maju za nasledok
dalSie a dlhotrvajuce komplikacie sprevadzané aj nerovnovahou
v mikrobialnom osidleni ¢reva. V silach kyslomlie€nych (probi-

otickych) baktérii je normalizovat ¢revnu mikrofloru
a zabezpedit také osidlenie dolnej €asti traviaceho traktu, ktoré
pomoze zmiernit klinické prejavy.

Najlepsim zdrojom probiotickych baktérii v prirodzenej strave su
kyslomlie€ne vyrobky, nepasterizovana bryndza a ZinCica.
Pokial ochorenie nedovoluje prijem spominanych potravin,
vhodnou alternativou su probiotické vyzivové doplnky, v ktorych
je navySe (na rozdiel od potravin) deklarované mnozstvo
a kmene obsiahnutych probiotik. Probioticky vyzivovy doplnok
PROBIO-FIX* obsahuje v kazdej kapsule 4 miliardy
probiotickych baktérii dvoch kmerov: Lactobacilus acidophillus
LA-5 a Bifidobacterium animalis subsp. lactis BB-12. Velkou
vyhodou je, Ze vdaka modernej technoldgii spracovania nie je
potrebné PRQB10-FIX* uchovavat v chlade. Lyofilizované pro-
biotické baktérie su chranené polysacharidovou matricou
a aktivuju sa az v Creve, ktoré doCasne kolonizuju.

LA-5 a BB-12 patria medzi najpouzivanejSie a najviac
preStudované probiotika. Pozitivny ucinok ich vzajomnej
kombinacie potvrdilo vefa klinickych Stadii. Kmern LA-5 bol
podrobeny studii, z ktorej vyplynulo, Ze konzumacia acidofilného
mlieka obsahujuceho tiez LA-5 viedla k vyraznému znizZeniu
tvorby vodika v dychu, ¢o naznacuje Statisticky preukazané lep-
Sie travenie laktozy u jedincov s neznasanlivostou laktézy uzi-
vajucich LA-5.

Probiotika maju v doplnkovej lieCbe celiakie nepochybne svoje
miesto. Aj pre ich imunomodulacny ucinok je mozné dlhodobym
uzivanim probiotik dosiahnut také zlozenie &revnej mikroflory,
vdaka ktorému su klinické prejavy ochorenia miernejSie
a mnohym pacientom prinaSaju ulavu.
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Definicii o celiakii uz urcite kazdy z vas pocul, alebo ¢&ital
niekolko. Celiakia, alebo gluténova enteropatia je celoZi-
votné autoimunitné ochorenie tenkého Creva, ktoré je
geneticky podmienené. Hlavnym spustacdom u ludi
s genetickou predispoziciou je lepok, alebo glutén,
bielkovina nachadzajuca sa v obilninach ako je pSenica,
jaCmen, raz ale aj ovos. Ovos je hlavne v poslednej dobe
velmi diskutovanou otazkou. Obsahuje totizZ menej lepku
ako ostatné lepkové obilniny a existuje aj odroda ovsa,
pestovana v severskych krajinach, ktord je povazovana
za ,, gluten free ,, , alebo ak chcete bezlepkova, avSak
v na8ich podmienkach nedostupna. Ovos pestovany
a pouZivany u nas je sekundarne kontaminovany poc¢as
pestovania, zatvy, skladovania alebo spracovania ostat-
nymi lepkovymi obilninami a z toho dévodu pre celiatikov
aj zakazany.

Lie€ba celiakie

Prave kvoli genetickému zékladu tohto ochorenia je lieCba
celiakie zatial neuspedna. Jedinym spdsobom, ako nepri-
jemné nasledky tohto ochorenia obmedzit’ je tak prisna
bezlepkovéa diéta. Aj malé mnoZstvo gluténu méze
organizmu celiatika spdsobit’ velké problémy hoci ich sdm
nemusi vObec pocitovat . Pacient sa tak musi vyhybat uz
spomenutym lepkovym obilnindm a ich produktom ako su
napriklad pivo, omacky a konzervy. Zakladom jedalni¢ka
celiatikov su zemiaky, maso, ryZa, soja, kukurica.
Z alkoholu mézu s rozumom pit vino a destilaty bez
obilného z&kladu, ale existuju znacky, u nas bezne dos-
tupného piva, ktoré v primeranom mnozstve, pacientovi
s celiakiou, nemézu uskodit’ . M&zZe sa stat, Ze pacientovi,
aj napriek tomu, Ze prisne dodrZiava bezlepkovu diétu,
tato lieCba nezabera. V takom pripade gastroenterolog
mdze pristupit’ k imunomodulaénej lieCbe, napr. kortikoid-
mi, ktoré timia z&palovu reakciu organizmu a urychluju tak
rast novej vystelky sliznice &reva, ktora bola predtym
lepkom poSkodena. Vzhladom k tomu, Ze lepok je
sucastou mnohych konzervantov, zahustovadiel a emul-
gatorov, celiatik tak méze konzumovat' lepok aj bez svoj-

CELIAKIA

ho vedomia. Lepok v takejto podobe je obsiahnuty
v udeninach, pastétach, jogurtoch, cukrovinkach, alebo
suSenom ovoci. Ani na etikete nemusi byt vzdy jeho
pritomnost uvedena. Pacient sa tiez mdze stretnut
s napismi: ,,Vyrobené v zavode, kde sa spracovava
pSenica,,, alebo ,,Mb6Ze obsahovat stopy lepku,,.
Vyrobok, pri ktorom si pacient nie je isty ¢i tam lepok je
pritomny, ako aj v akom mnozstve je v nej lepok pritomny,
doporuCujeme nekupovat, nakolko predstavuje pre
celiatika ,,lepkové nebezpelenstvo,, a to predovietkym
pre jeho sekundarnu kontaminaciu pocas vyroby. Istotou
je logo v podobe preskrinutého klasu, ktoré zaruluje
nepritomnost lepku, alebo jeho pritomnost, pre celiatika,
v povolenom mnozstve.

Napriek tomu, Ze sa celiakia zatial neda liecit, nezna-
mena to, Ze by vedci sedeli so zaloZenymi rukami. Vedci
v Austrdlii testuju latku, ktord by po sérii injekcii pomohla
celiatikom zniZovat citlivost na lepok az kym by pacient
mohol znovu zacat jedavat bez obmedzenia. Dve
americké farmaceutické spoloCnosti zase skusaju lieky,
ktoré by mali vyrieSit tazkosti a zaroven posilnit' uinky
bezlepkovej diéty. To, kedy a €i vébec sa lieky dostanu na
trh, je v8ak =zatial stale v nedohfadne. Na tuto
neznasanlivost lepku (nejedna sa teda o alergiu v pravom
slova zmysle) zatial teda vedci nena$li ziadny liek.
Jedinym rieSenim, ako s touto chorobou bojovat, je tak
vynechat zo stravy v8etky potraviny, ktoré lepok
obsahuju. Na prvy pohlad sa to m6ze zdat’ jednoduché,
ale lepok je niekedy pouzivany aj v potravinach, kde by
sme to vdbbec nemuseli ¢akat napr. v podobe réznych
aditivnych latok, prisad a pod., ¢o staZuje celiatikom
vyber pre nich vhodnych potravin. Alternativu klasickych,
lepkovych obilnin a teda potraviny ktoré su pre celiatikov
povolené su napr. Kukurica, ryZza, pohanka, strukoviny,
zemiaky, proso, maso, mnozstvo overenych masovych
a mlieCnych vyrobkov, vajcia, ovocie a zelenina. Na trhu
je tieZz dostupny Siroky vyber Specialnych bezlepkovych
vyrobkov od réznych ¢&i uz slovenskych, alebo
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zahrani¢nych vyrobcov, ktoré su oznaené symbolom
preciarknuty klas. Takéto oznalenie, ako aj oznacenie
heslom : ,, bezgluténovy ,, m6Ze mat’ potravina len vtedy,
pokial mnozstvo lepku v nej nepresahuje maximalne po-
volené mnozstvo — 20 ppm. Na Slovensku maju pacienti
50 konkrétnych takychto vyrobkov &iasto&ne hradenych
zo zdravotného poistenia, ktoré si moézu zakupit' v lekarni
na lekarsky predpis. Podmienkou mozZnosti predpisovania
tychto vyrobkov je v8ak pozitivna biopsia tenkého &reva.
Vacsina tychto vyrobkov je zaroven aj bezlaktézovych,
nakolko takmer kazdy celiatik, v dosledku poskodenia
sliznice tenkého €reva, trpi su€asne aj prechodnou lakto-
zovou intoleranciou. Z toho dévodu musi zo svojho
jedalni¢ku na nejaky €as (vacsinou je to 3 - 6 mesiacov),
vynechat okrem lepku, aj laktézu (mlie€ny cukor). Pokial
si pacient nie je isty, ¢i laktézovou intoleranciu trpi, alebo
nie a nechce si svoj jedalni¢ek obmedzovat este viac, je
moznost zrealizovania neinvazivneho dychového testu
na laktézovu intoleranciu, ktory vam da okamzitu
odpoved ¢&i okrem celiakie trpite aj laktézovou
intoleranciou.

Celiakiou méze trpiet’ ako dospely tak aj dieta. Ako bolo
vyS3ie spomenuté, jedna sa o genetické ochorenie
a preto by sa mali dat’ vySetrit vSetci pribuzni pacienta
s celiakiou. Chcela by som tu v8ak upozornit na jednu
dolezitu vec. Je naozaj velmi doblezité aby sa toto
vySetrenie pribuznych uskutoCnilo predtym, nez sa rodin-
ny prisludnik s celiakiou nastavi na bezlepkovu diétu,
nakolko zo skusenosti viem, Ze zvySok rodiny tak
automaticky za€ne prijimat rovnako tak mensie mnozstvo
lepku. Je Uplne logické, Ze mamickam a manzelkam sa

nechce piect a varit zvlast lepkovo a zvlast bezlepkovo
a z toho dévodu su menej zatazeni lepkom aj ostatni
Clenovia rodiny, ktorym uz viac tak celiakia nemusi byt
nikdy definitivne diagnostikovana. U niektorych dospelych
sa celiakia prejavi az v priebehu Zivota, u niektorych uz
v detstve. Niekto iny zase mdze celiakiou trpiet dlhSiu
dobu, ale nepocituje Ziadne tazkosti, a tak mu celiakia nie
je diho diagnostikovana. Vaésinou sa na fiu potom pride
nahodne, pri nejakom inom vySetreni, alebo aj nepride
a existuju domnienky, Ze vela fudi tak hlavne v minulosti
zomieralo na mnozstvo fatalnejSich nasledkov ne-
diagnostikovanej celiakie. Dnes uZ je ale diagnostika celi-
akie, predovSetkym na Slovensku na velmi vysokej
urovni. U kazdého c¢loveka sa vek, v ktorom u neho
choroba prepukne (alebo sa zacgne liecit), liSi. Jedinou
lieCbou je stale uz spominana prisna bezlepkova diéta,
ktora sa vyznacuje velkymi obmedzeniami v strave. Jej
prisne dodrziavanie v3ak nemusi byt jednoduché pre
dospelych, nieto eSte pre deti, ktoré lakaju svojimi
reklamnymi trikmi mnohé znacky a nakupné retazce. Nie
Ze by to z hladiska racionalnej vyZivy nebolo brané za
pozitivum ale ani medzi detmi tak oblubené fast - foody
neponukaju takmer ni¢, ¢o by detom s celiakiou
vyhovovalo. Aspori teda na Slovensku zatial nie. NavySe
su deti Casto v kontakte so svojimi rovesnikmi, ktori Casto
nechapu obmedzenia, ktoré ich kamarata sprevadzaju.
Deti su tak, predovSetkym pre svoj osobny pocit ,,menej-
cennosti,,, nachylnejSie k poruSovaniu bezlepkovej diéty,
nez dospeli. Na druhd stranu vacSina deti trpiacich
celiakiou sa so svojou chorobou ¢asom naudi zit' bez
vacsich problémov. Pre inych to ale méze byt celoZivot-
nym bojom sam so sebou. Bezlepkova strava vSak mbze
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byt rovnako pestra ako akakolvek ina strava, nemusi v
nej chybat pecivo, muéniky ani tradi¢né slovenské jedla
ako su napr. halusky. Treba zdéraznit fakt, Ze bezlepkova
diéta je uplne plnohodnotna strava ako bezna strava a v
mnohych ohladoch eSte aj zdravSia, a to predovSetkym
vdaka surovindm, z ktorych je zloZzena. DélezZité je pouzit
spravne potraviny a aj bezlepkova diéta sa stane chutnym
Zivotnym Stylom, ktory €oraz viac zaujima aj ludi, ktori
celiakiou netrpia. Deti su tiez vaésinou zavislé na tom, ze
im jedlo pripravi niekto iny, ¢i uZ sa jedna o ich rodica,
alebo kucharky v Skolskych jedalfach. A prave Skolska
jedalefs mdéze predstavovat v stravovani dietata velky
problém. Nie v8etky su totiz ochotné vyjst celiatikovi
v Ustrety a varit Specialnu bezlepkovu stravu len pre jed-
ného stravnika (rovnaky problém potom mézZe nastat’ na
Skolskych vyletoch, alebo 38kolach v prirode).
Samostatnou  kapitolou je potom  stravovanie
v restauraciach. Tie maju Casto obmedzeny vyber jedal
a nie vSetky ponukaju bezlepkové jedla. Tym Ze sa
zlepSila osveta tohto ochorenia, vaéSinou vam uz
v restauracii dokazu pripravit bezlepkové alternativy
ponukanych jedal (napriklad nezahustia omacku k masu
mukou...), av8ak, nakofko sa v reStauracii pracuje aj
s lepkovymi surovinami, treba pocitat so sekundarnou
kontaminaciou a teda aj s nejakym tym prijmom urcitého
mnozstva lepku. Ci uz pre dospelého, alebo dieta je preto
jednoduch8ie stravovat sa doma, alebo si vSade nosit
vlastné jedlo, pretoZe len tak ma celiatik 100% istotu
.,bezlepkovosti,, predlozeného jedla.

Celiakia a tehotenstvo
Velkym predmetom zdujmu, predovSetkym u Zien s ce-

liakiou je tehotenstvo, ktoré kladie na telo Zeny velké
naroky, s ktorymi sa musi po celu jeho dobu
vysporiadavat. PredovSetkym je dblezité, aby Zena jedla
vyvazenu stravu, v ktorej nebudu chybat Ziadne latky
doblezité pre spravny rast a vyvoj plodu. AvSak Zeny trpia-
ce celiakiou maju stravovanie o nieCo obmedzenejsie.
Musia predovSetkym dbat’ na dostatoCny privod vapnika,
Zeleza a vlakniny. Celkovo by potom mali Zeny zvysit
prijem vitaminov a dalSich mineralnych latok. Ak Zena
jednorazovo porusi svoju bezlepkovu diétu, nemusi sa
bat’ nepriaznivych nasledkov na vyvoj babatka. Problém
by v8ak mohol nastat' pri dlhodobej konzumacii lepku a to
nie preto, Ze by samotny lepok mohol udkodit’ plodu ale
preto, Ze mdZe vyvolat zdravotné nasledky u matky
celiaticky, ¢o nasledne modZe negativnhe ovplyvnit aj
samotny plod. Celiakia m&Ze tehotenstvo ovplyvnit aj inak
ako v podobe jedalniCku tehotnej Zeny. U Zien trpiacich
celiakiou je CastejSia neplodnost, nez u ostatnych Zien
a su nachylnejsie k potratom. Problematicka je u nich tiez
chudokrvnost. Tento nedostatok sa da vyrieSit bud
stravou bohatou na Zelezo , alebo doplnkami stravy
obsahujucimi  Zelezo (na odporuanie lekara).
V neposlednom rade mézZe celiakia matky sposobit
nedostato¢ny rast plodu. V3etky tieto nedostatky sa daju
vdaka modernej medicine rieSit. Délezité je, aby bol
s ochorenim matky oboznameny jej gynekoldg a nastava-
juca matka s nim v8etko konzultovala tak, aby sa zniZzilo
riziko ohrozenia plodu i matky samotnej. Mamicky
celiati¢ky, rodi¢ia z ktorych jeden, alebo obaja trpia ce-
liakiou, alebo maju pozitivhu rodinni anamnézu niekedy
robia chybu pri zavadzani lepku do stravy dietatka. Zo
strachu jeho zavedenie do jedalniCku oddialuju, ¢o je
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chyba. Podla najnov$ich odporu¢ani by sa mal lepok
zaviezt do jedalni¢ku najskér vo 4. a najneskor
v 7. mesiaci Zivota dietata sucasne pri doj¢eni.

Na zaver esSte niekol’ko mytov o celiakii:

Prvym mytom je to, Ze celiakia je ochorenie deti. Tato
choroba sa v8ak mdzZe objavit v kazdom veku. Mytom
povaZovanym za pravdu je tiez to, Ze z celiakie sa
vyrastie, alebo Ze sa da vylie€it. Ako uz bolo vy3Sie uve-
dené, lekari doteraz nenasli liek na tuto chorobu.
Symptdémy celiakie sa vSak daju obmedzit a to dodrzia-
vanim prisnej bezlepkovej diéty. Dalsi mytus je, Ze po
poruSeni bezlepkovej diéty sa ni¢ nestane, a tak sa to
s fou nemusi prehanat. PoruSenie diéty sa hned nemusi
prejavit, pacient nemusi pocitit' Ziadne tazkosti. To v3ak
neznamena, Ze je v8etko v poriadku, pretoze
,,organizmus si pamatd,, a taZkosti sa mézu skor Ci
neskor prejavit. Dlhodobé poruSovanie diéty, alebo
nezistena celiakia méZzu mat az fatalne nasledky. Potom
je to mytus, Ze pri celiakii sa chudne, alebo naopak
pribera. Oboje je mozné, avSak ani jedno nie je tak
vyrazné. Chudnutie na bezlepkovej diéte méze byt spb-
sobené aj vynechanim niektorych potravin vyrobenych
z lepkovych surovin ako napr. u nas tak oblubené pecivo,
chlieb, nakofko zvyknut si na ich bezlepkovu verziu

niektorym trva o nie€o dlhsie. Priberanie je potom skér
nasledkom toho, Ze fudia si va¢sinou zacnu kompenzovat’
doterajsi spdsob Zivota a vynahradzuju si konzumaciu
niektorych potravin. Do jedného az dvoch rokov od
nasadenia lieCby by sa ale vaha mala vratit na pévodnu
hodnotu. Mytom je tiez to, Ze negativne krvné testy Uplne
vylu€uju celiakiu. Krvné testy su prvym stupfiom, ako
diagnostikovat celiakiu, a preto si vacsina fudi mysli, Ze
v pripade ich negativneho vysledku je choroba vylug¢ena.
Ale asi u 5 % ludi vyjdu testy faloSne negativne. Tu je
v8ak potrebné, aby bol pacient s pretrvavajucimi
taZkostami a negativnymi protilatkami nastaveny na
nejaky ¢as na bezlepkovu diétu, bol sledovany gastroen-
teroldgom, pripadne je tu moznost’ zrealizovania gene-
tického vySetrenia, ktoré vSak moze ale aj nemusi
poméct.

Treba v8ak povedat to, ze kazdy, aj ten €o celiakiu nema,
sa po nastaveni na bezlepkovu diétu citi nejakym
spbsobom lepSie, nakolko bezlepkova strava je lahSie
stravitelna a ma na organizmus celiatika, ale aj
neceliatika pozitivny ucinok.

Ing. Jarmila Kabatové
Nutri¢ny poradca gastroenterologickej ambulancie / Dr. Schar
Odborna detskd ambulancia s.r.0., Jesenského 19, Piedtany
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Ziadajte v lekdriiach:
60 tbl.

Vyzivovy dopinok

Lentrum
By Y

s Multi-Efektom

Vyzivovy doplnok. Pestra a vyvazena strava a zdravy Zivotny Styl su dolezité.



PreCco potrebujeme enzymy

UZ v davnych casoch ludia pouZivali na liecenie ran, zapalov a vredov duZinu
a $tavu z ovocia bohatého na enzymy, napriklad figy, papéju, ananas, alebo cer-
stvé casti niektorych organov obetnych zvierat, ktoré tieZ obsahuju vela enzy-
mov, hoci este nevedeli, ¢o st enzymy, ani to, Ze prave oni prispievaju k lieeniu.

Vyznam biokatalyzatorov v organizme

Enzymy sa latky bielkovinovej povahy, ktoré sa nachdadzaji
v kazdom Zivom organizme. UmoZnujd, zrychluji a riadia bio-
chemické reakcie, ktoré v naSom tele prebiehaji, preto sa tiez
nazyvaju biokatalyzatory. Suhra jednotlivych reakcii zabezpecuje
nepredstavitelne zlozité Zivotné pochody. Vdaka enzymom sa
moZe v organizme uskuto¢nit za jednu sekundu tisice chemickych
reakcii. Bez nich by sa zastavil Zivot. Nasa imunitnd sdstava by bola
bez enzymov nelcinna. Zapajaji sa do boja proti choroboplod-
nym zarodkom. Pomadhaji pri zneskodnovani odpadovych latok
v organizme. Musime ich mat v3ak dost. Pri nedostatku enzymov
moZe dojst k oslabeniu prisluinych reakcii.

Otec elixiru mladosti

Vedecky zdujem mediciny o enzymy vzbudil pred vy3e pol-
storo¢im prof. Max Wolf. Osud ho zavial z Viedne do Ameriky, kde
vyStudoval a stal sa uzndvanym lekdrom. Zaujimal sa o bielkovi-
nové molekuly, ktoré pésobia ako biologické katalyzatory - skdimal
enzymy a ich vyufZitie v praxi. Sledoval najma suvislost medzi pro-
cesom starnutia a enzymami. V mnohych svojich stidiach doka-
zoval, Ze rozhodujlcou pric¢inou vacsiny ochoreni
v starobe je nedostatok enzymov alebo
porucha fyziologickych regula¢nych
mechanizmov, ktoré spolahlivo funguju
len vtedy, ak je organizmus dobre z&-
sobeny enzymami. V praxi dosiahol
povest zazra¢ného lekdra. Medzi jeho
pacientov patrili také osobnosti ako Pablo
Picasso, Charlie Chaplin, Marylin Monroe,
Marlen Dietrich, rodiny Roosveltovcoy,
Kennedyovcov, vyznamnych spisovatelov
a politikov. Zistil, Ze aktivacia enzymov zavisi
napriklad aj od Zivotného Stylu. Stimuluje ju
$portova Cinnost a naopak, brzdi ju faj¢enie,
vysoky obsah cukru v krvi, tucné jedla, vysoky
cholesterol. Star$i lfudia si mo6Zu pomoct
i pravidelnym uZivanim enzymovych preparatov.
Aj Max Wolf sa riadil odpordc¢aniami, ktoré déval
inym: zomrel vo veku 91 rokov.

VyuZitie enzymov v medicine

V medicinskej praxi sa stale viac vyuZiva systémova enzymoter-
apia, ktorej zaklady polozil prof. Max Wolf. Predstavuje liecebny
postup, pri ktorom sa chorym podévaji vysoké davky cielene
zostavenych kombindcii hydrolytickych enzymov zo zvieracich
pankreasov a niektorych druhov ovocia, najmé ananésu a papdje.
Pripravky systémovej enzymoterapie komplexne pdsobia na orga-
nizmus a priaznivo ovplyviiuju zédpalové reakcie, ktoré s prejavom

takmer kazdej choroby. VyuZivaju sa ako podporné liecba pri
zdolavani ochoreni v oblasti imunolégie, urolégie, gynekolégie ¢i
dokonca stomatolégie. Pomahaju pri liecbe réznych poraneni,
opuchov, zlomenin, komplikécii chirurgickych zakrokov, ¢&i pri
chorobdch dychacich ciest. V onkolégii sa vyuZivajd na zniZovanie
neZiaducich tcinkov chemoterapie.

Velkym prinosom spominanej liecby je to, Ze enzymy, vyuZivané
v systémovej enzymoterapii, nepotlacaju zapal tak ako klasické
protizépalové lieky, ale "optimalizujid" jeho priebeh v organizme
tak, aby prebiehal rychlo a pre organizmus o najlepsim spo-
sobom. Enzymy totiZ dokézu 3tiepit skodlivé latky, ktoré su pritom-
né pri zépale, a poméhaju ich odstrafiovat. Upravuju prekrvenie
postihnutého tkaniva a tak umoZziuju jeho zésobovania Zivinami
a kyslikom. Tym sa tieZ zrychluje hojenie rén po Grazoch a skracu-
je pooperacné lieCenie. Navyse, enzymy pomahaju aj pri bakterial-
nych zapaloch, ktoré treba lie¢it antibiotikami. Ulahcuja totiz
prienik antibiotik do tkaniva a tym zvy3ujd ich dcinok. Preto je
vyhodné uZivanie enzymov spolu s antibiotikami.

Vyhodou tychto pripravkov je aj to, Ze st vhodné
pre vSetky vekové skupiny a nevyskytuju sa pri nich
takmer Ziadne neZiaduce Gcinky ¢i alergické reak-

cie.

Zoznamte sa s Wobenzymom!

Na povzbudenie Gcinnosti imunitného sys-
tému sa pouZivaju viaceré prostriedky, medzi
inymi aj systémova enzymoterapia. V tejto
oblasti ma vedlce postavenie na trhu u nés

volne dostupny prepardt Wobenzym.
Obsahuje rastlinné enzymy (bromelain
z anandsu a papain z papaje) a Zivocisne
enzymy (trypsin a chymotrypsin), ktoré

st doplnené vytazkom rutinu z pagodo-

vého stromu. Préve toto presne vyvaZze-
né zloZenie spolu so 3pecidlnou Upravou tabliet
zaistuje lie¢ivé ucinky Wobenzymu a vyrazne ho odliSuje
od inych pripravkov, predovsetkym potravinovych doplnkov,
obsahujtcich enzymy. Tieto na rozdiel od liekov nemusia pre uve-
denie na trh preukézat klinickd acinnost. Pripravok posiliiuje
zniZenu obranyschopnost organizmu a vyrazne skracuje ¢as hoje-
nia, urychluje vstrebdvanie opuchov, krvnych vyronov a podliatin.
Obvykly ¢as hojenia skracuje a2 takmer o polovicu! Sirokospek-
trdlne pouZite Wobenzymu, vyborné vysledky v praxi a Coraz
Ze podporné lietba pomocou systémovej enzymoterapie nielen
v oblasti imunolégie, ale aj v chirurgii, Sportovej medicine, gy-
nekolégii ¢i lymfolégii ma rozsirujice sa tendencie a co je
najdoleZitejSie - pozitivny dopad na pacientov.
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Intolerancia laktozy

Ludia na bezlepkovej diéte patria k tym, u ktorych
je produkcia enzymu laktdza na velmi nizkej
a dokonca ¢asto na nulovej Urovni. Vysledkom je, Ze
mavaju traviace problémy nielen po konzumdcii
mliecnych vyrobkov, ale aj po ¢o i len nepatrnom
mnozstve tzv. skrytej laktézy. A to je Casto takmer
nerieSitelny problém. Laktdza je totiz priemyselne
pridavand do roznych vyrobkov napr. cukroviniek,
cokolad, masovych vyrobkov, dressingov a inych
potravin. Pre celiatika je dobré vediet, Ze laktdzu
obsahuje asi kazdy piaty liek. Nastastie, priliekoch je
vacsinou mozné vyziadat si od lekara alternativny
liek, ktory laktézu neobsahuje. V pripade balenych
potravin je u nas povinnost uvadzat na etikete
vyrobku jeho zloZenie. Vedzte, Ze poradie zloZiek je
neda (alebo obcas nechcete?) vyhnut konzumacii
laktdzy, rieSenim je sucasnd konzumacia enzymu
LAKTAZAN v tabletovejforme.

Tip:

Laktozu hladajte pod pojmami:
mlieko, smotana, srvatka a to vo vSetkych formach,
mliecny cukor a tieZz maslo.

Pokial ste vsak alergicki (aj) na mlie¢nu
bielkovinu, hladajte ju pod pojmami:
mliec¢na bielkovina, kyselina mliecna,

baktérie kyseliny mliecne;j.

LAKTAZAN kvapky do mlieka (alebo smotany)
stoja menej ako 10 € a vystacia na 30 litrov mlieka.
Kym bezlaktézové mlieka su na Slovensku vidy
trvanlivé (z logistickych dévodov) a v obchodoch je
vacSinou dostupny len ich jeden druh, kvapky je
moiné pouzit univerzalne. MobzZete si na
bezlaktézové upravit presne to mlieko, ktoré si sami
vyberiete a na ktoré mate prave chut. Nizkotucéné ¢i
plnotucné, cerstvé alebo trvanlivé, kravské alebo
kozie, kipené ¢i domace... Do otvorenia mézu byt
skladované pri izbovej teplote, a kedZe maju objem
len 7 ml, m6zu s Vami polahky cestovat napriklad na
Vasu dovolenku. Pripravok sa aplikuje jednoducho,
do jedného litra mlieka stadi nakvapkat 5 — 10
kvapiek a nechat mlieko v chladnicke odstat 24
hodin.

LAKTAZAN tablety s prichutou mity - majd
prijemnu chut a st vhodné pre dospelych a deti uz
od troch rokov. Su vhodné ako prva pomoc pre
pripad, Ze sa neviete vyhnut konzumdcii napr.
skrytej laktézy v potravinach pripadne liekoch.
Davkovanie je 1-3 tablety vidy na zaciatku
konzumacie jedla, alebo lieku obsahujiuceho
laktézu. Nastavte si svoju vlastnu davku podla
mnozstva konzumovaného mlie¢neho cukru a podla
stupna Vasejintolerancie laktdzy.

ymbivaty tablat

 Kanadsky P"md“g

10 P zdrav

Dlpsahn ¥ mb

hytlealyzuje laktdzy v phiblizné 30 fitrd migka

www.laktazan.com §
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Kanadsky prirodny produkt

a celiakia

Je laktaza bezpecna?

Enzym laktaza vo vyZivovom doplnku 5
LAKTAZAN je prirodného povodu a je absolutne
bezpecny pre zdravie ¢loveka. Nie su zname 4
Ziadne vedlajsie ucinky ani interakcie s inymi
vyzivovymi doplnkami, potravinami a liekmi.

Neobsahuje glutén a je preto bezpecny aj pre
celiatikov. LAKTAZAN nie je liek a v Ziadnom
pripade nema za ciel lie¢it intoleranciu na i GZGn
laktozu, pretoZe intolerancia laktézy nie je

choroba. Nezndsanlivost mliecného cukru je
dana len nedostato¢nou produkciou enzymu

laktaza v tenkom ¢reve ¢loveka.
Produkty LAKTAZAN su schvélené Uradom

verejného zdravotnictva Slovenskej Republiky.

VyZivovy doplnok s obsahom enzymu laktaza

BlizSie informacie:
@ obchody so zdravou vyZivou

@ lekarne

@ www.laktazan.com BB
& infolinka: 0850 / 003 111

AKCIA ! ZDAR MA ! ! ! A KC I A platite len postovné a balné - 1,29 €
stajte ,SE e LAH — N balenie tbl. 10 ks Z DA R M A !

Objednavam si 1 balenie LAKTAZAN 10 tbl.:
Meno a priezvisko:

Adresa:

Podpis:

Alebo
internet: www.laktazan.com/test
infolinka: 0850 / 003 111

- Ponuka plati do vyCerpania zasob.

Na jednu adresu zasielame iba jedno balenie.
Platite len poStovné a balné 1,29 €

RS Pharma s.r.o., Plzenska 2, 08001 Presov

www.laktazan.com



Proteolyticky enzym Serrapeptaza

Serrapeptaza je enzym, ktory rozklada mrtve bielkoviny, moéze
vycCistit' zuzené cievy, zlepsSit'’ prekrvenie jednotlivych organov
a pomoct’ vyhnut’ sa operacii zuzenych ciev. Je to prirodna latka na
lie€bu bolesti a chronického zapalu. Serrapeptaza sa stale castejsie
vyuziva ako jednoduché zdravé prirodné rieSenie namiesto vacésiny

protizapalovych liekov.

Zmiernuje zapal zriedenim zapalovej tekutiny a ulahcéuje tak odtok tekutiny. To

zrychluje hojenie tkaniva.

Mobze zlepSovat’ stav ciev a srdca rozkladanim vedlajSich latok, pri

zrazanlivosti (fibrinu).

krvnej

Rozklada mrtve tkaniva, krvné zrazeniny, cysty, cievhe platy a zapalové latky
vsetkych druhov.

Celiakia (iné nazvy: primarny malabsorpény syndrom, gluténova
enteropatia, idiopaticka steatorea, netropickd sprue,
Herterova—Heubnerova choroba, intestinalny infantilizmus) je
autoimunitna choroba postihujuca hlavne tenké €revo. Pricinou
je abnormalna aktivacia vlastného imunitného systému tela,
ktory spbsobi posSkodenie tenkého c¢reva, ked v nom
zaregistruje pritomnost lepku. Tak ako v pripade alergie na
urcité latky telo proti nim vytvara protilatky, pretoze ich chybne
povazuje za Skodlivé, tak v pripade pritomnosti lepku v potrave
telo produkuje protilatky proti gluténu. Pri celiakii nejde priamo
o alergiu na lepok, pretoZe su€asne imunitny systém vytvara aj
protilatky proti endomyziu, sucasti vlastnej Crevnej svaloviny,
ktora je tymito protilatkami ni¢ena. Lepok je zmes bielkovin,
ktory je suCastou obilnych zfn (pSenica, jaCmen, raz, ovos).
U chorych je pritomna geneticka porucha: chyba enzym, ktory
Stiepi gliadin. Nahromadenie gliadinu posobi toxicky na bunky
sliznice tenkého ¢&reva. Vznika porucha vstrebavania Zivin,
neschopnost’ vyuzit' su€asti potravy pre organizmus, porucha
pohyblivosti tenkého Ereva a jeho dilatacia (rozSirenie). Su¢asne
je zvySena priepustnost sliznice tenkého €reva — do Creva sa
z krvnych kapilar vo velkom mnozstve vylu€uje voda, elektroly-
ty, bielkoviny a tuky.

Serrapeptaza je prirodny bielkoviny Stiepiaci enzym a protiza-
palova latka. Je to proteolyticky enzym, izolovany z baktérie,

ktord nevyvolava ochorenia (enterobaktéria Serracia E 15).
Serrapeptaza sa nachadza v malych mnozstvach v modi, ¢o
naznacuje, ze prechadza priamo cez tenké Crevo do krvného
obehu. Klinické Studie ukazali, ze serrapeptaza ma ucinky
fibrinolytické (rozpusta krvné zrazeniny a znizuje riziko tvorby
krvnych zrazenin — trombov), protizapalové a antiedematdzne
ucinky (zabrariuje opuchu a hromadeniu tekutiny) v mnohych
tkanivach. Jej protizapalové uc€inky su lepSie, ako ucinky inych
proteolytickych enzymov. Okrem zmiernenia zapalu jednym z jej
najvacsich prinosov je zmiernenie bolesti.

V Nemecku a inych eurdpskych krajinach je serrapeptaza bezna
v lieCbe opuchov, ktoré vznikaju po Uraze alebo zapale.
Serrapeptaza je silny proteolyticky enzym, ktory rozpusta nezive
tkaniva vratane krvnych zrazenin, cyst, cievnych platov
a likviduje zapal véetkych foriem. Ug&inny enzym je vhodny
namiesto liekov ako su salicylaty a tiez steroidy pre tych, ktori
trpia reumatoidnou artritidou (zapal kibov) a Sirokym spektrom
autoimunnych ochoreni, ktoré naruSaju zapalovu odpoved.
Patria sem aj ulcerézna kolitida (zapalové ochorenie hrubého
Creva), psoriaza, uveitida, alergia a niektoré formy rakoviny.

Zatial, ¢o steroidné a nesteroidné protizapalové lieky mozu
pomdct doasne ulavit od bolesti, opuchu, a zapalu, mézu tiez
potlacat obranyschopnost tela a mat nebezpecné vedlajsie



ucinky. Serrapeptaza na druhej strane zmierfiuje bolest
a opuch. Nema brzdiace ucinky na prostaglandiny a nema
ziadny vedlajSi u€inok na ¢reva. V lieCbe sa serrapeptaza vyuzi-
va v Eurépe a Azii vy$e 25 rokov.

Serrapeptaza sa pouziva ako vysoko uc¢inna nahrada (alternati-
va) antibiotik v mnohych krajinach. Lie¢i zapalové poruchy
a bojuje nielen proti zapalu, ale tiez zmierfiuje bolesti a opuchy,
skracuje €as hojenia a podporuje imunitny systém. Ma Cistiaci
ucinok. Pomaha viazat tazké kovy, pomocou ktorych telo
vylu€uje jedy (toxiny) a takymto spésobom pomaha zlepSit
obranyschopnost tela, usmernit hormonéalnu nerovnovahu
a zrychlit hojenie tkaniv.

Serrapeptaza je silnejSia fibrinolyticka latka ako iné zname alka-
lické alebo neutralne proteazy, ako su bromelain alebo pronaza.

Zapaly

Enzymy sa tiez pouzivaju na zvySenie uc€inku antibiotik pri lieCbe
infekcie.

Klinické vyskumy v Eurdpe ukazali, ze proteolytické enzymy
v kombinacii s antibiotikami, ako su ampicilin, tetracyklin
a trimetoprim, vedu k podstatnému zvySeniu koncentracie anti-
biotika v mieste infekcie a rychlejSiemu hojeniu. V urolégii sa
s Uspechom vyuziva pri lieCbe cystitidy — zapalu mocového
mechura a nadsemennika. Serrapeptaza rozpusta jazvy
a blokuje chemické latky, spbsobujuce zapal. Toto ju robi
ucinnou pri kazdom ochoreni spé6sobenom zapalom.

Medicinske pouzitie enzymov ako protizapalovych Cinitefov je
zname uz niekolko rokov. V 50 - tych rokoch 20. storolia sa
zistilo, Ze trypsin, podany injekéne do Zily, dokaze neoCakavane
zbavit symptémov zapalu z réznych pri€in, zahrfiujuc reuma-
toidna artritidu (jedno z najhorsich zapalovych ochoreni kibov),
ulceréznu kolitidu (zapal €reva) a atypicku virusovu pneumoniu
(zapal pluc). Nasledovne sa zistilo, Ze injekcie enzymov do
svalu su ucinné v lieCbe pooperacnych opuchov, lie€eni trom-
boflebitidy, mensej chrbtovej deforméacie a urychluju lieCenie
podliatin spdsobenych pri Sporte.

Predpokladany spésob ich ucinku je rozkladanie latok, ktoré
vyvolavaju zapal, potlacenie opuchov, aktivacia fibrinolyzy,
redukcia imunokomplexov (komplexy protilatky a antigénu)
a proteolyticka modifikacia molekul, ktoré sprostredkovavaju

enerex

The Miracle Enz n((s
'Enzyme eraglé' ~"

60 Veg Capsules

DESIGNED WITHOUT COMPROMISE™

prilnutie zapalovych buniek na ich ter¢ na povrchu bunky
(adhézia molekul je povazovana za vyznamnu vo vyvoji artritidy
a inych autoimunnych ochoreni). Tiez sa predpoklada, ze
ucinok proti bolesti proteolytickych enzymov je spbésobeny
Stiepenim bradykininu, posla molekul zapojenych v signalizacii
bolesti.

Z popisu o celiakii je zrejmé, ze chybaju bielkoviny Stiepiace
enzymy a nasledkom poskodenia vstrebavania chybaju délezité
vitaminy a mineralie. Serapeptaza je velmi vhodna na zmierne-
nie celého procesu, ale treba pridat prirodné vitaminy
a mineralie a to v dostato€nej davke. Ako najvhodnejSie povazu-
jeme pripravok SONA + Omega 3-6-9 (Balik zdravia od firmy
Enerex). Tieto obsahuju vedecky zdévodnené mnozstva prirod-
nych vitaminov a organickych mineralii.

Objednavky a konzultacie: T: 0948 252 604, e-mail: enerexsk@gmail.com
Podrobnejsie informacie najdete na nasej stranke
www.enerex.sk

Na zabezpecenie originality povodu a kvality nasich vyrobkov je odteraz kazdy ENEREX

vyrobok oznaéeny Specialnou holografickou ochrannou znamkou. Za vyrobky, ktoré touto znamkou nie su

oznacené ani my ENEREX Slovakia, .s.r.o. ako vyhradny dovozca a ani kanadsky vyrobca nerué

. Preto

odporuéame kupovat’' ENEREX vyrobky vyhradne s touto ochrannou znamkou.



Stastny zivot bez bolesti, dobra fyzickd kondicia,
psychicka pohoda a vyrovnanost. Utépia? Urcite nie.

Stav spokojnosti a fyzického zdravia je predovsetkym
v nasich rukach. Otazkou je ¢&i svoje telo pozname,
nacdvame jeho signalom a ¢i mu poskytujeme to, ¢o

naozaj potrebuje.

Ludské telo je dokonaly mechanizmus,
ktory si dokaze poradit s mnohymi za-
kernymi nepriatelmi, ale ma svoje limi-
ty. Ked mu nebudeme pomahat a starat
sa on, limity sa buda postupne zuzovat,
az sa zacnu prejavovat spociatku mensie
a potom vaznejsie zdravotné problémy.
Vysoky krvny tlak, cukrovka, celiakia, os-
teoporoza, rakovina ¢i mentalne ochorenia
nie su len otdzkou dedi¢nosti. Pre spus-
tenie akejkolvek choroby sa musi stretnut
niekolko faktorov. Jednym z najdolezite-
jsich je zivotny $tyl - strava, prostredie
v ktorom sa zdrziavame, druh aktivit akym

sa venujeme.

V stcasnych zivotnych podmienkach,
dobe toxinov a vyzivovo chudobnej stravy
nie je lahké udrziavat telo v dobrom zdra-
vi, ale mozné to je. Aktivnym pohybom
a upravou stravovania, pitny rezim nevy-
nimajic, mozeme dosiahnut Zelany efekt.
Beh, plavanie, rychla chddza, bicyklovanie,
posilnovanie alebo joga? Ddlezité je vybrat
si to ¢o nds bude bavit a comu sa budeme
venovat pravidelne. Voda tvori cca 70%
nasho tela, je nevyhnutna pre spravne
fungovanie vSetkych délezitych organov

— srdca, pliuc, mozgu, svalov, ... niet preto

V e-shope na
mesacné, ale aj r

pochyb o ddlezitosti pitného rezimu. Prib-
lizny odporucany denny prijem tekutin si
dospeld osoba vypocita najjednoduchsie
tak, Ze svoju hmotnost vydeli ¢islom 30.
Napr. osoba s hmotnostou 60 kg by mala
denne prijat cca 2 1 tekutin (voda, bylinko-

vé Caje, zeleninové $tavy a pod.).

Co sa tyka stravy, prvym krokom je ob-
medzenie prijmu potravin, ktoré organiz-
mus prekysluju a zatazuji: ddeniny, biely
cukor, sladkosti, kdva, sytené napoje, alko-
hol a netreba to prehanat ani s mésom ¢i
mlie¢nymi produktmi. Idedlny ocistujuci
jedalny listok obsahuje napr. Cerstvi alebo
dusenu zeleninu, ryzu, strukoviny, orechy,
semiacka, ryby a ked uz mlie¢ne produkty,

tak z nepasterizovaného mlieka.

Vyznamnu tlohu v zdravej vyzive dnes
zastavaju aj zelené doplnky stravy. Su
biologicky

dostupnych mineralov, vitaminov, en-

koncetrovanym  zdrojom
zymov a aminokyselin, z ktorych mnohé
v sucasnej beznej strave chybaju. Opro-
ti syntetickym produktom predstavuju
efektivnej$iu a bezpeénejsiu alternativu
doplnkovej vyzivy. Velkou vyhodou kva-
litnych zelenych doplnkov stravy, ktoré

s.sk najdete tyzdiové,

yhodnené baliky.

uvadzaju vyzivové hodnoty je, ze vieme ¢o
konzumujeme a aky efekt mozeme dosiah-
nut. Toto je pripad nasledovnych zelenych

»super — potravin®

TRAVNE STAVY
PRE REGENERACIU
A ENERGIU

Stavy z obilnej travy sa uz dlhé desatrocia
pouzivaju po celom svete ako tonikum
a prirodny zdroj energie. Na trhu je uz
mnoho praskov z obilnej travy. Pri vybere
treba brat do tvahy pestovanie a sposob
spracovania. Zeleny mlady ja¢men a ovos
Green Power sa pestuju v organickej pode
bohatej na ziviny. Prasky neobsahuju
lepok. Su ziskané z travnej $tavy a trava
sa zberd v $tddiu este pred kli¢enim zrna.
Nakosena trava sa lisuje a vylisovand $tava
susi pri teplote do 1,7 °C. Vdaka $pecilnej
nizkoteplotnej technologii su tieto travne
$tavy mimoriadne bohatym zdrojom
chlorofylu a aktivnych enzymov, poskytuju
zdraviu prospesné a biologicky dostupné
ziviny. Maju vysoky obsah vitaminu K,
ktory prispieva k spravnej zrazanlivosti

krvi a tiez k udrZaniu zdravych kosti.




CHLORELLA

PYRENOIDOSA,
NAJBOHATSI ZDROJ
CHLOROFYLU

Smaragdovo zelena sladkovodna riasa je
uz odpradavna vyuzivana ako vysoko-
hodnotny zdroj zivin. Obsahuje najvicsie
mnozstvo chlorofylu zo vietkych znamych
rastlin. Chlorella Green Power ma vysoky
obsah vitaminu A, Zeleza a zinku. Vitamin
A prispieva k udrzaniu zdravych sliznic,
pokozky, dobrého zraku a posilnuje imu-
nitu. Zelezo podporuje tvorbu cervenych
krviniek a prenos kyslika v tele. Zinok
prispieva k plodnosti, spravnej repro-
dukénej funkcii, reguluje hladinu testos-
teréonu v krvi, poméha udrziavat zdravé
kosti, vlasy a nechty. Chlorella je aj zdro-
jom biotinu a riboflavinu, ktory podporuje
nervovy systém, latkovd premenu, posobi

proti unave a chrani bunky pred oxi-

da¢nym stresom.

i
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SPIRULINA,
VYZIVOVA BOMBA
VHODNA PRE DETI
A PRE DIABETIKOV

Spirulina je mikroriasa bohatd na pigmen-
tové fytonutrienty fykocyanin, chlorofyl
a karotenoidy. Je uz starocia sucastou
ludskej stravy, obsahuje najsilnejsiu kom-
bindciu zivin akd sa kedy nasla v zrne,
byline ¢i potravine. Kvalita opét zavisi od
podmienok pestovania. Prisne hygienické
podmienky na farmach odkial spirulina
a chlorella Green Power pochadzaju,
znemoziuju rast a vyvoj kontaminantov,
ktoré sa vyskytuji na prirodnych vod-
nych plochdch. Spirulina ma vysoky ob-
sah Zeleza, vitaminov A, D a K. Vitamin D
pomaha udrziavat zdravé kosti, zuby, pod-
poruje funkciu svalov, zlepSuje vyuzitie
vapnika a fosforu. Vitamin A prispieva
k udrzaniu zdravych sliznic aj pokozky.
Zelezo pomaha pri latkovej premene,
pdsobi proti Ginave a vycerpaniu, prispie-
va k tvorbe ¢ervenych krviniek a prenosu
kyslika v tele. Spirulina je tiez zdrojom
chromu, ktory prispieva k reguldcii hladiny

cukru v krvi.

" E-shop: ww“gZdraviePreVas.sk, Green Power Company s.r.o.,

Mlynské Nivy

L e

1, 82105 Bratislava, info a objednavky: 0918 774 774

SUPERFOOD+
PRE ENERGIU
A POKOJNU
MYSEL

Superfood+ je ko$ér zmes 28 organickych
rastlinnych zloziek - zeleny ja¢men, spi-
rulina, chlorella, cvikla, paradajka, $penat,
acerola, brusnica, reishi, kordyceps,...
Jednotlivé zlozky sa pestuju a spracovavaju
tak aby si zachovali sviezost, vitalitu, do-
stupnost fytonutrientov a vietkych Zzivin
z povodného zdroja. Vzhladom na disto
rastlinné zlozenie je Superfood+ vyni-
moc¢ny vysokym obsahom vitaminu B12.
Tento vitamin pdsobi proti Unave a vy-
Cerpaniu, podporuje latkovi premenu
pre tvorbu energie, podporuje imunitu,
spravnu funkciu psychiky, nervov a prispie-
va k spravnej latkovej premene homo-

cysteinu (pre zdravé cievy).

Zelené doplnky stravy st pre kazdého, kto
chce pre svoje telo to najlepsie. Popri zdra-
vej strave dokdzu pokryt konkrétny vyzivo-
vy deficit. Odmenou zvysenej starostlivosti
bude dobré zdravie a ¢ista mysel, ktoré tvo-

ria zaklad $tastného zivota.

YOUR NATURAL HEALTH RESOURCE

( GREEN POWER



Co je to "vegan" myslienka v nasich kondémoch?

V zasade by kazdy konddm mohol byt vegansky - pretozZe je vyrobeny z prirodného latexu, na rastlinnej
baze latky, ktora je vyrobena z mlie€nej tekutiny zozbieranej z kau€ukovnika. Ak chcete vyrobit' kondomy
zo surového latex mlieka, su nutné rézne procesy, ktoré sa skladaju z niekofkych réznych krokov. A je
to presne tu, kde je velky rozdiel medzi veganskym a neveganskym kondomom - pretoze jedna z "po-

mocnych ruk" pocas vyroby je kazein.

Existuju alternativy za kazein?

Samozrejme. Vyrobca v Malajzii vyuziva urcity bodliakovy extrakt,
ktory robi presne to isté ako kazein — a tak m6zeme garantovat
100% rastlinny zaklad pre vyrobny proces. Je zrejmé, ze tento
najnovsi vyvoj a zmeny robia produkt o nie€o drahSi nez Stan-
dardné kondomy, ale je to jediny spdsob, ako udrzat produktu
100% vegan.

Mam alergiu na lepok (celiakia) - mézem pouzivat’ Glyde
kondomy?

Ano, mézete bezpeéne pouzivat Glyde kondémy. Neexistuje Zia-
dny lepok, ktory sa pouziva pri vyrobe kondémov Glyde.

Existuju nejaké d’alSie chemikalie v kondéomoch Glyde?

Nie, nie su. Mazivo na kondémy Glyde je vyrobené zo 100% si-
likbnového oleja. Neobsahuje ziadne parabény ani glycerin.
Konddémy neobsahuju ziadne farmaceuticky ucinné latky (sper-
micidy, benzokain alebo termoaktivne latky). Glyde kondémy neob-
sahuju ziadne dalSie chemickeé latky.

Glyde a zivotné prostredie

Su suroviny na vyrobu kondémov Glyde geneticky modifiko-
vané?

Nie, Glyde kondémy su z prirodného
z obnovitefnych plantazi stromov.

Su Glyde Kondémy ekologické?

Je spravne povedat, ze Glyde kondémy su ekologické. Su vy-
robené z prirodného latexu z gumy stromov pestovanych na plan-
tazach v Malajzii, ktoré su riadené udrzatelnym spésobom.

latexu a cCerpané

Socialne aspekty - Glyde a fairtrade
Moézem mat’ istotu, ze suroviny pre kondémy Glyde su fair-
trade?

Vyrobca kondémov Glyde ma vyznamenanie za rozsiahle socialne
povedomie od zalozZenia v roku 1990. Spravodlivost k ¢loveku,
zvieratam a zivotnému prostrediu je jednym z najddlezitejSich
principov vyrobcu. Za tymto u¢elom spolupracuje len s partnermi,
ktori su Setrni k zivotnému prostrediu a trvalo udrziavaju Fair Trade.
Do akej miery vyrobca podporuje takéto socialne projekty?
Vyrobcu kondémov Glyde podporuje Australske ministerstvo
zdravotnictva a ich produkty su Glyde, a teda "bezpecny sex". Je
uz niekolko rokov jednym z najvacsich dodavatefov zdruzenia
AIDS v celej Australii a udrziava dlhodobé partnerstvo s niekolkymi
celosvetovymi zdravotnymi projektami, neziskovymi organizaciami,
mimovladnymi organizaciami a tiez Globalnym fondom proti AIDS,
rovnako ako Bill a Melinda Gates. Nielen produkty, ale aj Cast
vynosu sluzia k finan¢nej podpore socialnych projektov proti AIDS.
Eurépsky distributor Glyde podporuje niekolko socialnych a re-
gionalnych projektov v Eurépe.

www.veganskekondomy.sk
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Je vedecky dokdzané, ze Soladey J3X odstranuje
viac zubného povlaku ako beind zubna kefka.

SOLADEY J3X PONUKA
NAJUCINNE]JSIE RIESENIE PRE
ZDRAVU DENTALNU HYGIENU

Po kaidom jedle sa v ustach hromadia
nebezpecné bakeérie, kroré sposobuji vznik
zubného povlaku. Zubni kefka Soladey J3X
funguje na principe svetlocitlivej tycinky ak-
tivovanej svetlom a jej G¢inok je zndsobeny
aj soldrnym panelom integrovanym v kefke.

ZNIZU]JE RIZIKO ZUBNEHO KAZU

Jednou z hlavnych pri¢in kazenia zubov je
pritomnost baktérii v tstach. Tie premienaji
cukry na slabé organické kyseliny. Neutrilne
prostredie v tstnej dutine sa meni na kyslé,
uvolfiuji sa minerdlne litky, sklovina sa
zaéne rozpustat, ¢o vedie ku kazeniu zubov.
Reakcia vyvoland kefkou Soladey ]3X
dokonale rozkladd zubny povlak, ktory je
pri¢inou zubného kazu a krvdcania dasien.
Vistach sa meni pH slin a zubn4 sklovina sa
stdva odolnejSou.

BIELE A ZDRAVE ZUBY

Modernd technoldgia zubnej kefky Soladey
J3X zabezpecuje, ie zubny povlak prilne
k zubom ovela tazsie ako po cisteni zubnymi
kefkami, ku ktorym je potrebnd zubnd

pasta. Pravidelné pouzivanie Soladey J3X
odstranuje sfarbenie od ¢aju, kdvy ¢i tabaku
a dodédva zubom prirodzenti belost. Soladey
J3X doporu¢uji zubni lekdri pouzivat aj
celiatikom, pretoZe ti musia pri vybere dbat na
vhodné zubné pasty, ktoré neobsahuju lepok.

NA DOKONALE VYCISTENIE
NEPOTREBUJE ZUBNU PASTU

Soladey J3X dokonale vytisti vase zuby aj bez
pouzitia zubnej pasty. Pri sprdvnom pouzivani
odstrni zubny povlak zo vietkych ploch
vaSich zubov. Pomocou i6novej reakcie zubnd
kefka Soladey J3X vycisti aj medzizubné
priestory. Ak vidm chyba pocit svieZosti,
odporticame pouzit ustnu vodu. Nezabudnite
viak na to, Ze tiez nesmie obsahovar lepok.

NEOBMEDZENU ZIVOTNOST

Zubni kefka Soladey J3X md pri spravnom
pouzivani neobmedzent Zivotnost, stali
vymienat hlavice. Ndhradné hlavice st
dostupné v Styroch typoch:

MEDIUM pre dospelych a deti nad 7/8 rokov
SOFT ako alternativa pre lud{ s citlivymi
dasnami

TAPERED ako nihrada soft s predlzenymi
$tetinkami, ktord napomadha ¢isteniu medzi-
zubnych priestorov

CHILD ako nihrada pre deti do 7/8 rokov

2 Aj ja pouzivam kefleu
Soladey! Pretoze je
ekologickd, netoxickd

a plne recyklovatelnd ¢¢

Thomas Puskailer

Soladey-J3X

pomocnike
celiatika

Vdaka revolu¢nej technolégii bude
vas usmev este zdravsi a bielejsi
ako kedykolvek pred tym!

P
?}q

Ako to funguje?
Vynimo¢nost revoluénej zubnej kefky spociva
v akrtivécii svetlocitlivej tycinky svetlom.
Vznikd i6novi reakcia, ktord neutralizuje
kyselinu v tistach. Zubny povlak sa rozkladd
bez potreby drhnutia a je dokonale odstrineny.

VYHODY POUZIVANIA:

- obnovuje pévodnu belost zubov
- predchddza tvorbe kazov

- dokonale odstranuje zubny povlak
- Setri ¢as, peniaze aj prirodu

- predchddza krvdcaniu dasien

- idedlna na cestovanie

- predchddza paradentéze

Objedndvajte on-line na

www.soladey-eco.com



SKONCUJTE SO ZAPCHOU

A HEMOROIDMI

Nielen ochorenia traviaceho traktu, ale i rychly zivotny styl je
dovodom nasho zlého stravovania a znizeného obsahu vilakniny
v prijimanej potrave. Nasledkom je zapcha, ktora prinasa dalSie
negativa — od koznych problémov, cez hemoroidy az po migrénu.

Vlakninu obsahuje ovocie, zelenina, strukoviny a obilniny.
Hoci to vieme, i tak sa nam nemusi dostat’ do organizmu
jej dostato€né mnoZstvo, ¢oho dékazom je prave vznik
zépchy. Pre dosiahnutie dostatoného prijmu vlakniny
(20 — 30 mg pre dospelého), je prospesnou volbou
pravidelny prijem Psyllia.

Mechanizmus fungovania Pssylia spociva vo viazani
vody na vlakninu Psyllia, zvacSovania objemu
a nasledného tlaku na stenu ¢reva, €o ho podnieti k pohy-
bu a nasledne vedie k optimalizacii vyprazdfiovania.
Psyllium je prirodna latka (u nas pod nazvom skorocel
indicky) a jej pozitivami okrem C¢istenia traviaceho
systému, je aj schopnost znizovania hladiny cholesterolu
a cukru v krvi. Nedrazdi sliznicu Criev a je prijatelné aj tymi
ludmi, ktori maju problémy po prijati obilnej vidkniny
(napr. pSenicné otruby). To znamenad, Zze ho mézu smelo
uzivat aj celiatici. Pri uZivani Psyllia nedochadza
k navyku, preto je mozna dlhodoba aplikacia. Psyllium
zvySuje motilitu C&riev, viaze na seba toxiny a tie
odchadzaju so stolicou z tela. Toxiny, ktoré sa z nasho
tela neodburavaju, spésobuju rézne ochorenia. Jedovaté
latky, ktoré su usadené v hrubom Creve, mdzu prispiet
k vzniku rakoviny hrubého Creva. Psyllium tak posobi
nielen lieCebne, ale i preventivne.

Pre dosiahnutie Ziadaného ucinku je potrebné spravne
uzivanie a to je v pripade prijmu produktov obsahujucich
Psyllium, zapijanie dostatoénym mnoZstvo tekutin.
Pdésobenie Psyllia je zaloZzené na naraste jeho objemu
a to je mozné docielit pomocou vody. Odporuc¢a sa preto
jeho zmieSanie s vodou a to v mnozstve 1PL na 250 ml

vody. Po zmieSani je potrebné hned ho vypit, inak rychlo
vytvori résol, ktory nie je pitny. TaktieZ je ho mozné pridat
do jogurtu. Ak ho prijimame vo forme kapsul, rovnako je
nevyhnutné dbat’ na dostato€ny prijem tekutin.

Psyllium je obsiahnuté v pripravku Lepicol, ktory je uréeny
nielen pre upravenie travenia a vylu€ovania, Cize pri
zapche alebo naopak hnacke. Okrem Psyllia obsahuje
Lepicol aj iné, zdraviu prospesné latky a preto je vhodny
aj pre aplikaciu v nasledovnych pripadoch: hemoroidy,
uzivanie antibiotik, syndrém drazdivého ¢&reva (colon irri-
tabile), divertikuloza, Crohnova choroba, gynekologické
problémy ako napriklad vaginalne mykozy. V zloZeni
Lepicolu su zastupené totiz aj probiotikd a prebiotika.
Probiotické latky: lactobacily a bifidobaktérie udrziavaju
v rovnovahe zdravu slizniénd mikrofléoru (v c&reve,
v posve). Prebiotikd, v pripade Lepicolu frukto-
oligocacharidy z €akanky, su podpornymi latkami pre
mnoZenie sa a rast ,priatelskych® probiotickych baktérii.

Lepicol je dostupny vo forme prasku i kapsul. Ma dve
varianty podla obsahu latok. Zakladna - Lepicol Basic
obsahuje vySSie uvedené latky, produkt Lepicol Plus je
obohateny o traviace enzymy, ktoré su uzitoné pre lepsSie
rozloZzenie a spracovanie potravy. Mbéze tak pomoct pri
traveni korenistych, i tazSie stravitelnych jedal ako su
napriklad strukoviny, méso, &i niektoré druhy zeleniny.
TiezZ je u€inny pri dlhotrvajucej zapche alebo pri naduvani.
Tento prirodny produkt ocenia aj seniori, u ktorych
prirodzene méze dojst k poklesu traviacich enzymov, ale
tieZz rekonvalescenti a v3etci ti, ktorym zalezi na udrzani
si zdravého travenia.
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] PRE VASU
MEDICOL JARNU 0OCISTU

Citit sa lepsie

D ajte ;te l L.| Kombinaciou tychto dvoch pripravkov dosiahnete:
- ocistu criev
n Ovu S I l u - Upravu stolice pre lepsie vyprazdiovanie

- zvySeny ucinok pri odstranovani
Kombinuijte pri jarnej odiste vyrobky nestravenych zvyskov a toxinov z &riev
znacky Medicol-Chlorella Original+Lepicol.
Upravite tak svoje travenie
a sUcasne detoxikujete telo!

- ZniZzenie miery Unavy a vycerpania

%

MEDICOL

4 VYSOKTM DBSAHOM SELKVT

CRIGINAL

chlorella

www.moje-travenie.sk



kumumm - vSeliek bez vedlajsich ucinkov

Ak by bol kurkumin lie€ivo, oslavovalo by sa ako
jedno z najlepSie vynajdenych lieciv. Jeho
uplatnenie je Siroké a jeho ucinky su zname v
roznych oblastiach. Kurkumin je svetlozlty
flavonoid pritomny v dumbierovych korerioch.
Ziskava sa hlavne extrakciou z podzemnej hluzy
(pakorena) réznych druhov dumbierovych rastlin
rodu kurkuma, hlavne Kurkuma diha (Curcuma
longa). Kurkuma je mierne aromaticka, vonia
korenisto a sviezo, s naznakom pomarancov a
dumbiera. Chuti tiplavo a horko.

Ako je zvykom u mnohych bylin a korenin, aj
kurkuma sa sprvu pouzivala iba ako prisada do
jedal. Kurkuma je oblubenou st¢astou najma
azijskej kuchyne v podobe dobre znameho kari
korenia. Coraz viac sa v§ak kurkuma rozSiruje aj
do kruhov liecitelskych, no bohuzial stale malo
[udi vie o jej zazracnych schopnostiach. Niektori
prirodni liecitelia ju nazyvaju veliekom.

K priaznivym a vyznamnym U¢inkom kurkuminu
patri jeho vplyv na traviace Ustrojenstvo. Je
vynikajucim pomocnikom pri problémoch s
travenim, nakolko zvySuje tvorbu a vyluCovanie
Zl€ovych kyselin. Ak si teda radi pomaskrtite a v

svojom jedalni¢ku mate vé&csie zastlpenie mastnych
tukov, spriatefte sa s kurkuminom. Okrem toho znizuje
aj tvorbu vredov vplyvom stresu a alkoholu, o v
dnesnej dobe oceni nejeden Clovek.

Ur¢ite ste uz poCuli o prekyslenom organizme a
nevyhnutnosti acidobazickej rovnovahy. Aj tu vam vie
byt kurkumin ndpomocny. Prispeje k vyrovnanému pH
vo vasom organizme, ¢im vas zbavi napriklad aj
palenia zahy.

Ak svojej peceni davate zabrat, ¢i uz vo forme liekov
alebo zvySenou konzuméciou alkoholu, rozhodne by
nemal chybat kurkumin vo vasom kazdodennom
Zivote. Kurkumin je ako antioxidant vhodny nielen pri
nadorovych ochoreniach, ale aj pri infekénych
zapaloch pecene a jej toxickom poSkodeni. Z tohoto
ddévodu sa povazuje za velmi Gcinné
hepatoprotektivum — ochrancu pecene.

KedZe kardiovaskularne ochorenia patria k
najcastejSim pric¢inam umrti, vedcov potesilo zistenie,
Ze uz pravidelné podavanie nizkych davok kurkumy
znizuje hladinu LDL cholesterolu — zIého cholesterolu.

Okrem vy$Sie spominanych U¢inkov sa nazory
odbornikov zhoduju na pozitivnom vplyve
kurkuminu pri bolestiach kibov, menstruaénych
bolestiach, réznych koznych ochoreniach ,
dokonca aj pri Alzheimerovej chorobe ¢&i Skleroze
multiplex. Prospieva aj diabetikom, nakofko
znizuje hladinu cukru v krvi.

Pri zaobstaravani tohoto bylinkového v3elieku
mate na vyber z dvoch moznosti. Prva moznost je
vo forme korenia, ktoré mozete pridavat do
akéhokolvek jedla. Takto spracovanu kurkumu
zozeniete v kazdom Bio obchode. Druhou
moznostou je vyzivovy doplnok Kurkumin
Komplex. Pre [udi trpiacich akutnym zdravotnym
problémom alebo [udi nemajucich ¢as a priestor
na kazdodenné varenie, je tato forma vhodnejsia.

Nesmierna rozmanitost (¢inkov
kurkuminu, jeho bezpeénost, dostupnost a
cena sU dostatoénymi dévodmi k tomu, aby
ste tento Zlty vSeliek povazovali vo vasom
Zivote za korenie, ktoré je nad zlato.

urkumin

* ma protizapalovy Gcinok

-

Ziadajte vo svojej lekarni alebo na
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Zdravie

v.rukach prirody

kakaﬂlI]@ k[][ﬂl]lﬂx - prirodny vyzivovy doplnok:

* zvySuje tvorbu a vylucovanie ZI¢ovych kyselin — napomaha traveniu
* napomaha spravnej funkcii peene a zl¢nika

* znizuje hladinu LDL cholesterolu (zlého cholesterolu)

* ma vyrazné antioxidacné ucinky
* posil'fiuje imunitny system

* balenie: 60 kapsul
« uzivanie: 1-2 kapsuly denne
po jedle




PomoOzte tell
v DOji 5 celiakiou

Sledujte ucinnost bezlepkovej diéty

Celiatik test je jednoduchy. rychly a spolahlivy
sposob, ako sledovat nastavenie svojej diety.

Ak nepocitujete vyraznejsie traviace problémy,
staci ked si po 3 mesiacoch od zavedenia
bezlepkovej diety raz mesacne urobite test.
Negativny vysledok testu indikuje, Ze bezlepkovi
e dietu dodrziavate spravne. Ziadajte Celiatik test
Sy @ Nomcouce ® sorany | vo svojej lekarni.

Www.celiatiktest, sk

NSEA®

@Emml( TEST

’HML.A

pkovej diéty

Celiatik test vam pomoze aj pri zistenf
intolerancie na lepok u zatial nediagnostikovanych
pacientov. V pohodli domova pomocou jemneho
vpichu do prsta, ktory je prakticky bezbolestny.

Posilnite svoj traviaci systém, ktory namahaju:

o zapaly,

« hnacky a zapchy,

« bolesti brucha a naduvanie.

Celiakiou postihnuty metabolizmus je dobre
podporit Zivymi baktériami. Dophilusy zn.
Monsea sU prirodzene bezlepkove a napomahaju
organizmu vstrebavat a vyuzivat potrebne ziviny.

Zdravie v najlepsej forme
www.monsea.sk

~\
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Super Beta-karotén KIDZ

Pripravte svoje deti na leto!

Tablety obsahuju prirodné extrakty z mrkvy,
Cucoriedky a nechtika lekérskeho. Navyse st obo-
hatené o vitaminy E, C a mineralnu latku zinok. To
vietko so skvelou prichutou pomaran¢a a marhule.
Vase ratolesti urcite potesi aj darcek v podobe
super tetovaciek. Neobsahuje lepok, laktézu, cukor

ani aspartam.

A
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OMEGA= |
o

® The Simpsons Omega 3

' | \

Chutna, kvalitna a Stylova Omega

Obsahuje BioPure DHA® rybi olej, ktory je spraco-
vany a ochuteny tak, Ze rybia (pa)chut je tplne
potlatend a zostdva iba pridand lahodna chut
ovocia. Skveld prichut tutti frutti si zamilujete.
ZloZenie je navy3e doplnené o vitaminy E a D3. Pre
deti od 3 rokov a pre dospelych. Neobsahuje

lepok, cukor ani aspartam.

Pre krasne vlasy, nechty a pokozku

Obsahuje jedine¢nd kombinaciu vyvaZzeného
mnoZstva doleZitych latok, ktoré pdsobia vnutri
organizmu a vyZzivuju vlasy od korienkov. Podporia
tak viditeIné zlep3enie vzhladu a Struktdry vlasov
i nasledny rast. Pozitivny Gcinok maju tiez na stav
nechtov a pokozky. Neobsahuje lepok ani cukor.

I l \

Zdravé kiby

Vyzivovy doplnok, 30 vrectisok

Pontka kombindaciu aktivnych latok, z ktorych
kazdda moZe pohybovému apardtu vyznamne
prospiet. Obsahuje glukosamin sulfét .2KCl, chon-
droitin sulfat, kolagén, Boswellin® a vitamin C.
Neobsahuije lepok ani cukor.

Zdravé kiby

Rozpustné tablety s prichutou grepu

Pontka kombindciu aktivnych latok, z ktorych
kazda moéze pohybovému aparatu vyznamne
prospiet. Obsahuje glukosamin sulfét .2KCl, chon-
droitin sulfat, MSM, kolagén, Boswellin® a vitamin
C. Neobsahuje lepok ani cukor.

MAC

Doplnky vyzivy vyrobené

surovin neobsahujucich lepok

Vyzivové doplnky plné zdravia, ktoré
mozete uzivat aj Vy

Magnézium 375 mg + vitamin B

Hor¢ik prispieva k normalnej cinnosti svalov
a k udrZaniu normalneho stavu kosti a zubov.
Vitamin B6 prispieva k zniZeniu Gnavy, normalnej
psychickej cinnosti, energetickému metabolizmu
a k normalnej cinnosti imunitného systému.
Neobsahuje umelé farbivd, konzerva¢né latky,
lepok, laktézu ani cukor.

ultivitamin + guarana

Sumivé tablety s obsahom komplexu déleZitych
vitaminov a extraktu z guarany. Neobsahuje
konzervacné latky, lepok, laktézu ani cukor.

Sumivé tablety s obsahom vapnika a vitaminu D3.
Neobsahuje umelé farbivd, konzerva¢né latky,
lepok, laktézu ani cukor.

-

itamin C 240 mg + acerola a zi

Obsahuje 240 mg vitaminu C a je vhodnym
vyzivovym doplnkom najméa v obdobi zvyseného
vyskytu virusov a baktérii, pri nachladnuti, strese,
vysokej fyzickej aktivite, pobyte v znecistenom
prostredi a pri rekonvalescencii. Neobsahuje umelé
farbiva, konzervacné latky, lepok, laktézu ani
cukor.

ovak® Restart, Sumivé tablety

Po nadmernej konzumacii tazko stravitelného
jedla, alkoholu alebo kavy

Vyprostovék  obsahuje zasaditd latku
hydrogenubhlic¢itan sodny, ktory neutralizuje
kyseliny. Poméha pri traveni tazko stravitelnych
jedal, zniZuje kyslost Zalido¢nych Stiav a dopliiuje
tekutiny. Neobsahuje umelé farbivd, konzervacné

latky, lepok, laktézu ani cukor.

www.vitar.sk  WWWGEBEISK  Www.zdraveklby.sk



Reviophtal
LUTEINMAX

Primerana a dostupna starostlivost’ o vas zrak

vyzivovy doplnok na podporu zdravého zraku na prirodnej baze
obsahuje velké mnozstvo aktivnych latok

obsahuje vysoké mnozstvo LUTEINU a ZEAXANTINU

vyhodny pomer ceny k zlozeniu

1 balenie vystaéi na 2 mesiace uzivania

@ extrakt z hroznového semienka
@ BioPerine®

@ zinok a selén

@ vitaminyCakE

sil
Sila pre vase ot

www.vitar.sk
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KUPITE V KAZDEJ

Vyzivovy doplnok. Ziadajte vo vagej lekarni. DOBREJ LEKARNI

VITAR SLOVAKIA, spol. s r.o. | Horna Kruzna 5577/52 | 038 61 Vratky | SR




Jogurt — najstarsia bezlaktozova
potravina Europanov

Kazdy kontinent nasej planéty je Specificky. Ma inu polohu, pédu, rastliny, faunu, iné pévodné obyvatel-
stvo. Rozdielne moznosti viedli k r6znym formam Zivota. Jogurt patri vo svete k najstarsim pokrmom, ktory
si ludia pripravovali z mlieka zvierat. Je originalny a neporovnatel’ny. Jeho vznik a poévod je spéty s jedi-
nym uzemim na juhu Eurdépy, s dneSnym Bulharskom. Mala tato strava vyznam vo vyvoji ¢loveka ?

Chov zvierat a mlieko

Domestikéacia zvierat pred 8 000 - 10 000 rokmi ludom zaistila
trvaly zdroj potravy, masa a mlieka. Dovtedy sa ludia Zivili zbier-
anim plodov, lovom a primitivnym pofnohospodarstvom. Preto
boli na Zemi obyvané prevazne teplé oblasti na brehoch riek
a mori, ktoré boli bohaté na rastliny a zver. Obdobia dostatku
stravy sa striedali s ich nedostatkom, lebo tepla klima pod-
porovala rychlejSie kazenie jedla. Vitamin D, pre Cloveka Zivotne
doélezity, bol vtedy ziskavany hlavne zo slne¢ného Ziarenia. Je
zapojeny do metabolizmu melaninu — pigmentu. Jeho mnozstvo
v pleti ur€uje jej farbu a tiez ju chrani pred UV Ziarenim. Vitamin
D reguluje metabolizmus mineralov, pomaha vyvoju kosti
i celého tela. Je ddlezity pri latkovej premene hlavnych zdrojov
energie — cukrov a kyslika v mitochondriach, bunkovych
elekrariiach. Mlieko chovanych zvierat sice obsahuje dostatok
vitaminu D, ale v tom &ase ludia mlieko nevedeli stravit. Ludia
eSte nemali gén zodpovedny za tvorbu enzymu na rozklad
mlie€neho cukru - laktézy. Nerozlozeny mlie€ny cukor
fermentuje — kvasi v €revach ludi a sposobuje im tazké zdravot-
né problémy.

Tento predpoklad dokazuje aj vyskum z r. 2006 vykonany
Spanielskymi vedcami z Institutu evolu€nej bioldgie v Barcelone.
Podrobili genetickym testom pozostatky dvoch lovcov najdenych
v jaskyni na severozapade Spanielska, ktoré boli staré
7 000 rokov. Ukazalo sa, zZe ich pokozka bola este tmava. Mali
problém s travenim Skrobov. Potvrdila sa u nich aj intolerancia
laktézy, nedokazali travit mlieko. Predchadzajuce vyskumy
a dohady predpokladali, Ze pokozka Eurdpanov zbledla kratko
po tom, €o sa presidlili na stary kontinent z Afriky, priblizne pred
45 000 rokmi. Podfa zisteni ani po 40 000 rokoch obyvania
Eurépy ich pokozka nezbledla.

Jogurt laktézu neobsahuje

Jogurt, znamy niekofko tisicroci, je pripraveny z mlieka zvierat.
Je bezproblémovo a [lahko stravitelny, lebo laktézu uz
neobsahuje. Zarovenl je bohatym zdrojom D vitaminu
a bielkovin. Jeho koliskou bola Tracka risa, dneSné Bulharsko.
Traci objavuju novy spbsob spracovania mlieka domacich
zvierat — jogurt. Podla japonského vedca Prof. A. Hosonova
slovo jogurt je trackeho pévodu a znamena mlieko prinasajuce
zdravie, jogu zdravé, tvrdé a rt - mlieko

Tracka civilizacia

Tracka civilizacia bola na Balkane pred viac ako 7 000 - 8 000
rokmi. Od zndmej mezopotamskej a egyptskej rise bola starSia
minimalne o 1 500 rokov. Traci boli vyspelou spolo€nostou. Na

tomto Uzemi sa objavilo najstarSie spracované zlato na svete
a aj najstarsie prototypy pisma. Traci vynikali v stavitel'stve. Verili
v nesmrtelnost. V chramoch pouzivali svaté tekutiny - med,
vino, mlieko a dazdovu vodu. Podla Euripida (485 - 406 pnl) sa
Traci zivili ,nedychajucou stravou®. Podla Herodota (cca 480 -
430 pnl) si Traci pripravovali rdzne mliecne produkty, ktoré boli
darom od Bohov. Tréaci boli vysoki, ¢ervenovlasi, zdravi a mocni,
Ak neumreli pred€asne v boji, dozivali sa 100, knazi aj
130 rokowv.

Dve probiotické baktérie menia mlieko na jogurt
Jogurt vznika vd'aka dvom probiotickym baktériam* pridanym do
mlieka. Jedna z nich sa nachadza len na Uzemi byvalej Trackej
riSe - dneSného Bulharska - Lactobacillus bulgaricus (lacto -
mlieko, bacillus — bacil, lactobacillus — bacil rozkladajtci mlieko,
bulgaricus — vyskytujuci sa len na Uzemi Bulharska).Tou druhou
je probioticka baktéria Streptococus thermophillus. PouZitim len
tychto dvoch baktéri v mlieku vznika originalny produkt - jogurt.
Tieto dva typy mikroorganizmov Ziju v prirode samostatne,
nezavisle jeden od druhého. Ich spolupraca sa prejavuje len po
pridani do mlieka, pri kvaseni — fermentacii mlieka.

L. bulgaricus sam z mlieka jogurt nespravi. Pritomnost inej bak-
térie ako S.thermophillus v mlieku brani jeho mnoZeniu. Preto je
potrebné pred pripravou jogurtu mlieko prevarit. Jogurt a u nas
zname kyslé mlieko su odliSné. V Bulharsku mlieko ponechané

na vzduchu, skysnuté mlieko, povazuju za pokazené. Nik by ho
nepil. Preto nepoznaju ani tvaroh, ktory sa z neho vyraba.
Nepoznaju ani Sfahacku. Hustota jogurtu totiz zavisi od mnozst-
va tuku v mlieku.

L. bulgaricus Stiepi laktézu, tvori enzym laktaza
Poc&as prebiehajuceho fermentaéného procesu si L. bulgaricus
a S. thermophillus vzajomne pomahaju v mnozZeni. Jogurt preto
obsahuje miliardy uzito€nych probiotickych baktérii. NavySe
L bulgaricus vytvara enzym laktaza a nim Stiepi mlieény cukor,
preto jogurt ho uz neobsahuje. Jogurt ma vysoké mnozstvo
D vitamimu a lahko vstrebatelnych bielkovin. Ma vybornu chut.
Nova potravina je na svete.

Strava nech je liekom a liek potravou

Po konzumécii jogurtu sa z neho dostavaju probiotické baktérie
do traviaceho traktu a s ich pomocou dochadza
k astronomickému mnozeniu dalSich vhodnych probiotickych
baktérii v tele C¢&loveka - Lactobacillus acidophillus ¢&i
bifidobaktérii. Tym sa u ludi vytvorilo dostadujuce mnozstvo
prospesnych mikroorganizmov na zastavenie rozmnozovania



Skodlivych mikrébov, €im sa zabranilo vzniku chordb. L.bulgari-
cus a S. thermophillus boli prvymi liekmi pouzitymi v strave.
Probiotik& sa stali skutoCni zabijaci Skodlivych baktérii. Ni€ia ich
nimi vytvorenou mlie€nou kyselinou, baktericidmi a inymi biolo-
gicky aktivnymi latkami. Objavena potrava sa stala rovnocenna
s liekmi. Naplnila sa rada Hippokrata (460 - 370 pnl) ,Strava
nech je liekom a liek potravou.”.

Eurépania majua schopnost’ travit’ mlieko zvierat

Pred tisickami rokov Traci spbsobili objavom jogurtu revoluciu
v stravovani ludskej civilizacii. Vytvorili kvalitativhe novu
potravinu, idedlnu pre fudi. Vdaka uz dostupnej strave z mlieka
zvierat mohli zit' fudia v chladnejSich klimatickych oblastiach.
Mohli byt lTudmi osidlené severnejSie oblasti Zeme. Slabsie
slnecné Ziarenie na severe a dolezité ziskavanie vitaminu D uz
z mlieCnej stravy spdsobili zmenSené vytvaranie melaminu,
pigmentu v koZi ludi. Menej pigmentu v pokoZke znamena bled-
nutie jej farby. Vznika biela rasa.

Je dokazané, Ze pred viac ako 7 000 rokmi, najskér v orga-
nizme Trakov a neskdr aj u ostatnych Eurépanov nastavaju
genetické zmeny. U ludi sa vytvoril novy gén, zodpovedny za
vytvaranie enzymu rozkladajiceho mlie€ny cukor. Nova strava
vytvorila vynimoc€né privilégium pre CEloveka, aké nemaju
zvieratd. Moznost pocCas celého Zivota konzumovat mlieko
a mlieCne vyrobky zvierat. Podfa dochovanych legiend
a kresieb je Trak Orfeus Cernoch. O niekolko tisic rokov neskoér
vodca najvacSieho povstania v histérii Rimskej riSe Trak
Spartakus je uz beloch.

Najstarsie probiotikum na svete je Lactobacillus
bulgaricus

L. bulgaricus jediny Stiepi mlieCny cukor, preto je oznaovany za
najstarsie probiotikum sveta. Je jedinou rastlinnou probiotickou
baktériou, ktora bezne nie je pritomna v tele ¢loveka. Prave tym,
Ze v prirode prekond velké teplotné rozdiely, v lete + 40 C°, zime
— 20 C° nevadia jej extréemy pocasia, je L. bulgaricus
najodolnejSia a rozmerovo najvacsia probioticka baktéria. Ma
dokazanu najsilnejSiu prilnavost k stene €reva. Jedina kolonizu-
je aj zaludok, z jeho stien vytlaca Helicobacter pilori. Iba ona
tvori D-mlie€nu kyselinu, ktora ma vedecky potvrdené
najsilnejSie protirakovinové ucinky, zabrafiuje vzniku tumorov.
Nie je schopna existovat mimo Uzemia dnesSného Bulharska.
V inych lokalitdich po par drioch hynie. Jednym z moZnych
vysvetleni je fakt, Ze tato oblast Balkanu nebola v poslednych
dobéch ladovych pokrytd fadom. Ten bol miestami vtedy vysoky
aj 2 km. To vysvetluje, pre€o sa v tomto regidne zachovali
unikatne mikroorganizmy, ktoré neexistuju inde na svete.

Podla WHO pozname dnes 15 probiotickych baktérii.
jatého dokumentu Kongresom USA z roku 2005 -
Lactobacillus bulgaricus.

*Slovo probiotikum, dnes uz asi kazdému zname, sa zacalo
pouzivat v 50 - tych rokoch 20. storocia kanadskymi vedcami.
Vtedy boli objavené Skodlivé ucinky antibiotik, ako protiklad
slova antibiotikum. Probiotikum z grétstiny znamema podporu-
juce, udrzujuce zivot.

LACTOBACILLUS BULGARICUS - NAJSTARSIE PROBIOTIKUM SVETA

WWW. DAFLORN. COM/SK DAFLORN@AZET.SK 0918 517 986

Bulharskeé prirodné rastlinné probiotika vyrabané biotechnoldgiou dokazu
vybudovat' naSe zdravie nanovo. Cholesterol, osteoporéza, hepatitida, aler-
gia, depresia, mykozy, celiakia, alebo problémy s ¢innostou mozgu - tu
vSade mozu bulharskeé probiotika efektivne poméct.

* Biomilk Colon bol vyvinuty pre pacientov so zapalmi éreva — ulcerézna kolitida,
crohnova choroba, celiakia. Vhodny aj pri zapchach. Kolitidy podl'a vyskumov bul-
harskych vedcov spésobuje baktéria Mycobacterium paratuberculosis, ktora sa
nachadza v mlieku krav. Pasterilizacia a homogenizacia mlieka baktériu neznici.
V mnozeni jej brani Lactobacillus Bulgaricus.

* L. bulgaricus a histamin - 46 roéna pani mala vy$e 15 rokov problémy
s travenim. Diagnéza - alergia na kravské mlieko. Casté boli hnacky a mykézy.
Pribudali alergie na d’afSie potraviny - pSenicu, séju, paradajky....Pred 3 rokmi sa
potvrdila alergia na histamin. Bolesti zaludka citila stale. 2 roky sa stravuje podra
Ajurvédy - indickej lieCebnej stravy, vd'aka ktorej sa zacala citit’ lepSie. Napriek
tomu vefa potravin nemohla jest. Ked =zacala uzivat Biomilk Vital
a kapsule s ruzovym olejom - Laktera Rose oil, neprestavala sa cudovat.
Konstatovala: " Jem vSetko! Aj Uidené, aj Salaty, aj sladkosti. Nemam bolesti! Nieco
som uz nejedla ani nepaméatam.” Doporucené dodrziavat’ diétu. Pani sa rozhodla
uzivat’ probiotika dlhodobo a poc¢kat’ na postupnu obnovu organizmu.

Vsetky zlozky probiotik Daflorn su €isto prirodné, vyrabané biotechnold-
giou, bez GMO a konzervantov.

0911 937 944

PROBIOTIKA DAFLORN — NASE SKUSENOSTI
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Nizka glykemické odozva v napojoch bola testovana
a jej pozitivne vysledky su potvrdené nemeckymi laboratériami Profil Institute.
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Hotel Impozant**** ta prava dovolenka pre Vas... v carokrasnom prostredi Malej Fatry je idealny pre zorganizovanie rodinnych posedeni,

§ oslav, krstin, svadieb, detskych party, rozli¢ok zo slobodou. Vieme Vam zabezpecit' vSetko podla VaSich predstav a vyhodou je, Ze vac¢Sina
ponikaného menu je vhodna pre bezpelkovych klientov. Po spoloénom posedeni odporii¢ame oddychnut’ si v naSom najvd¢som v Turci wellness [
centre. Kde prezijete bozsky kfud a relax sa nacerpa do celého tela. Okolie hotela je obklopené prekrasnou panoramou Malej Fatry. Celoro¢né ‘

# pocasie prinasa v tejto lokalite svoje ¢aro. PoCas letnych mesiacov si mézete zahrat’ na devat’ jamkovom odpalisku, zahrat’ si na tenisovych

§ kurtoch, povozit’ sa na kolieskovych korculiach, zazit' nezabudnutelni cykloturu v okolitej prirode. V zime si uzijete svahy v plnom disku.

K dispozicii je 6 zjazdoviek, 4 - sedackova lanovka, 5 vlekov, bezkarske trate, prirodné kizisko. Po naroénom Sportovom dni je Vam k dispozicii nas
pestry wellness, popri tom odporti¢ame vyuzit' naSe luxusné celotelové fiji procedury, ktoré ponikame ako jediny na Slovensku. Fiji procedury su
zalozené na prirodnej baze a vysledky sa dostavia hned’ po prvej kire. Verime, ze kazdy si najde to svoje. TeSime sa na Vas.

‘.'-“. Hotel Impozant****, Snowland Val€ianska dolina, SK // T: +421 43 324 10 14 // recepcia@impozant.sk // www.impozant.sk



Bezlepkovy sortiment
v lekarni alebo cez internet
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Lekaren Retia, Cukrova 3, Bratislava www.volnopredajne-lieky.sk
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Nekdy je mé zpivdni pékné ndrocné,  Na jednej strane som rdd, Ze vela koncertujeme, ale zdroven

pocit, Ze to mé hlasivky neutdhnou,  miia najmd na hlasivky.

vzpomenu si na Zlaté pastilky. Jejich  Nastastie som uZ ddvnejsie, vdaka mojej profesorke spevu, L Bolestivikiku
iicinek je skoro okamizity. Jsem  objavil pre miia zdzracné GOLDEN — ZLATE PASTILKY... Tieto

narozena ve znameni Berana a jako  pastilky kaZdy den zachrariuji moj svet, ktory mdm tak rdd a

takovd, co sisamanevyzkousim, tomu  to je svet spevu ©

neverim.

" “ S ¥ N ; . Casto i dva koncerty denne. Kdymdm s tym prichddza velkd zdtaz na organizmus a pochopitelne u /

Z vlastni zkusenosti vdm proto DO- A toto vébec neberte ako reklamu, ale ako fakt a preto
PORUCUJI, vyzkousejte Zlaté pastilky  pastilky ODPORUCAM vsetkym, ktori chci mat svoj hlas
na bolest v krku a hlasivky - a uvidite.  a hrdlo v iplnom poriadku.

Lucie Bild Vds Kuly (DESMOD)
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trendovy spojenie B vitaminov

napoj uréeny

pre aktivnych fudi, am i ne ra, I A Ej VOdy

ktori si chcu svoj

zivot naplno
vychutnat
vitaminy B6

obsahuje a B7 prispievaju

komplex i k spravnemu 3 atraktivne
vitaminov vitamin fungovaniu prichute:
skupiny B B12 prispieva nervolvého acerola, dula,

k spravnemu systemu guave

fungovaniu imunitného
systému a k znizeniu
vycerpania
a unavy

www.budis.sk '
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&DIOCHI" vyzivove doplnky dokonalé ako prlroda
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Zdravé a spravne funkéné ¢reva su pre nase telo velmi délezité. Priroda ponika mnohé byliny, ktoré

obsahuju fytolatky prispievajuce k zvySenej ochrane tenkého aj hrubého €reva.

Nase Creva maju plochu velkda ako futbalové ihrisko
a potrebujeme ich mat neustale v kondicii! Ak s nimi mame
problémy, telo nemusi dostavat zo stravy vSetky délezité
latky, davame tak Sancu na vznik alergii a dalSich ochoreni.
Zdravé tenké a hrubé Crevo tiez znamena, Ze nas imunitny
systém v Casoch viréz nenecha napospas cudzorodym

Intocel kvapky - bojovnik proti zapalom

votrelcom a rychlo ich zlikviduje. Hovori sa, Zze kto ma
funkéné Creva, ten ma v poriadku 60% imunitného systému.
Creva su nasim zdravym zékladom a musime si ich chranit!
Preto laboratéria DIOCHI vyvinuli bylinné preparaty
najvyssej kvality, z ktorych na silné Creva odporu¢ame:
Sagradin, Intocel, Gerocel kapsuly.

Gerocel kapsuly
ochrana DNA buniek

Intocel kvapky, 100% prirodny produkt zostaveny podla originalnej
receptury, obsahuje az dvanast bylin v najvy$Sej kvalite a latex stromu
Croton lechleri. Bioinformacné kvapky st ucinné pri stabilizacii a regeneracii
povrchu traviaceho ustrojenstva. Obsiahnuté fytolatky jednotlivych zloziek
Intocelu posiliuju kondiciu Criev, Cistia krv, pdsobia proti plesniam, virusom
a baktériam. Triesloviny obsiahnutych bylin maju spolu s dalSimi fytolatkami
protizapalovy ucinok. Vieme, aké su chronické zépaly nebezpecné! Stoja
v pozadi mnohych ochoreni, ako st napriklad cievne problémy, cukrovka, Ci

Bylinny  prirodny  vyZivovy
doplnok je zostaveny podla ori-
ginalnej receptiry, obsahuje
vyznamné  bioaktivne latky,
vytazky z bylin, az 60 prirodnych
mineralov v chelatovej forme.
Obsiahnuté latky sa v alter-

degeneracia kibov. Jedineéna receptiral

Sagradin kvapky - prirodné antibiotikum

Sagradin kvapky obsahuju vylune unikatny latex stromu Croton
lechleri, ktory vyuzivaju peruanski Indiani ako prirodné antibiotikum.
Cerveny latex, podia domorodcov nazyvany aj ,Dragia krv*, vyluuje
strom na hojenie trznych ran svojej kory, chrani ho pred infekciou
a uhynutim. Pre Indidnov je prirodnou lekarnic¢kou, ked potrebuju
dezinfikovat rany, bojovat proti baktériam, virusom &i plesniam.

nativnej medicine pouzivaju ako
silny antioxidant, na podporu
ochrany DNA buniek a ¢&riev, na
sviezi a vitalny organizmus.

UZivaju ho na potlagenie bolesti, pri Zaludo¢nych, dvanastnikovych
vredoch, pri problémoch s hnackami, na zlepSenie Cinnosti Criev
a zaludka. Vedecké vyskumy potvrdili domorodé vyuzivanie latexu
Crotonu lechleri a preto mnohi domaéci lekari vyuZzivaji pri
Zaliido&nych vredoch, zapaloch ¢riev, ulcerdznej kolitide, Crohnovej
chorobe, na podporu hojenia tkaniv.

Divernajeme liecives scle bylin!

Stante sa ¢clenom klubu DIOCHI a ziskate vyhodné zlavy. Tel.: 033/551 66 33, e-mail: diochi@diochi.sk
e-shop: WWW.DIOCHI.SK



Zneprijemnuja vam zivot priznaky celiakie? Nevolnost’ po jedle, kice, plynatost’,

hnacky? Alebo naopak, zapchy ¢i problémy s vyprazdnovanim? Ste malokrvni,

dastejSie vam krvaca z nosa? Bolia vas kiby, svalstvo, objavila sa u vas

osteoporoza? Neviete sa sustredit’ na pracu, ste podrazdeni?

LepSie sa vysporiadat' s ochorenim vam poméZzu aj vhodne zvolené doplnky vyZivy. Siahnite po prirodnych vitaminoch
a mineraloch Jamieson bez obsahu lepku, ktoré podporia latkovi vymenu vo vaSom organizme, priaznivo ovplyvnia
travenie, napomézu vaSej psychickej pohode, zvySeniu vykonnosti a sti¢asne posilnia vasu imunitu. Pripravuju sa
unikatnou technoldgiou, uplatriujucou 360 réznych postupov, kontrol a testov na uchovanie kvality u¢innych latok. Ktoré
z vyzivnych latok by mali pravidelne dopifiat vasu stravu pri celiakii, alergii na lepok & neznasanlivosti lepku?

B-KOMPLEX. Bez jeho pritomnosti by nemohli spravne fungovat enzymy zodpovedné za uvolfiovanie energie zo
zivin. Pre celiatikov su déleZité najmé vitaminy B1 (tiamin), B3 (niacin), spolu s vitaminmi B4 (kyselina listova) a B5
(kyselina pantoténova).

Vitamin B1 - vitamin latkovej premeny. Zicastiiuje sa na metabolizme sacharidov. Ma doleziti Glohu pri ich
premene na glukézu — jediny typ cukru, ktory moze telo premenit na energiu. U [udi, ktori konzumuju vela mucnych
jedal, je jeho potreba ovela vysSia ako u tych, ktori uprednostiuju bielkovinovu stravu. Jeho vstrebavanie podporuje
vitamin C, ako aj ostatné vitaminy B-komplexu.

Vitamin B3 - vitamin pevnych nervov. Pozitivne ovplyviiuje nervovl ststavu, je nevyhnutny pre spravnu ¢innost
nervovych buniek. Odstrafiuje vykyvy nalad, podporuje psychickd rovnovahu, dodava chut do Zivota. Zaroven sa
podiela na latkovej vymene a pdsobi na dobré travenie. Jeho vstrebavanie ulah&uju ostatné vitaminy B-komplexu.
Vitamin B4 - vitamin optimizmu. Napomaha vzniku nervovych drazdivych latok serotoninu a noradrenalinu - tzv.
horménov Stastia, ktoré upokojujii nervovl sustavu, zvySuji schopnost koncentracie a posobia protidepresivne.
Vitamin B4 podporuje tiez funkciu Criev, zaludka a pecene, patri mu déleZita Uloha v prevencii rakoviny hrubého &reva
a koneénika. Sucasne pozitivne ovplyvriuje pevnost kosti a zmierfiuje riziko vzniku osteoporézy. DéleZitu ulohu pri jeho
vstrebavani maju vitaminy B-komplexu, najmé vitamin B12.

Vitamin B5 - vitamin pre travenie a dusevni kondiciu. V kombinacii s dal$imi vitaminmi B-komplexu méze byt
Ucinnym prostriedkom pri lie€be portch travenia. Pomaha pri poruche €innosti €riev, ma vplyv na celkové zlep3enie ich
funkcie. Uginkuje pri plynatosti a zapche - pdsobi na konce periférnych nervov, a tym pozitivne ovplyviiuje peristaltiku
Criev a napomaha ich vyprazdiiovaniu. Regeneruje tkanivo sliznic, méa protizapalovy efekt. Doplnenie hladiny vitaminu
B5 mdze uz za 24 hodin vyznamne osviezit mozog a podporit duSevnt koncentraciu. Jeho vstrebavanie zvySuju ostat-
né vitaminy B-komplexu.

VITAMIN D. Pomaha riesit symptomy prerednutia kosti pri osteoporéze. Bez jeho pritomnosti sa totiz z krvi nevyplavu-
je vapnik ani fosfor a kosti neziskavaju potrebnu pevnost. Ak ma organizmus zabezpe&eny dostatok vitaminu D,
dokaZe zvysit vstrebatelnost vapnika az 4-nasobne! V poslednom &ase Coraz viac vystupuje do popredia aj
nenahraditefna uloha vitaminu D pri aktivacii imunitného systému. Vedci upozoriiuju na slvis medzi nedostatkom
vitaminu D a celym radom civilizaénych ochoreni, vratane autoimunitnych!

ZELEZO. Pri celiakii sa vyuZitie zeleza zhorsuje. Vysledkom jeho nedostatku je malokrvnost, ktora ma na svedomi
znizenie fyzickej vykonnosti. Absencia Zeleza sa prejavuje malatnostou, pocitmi slabosti, trvalou unavou,
nedostatoénou koncentraciou, va¢Sou vnimavostou organizmu na infekcie, bledostou. Zelezo je totiz kli¢ovou zloz-
kou krvného farbiva hemoglobinu a zodpoveda za viazanie kyslika, ktory Cervené krvinky dopravuju do tkaniv. Ak pri
tomto procese nastane porucha — doéjde k zniZeniu poctu Cervenych krviniek a hladiny hemoglobinu, do Zivotne
délezitych organov sa dostane menej kyslika a zaroveri sa v nich hromadi velké mnoZstvo oxidu uhli¢itého. A prave
jeho zvy3ena hladina v organizme mé na svedomi spominané typické priznaky malokrvnosti.

BAKTERIALNE KULTURY. Napomahaju osidlit ¢revnu sliznicu ,dobrymi” baktériami, ktoré zabrariuji premnoZzeniu
hnilobnych patogénnych ,zlych ” baktérii a podporuju zdravé travenie. Prispievaju k udrzaniu zdravia ¢reva a znovu
obnoveniu poSkodenej rovnovahy bakteridlnej mikrofléry. K najvyznamnejs$im ,dobrym” baktériam patria laktobacily,
ktoré produkuju délezitu kyselinu mliecnu, bifidobaktérie a niektoré druhy streptokokov.

OMEGA-3 NENASYTENE MASTNE KYSELINY. Udrziavaju mentdine i fyzické zdravie a vitalitu, priaznivo
ovplyviuju kognitivne schopnosti, zbavuju telo zépalov, posilfuju imunitny systém. Hraju klG¢ovu Ulohu v Zivotne
délezitych procesoch v naSom tele, pomahaju ulahCovat travenie a vstrebavanie tukov organizmom. Vdaka
protizapalovym Ucinkom sU prospeSné pri mnohych chronickych ochoreniach — traviacich, srdcovych, Crohnovej
chorobe a mnoZzstve dalSich, ktorych spoloénym menovatelom je zapal. ZlepSuju kvalitu sliznic, potlacaju bolesti pohy-
bového aparatu.

L
Jamiesorr

Complex
+¥itamin

100 | {wwwrn carin
rrem ld o ewey

-
Jamieson

HATURAL DOURDES

lron

e 35mg
E—' By peLehst

0 | Mol tx prevemt
me drhiwedy

&
Jamieson

HATURAL SCURCH

1,0001U

25 meg

&
Jamieson

Omega-3

Select

[F e
- 15050 RYCLLYIIE- TR
R T T

-,
Jamieson

Omega-34

S
s 15



[est, ktory vam moze zachrdnit Zivot

Viete, ze Slovensko je krajinou s najvacsim
vyskytom rakoviny hrubého ¢reva a ko-
nec¢nika v Eurépskej unii? Je to, zZial, realita,
ktord nemoézeme prehliadat. Pytate sa, ako
je to mozné? Co robime inak ako krajiny,
ktoré su na tom vo vyskyte a umrtnosti na
toto vazne onkologické ochorenie lepsie
ako my? A vébec, co mbzeme urobit pre-

to, aby sme tento stav zvratili? Odpoved

je jednoducha. Aj v tomto pripade plati,
Ze najucinnejsou zbranou je prevencia. Je
teda aj v nasich silach, aby sme ,prepisali”
nelichotivé Statistiky, ktoré potvrdzuju, ze
prevencia v tomto smere je u nas este stéle
tak trochu ,Popoluskou”. Napokon, posudte
sami. Tu su fakty:

4 Slovensko patri celosvetovo medzi
krajiny s najvyssim vyskytom rakoviny
hrubého ¢reva a konecnika.

4 Na Slovensku sa ro¢ne diagnostikuje
takmer 3600 novych pripadov
rakoviny hrubého creva a konecnika.

4 Rocne u nas zomiera na toto
ochorenie az 1700 pacientov.

4 80 % pacientov prichadza k lekarovi
az v poslednom stadiu ochorenia.

4 Ak sa toto ochorenie zachyti vcas,
pacient ma 95 percentnu Sancu na
vyliecenie.

Co teda méZeme urobit my sami, ak sa chce-
me chrénit pred rakovinou hrubého ¢reva
a konecnika? Zakladom je zdravy Zivotny
Styl a pravidelné absolvovanie preventiv-
nych prehliadok. To znamend, Zze by sme
mali dbat na pravidelny pohyb, jest potra-
viny s vysokym obsahom vlakniny, vyhybat
sa nadvahe, faj¢eniu, nadmernej konzuma-
cii alkoholu a pamatat na to, ze rizikovymi
faktormi v strave su aj cervené méso a jedla
s vysokym obsahom zivocisnych tukov.

Velky podiel na tom, ze vac¢sina pacientov
navstivi lekara neskoro, ma fakt, ze rakovina
hrubého ¢reva a konec¢nika spociatku neboli
a pacient nepocituje Ziadne problémy. O to
pozornejdie by sme si mali vSimat niektoré
prejavy, ktoré by nam mohli signalizovat, ze
nieco nie je v poriadku.

Priznaky kolorektdlneho karcinomu
vo vSeobecnosti su:

"y

4 zmena,spravania sa” Criev,
4 hnacka, zapcha, alebo pocit netplného
vyprazdnovania criev

4 svetlocervena alebo tmavocervena az
cierna krv v stolici,

4 uzsia,ceruzkovitad” stolica, sposobuje ju
zUzenie ¢reva nadorom smerom ku
konecniku,

d bolestivost brucha, meteorizmus
(nafuknutie),pocit plnosti a kice,

4 uUbytok hmotnosti bez zjavnej priciny,
4 velmi ¢asta Unava,

d pocit na vracanie alebo priamo
vracanie,

4 nevysvetlitelnda malokrvnost - strata
cervenych krviniek,

Ak teda spozorujete niektoré z tychto prizna-
kov, urcite ich konzultujte so svojim osetruju-
cim lekdarom. Zvlast opatrni by mali byt ludia,
u ktorych sa uz v rodine rakovina hrubého
¢reva a konecnika vyskytla v priamom pribu-
zenskom vztahu, teda deti, surodenci alebo
rodi¢ia pacienta postihnutého tymto ocho-
renim. Priblizne 20 percent pripadov tvoria
totiz prave nadory s vrodenym rizikom.

Rizikové skupiny

4 Ludia vo veku nad 50 rokov.

d Ludia s rodinnou predispoziciou na
rakovinu hrubého ¢reva a konecnika,
existuje aj familiarny typ ochorenia.

4 Ludia so zapalovym ochorenim
hrubého ¢reva (napr. Crohnova choroba).

4 Zeny, u ktorych bola zistena rakovina
prsnika, vaje¢nikov a maternice.

4 Pacienti s cukrovkou maju o 30 % az 40 %
vadsie riziko ochorenia na rakovinu

hrubého ¢reva ako zdravi ludia.

4 Fajdiari.

4 Ludia, ktori prijimaju vela Zivocisnych
tukov a malo vlakniny.

4 Nadmerni konzumenti alkoholu.

Ak teda mate nad 50 rokov, urcite by ste
nemali zanedbavat preventivne prehliad-
ky. Prvé prejavy rakoviny hrubého ¢creva
a konec¢nika modze totiz odhalit jednoduchy
test na skryté (okultné) krvacanie v stolici,
ktory je sucastou preventivnej prehliadky
u vseobecného lekéra raz za 2 roky. Zo z3-
kona nan maju nérok pacienti od 50 rokov,
no poistenci VSZP mézu toto vysetrenie
absolvovat v ramci nadstandardnej zdra-
votnej starostlivosti uz od 40 roku Zivota.
Testu sa netreba bat, je rychly, bezbolestny
a zaplati ho zdravotna poistovna.

Ako treba postupovat?

4 Navstivte svojho vseobecného lekara
a poziadajte ho o test.

d Lekdr vam test aj s poucenim poskytne
bezplatne.

d Test trva par minut a urobite si ho
v sukromi svojho domova.

4 Do 3pecidlnej nddobky odoberiete
pomocou prilozenej ty¢inky malu vzorku
stolice, ktoru odnesiete svojmu
vSeobecnému lekarovi.

4 Lekar vam vysledok testu oznami
okamzite.

d Ak sa testom potvrdi vyskyt krvi
v stolici, lekar vas posle na dalsie odborné
vysetrenie.

Ak sa aj testom potvrdi vyskyt krvi v stolici,
este netreba robit paniku. Pritomnost krvi
v stolici méze byt prejavom iného ochorenia,
napriklad hemoroidov. Ak vsak aj nasledné
vysetrenia potvrdia rakovinu hrubého ¢reva,
je lepsie, ak sa ochorenie zachyti v pocia-
to¢nom Stadiu, pretoze vcasna diagnostika
mdze pacientovi zachranit zivot. Preto neod-
kladajte névstevu u svojho vieobecného le-
kara a dajte si v rdmci preventivnej prehliad-
ky spravit test na okultné krvacanie. Budte
zodpovedni k svojmu zdraviu a najdite si cas
na seba. Len tak moézete prezit zdravy, dlhy
a plnohodnotny Zivot v kruhu svojej rodiny.
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Uzivajte si dlhy a plnohodnotny zivot v kruhu svojej rodiny.

Kazdy rok odhalia na Slovensku rakovinu hrubého ¢reva a konecnika viac ako
3 600 novym pacientom. Urobte prvy krok pre to, aby ste neboli medzi nimi.
Absolvujte vysetrenie na skryté krvacanie v stolici. Jednoducho, bezplatne,

v sukromi vasho domova. Test na okultné krvacanie Ziadajte u svojho
vseobecného lekara eSte dnes.

pre@entivne




Odborné lekarske konzultacie mézu pacienti ziskat' aj cez internet

Internet je dnes prvym miestom, kde fudia hradaju odpoved’ na svoje zdravotné problémy. Casto pritom
narazia na neodborné rady, €i na nepresné a neuplné informacie. Inovativny projekt internetovej kliniky
www.klik-klinik.sk ponuka moznost’ konzultovat' svoje zdravotné t'azkosti cez internet aj so SpiCkovymi

slovenskymi odbornikmi.

Projekt www.klik-klinik.sk vznikol na platforme portalu
zdravie.sk, ktory je v sucasnosti najnavstevovanejSim
portalom v oblasti zdravia na Slovensku. Kvalitativne
novou sluzbou, ktora portal pripravil pre svojich klientov je
poskytovanie odbornych lekarskych konzultcii cez inter-
net. Do projektu sa do tejto chvile zapojilo vySe 120
lekarov, ktori pokryvaju Siroké pole 3$pecializacii od
v3eobecnych lekarov pre deti, dorast a dospelych az po
Specialistov z rbznych oblasti mediciny. Na jednom
mieste tak pacienti moézu ziskat odborny radu
a usmernenie pri svojich zdravotnych taZzkostiach, ale aj
dal8i odborny nazor v suvislosti s konkrétnou diagnézou,
¢i medicinskym postupom.

Najst spravneho lekdra na konzultaciu je na www.klik-
klinik.sk jednoduché. Pre lepSiu orientaciu su zapojeni
odbornici zoradeni v prehladnej databaze podla Casti
tela, na ktoré sa chce klient informovat alebo podla
Specializacii, ktorych je v suc€asnosti pokrytych 62.
»Vyhodou platformy je, Zze pri osloveni lekara moze klient
prilozit k svojej otadzke aj vysledky predchadzajucich
vySetreni, ktoré moézu prispiet k presnejSej
a vycCerpavajucej odpovedi, vysvetfuje Andrej Blanarik,
konatel spolo€nosti Zdravie.sk, ktord je zriadovatefom
www.klik-klinik.sk. ,Sluzba tak zaroven Setri klientom
drahocenny &as, ktory je pri niektorych diagnézach velmi
doélezity,“ dodava Andrej Blanarik.

Odborné konzultacie na www.klik-klinik.sk su platenou
sluzbou pre klientov, pri€om ceny za konzultacie si uréuju

lekari prostrednictvom svojho profilu a odvijaju sa od
rozsahu konzultacie. Tie su rozdelené do troch zaklad-
nych kategérii a to zakladnd, roz8irena a komplexna
konzultacia. Ak ide o jednoduchu konzultaciu, odpoved je
spravidla rychla do dvoch az troch dni. Pri rozsiahlejSich
konzultaciach sa &as na odpoved méze predizit. Stanovi
si ho kazdy odbornik sdm a modzZe sa pohybovat
v rozmedzi od jedného do Strnastich dni.

Jednou z vyhod www.klik-klinik.sk je aj to, Ze lekar
mdbze zostat’' v kontakte so svojim pacientom aj po jeho
odchode z ordinacie. ,Nie vZdy je potrebné, aby pacient
priSiel k lekarovi osobne a travil €as s ostatnymi pacientmi
v &akarni. Coraz viac sa preto aj v beZnej praxi lekara
snazime vyuzivat komunikédciu s pacientmi na dialku
prostrednictvom telefonatov, & mailov. Ako alternativna
platforma nam velmi dobre mdze posluzit aj www.klik-
klinik.sk, ktor& nam umozni komunikovat so svojimi
pacientmi aj mimo &asového tlaku v ordinacii®, vysvetluje
vSeobecna lekarka MUDr. lveta PlSekova.

Prva internetova klinika spifia najprisnejsie technologické
a bezpec€nostné Standardy pre komunikaciu na internete.
.Portal pouziva rovnaku ochranu osobnych udajov, aku
pouzivaju aj banky na svojich strankach internet
bankingu, o znamena, Ze klient sa nemusi obavat tniku
osobnych informécii ani v suvislosti s chulostivym
zdravotnym problémom, ale ani pri platobnom styku
medzi nim a lekdrom®, hovori Juraj Ondri8, iniciator pro-
jektu a predseda predstavenstva spolonosti SWAN.

Teraz aj Vy mézete jednoducho riesit zdravotné problémy!
Konzultujte s mnozstvom Specialistov pohodlne cez internet.

+ Ak hladate odbornu lekarsku radu + Ak sa hanbite ist k lekarovi osobne

#+ Ak ste chori z ¢akania v ¢akarni + Ak neviete najst vhodného Specialistu

+ Ak potrebujete poradit rychlo + Ak potrebujete nazor iného lekara

ZDRAVIE sk AKLIK

KLINIK"

od ZDRAVIE.sk
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VYZIVOVY DOPLNOK
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prispieva k spravnemu
fungovaniu imunitného systému

6 vitaminov
skupiny B

a 3 kmene Zivych
¢revnych baktérii

A ®

LGN
qgastro-protekcny
systém  zabezped,
Ze velké mnoZstvo
Zivych baktéril sa
dostane do Creva

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

Pozome i precitajte ndvod na pouitie. floraliv® je zaregistrovany ako vyZivovy doplnok. Dt
0Obchodné zastipenie v SR: Berlin-Chemie AG, Palisdd





