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NEMOZETE PIVO?

CIDER STRONGBOW NA LADE
S| VYCHUTNAJU AJ CELIATICI

Iste to poznate! Méate obrovskd chut na osviezujici

drink — vino neosviezi a vas oblibeny miesany napoj prave
nemaju alebo jednoducho chcete vyskusat nieco iné

a nové? Uz aj pre celiatikov je tu riesenie. Na slovenskom trhu
kipite bezlepkovy nizkoalkoholicky nédpoj, ktory méze sluzit
aj ako vhodna osviezujlca alternativa piva. Re¢ je o cideri —
nie véak o hocijakom napoji postavenom na baze jablk, ale
najpredavanejsom cideri na svete, znacke Strongbow.

Préave celiatici urcite ocenia charakteristické vlastnosti cideru
Strongbow neobsahujiceho lepok, kedZe je vyrobeny

z prirodnej jablkovej stavy.

Receptuira najobliubenejsieho cideru Strongbow pochéadza

z kolisky tohto napoja vo Velkej Briténii a siaha az do roku 1962.

Vyréba sa fermentovanim prirodnej jablkovej stavy z 12 druhov

na sinku dozretych jablk.

U nés je k dispozicii v troch réznych prichutiach: zékladna
Strongbow Gold Apple (jablko), Strongbow Honey (med)

a Strongbow Red Berries (Cervené bobulové ovocie). Vsetky
tri prichute sa predavaju v slovenskych obchodoch, baroch

a restauraciach vo flasiach s objemom 0,33 |, pripadne

v plechovkach s objemom 0,4 I. Strongbow Gold Apple je

navyse dostupny aj v capovanej verzii. Zdkladna chutova verzia

Strongbow Gold Apple je zvyraznena chutou cerveného a jemne

kyslého zeleného jablka. Po napiti zanechéava osviezujlcu,
prijemnu horkosladkd stopu. Strongbow Honey ako jemne
horkejsi variant je obohateny o sladky nadych medu a zaroven
si zachovava svoju jablkovt lahkost. Vyvazend sladkokysld
chut zaru¢uje kombinacia jablk s ¢ervenym bobulovym ovocim
v Strongbow Red Berries. VVdaka svojej charakteristickej
jablkovej chuti je skvelo kombinovatelny s dalsimi chutovymi
zlozkami a stane sa tak neoddelitelnou stucastou dobrej vecere

¢i obeda.

Najma celiatici privitaju, ze sa hodi aj k Sirokej skale
bezlepkovych jedal. Strongbow Gold Apple odporicajd

k rybim pokrmom, lastéram &i ustriciam, ale aj hovadziemu
carpaccio ¢i vyberu syrov, predovsetkym k cerstvému koziemu
syru. Strongbow Honey je zas mozné kombinovat s tdenym
lososom, bravéovym s medovou glazdrou ¢i talianskymi
Specialitami pripravenymi z paradajok a inych druhov zeleniny.
MieSané Salaty a suSenéa Sunka, kuracie aj kacacie maso
pripravované v kombinécii s jemnym bobulovym ovocim

¢i bezlepkové jedla inspirované azijskou kuchynou — s tym

vsetkym si celiatici isto vychutnaji Strongbow Red Berries.

Najlepsie sa cider Strongbow pije na kockach ladu, idealne
do 1/3 vysky pohara. Tento autenticky napoj tak prinasa trojité
osviezenie vdaka prirodnej kyslosti jablk, lahkosti bubliniek

v ndpoji a servirovaniu na lade. Obsah alkoholu v riom je 4,5 %.

Jeho oblubu medzi zékaznikmi potvrdili aj Uspechy na
prestiznych medzinarodnych férach. Z medzinarodnej sutaze
THE INTERNATIOAL CIDER AWARDS 2015 si odniesol zlatu
aj bronzovd medailu. Na hodnoteni kvality spotrebitelskych
tovarov THE MONDE SELECTION QUALITY AWARDS 2015
ziskal cider Strongbow prestizne ocenenie Gold Quality Award,
a to vo vsetkych troch prichutiach dostupnych na nasom trhu —

Strongbow Gold Apple, Strongbow Honey, Strongbow Red Berries.

e

STRONGBOW

AFPLE CIDERS




Domaca pekaren PF 2208

Pecenie bez kqmpr*omisov
3 BEZLEPKOVE programy
3 programy pre FITNESS pecenie

Wl l
Y. A ’.‘Jl



REDAKCIA

riaditel: Ing. Anton Sukup

e-mail: sukup@bezlepku.sk
$éfredaktor: Ing. Alena Sukupova
e-mail: sukupova@bezlepku.sk

JAZYKOVA KOREKTURA
PhDr. Martina Tainova

ADRESA REDAKCIE
Q-MEDIA
Thurzova 16

036 01 MARTIN

tel. ++421 43 41 32 926
fax ++421 43 41 32 926
www.g-media.sk

ZVLASTNE PODAKOVANIE
ZA SPOLUPRACU

Ing. Jarmila Kabatova
MUDr. Iveta Cierna, PhD
MVDr. Alojz Bomba, DrSc.
Martin Pyco Rausch

INZERCIA A REKLAMA
e-mail: info@bezlepku.sk
++421 905 34 90 54

INFORMACIE A OBJEDNAVKY
Thurzova 16, 036 01 Martin

tel. ++421 43 41 32 926

fax ++421 43 41 32 926

GRAFICKA UPRAVA, LAYOUT
Anton Sukup, Michal Sukup
e-mail: grafik@bezlepku.sk

TLAC

ALFA PRINT, s. . 0.
Robotnicka 1D, 036 01 Martin
e-mail: alfaprint@alfaprint.sk
www.alfaprint.sk

VYDAVATEL

Q — MEDIA, Ing. Alena Sukupova
Jilemnického 33/76, 036 01 Martin
Slovenska republika, ICO 34380337

REGISTRACIA
ISBN 978 - 80 - 970091 -7 - 5
ISBN 978 - 80 - 970091 - 8 - 2 e-book

NEPREDAJNE
najdete nas na WWW.BEZLEPKU.SK

EA-‘\.‘l.l_‘KLlM [j:,*1\5"l

?’

WL BASIL!
ASiLic B4

Mili celiatici a priatelia Zivota bez lepku,

prichadzame k vam s dal$im vydanim nasho ¢asopisu - ro¢enky BEZlepku
a tesSi nas, ze vam mdzeme priniest’ vela zaujimavych informacii. Verim, ze
v tomto vydani najdete zaujimavé informacie, ktoré vam pomo6zu na vasej
bezlepkovej ceste zivotom. Rada by som touto cestou Uprimne podakovala aj
za vas vSetkym naSim klientom, ktori sa na realizacii tohtoro€ného vydania
podielaju a chcu vas informovat o svojich vyrobkoch a novinkach, aby vam
uSetrili vela €asu, ktory musite venovat zistovaniu vhodnosti vyrobkov pre
vaSu bezlepkovu diétu. Vefmi ma mrzi pristup niektorych aj velkych
spolo¢nosti, ktoré nemaju zaujem poskytnut nam informacie o vhodnosti ich
vyrobkov pre vas. V pripade, Ze nemaju zaujem o prezentaciu v ¢asopise to
chapem, ale ked nemaju zaujem ani o bezplatné uverejnenie informacii na
nasej internetovej stranke www.bezlepku.sk to nas trapi, ale nevzdavame sa.
Ved tym, Zze nam poskytnu tieto informacie, ktoré my moézeme poskytnut vam,
moézu usetrit vas €as. Asi by si mali sami aspon raz skusit ist na nakup
a Studovat’ zlozenie vyrobkov a pochopili by, aké je to unavné a Casovo
naro¢né. Mnohi predavaju aj bezlepkové potraviny, ale o bezlepkovej strave
vbbec ni¢ nevedia a dokonca argumentuju Uplnymi nezmyslami. Je to velmi
smutné. Ale uz sme asi raz taki, Ze €o neprezijeme na vlastnej kozi to
nechapeme. Viem, Ze situacia na trhu je uz ovela lepSia ako pred par rokmi,
ale zistit, &i sa vo vyrobku nachadza lepok si eSte stale vyZaduje vela Casu.
Doteraz mi napriklad od leta z jednej spolo€nosti nedali vediet, &i ich nova
zubna pasta obsahuje lepok. Samozrejme dalej v tejto praci pokraGujeme
a tym, Ze jej venujeme naozaj vela ¢asu, radi by sme ho usetrili prave vam.

Pomoézte nam prosim v nasom usili, zrealizovat' internetovu stranku s ¢o
najlep$im prehladom o bezlepkovych vyrobkoch na Slovensku i v Ceskej
republike. Stafite 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 predaji. Alebo, ak natrafite na zaujimavych fudi, ktori sa venu-
ju zdravej vyzive, napiSte nam o nich, my ich oslovime a o ich praci budeme
informovat ostatnych. Vopred vam d'akujeme za spolupracu a sme vam vdacni
za kazdy mail a za kazdu zaujimavu informaciu. Vdaka. Na svojej ,bezlep-
kovej“ ceste nie ste sami a su pri vas mnohi, ktori vas chapu a chcd vam
pomahat. Je vela fudi, ktori nie su celiatici a stravuju sa bezlepkovo, aby tak
ulahgili svojmu traveniu. Je to myslim pozitivna sprava, ktora nam snad prine-
sie viac novych bezlepkovych vyrobkov a vela novych informacii.

Vela zdravia a dévodov na Usmev vam zZela

Alena Sukupova




ATOPICKY EKZEM A CELIAKIA

Dévody vzniku atopického ekzému nie su jednoznacné.
Vacsinou je to zavinené dedi¢nou predispoziciou.
PokoZka sa nedokéZe sama premastovat, je velmi
sucha a to spdsobuje neprijemné drazdivé svrbenie, az
napatie pokozky. Jeho spustacom su rézne alergie. Stav
sa vam moze zhorSit pocas pelového obdobia, po
kontakte so zvieratami a vo velmi praSnom prostredi.
Druhd moznost je konzumacia nevhodnych potravin.
S atopickym ekzémom sa stretdvame velmi Casto aj
u celiatikov, kde je jednym z vonkajSich prejavov celakie.
Po zavedeni nutnej celoZivotnej bezlepkovej diéty sa ich
stav vacsinou zlepsi.

Diet'a v zajati ekzému

Na8e deti sa Casto krat trapia s roznymi chorobami a my
im Casto krat nevieme pomdct. Ekzém je pritom choroba,
ktord sa da zmiernit a aj jej priebeh na Cas zastavit
v rozSirovani. Sta¢i ak budete dbat na vyber hygienickych
prostriedkov a kozmetiky, ktoré sa vo vaSej domacnosti
pouzivaju - spravne mydla, umyvacie a Cistiace potreby
atd. Podporovat vzplanutie ekzému vedia aj latky z koze
a gumy, konzervacné latky ako farbiva a parfumy
a mnoho inych faktorov. NajlepSie je nechat si poradit
odbornikom. Pokial chcete pomdct svojmu dietatu, ktoré
je uvaznené v zajati ekzému a suchej koze, ktoru si
neustale Skriabe, pombzu vam radi odbornici.

Cim je sucha pokozka charakteristicka?

Sucha pokoZka spdja pocity pnutia s vacsim alebo
mensim stupfiom suchosti kozZe.

Rozoznavame niekoflko réznych typov suchosti:

* Prechodna, alebo trvala suchost’ zapriCinena
vonkajSimi Cinitelmi: klimatické podmienky (sucha zima,
vietor, nahle klimatické zmeny), kozmetika (Casté umy-
vanie pripravkami obsahujucimi detergenty, Skodliva,
alebo vysuSujuca kozmetika).

* Suchost’ suvisiaca s liekmi, ktoré su aplikované
lokalne (oSetrenie na akné, alebo o3etrenie proti starnu-
tiu), alebo orélne (lieky na akné, alebo na zniZenie
cholesterolu...)

* Trvala suchost’ spojena s prirodzenym starnutim koZze.
PokoZka sa stava matnejSia a drsnejSia. Stencuje sa
korialna vrstva, pretoze sa spomaluje proces obnovy
buniek.

Aké oSetrenie je vhodné pre suchu pokozku?
Okrem rad vasho kozného lekéra by ste mali dodrziavat
nasledujuce opatrenia:

* Raz, alebo dva krat denne si umyvaijte tvar Setriacim
antidehydratacnym Cistiacim pripravkom.

» Jemne vysusujte pokozku, zfahka sa jej dotykajuc.

« Jemne naneste vyrobok uréeny na starostlivost

o pokozku, ktory ju zvlhé&i, hydratuje, zbavi pocitov pnu-
tia a ochrani pred vonkajSimi vplyvmi.

* Nepohybujte sa v prehriatych, uzavretych
miestnostiach.

» Dbajte, aby ste dostato&ne hydratovali svoju pokozku.
Denne vypite 1,5 litra vody (pokial to nie je vasim
lekarom kontraidikované).

MUDr. Hana Zelenkova, PhD.
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Poziadajte o radu vo svojej oblibenej lekarni.

Pierre Fabre



KOZMETIKA RIZIKOVA PRE CELIATIKOV

Zlozky obilnin nebezpeéné pre celiatickych pacientov
Ako je zname, podstatou celiakalnej choroby je
neznaSanlivost urcitych zloZiek lepku (gluténu) z obilnych
zfn. Glutén je vo vode nerozpustny a je zlozeny z gliadinu
(40 az 50 %), gluteninu (34 az 42 %), inych bielkovin
(4 %), dalej z tukov (3 %), cukrov (2 %) a Skrobu (6 %).
Najviac zastupenymi zlozkami pSeni¢ného gluténu su
glutenin a gliadin. Glutenin je v alkohole nerozpustna
elasticka a tahava zlozka. Gliadin je v alkohole rozpustny.
Jeho hlavnymi zlozkami su aminokyseliny prolin a glu-
tamin, suhrnne nazyvané prolaminy. Gliadin nie je ela-
sticky, ale pri vysychani tvrdne na priezraCnu pevnu
hmotu. Tieto vlastnosti lepku sa niekedy vyuzivaju
i v kozmetickom priemysle pri vytvarani Struktary
vyrobkov a zvySovani ich viskozity.

V skutoCnosti pravy gliadin obsahuju len rézne odrody
pSenice (Triticum vulgare a iné). V jaémeni oby€ajnom
(Hordeum vulgare) sa nachadza podobny cerealny pro-
lamin hordein a v razi siatej - zite (Secale cereale) pro-
lamin sekalin, ktoré su pre celiatkov taktiez potencialne
toxické. Cerealny prolamin ovsa siateho (Avena sativa) je
avenin. Udava sa, Zze malé mnozstvo aveninu nie je pre
gluténsenzitivnych ludi Skodlivé. Pre 95 % celiatikov je
prijiem 50 g ovsa denne na bezpecCnej Urovni a bez
dopadu na zdravotny stav. KedZe vSak ovos zvacsa byva
neidentifikovatefne znecisteny jaémefiom, celiatici by ho
v strave mali pouzivat opatrne. Ale ak producent ovsa
a vyrobkov z neho potvrdi, Ze bol pestovany a spracovany
na tzv. Cistych strojoch a nepriSiel do kontaktu s inymi lep-
kovymi obilninami, ovos je pre celiatikov bezpecny.

Kozné prejavy

Okrem réznych zdravotnych problémov celiakia u mno-
hych pacientov spbésobuje aj kozmetické problémy —
suchu kozu, makké a lamavé nechty. U niektorych
neznasanlivost lepku v tenkom &reve podnecuje aj tvorbu
protilatok IgA proti eidermalnej transglutaminaze.
Dosledkom je autoiminne subepidermalne ochorenie —
dermatitis herpetiformis Duhring. Zacina sa obycajne
malymi uporne svrbivymi papulami, ktoré prechadzaju do
palivych skupinovych vezikul podobnych herpetickym eflo-
rescenciam (zjednoduSene: herpesu). Lokalizuju sa

hlavne na laktoch, kolenach, ramenach, ale aj na chrbte Ci
hlave. M6Zu sa vyskytovat len na jednom mieste, CastejSie
sa vSak vyskytuju na viacerych miestach tela. Tento stav je
dosledkom usadenin protilatok IgA pod pokozkou.
Vycistenie usadenin po zapocati bezgluténovej diéty trva
velmi dlho. V niektorych pripadoch aj rok. Tieto koZzné pre-
javy rozhodne nie su spbésobené topickym (povrchovym)
ucinkom gluténu na kozi.

Glutén sa nachadza v niektorych topickych kozmetickych
pripravkoch na plet, pokozku tela, vlasy a nechty. Kym nie
su vyrobky tohoto druhu nejakou nehodou prehltnuté,
nepredstavuju pre pacientov s ochorenim na celiakiu
riziko. Glutén, gliadin, hordein a secalin nie su schopné
prestupit cez zdravu kozu do krvi a ich topické aplikacie
su pre celiatikov nesSkodné.

Potencialne rizikové su kozmetické vyrobky na uUstnu
hygienu (zubné pasty, Ustne vody, protiparadentézne
a antiseptické gély), ako aj dekorativne a oSetrujuce
kozmetické pripravky na pery (rdze, konturovacie
ceruzky, lesky, balzamy a pomady na pery). Z charakteru
aplikacie je zrejmé, Ze malé mnozstva tychto
kozmetickych vyrobkov nechtiac prehitame. Celiaticki
pacienti preto nesmu pouzivat vyrobky, ktoré v svojom
zloZeni obsahuju €o i jednu z potencialne rizikovych latok.
ZloZenie vyrobkov je mozné identifikovat z obalu alebo
v pripade velmi malych vyrobkov, by malo byt dostupné
v predajni. Napriek tomu, pri zavadzani novych kozme-
tickych vyrobkov pre Ustnu hygienu alebo na pery by mali
byt celiatici opatrni a prvé dni aplikovat len mininalne
mnozstva pripravku. Kozmeticki vyrobcovia finalnych
vyrobkov totiZz zatial nesleduju pévod niektorych zloZiek
pre tieto vyrobky. Takymi su napriklad sorbitol alebo lieh,
ktoré sa vyrabaju z viacerych surovinovych zdrojov,
pricom jedny z nich mdzu byt aj celiaticky rizikové obil-
niny. Kozmeticki vyrobcovia taktiez nesleduju moznost
krizovej kontaminacie pouzitych zloziek celiaticky
rizikovymi obilninami pocas ich vyroby, skladovania alebo
distribucie. Zda sa, ze kozmeticky priemysel ma este
velké rezervy v podpore ludi s celiakiou.

Doc. Ing. Jarmila Hojerova, PhD.
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Pravd PRIRODNA certifikovand KOZMETIKA od nemeckého vyrobcu

ANNEMARIE BORLIND je exkluzivna prirodnd kozmetika s certifikétmi garancie najvy$sej kvality Eco Control , BdiH, GMP, CSE a Vegan, kford
garantuje 100% prirodné zlozenie bez parabénov, silikénov, petrochemickych derivétov, parafinu, PEG, SLS, SLES, nanodastic, ZivodiSnych
vytazkov, syntetickych konzervantov, farbiv a véni. Dorazne odmista fesfovanie na zvieratdch.

TOP oblibené produkty

= BEAUTY PEARLS ANTI-POLLUTION SERUM — unikdtne perlové sérum s obsahom vzdcnych ingrediencii a botanického kavidru, kioré zastavia starnutie plefi,
hydratujd, pdsobia anti-agingovo a rozjashiujd plef. Specidine akiivne ingrediencie s navrhnuté podia jednotlivych potrieb pleti (regenerdcia/anti-aging, hydratd-
cia alebo upokojenie a spevnenie citlivej pleti). Cena 60 Eur.

. - dvojzloZkovy produkt, ktory okam?zite plef hydratuje, dodd energiu a potrebné vitaminy. Karoténovy olej pokozku
2viGéniuje a rozziaruje. Extrakt zo sicilskeho erveného pomaranéa stimuluje tvorbu kolagénu a dodéva infenzivnu dihotrvajdcu vihkost. Vitamin C a E chrdni
pokozku. Vhodny pre suchl pokozku. Skvely aj ako podkladovd bdza pod make-up. Cena 19,60 Eur.

= REVITALIZER Z DAMASSKYCH RUZI - dvojzlozkovy produkt s obsahom damasskych ruzi. Infenzivne hydratuje, doddva jemnost a hebkost, upokojuje a zmieriiu-
je podrdzdenie a doddva pleti okam?Zity jas a vitalitu. Psobi proti starnutiu plefi. Vhodny pre normédinu az zmieSanu pokozku. Skvely aj ako podkladovd bdza
pod make-up. Cena 21,90 Eur.

= ANTI-AGING MAKE UP - revoluény anti-aging prirodny make-up, kfory intenzivne vyhladzuje, vypliiuje vrasky, speviiuje, hydratuje a zakryva nedokonalosti plefi.
Chrdni profi volnym radikdlom. Vhodny aj pre citlivd plef. Cena 29,60 Eur.

. — Cervené kapsule st top produktom s okamzitym vysledkom pri regenerdcii prefaZenej pleti, upokojenia citlivej pleti,
spevnenia kontdr a ochrane profi volnym radikdlom. Vhodné pre vSetky typy pleti, Specidine uréené pre citliva plef. Cena 37 Eur.

— dihotrvajlci, hydrataény a chrdniaci rdz pre hodvdbne jemné pery. Obsahuije vitamin E, véeli vosk, bambucké a kokosové maslo, jojobovy olej,
bisabol, Vitamin E a kyselinu hyalurénovi. Cena 14,30 Eur.

www.annemarie.sk
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Bezglutenova dieta

uz nie je len liecba celiakie ...

V poslednych rokoch mozno pozorovat velky zaujem

laickej verejnosti o bezgluténovu diétu (GFD). Ide o jeden
z najmoédnejSich dietetickych navykov v Eurépe a USA.
Pocet ludi na bezgluténovej diéte zdaleka prevySuje
pocet pacientov s celiakiou , pri ktorej GFD predstavuje
jedinu moznu lieCbu. Podla poslednych prieskumov,
100

bezgluténové produkty. Zaujimavostou je, ze len 5 %

takmer milionov  Ameri¢anov  konzumuje

z tych, ktori na GFD su, maju celiakiu. Pre 75 % je to Zi-

votny 8tyl a 20 % sa stravuje bezgluténovo kvéli inym

gastrointestinalnym tazkostiam, pri ktorych im GFD
pomaha a citia sa tak lepSie. V Eurdpe je toto
rozvrstvemie iné. 20 % zo vSetkych ludi, ktori su na GFD
trpia celiakiou, zvysnych 80 % predstavuje Zivotny Styl
a iné gastrointestinalne tazkosti. Napriek oficialnemu
stanovisku, ze GFD prinasa benefit iba pacientom s ce-
liakiou, pribudaju nazory, ze eliminacia gluténu by mohla
byt prospesna pre udrzanie celkového zdravia a pri
redukcii hmotnosti, alebo dokonca, Ze glutén by mohol

Skodit kazdému Cloveku. Je to naozaj ale tak ? Méze byt,



ale aj nemusi. Ci ste celiatik, alebo nie ste , vzdy je to
o Vasich stravovacich navykoch, celkovej zivotosprave
a vybere vhodnych jedal...

Bezlepkové vyrobky samé o sebe obsahuju viac tukov,
sacharidov a sodika, ako klasické obsahujuce glutén, ¢o
nam giastocne vyvracia aj mytus, Zze na GFD sa chudne.
Pri¢inou je technoldgia vyroby, ktora je v pripade bez-
gluténovych vyrobkov podstatne narocnejsia, lebo chyba
glutén, ktory ma svoju technologicku funkciu a je preto
potrebné ho nahradit’ nie¢im inym. DalSou priginou je aj
snaha vyrobcov zlepsit senzorické vlastnosti tychto, pre
mnohych chutovo nie velmi atraktivnych vyrobkov.
ZvysSenie, alebo naopak znizenie hmotnosti na GFD je
velmi individualne a oboje je mozné. Pri¢inou vSak nie je
samotny glutén ale skér zmena stravovacich navykov po
nastaveni sa na GFD a v mnohych pripadoch aj financie,
nakolko byt na GFD je pomerne dost finanéne narocné.
Studie potvrdzuju, Ze po nastaveni sa na GFD nastava
prechodné znizenie konzumacie chleba, pediva, cestovin,
zakuskov, ¢o mdze viest aj k poklesu hmotnosti. Pri celia-
kii je to uprava predtym atrofickej sliznice a obnova
vstrebavania jednotlivych Zivin, o naopak vaésinou vedie
k zvySeniu hmotnosti, ktora sa vSak po nejakom €ase pri
vhodnej Zivotosprave vrati do normy a ustali. Dal$im
problémom u fudi stravujucich sa bezgluténovo mbze byt
deficit niektorych Zzivin, ktoré su vo vac¢som mnozstve
obsiahnuté prave v potravinach, ktoré do bezgluténove;j
diéty nepatria a su zakazané. Je to hlavne vlaknina, Zele-
zo, folaty, vit. B12 a niacin. Je vSak potrebné opat
zdéraznit to, ze tieto ziviny su Casto v deficite aj u ludi
ktori na GFD nie su. Preto je ddlezité stravovat sa
vyvazene, pestro, plnohodnotne a tieto Ziviny dopinat
v prirodzenej forme prostrednictvom prirodzene bezlep-

kovych surovin a potravin, ktoré ich obsahuju.

V pripade vlakniny je to predovsetkym zelenina, ovocie,
strukoviny, semena a orechy. Zdrojom folatov - je zelena
listova zelenina, ovocie, maso, kvasinky, niacinu -
zelenina, pecen, kava, suSené ovocie, orechy, Caj, vit.
B12 (kobalamin ) — maso, pecen, kysla kapusta, mlieko,

vajcia, pivo.

Jednou z priin zvySeného zaujmu verejnosti
0 bezgluténovu stravu je to, Zze znacné percento beznej
populacie ma problémy po poziti pSenice, alebo
konzumacii cerealii obsahujucich glutén, aj napriek tomu,
Ze nemaju celiakiu alebo alergiu na pSenicu (WA).
Sérologické testy a histopatolégia u tychto oséb je
v norme, nevykazuje Ziadne zmeny, ktoré by boli charak-
teristické pre CD a rovnako IgE su negativne. Vacsina
tychto osbb tiez udava gastrointestinalne alebo
mimocrevné prejavy, ktoré ustupuju po nastaveni sa na
GFD. Napriek tomu, novy syndrém oznaCovany, ako
neceliakalna gluténova senzitivita (NCGS), spojena
s konzumaciou gluténu, resp. cerealii obsahujucich
glutén, viedol najvacésich odbornikov k zamysleniu
a k burlivej diskusii , ¢i GFD je u ludi bez celiakie, Cize
u tych, pre ktorych GFD nepredstavuje jedind moznu
a nevyhnutnu lie€bu, vhodna. AZ donedavna sa myslelo,
Ze intolerancia gluténu sa tyka iba typickej celiakie (CD)
a alergie na pSenicu (WA). V poslednych rokoch vsak
viaceré Studie preukazali, Ze intolerancia gluténu méze
tiez postihovat aj osoby, ktoré nespinaju kritéria pre diag-
nézu CD, alebo WA a tento novy syndrom sa oznadil ter-

minom NCGS, alebo gluténova senzitivita (GS).

Je Uplne jasné, Ze na popularite GFD sa podiela aj
zivotny $tyl, ,,nova méda ako byt in”, neda sa ale tiez
popriet, ze pribudaju dbkazy potvrdzujuce existenciu
NCGS. Predpoklada sa, Ze ide o najcastejSi syndrom
intolerancie gluténu. NCGS bola pbvodne popisana
vr. 1980 a dnes sa o nej hovori ¢im dalej tym viac a viac.
Mechanizmus reakcie organizmu je iny ako pri CD
a dochadza k aktivacii inych zloziek imunitného systému.
Jedna sa o syndrom definovany rovnakou klinikou ako pri
CD (GIT- gastrointestinalné/ non GIT — prejavy mimo
traviaci trakt) po poziti gluténu, pri negativnych pro-
tilatkach na lepok a negativnej histolégii. Niektoré Studie
popisuju pozitivne ATl (amylase trypsin inhibitors, cereal-
ny protein nachadzajuci sa v pSenici). Pokial nové
poznatky neprinesu ni¢ iné, mohli by sme potom teda
teoreticky hovorit o ,, non celiac wheat sensitivity”, alebo
neceliakalnej p3eni¢nej senzitivite. Diagnosticky postup

zatial' nie je jednoznacne definovany a je eSte potrebna



$tandardizacia postupu na potvrdenie diagnézy. Castejsie
sa tento syndrom vyskytuje, rovnako ako celiakia, u Zien,
v mladSom a strednom veku. Celkova prevalencia NCGS
sa udava cca 6%, Co je podstatne viac ako
1% prevalencia pri CD. Jednoznatne vSak dochadza
k uprave symptomov po vyluceni gluténu a nedochadza
k poskodeniu sliznice tenkého Creva, ako pri CD. Uvazuje
sa nad réznymi spustaémi, ktoré moézu byt za tento syn-
drom zodpovedné. V Studiach sa spomina cukor, ale aj
chemické zlozky v pSenici. Jednoznacne definované

rizikové faktory tohto syndromu vS8ak este stéle chybaju.

V roku 2011 bola oznamena nova klasifikacia choréb aso-
ciovanych s gluténom. Experti na problematiku gluténu
navrhli, aby sa pod terminom ,choroby asociované
s gluténom® zastreSovali vSetky chorobné stavy asocio-
vané s konzumdciou gluténu. Tato klasifikacia zahffia

rézne ochorenia vratane alergii (potravinova alergia,

Celiakia

<1%

namahou indukovana anafylaxia po konzumacii pSenice,
pekarska astma, kontaktna dermatitida), ako aj autoimunit-
né choroby (CD, dermatitis herpetiformis, gluténova ataxia)
a choroby s pravdepodobnou imunologickou patogenézou,
ako je GS. O dva roky neskor sa na dalSom stretnuti kon$-
tatovalo, Ze okrem IgE mediovanej WA existuje aj non-IgE
mediovana WA, ktord méze byt problematické odlisit' od
NCGS. Je preto jasné, Zze je potreba lepSieho poznania
klinickych prejavov NCGS, jej patogenézy, epidemioldgie
a manazmentu, vratane objasnenia jej vyznamu v pato-
genéze niektorych choréb, ako su IBS-syndrém
drazdivého &reva, chronicky unavovy syndrom a viacero
autoimunitnych chordb. Zakladny predpoklad pre splnenie
tychto ciefov je jednoznacna definicia syndromu NCGS

zalozena na seriéznych vedeckych podkladoch.
Ing. Jarmila Kabatova - nutri¢ny konzultant

Odborna detskd ambulancia s.r.o., PieStany / Dr. Schar

Gluténova
senzitivta 5 az 6%

Alergia na pSenicu
< 5%

Prichod symptomov tyzdne / roky

Pl lepok pozit + (10%

FEIES faloSne negat)
Marsh 2,3
Histologia (1-dostatoCne zatazeny
lepkom?)
, HLA DQ2/8
Genetika Pozit (95%)
Lie¢ba / odpoved GFD / pozit

Preskripcia Ano (GE, obvodny)

pri kontakte so sliznica-
mi (napr. v ustach)
anafylakticky Sok

hodiny / dni

IgE na lepok pozit +

Pl lepok negat- (ostatné negat)

Marsh 0,1

(norma / zvySené norma

intraepitalne lymfocyty)

negat / pozit negat / pozit

GFD / pozit

GFD / pozit

Nie Ano (IAA,GE)

Obrazok (Ing. Jarmila Kabatova) : tabulka porovnavajuca celiakiu, gluténovu senzitivitu a alergiu na p$enicu



ELIAKIA

sa maskuje ako chameleon

]l

Celiakia sa prirovnava k chamelednovi — ma nespocetne vela priznakov a komplikacii. Tak ako sa
chameledn vie maskovat v prirode, aj toto celozivotné ochorenie spésobené neznasanlivostou
lepku sa vie ,schovat” za priznaky, ktoré nemusia na prvy pohlad suvisiet s trdviacim traktom.

Vcasnd diagnostika celiakie je velmi délezitd z pohladu prevencie moznych komplikacii ale aj
kvality zivota pacienta. Urcenie diagndzy je zalozené na viacerych vysetreniach. Ako prva
sa zistuje pritomnost protilatok v krvi. Jednou z moznosti diagnostiky protilatok je aj pouzitie
rychleho testu na celiakiu.

Rychly test BIOHIT CELIAC ma vysoku citlivost a presnost s akou vie potvrdit alebo vyvratit

diagnoézu celiakie. VySetrenie sa robi z kvapky krvi z prsta a vysledok je k dispozicii za 10
minut.

Rychly test BIOHIT CELIAC je vhodny na:

( potvrdenie alebo vyvratenie podozrenia na celiakiu

_dodriiavania bezlepkovej diéty hlavne v pripade
deti, kde nie je mozné zabezpecit 100% dohlad nad CELIAC

stravovanim i |

BIOHIT HealthCare

€ kontrolu prvostupiovych pribuznych, nakolko existuje 10
az 15 % pravdepodobnost, Ze budu mat tiez celiakiu. Preto

by sa mali vzdy vysetrit aj ked' nemaju zjavné tazkosti

"::: ﬂ B

Vyhodou BIOHIT CELIAC testu je, Ze Vam ho urobi zdravotnicky pracovnik (lekar alebo lekarnik), ktory Vam
zaroven odporudi aj dalsi postup. Zoznam ambulancii a lekarni, kde Vas vysetria rychlym testom BIOHIT CELIAC,
ako aj viac informacii ndjdete na www.celiak.sk.

lorie Uital®

Energia pre Stastny zZivot

BIOHIT HealthCare

Innovating for Health

Distributor pre SR: Aloris Vital, s.r.o., Majoranova 62, 821 07 Bratislava, info@alorisvital.sk




V jednoduchosti je ukryta krasa a v lete aj najlep$ie osvieZenie. Zelé akosi uviazlo v kombinacii s konzervovanym
ovocim na sladkych zakuskoch, pricom &erstvé ovocie s pevnejSou Struktirou si bez tepelnej Upravy a piSkotového
cesta zachova aj v Zelatine svoju Cerstvost a vitaminy. A Zelatina uz davno nie je len zivo€iSnym pripravkom z kosti Ci
kozi zvierat. Skuste agar, Zelatinu vyrobenu z morskych rias, ktora ma niekolkonasobne vysSiu zelirovaciu schopnost
a je dokonca bez kalorii.

ovocneé zelé z morskych rias

70 g ananas

70g hrozno

70 g ribezle

70 g nektarinka
20 g agar (prasok)
400 ml voda

2PL med

2PL sirup z agavy

it . S oy Pouzite akekolvek dostupné sezénne ovocie, urcite
o : o vSak nezabudnite na sladSiu odrodu hrozna

s pevnymi bobulami. Po vychladeni dodava
dezertu ten spravny charakter. Vacsie druhy ovocia
pokrajame na rovhomerné kusky a ulozime do
mensSich misiek. Agar podla navodu rozpustime vo
vode, pridame med, dve minuty povarime

a pripravenou tekutinou naplnime misky s ovocim.
Nechame vychladnut pri izbovej teplote a potom

premiestnime do chladnicky.

Pri podavani mézeme poliat’ sirupom z agavy.




Kel je nielen menej popularnym bratom kapusty, ale aj jeho pouzitie nebyva velmi pestré. Salat z kapusty ma priam
desiatky v8eobecne zndmych verzii, ale kel akoby bol mimo hru. Skvelo chuti aj surovy, avSak jeho aromatickost
a sytejSia chut, ktora ho tak odliSuje od kapusty, eSte viac vynikne ak ho tepelne upravime. Vytvara skvelu prilohu
k hlavnému jedlu.

vareny kelovy salat

1ks  mensi kel e
1 ks citron ‘
1ks jablko

4 PL lieskové orieSky

1 ks hrst suSenych paradajok
4 PL olivovy olej

4PL med

Gerstva pazitka,a sol

h
Vo vaésom hrnci privedieme do varu vodu so solou (1 CL) a $tavou z polovice citréna. Zarover si
pripravime velku nadobu s ladom, ktory zalejeme studenou vodou. Kel rozpolime, zbavime stredovej Casti
a rozobraté listy vhodime na 90 sekund do vriacej vody. Ihned ich premiestnime do nadoby s fadom,
vychladime a potom osuSime. Na menS$ej panvici hasucho oprazime do zhnednutia lieskové oriesky

a nechame ich vychladnut. SuSené paradajky viozime do Salky, zalejeme vriacou vodou. Nechame asi

10 minut postat, potom scedime a posekame. Vychladnuty kel pokrajame na hrubSie rezance, takisto aj
jablko a zalejeme ich zmesou citronovej Stavy, olivového oleja a medu. Nakoniec pridame suSené paradaj-

ky a az na zaver aj pazitku a opecené oriesky.

martin pyco rausch moje jedlo 2

www.facebook.com/mrpyco  www.instagram.com/mrpyco



Urcite ste uz z mnohych stran pocCuli o vyzname konzumacie orechov, o mineraloch a vitaminoch, ktoré obsahuju.
Najspravnejsie je mat doma niekolko druhov a denne ich pridavat do jedla, zabezpecCite si tak pravidelny prisun
v8etkych potrebnych latok, ktoré orechy nasmu telu dokazu poskytnut. Urobte si doma neodolatelnu orechovu zmes
s medom, ktora je stara hadam ako ludstvo samo, ja som sa v8ak rozhodol v nej pouzit' ako sladidlo iba med.

orechovo sezamove rezy

30g keSu orechy
30g mandle

30g vlasské orechy
30g pistacie

30g sezam

1CL  mleta $korica

1 ks  vanilkovy struk
8 PL med

1PL  javorovy sirup

¢as pripravy 20 minut
pocet porcii 12 tyCiniek

Postup je jednoduchy a vyzaduje si len zmieSanie vSetkych surovin. Aby sme vSak dosiahli rovhomerné rezy, je
potrebné vacsie Casti orechov naldmat na menSie kusy. Mandle, pistacie, vlaSské orechy a keSu zabalte do utierky
alebo plastoveho vrecka a staci parkrat buchnut o stél, pripadne po celej ploche pritlait dnom panvice alebo rukami.
Zmes orechov a sezamu potom nasucho oprazime na panvici s nelepivym povrchom asi 5 - 7 minut, netreba miesat,
nezabudnite vSak pravidelne panvicou zatriast, aby sa vSetky orechy rovhomerne opiekli. Potom ich presunieme do
taniera.

Na panvici nechame rozpustit med a javorovy sirup, az kym nezaéne penit' a vyraznejSie tmavnut. Karameliz4cia
nastane podla cukornatosti medu, takze to zostava na vaSom odhade, ale aspofi 7 - 8 minut mu isto doprajte, je
potrebné, aby zaroven stuhol a lepSie celt zmes spojil. V zavere pridame obsah jedného struku vanilky a lyzi¢ku Sko-
rice, dokladne premieSame a prisypeme vSetky orechy. MieSame aspon tri minuty, az kym sa cela zmes nezacne lepit
do vacsich celkov.

Obsah panvice potom premiestnime na plech s papierom na pecenie a masu rovhomerne mokrou lyzicou, pripadne
rukou roztlaCime do Stvorca alebo obdlznika. Prikryjeme dalSou vrstvou papiera a zatazime druhym plechom ¢&i dos-

kou na krajanie. Orechovy plat nechame par minut vychladnut, stuhnut a potom nakrajame na ty&inky alebo lubovolné
tvary. Rezy ulozime do vzduchotesnej nadoby a jednotlivé vrstvy oddelime foliou €i papierom, aby sa nezlepili.

martin pyco rausch moje jedlo 2

www.facebook.com/mrpyco  www.instagram.com/mrpyco



COKOLADOVA TORTA S DZEMOM

Na korpus potrebujete
1 Salka hrozienok

1 8alka suSenych marhul
1 Salka mandli

2 PL kokosového oleja

Na natieranie korpusu
2 dl malinového dZzemu

Na ¢okoladovy krém

2 dl kokosového oleja

2 dl makové mlieko

2 PL medu

7- 8 dkg kakaového prasku

Na polevu a ozdobenie
rozpustenu Cokoladu
drobné ovocie

krystalovy cukor na karamel

Hrozienka, suSené marhule a drvené mandle mixujeme na hmotu spolu s kokosovym olejom. Hotovi hmotu
rovnomerne natlacime do tortovej formy. Celé natrieme malinovym dzemom a dame do chladni¢ky, kym urobime
Cokoladovy krém. Urobime si najskdr husté makové mlieko — postup najdeme aj na www.miomat.sk. Nad parou roz-
topime kokosovy olej do ktorého priddame med, husté makové mlieko a kakaovy prasok. VSetko spolu zmieSame
a krasne spojime do krému. Cokoladovy krém nalejeme na vychladnuty korpus a dame do chladniky. Na tortu
nalejeme rozpustenu ¢okoladu, ozdobime ju drobnym ovocim a ozdobami z paleného cukru - karamelu.

Na oblubené ozdoby z karamelu, ktoré ozvlastnia kazdy zakusok alebo tortu potrebujeme iba trochu cukru a trpez-
livosti. Su krasne a tak sa nam namaha pri ich zhotoveni vrati v podobe radosti nasich najmilSich. Pred karamelizo-
vanim krystalového cukru si do mrazni¢ky vlozime obrubu z tortovej formy. V panvici pri stalom mieSani
karamelizujeme cukor az kym dosiahneme vlaénu konzistenciu, neustale tuto hmotu mieSame. Na papier na pecenie
si na dosku polozime z mrazni¢ky schladenu obrubu z tortovej formy, na ktoru z lyzi¢ky s tekutym karamelom nechame
stekat’ tuhnuci karamel podla svojej fantazie. Vela radosti z peCenia a dobru chut’ !

o .;":)'(.fr'/:f.r} o - A %fﬂf /}' /":;/f' S \ :":ﬂa‘r /; ”-?,f.




C/%obaalulizi lepok
VyrobKky pri ktorych sa pouZivaji suroviny,
ktoré prirodzene neobsahujii lepok

Furé s vitaminom C60g Furé s vitaminom C 32 g - rolka
o Salvia e Sipka ® Baza » Salvia  Zazvor e Baza

Zelé s vitaminom C 60 g e Baza * Aloe vera a hrozno e Sipka

Kavové furé 75 g
= - v
e ¥
Mentolky 90 g SNEHULKY |
.MBI'It0| et |}_..\\{
= Mentol-pomaranc e :’T""@
» Mentol-jahoda RS 7
e Mentol-limeta -y 1
Mento ,
y Mix 150 B2 20
o Mix prichut E——t




Roksové cukriky s ovocnou prichut'ou 90 g
e Ovocné e Tropické ovocie e Citronovo-mentolové

- Ovomia 200 g Roksové lizanky
' = Pektinové 7elé s ovocnou prichut'ou 48 g

s ovocnou prichutou

Turecky med 90 g Ovomia v ¢okolade 150 g

= Pektinové Zelé s ovocnou prichufou
v tokoldde

| Penové bananové Zelé
1 v horkej ¢okolade

Pektinova Zelé ty€inka s ovocnou Karamelovo-mlieéna
prichut'ou v ¢okolade 25 g lizanka15 g
= Pomaranc

» Aloe vera a hrozno
® Malina



Rakytnik - kral ovocia v domacej rezii

V roku 2010 sa Polnohospodarske druzstvo
v TvrdoSovciach rozhodlo, Ze rozviri vody rastlinnej
vyroby na Slovensku. Za¢ali s plantazovym pestovanim
rakytnika reSetliakovitého. Rakytnik je ker rozSireny uz
v celej zapadnej Eurdope a Casto spominany aj ako
rastlina tretieho tisicro€ia. Aj ked' tato drevina pévodne
pochadza z Himaldji, dari sa jej vyborne aj v naSich
podmienkach. Svedcia o tom aj mnohé ocenenia rakyt-
nikovych vyrobkov z TvrdoSoviec.

Tato superpotravina obsahuje velké mnozZstvo biologicky
aktivnych latok, ktoré maju Sirokospektralne ucinky na
nas organizmus. Vynika hlavne obsahom C vitaminu,
ktory sa v rastline uchova aj po spracovani, odolava teplu
i chladu. Pomocou Setrného spracovania mézeme ziskat’
produkty, ktoré su skuto€ne zdraviu prospesné.

Na policiach naSich obchodov je moZné najst rbézne
vyrobky z rakytnika, ale maloktoré su v BIO kvalite
a v niektorych dokonca ten rakytnik najdete takmer len
s pomocou lupy. Na nasu velku radost v TvrdoSovciach
dbaju na kvalitu svojich vyrobkov. Setrné spracovanie,
BIO kvalita, vysoky obsah rakytnika vo vyrobkoch, to
vSetko pod jednou strechou, ba produkty eSte aj skvelo
chutia!

W En

Znacka TvrdoSovské ZLATO neponuka len kvalitné pro-
dukty, ale aj Siroky vyber. Na osvieZenie v Skole alebo
v praci su vyborné ich ovocné Stavy s rakytnikom, ktoré
maju jemne kyslasto-horku chut. V boji proti chorobam
pomaha BIO rakytnikova Stava, ktora posilfiuje imunitny
systém a pozitivne vplyva na cely na$ organizmus. Proti
zakernej chripke a prechladnutiu je tu rakytnikovy &aj
a RA-MED (kvetovy med s extraktom z rakytnika).
A najnovSie prili na trh so slovenskym unikatom: so
100% BIO rakytnikovym olejom, ktory sa ziskava zo se-
mien lisovanim a je povaZovany za najvzacnejsi.

Neviem ako Vy, ale ja neverim v zazraky. Rakytnik
a rakytnikové produkty znacky TvrdoSovské ZLATO nie
sU zazrakom, ale darom prirody. Som rada, ze sa uz aj na
Slovensku mézeme pochvalit ozaj kvalitnymi vyrobkami
domacej produkcie.

Navstivte nadu internetovl stranku pd-tvrdosovce.sk
alebo zlatyrakytnik.sk a presvedéte sa sami. Vela cen-
nych a aktualnych informacii mézete ziskat aj na FB
stranke TvrdoSovské ZLATO. A ak uz aj Vas pohltila rakyt-
nikomania, tak navstivte e-shop zlatyrakytnik.sk , odkial si
méZete z pohodlia domova objednat’ vSetky vyrobky.

Na zdravie!
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SLOVAKIA

POTRAVINY VYROBENE ZO SUROVIN
NEOBSAHUJUCICH LEPOK

Cigoria
Jedine¢na prazena kavovina
Cisty prirodny produkt, vyrobeny tradi¢nym spésobom
prazenia korenov ¢akanky - s prirodzenym obsahom
inulinu min 35 %. Inulinu st od pradavna pripisované
mnohé lie¢ivé a blahodarné tcinky pre fudsky organizmus.
Pozitivny vplyva na :
o cukrovku - znizuje a stabilizuje hladinu

krvnej glukozy,
o trdviacu ststavu — posobi ako prebiotikum

a peristaltikum v traviacom trakte.
Nechajte sa rozmaznavat jedine¢nou chutou Cistej prirody.

Ryzove BURIZONY

Cisty prirodny produkt
Specilna expandovana ryZa, vhodna na priamy
konzum a tieZ na pripravu réznych pokrmov ako
napr. do praZenice, vajec so salamou, na pripravu
ryzového mucnika na sposob ryzového nakypu,
oprazené na sucho ako zavarka do polievok,
alebo na pripravu kase v kombindcii s jogurtom
a mliekom dochutené ovocim, dZemom, medom
a pod. St zdrojom vlakniny.

Arizonky
- RYZOVE

- RYZOVE S COKOLADOVOU AROMOU

- RYZOVE S VANILKOVOU AROMOU
Specialna expandovana ryza ochutena
Sladka pochutka pre malych aj velkych uréena

na priamy konzum a tiez na pripravu kase ako
vydatnych ranajok v kombindcii s jogurtom

a mliekom pripadne dochutené ovocim.

Vhodné ako priloha k pudingom a studenym krémom.

Karamelky

Karamelové burizony
Karamelovt pochttku z ryzovych burizonov tvori kombindcia racionalnej
vyzivy burizonov a typickej chuti pravého mlie¢neho karamelu.
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Jemny kukuriény Skrob

Na pripravu plniek, krémov a varenych dezertov.
Ako nédhrada muky pri priprave vSetkych druhov cesta.
Na zahustovanie pokrmov.

Semarmyl

Jemny zemiakovy skrob

Na zahustenie masovych pokrmov a $pecialit 4zijskej,
orientilnej a vlastnej kuchyne.

Na zahustenie a zjemnenie omacok, polievok a krémov.
Ako nahrada muky pri pe¢eni muc¢nikov.

LMY

LEMIAKOVY B \KURICN Y
SKROB

Na zjemnenie mu¢nikov, kolacov a vsetkych druhov cesta.

Dezerty

- PUDING V PRASKU S COKOLADOVOU AROMOU
- PUDING V PRASKU S VANILKOVOU AROMOU
- PUDING V PRASKU S JAHODOVOU AROMOU
- PUDING V PRASKU KARAMELOVY
- ZLATY SEN - KREMOVY PRASOK

S VANILKOVOU AROMOU
Originalne pochutky zo Skrobu
Pudingy a krém v prasku, st unikatne svojim dvoj $krobovym
zlozenim, ktoré zahfna pouzitie len prirodnych farbiv.
Rozne prichute a farebnost ponukaju $irokd kalu vyuzitia
pri peceni a vareni. Su to tradi¢né vyrobky na pripravu
klasickych pudingov a krémov.
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Slahacka v prasku

Plnohodnotna nahrada ¢erstvej smotany na $l'ahanie

- pri priprave $lahacky s cukrom: na pripravu krémov, na ozdobu
ovocnych a zmrzlinovych pohdrov, pudingov, dezertov a micnikov.
- pri priprave slanych varidcii slahacky so solou, korenim, chrenom:
na pripravu $unkovych roliek, krevetovych koktailov, zjemnenie
omacok, ozdobu oblozenych mis a $alatov.

Parizska slahacka a krém

Plnohodnotna nahrada ¢erstvej smotany na Sl'ahanie
— pri priprave slahacky a krému s kakaom: na pripravu krémov,

na ozdobu ovocnych a zmrzlinovych poharov, pudingov,
dezertov a mucnikov.




MRAARSPORT
«adwanced nutrition
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blended breakfast

100°s prirodno. zmes ovocioe s cerealiomi o chio semienkommi
bezlepkové, vhodne ay pre celiatokov
zdravé a chutné ranaky ten do ruky WWWMAxXsport:sk
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RAUCH vyrobky
suU vhodné
ore celiatikov.

Viac informacii o nasich vyrobkoch
sa dozviete na www.rauch.cc/sk

RAUCH. Ovocie, rodina a priroda. Od roku 1919.



cocomax 100 % KOKOSOVA VODA original z Thajska

V tropickych krajinach je kokosova voda vystiZzne nazyvana “stromom Zivota”. Domorodé kmene fiou beZne hasili smad
a stroskotancom neraz zachranila zivoty. NajkvalitnejSia kokosova voda pochadza z mladych zelenych kokosovych
orechov. Tato Cira tekutina je v podstate zmenena dazdova voda, ktora vznika filtraénou schopnostou vlakien
kokosového orecha pocas procesu rastu a zrenia.

Sucasné vyskumy hovoria o kokosovej vode v superlativoch a prisudzuju jej nutricnym hodnotam nesporne pozitivne
ucinky na ludské zdravie. Moderna veda vyzdvihuje kokosovu vodu pre jej hydrataéné G€inky a odporuca ju ako ideal-
ny napoj s privlastkom izotonicky nielen pre Sportovcov, ale aj osobam po tazkej fyzickej praci.

Kokosova voda obsahuje pre zivot dblezité elektrolyty (draslik, vapnik, horCik, sodik a fosfor), ktoré ovplyviuju
mnozstvo vody v naSom tele, kyslost organizmu (pH), svalovu Cinnost’ a dalSie ddlezité procesy v naSom organizme.
Kladiete si otazku pre¢o?

Draslik — prispieva k spravnej &innosti svalov a nervov, ovplyvriuje ginnost srdca, zniZuje krvny tlak, reguluje funkciu
obli¢iek, udrzuje rovnovahu tekutin v tele, ma vplyv na produkciu bielkovin a na ziskavanie energie zo sacharidov.

Vapnik - je zakladom silnych kosti a zubov, podporuje vstrebavanie Zeleza a spolu s horéikom zmierfiuje nespavost.
Horcéik — pomaha pri unave a strese, je nevyhnutny pre koncentraciu a vykonnost, uvolfiuje nervovy systém,
podporuje Cinnost’ svalov a spolu s vapnikom speviuje kosti. Podporuje Cinnost enzymov a podiela sa pri vyzive

buniek.

Sodik - reguluje osmoticky tlak a zachovava rovnovahu medzi kyselinami a zasadami v organizme. UmozZfiuje prenos
nervovych vzruchov, upravuje pracu svalov a ich drazdivost.

Fosfor - ovplyviiuje innost mozgu a nervstva. Spolu s vapnikom je délezitym stavebnym prvkom kosti a zubov.

Prinasame na trh novy napoj s blahodarnymi uc¢inkami pre:

ZDRAVIE
® ¢ podporuje travenie - napomaha absorpcii zivin a zu¢astnuje sa na samot-
- @ nom traveni vdaka obsahu bioaktivnych enzymov. MdZe mat aj laxativne
I ucinky, ak sa konzumuje v prilis velkom objeme.
KON-RAD ¢ prirodny prostriedok na ,,alkoholovu opicu® - ak ste to prehnali s pitim

alkoholu, vypite trocha kokosovej vody. Upokoji vam prekysleny zalidok.

x ;g ¢ zvySuje imunitu - ma antibakterialne a antivirusové ucinky, ¢im zvysuje
g" imunitu organizmu v boji s infekciami ako chripka a nachladnutie.
O
o re
E i3 KRASU

* ma anti - aging vlastnosti - zvlhCuje pokozku, zabranuje jej starnutiu, boju-
je proti vraskam.

¢ jej pravidelné pitie dava suchej a smadnej pokozke stratenu ziaru a zivot.
e je elixirom pre vlasy - obsahuje ziviny potrebné pre udrzanie lesku vlasov
a ochranu vlasovych korienkov.

E ot 1
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OSVIEZENIE

¢ kokosova voda je lahodna a osviezuje telo aj mysel.
e organizmus hydratuje ucinnejsie ako voda.

e pomaha doplnit energiu a vitalitu.
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- voda zo zelenych kokosoy, nie Z.
- bez pridaného cukru, bez tuku a cholesterolu
- bez konzervacnych latok, dochucOi farb/v
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Gastany trochu inak
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Gastan jedly patri k najstar§im drevinam sveta. Byva oznaCovany aj ako ,chlebovy strom®. V ¢ase neurody sa jeho
plody pouzivali ako hlavna nahrada obilnin a zemiakov.

Do sychravého pocasia neodmyslitelne patri omamna véna Cerstvo peCenych gastanov. Mnohi si kladu otazku, preco
si nedopriat’ tuto pochutku celoro€ne? Nevidime v tom problém. Ponukame vam gastany trochu inak. Bez nutnosti
zdihavej pripravy, bez zbyto&nej kopy odpadu po ich lupani. Stadi otvorit vrecugko a mozete ich okamzite konzumovat,
pripadne pouzit do vaSich oblibenych pokrmov.

Gastany nie su len pochuatkou, ale i lie€ivom. Su mimoriadne zdravé a diétne. Na rozdiel od pribuznych orechov maju
nizky obsah tuku, vdaka ¢omu su nizkokalorické. Su bohaté na Zelezo, mangan, magnézium, fosfor, vapnik, &i draslik,
ale tiez tanin, ktory posobi protirakovinovo a je u€innym antioxidantom. Obsahuju vitaminy — C, B1, B2, B3, E a K,
karotén, biotin a kyselinu pantoténovu. Pésobenie gastanov je naozaj vSestranné. Pomahaju pri kardiovaskularnych
chorobach, prospievaju krvnému obehu a srdcu, su vhodné pri vysokom krvnom tlaku, pri chudokrvnosti, pdsobia
detoxikacne, su dobré na Zaludok a podporu travenia, predchadzaju strate pamati, zlepSuju kvalitu koze, vlasov
a nechtov, su vhodné pri vyCerpani, pri bolestiach hlavy, podporuju imunitu.

Neobsahuju
* glukdzu ani fruktézu a mdzZu si tak na nich pochutnat’ aj diabetici
* sodik, ¢im sa stavaju vhodnou potravinou pre fudi trpiacich srdcovymi chorobami a vysokym krvnym tlakom
* lepok a su teda vhodné aj pre ludi trpiacich celiakiou

Gastanové variacie v kuchyni
Prenasleduje vas myslienka vyuzitia gastanov v kuchyni? Gastany su vdacnou surovinou na ozvlastnenie réznych jedal
na sladko aj na slano. VyskuSajte recepty na gastanové gulky, gastanovo-Cokoladové susSienky, roladu, pripadne
gastanové fondue s horucou horkou €okoladou. Zaujimavu prichut dodaju brav€ovému, jahfiaciemu aj hovadziemu
masu, Ci kur€atu s gastanovou pinkou. Misné jazycky si ich vychutnaju aj v gaStanovom rizote alebo v lahodnej
gastanovo-pecenovej pastéte.

Apropo, a ¢o tak pravé gastanové pyré so Slahackou? Prajeme vam vela fantazie a dobru chut.

KON-RAD




PECENE GASTANY
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www.kon-rad.sk, vyhradny distributor pre SR




Na trh prichadza skvost slovenskej produkcie
revoluény napoj OXy water®

* Oxy water® je revoluény napoj s vysokou davkou kyslika

* Unikatny napoj sa sklada iba z vody a kyslika, bez chemickych stimulantov

* Na slovenskom trhu neobsahuje ziaden iny napoj také idealne mnozstvo kyslika

® Za zrodom Oxy watere stoji zhubna choroba zakladatel'ky

Naliehava potreba priniest kyslik ako ,take away“ produkt
vznikla pred siedmimi rokmi, ked zapasila Slovenka Julianna
HloZek Grmannova s onkologickym ochorenim. Za vyskumom
a vyrobou Oxy water® stoji prave ona a jej zhubng choroba.
NasStudovala si vtedy pracu Dr. Otta Wartburga, nositela
Nobelovej ceny za vyskum rakoviny, ktory tvrdi, ze zhubnej
chorobe sa nedari existovat v dostatone okyslicenom
prostredi. V Specialne vyrobenej plechovke preto na trh prinaSa
revoluény napoj Oxy water®, ktory obsahuje 90 mg kyslika na
liter. Vlastnikom patentu je Ceskd firma Oxylife, vyrabajuca
slovensky produkt Oxywater®. Patentovany napoj ma hned
niekolko prevratnych ucinkov na ludské zdravie.

Kyslik je bez farby, chuti, véne a zapachu. Vacésina véd na pul-
toch slovenskych supermarketov obsahuje priblizne podobné
objemy kyslika. Niektoré su balené v plaste, ktory je zdravotne
nevyhovujuci, zatial o vody v skle so sklenym uzaverom ne-
udrzia deklarované mnozstvo kyslika pri plneni. Niektoré,
navySe, obsahuju umelé sladidla, prichute a konzervanty.
Zakaznik je tak blizSie k prekysleniu organizmu, ktoré ide
navySe v ruka v ruke s nizkym okysli¢enim.

Oxy water® zaru€uje, Ze sa do vody dostane 90 mg kyslika na
liter a udrZi sa v nej. Patentovana technolégia zo Slovenska
ponuka okrem uhasenia smadu prirodzenu vitalitu bez
stimulantov, pocit lahkosti v zaludku, pocit Cistych hlasiviek,
prevenciu proti civilizatnym chorobam, najma proti onkologic-

kym, obsahuje nula kaldrii, okysliCuje mozog a napomaha
zvySovat vykonnost pri Sporte vdaka okysli¢eniu krvi.

,Doktor Oto Warburg dokazal, Ze onkologické bunky, ktoré
vznikaju kazdu sekundu v kazdom z nas, nemdzu prosperovat’
v dostatocne okyslicenom prostredi. Zrodenie Oxy water® je
vysledkom vyzvy, ako dostat 90 mg kyslika do vody. Nie menej,
no nie viac. Cerstvu, okyslicent vodu, ktora je zdravotne
neskodna, mézete vziat’ do auta, objednat’ v reStauracii, vypit ju
ku kave alebo pri $porte,” hovori Julianna Hlozek Grmannova,
ktora pred siedmimi rokmi prekonala onkologické ochorenie
a zacCala sa sustredit na priaznivé ucinky kyslika. Je
zakladatefkou OxySlovakia, kde klienti inhaluju 95-percentny
kyslik a m6zu absolvovat rozlicné kyslikové terapie.

Oxy water® je balena v $pecialnej plechovke, ktorej vnutro je
oSetrené potravinarsky neskodnym lakom, ktory sa vypali v peci
pri 240 °C. Plechovka ma obsah 250 ml, odporuc¢a sa pit denne
ako sucast pitného rezimu a je mozné ju zakupit v sieti drogérii
DM, exkluzivnych partnerov, v beznych retazcoch, obchodoch
so zdravou vyzivou, ¢€i fithescentrach, ale aj objednat priamo na
webe www.oxywater.sk. Cena na e-shope a maloobchodna
cena kyslikovej vody® je v rozmedzi 1,50 € - 1,80 €, cena
v kaviarfiach a restauraciach je od 1,90 €.

Ceny na zahrani¢nych trhoch, kam bude Oxy water® expandovat
nasledujuci rok, budu vyssSie, ako v domovskej krajine.

=Yy WATER

®

WATER c OXYGENoENERGYo HEALTH




v f N

5 SN f 2
L o 9
S T
W ;3) r -gl_ g
4 ""ﬁc‘\‘“""/ %, ()
N ‘a A

;i o O

: € E

Zebi; culonty od. buadiéue} zuaky Pedna

Bez lepku

- Bez laktizy
- 5% ousesj Sauy o

Uyrobeus v CR

RtE ZAKUPITE U SIETI KAUFLAUD




Vitamin D - majstrovsky ladiC imunitneho systemu

Vitamin D zohrava kfu€ovu ulohu pri imunitnej regulécii,
brani pred virusmi, bakteridlnymi infekciami, rakovinou
a autoimunitou. Sezénne zmeny chordb, ako je chripka
a dalSie virusové ochorenia, roztrisena skler6za, infarkt
a rakovina - vySsi vyskyt v zime, niz8i v lete - dava zmy-
sel vo svetle sezénnej variacie slneCného Ziarenia, ktoré
aktivuje vitamin D v koZi. Mnohé ochorenia sa tiez
objavuju CastejSie, ¢im dalej idete od rovnika. Je to
spbsobené nizSou intenzitou sine¢ného Ziarenia. Nas
moderny spdsob Zivota, ktory ndm brani v dostato€nom
kontakte so slneEnym Ziarenim, v spojeni s averziou ku
konzumacii organov bohatych na vitamin D, napriklad
pecene, umoznil, aby nedostatok vitaminu D dosiahol epi-
demické rozmery a nasledkom toho vzrastol aj vyskyt
autoimunitnych chordb. Ukazuje sa, Ze nedostatok
vitaminu D je silnym faktorom, umoZfujucim rozvoj
autoimunity a zvy€ajne je horsi u ludi s autoimunitnymi
chorobami. Nedostatok vitaminu D sa spdja s hor8imi
priznakmi autoimunity, ako je bolest, opuchy a neurolo-
gické postihnutie.

Cukrovka 1. typu - autoimunitnd reakcia, ktoru mébze
spustit gliadin a pribuzné proteiny z obilnin, a vedie
k poskodeniu pankreatickych beta buniek - patri medzi
najlepSie preskumané autoimunitné choroby. Preto to
ilustruje, aku ulohu mdézZe zohravat napravenie hladiny
vitaminu D. Deti s diagnézou cukrovky 1. typu maju
vyrazne niz8iu hladinu 25-hydroxy vitaminu D v krvi
v porovnani s detmi bez cukrovky 1. typu. Viacero studii
ukazalo, Ze doplifianie vitaminu D zniZuje vyskyt cukrovky
1. typu o 30 az 78 percent. Vy3Sie davky (2 000 medzi-
narodnych jednotiek denne) maju vyS8Siu uginnost.
PretoZe znaéna Cast pripadov cukrovky 1. typu sa spusta
kontaktom s prolaminmi z obilnin, vylu€enie v8etkych obil-
nin - v kombinacii s obnovenim idealneho stavu vitaminu
D - je G€innym spdsobom predchadzania autoimunite,
ktora vedie k cukrovke 1. typu.

Zoznam dalSich autoimunitnych choréb, ktoré sa spajaju
s nedostatkom vitaminu D, obsahuje primarnu biliarnu
cirhézu, alopeciu areata, roztrusenu sklerézu, Behcetovu
chorobu, vitiligo, autoimunitnu hepatitidu, Sjégrenov syn-
drom, systémovy lupus erythematosus, HaSimotovu
tyreoiditidu, pemphigus vulgaris, imunnu trombocy-
topenicku purpuru a zapalové ochorenia Criev (Crohnova

choroba a ulcerdzna kolitida). Nie je celkom jasné, ako
najlepSie napravit stav vitaminu D pri tychto chorobach
a ako zareaguju fudia v jednotlivych autoimunitnych
kategériach, kedZe data z Klinickych $tadii su
nekompletné. (Je to bezné pri nutricnych problémoch,
ktoré nedostavaju také financovanie ako testy liekov.)
KedZe som tisicom fudi pomahal napravit hladinu
vitaminu D, som presvedCeny, Ze napravenie vitaminu
D nemé v podstate Ziadne negativa pri autoimunitnych
ochoreniach alebo ako sucast vSeobecnej snahy
udrziavat si zdravie a predist autoimunitnym a inym
chorobam. V skuto€nosti ma naprava mnozstvo zdravot-
nych pozitiv. (Jedina relativna nevhodnost napravy
hladiny vitaminu D je sarkoidéza. Naprava pri tejto
chorobe si vyZzaduje monitorovanie 1,25-hydroxy vitaminu
D v krvi a mala by sa uskutoCriovat len pod dozorom
lekara, ktory rozumie tejto problematike. Je to jedine¢na
situécia pri sarkoidoze.)

Vitamin D sa da lahko napravit uZivanim Zelatinovych
foriem chole-kalciferolu na olejovom zaklade alebo
vitaminu D3, €o je prirodzene sa vyskytujuca fudska
forma vitaminu D. PretoZze maximalnu vyhodu by ste sa
mali snazit' dosiahnut' pri autoimunithom ochoreni a pre-
toze pri niektorych autoimunitnych ochoreniach je
narusené vstrebavanie Zivin, hladina 25-hydroxy vitaminu
D v krvi by sa mala vySetrovat kazdych Sest mesiacov,
kedZe davkovanie sa mbézZe vyrazne liSit a asom sa
méze menit. Aj ked cielova hladina je predmetom debat,
ja som ako ciel pouzival 60 az 70 ng/ml s vybornymi
vysledkami a bez toxickych ucinkov. Tato hladina sa vo
v8eobecnosti da dosiahnut dopifianim 6 000 az 8 000
medzinarodnych jednotiek vitaminu D3 denne vo forme
Zelatiny, ked je Crevné vstrebavanie normdlne, a pri
vyS3ej, ked je narudené. Tuto cielovu hladinu uréujem na
z&klade epidemiologickych pozorovani, ktoré dokazuju,
Ze rbzne choroby, vratane srdcovocievnych a rakoviny, sa
vyrazne menej vyskytuju pri tomto rozsahu, a preto, Ze
tento rozsah sa da fahko dosiahnut’ u zdravych mladych
ludi, ktori si udrZiavaju schopnost aktivovat vitamin
D hojnym kontaktom so slne€nym Ziarenim. Naznacuje to
teda, Ze je to fyziologicky primerana uroven.

William Davis, MD UPLNE ZDRAVIE BEZ PSENICE
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Vkrocte do sveta primawell
2 budete prijemne prekvapeny
oko dokazeme spojit doteraz
nieCo nespojitelné. VSeobecne
doteraz platilo, Ze €o je dobrg,
nie je zdravé. Teraz prichadza
primawell - znacka zloZena
z dvoch slov ,prima" a ,well"
(anglické slovo pre dobre). Vietky
potraviny primawell nielenze
vynikajoco chutia, ale ich hlavnou
prednosfou je ich funkcionalita.
Vietky potraviny primawell urcujo
trendy v oblasti, ktorG nazgvame

FUNCTIONAL FOOD.

online e-shop:

© wwuw.primawell.sk
Kl facebook.com/primawell



Fermentovana zelenina

Fermentovanie zeleniny je dalSi uzasny spésob
pripravy jedal bohatych na baktérie. Je zaujimavé, ze
niektoré baktérie, ktoré sa objavia pri fermentacii, su
tie isté, ako tie, ktoré su povazované za najzdravsSie
v Pudskej ¢revnej flére, napriklad lactobacillus plan-
tarum, lactobacillus brevis a bifidobaktérie.

Fermentacia je mnozZenie baktérii, ktoré sluzi na ochranu
jedla tvorbou laktatu, ale zarovern brani rastu baktérii,
ktoré nie su bezpelné pre konzumaciu. Deje sa to
v anaerdbnom prostredi - €ize v prostredi bez kyslika.
Kra€om k uspesnej fermentacii je izolovanie fermentu-
jucej zeleniny od kyslika. Fermentéciu by sme si nemali
mylit so zavaranim (namacanim v octe a slanom naleve),
pri ktorom sa netvori laktat. Vaésina nakladanej zeleniny
a kyslej kapusty je zavarana, nie fermentovana.
Konzumacia fermentovanej zeleniny niekolkokrat tyz-
denne je vyborny spdsob, ako pokradovat v zapifani
Criev zdravymi druhmi baktérii. Rovnakymi, aké fudia
maju uz tisice rokov. Potrebnych je niekolko zakladnych
ingrediencii:

» Zelenina. Cibula, paprika, Spargla, uhorky, redkovka,
mrkva, kapusta, fazula, idealne nakrgjané na velkost
jednohubiek alebo o nie€o vacsie kusky, su vSetky
vhodné. Zelenina by mala byt surova, nie varena. MézZete
tieZ skombinovat’ zeleninu pre jedinecnu chut. ObzvIast
dobre sa k sebe hodia mrkva a cibula.

» Velké, Cisté dZbany alebo iné nadoby (Zapecatitelny
uzaver nie je potrebny. NevyZaduje sa ani sterilizacia.)
* Morska alebo ina sol.

* Bylinky a koreniny. Tie sa budu liSit v zavislosti od recep-
tu a va8ej vlastnej chuti. Medzi oblUbené patria Cierne
korenie, képor, cesnakové struky, semena koriandra,
semena horcice a rasca. Mnohi fudia tiez pouzivaju
hrozno alebo listy bobulovitych rastlin.

- Cisty tanier, skala alebo iny tazky predmet, ktory sa
lahko zmesti do dZbanu alebo nadoby a pouziva sa na
zatazenie fermentujucej zeleniny.

* Voda. Nesmiete pouzivat vodu, ktord obsahuje chlor
alebo chléramin, ktoré brania fermentécii. Ak je vasa voda
chlérovana, ak ju date zovriet na dvadsat minut,

odstranite vacsinu chloru. Pred pouzitim ju nechajte
vychladnut’ na izbovu teplotu. Ak vasa nadoba obsahuje
chléramin (o je vefmi bezné), tak ju jednoducho
nemézete pouZit, pretoZe jeho odparenie trva prilis dlho
(viac ako 24 hodin). Ak sa vo vode nachadza chléramin,
pouzite pramenitu alebo destilovanu vodu, pripadne vodu
prefiltrovanu reverznou osmoézou alebo uhlikovym filtrom.
(Pri dalSich filtraCnych systémoch si pozrite jeho
Specifikaciu, €i odstrafiuju chldér a chléramin.) Tak ako
pec€enie a hrnliarstvo, aj fermentacia je svet sam osebe.
Tieto inStrukcie su len zakladnym ndvodom na zaciatok.

ZAKLADNA FERMENTOVANA ZELENINA
 Zelenina, nakrajana na malé kusky

» Voda (pramenista, destilovana, filtrovana alebo z vodo-
vodu, upravena podla vy$Sie uvedenych instrukcii.

» Morska alebo ina sof
* Bylinky a koreniny (ak ich pouZivate)

Vlozte zeleninu do Cistého dZbanu alebo nadoby a zalejte
vodou. Nechajte na vrchu 2,5 - 5 centimetrov po stlaceni
zeleniny nadol. Pridajte sol, pomieSajte a ochutnajte.
Pridavajte sof, az kym voda nie je fahko az mierne slana.
(Podlfa mrnia mierne slany nalev zvySuje chut.). Pridajte
bylinky alebo koreniny podla vlastného vyberu.
PremieS8ajte, aby ste uvolnili akékolvek zachytené vzdu-
chové bubliny. Zakryte tanierom alebo inym ¢istym pred-
metom, ktory sa zmesti do nadoby a zatlaci zeleninu pod
hladinu vody. Potom volne prikryte latkou, umelohmotnym
vrecuSkom alebo papierom, aby ste ochranili nadobu pred
muchami a dals§im hmyzom. Systém by nemal byt
vzduchotesny, kedZe pri fermentécii vznikaju plyny, ktoré
sa musia uvolnit. Pred konzuméciou odloZte nadobu
aspofl na dva dni. Potrebny €as sa liSi podfa druhov
zeleniny a teploty, ale méze to trvat' aj tyZdne az mesiace.
Ak je potrebny dlhsi ¢as, uskladnite nadobu na chladnom
mieste. M&zZete pridat’ 120 mililitrov octu na liter fermento-
vanej zmesi na zvySenie chuti, ale nie je to povinné. Ak sa
na povrchu objavi biela alebo ina piesen, odstrarite ju.
Samotnému procesu nijako neskodi.

William Davis, MD UPLNE ZDRAVIE BEZ PSENICE
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Bez lepku po cely zivot

Bezlepkova diéta

Na Slovensku podla poslednych udajov z roku 2012 trpi
tymto ochorenim viac ako 15 000 [udi. Vdaka neustéle sa
zlepSujucej diagnostike toto Cislo neustale narasta. Stéle
sa vSak da povedat, Ze celiakia je u nas znacne
poddiagnostikovana. Skuto€ny predpokadany pocet celia-
tikov je az 50 000.

Kvoli geneticky podmienenému zékladu tohto ochorenia
je lieCba celiakie zatial neuspedna. Je to autoimunitné
ochorenie tenkého C&reva, kedy organizmus ,bojuje proti
sebe samému®“ tvorbou protilatok a tym ho v podstate aj
ni¢i. Jedinym spdsobom, ako neprijemné nasledky tohto
ochorenia obmedzit' je prisna bezlepkova diéta. Aj malé
mnozZstvo gluténu moéZe organizmu celiatika u$kodit
a spobsobit velké problémy, hoci ich spociatku sam
pacient nemusi vébec pocitovat. Celiakia bola niekedy
povazovana len za ochorenie deti. Dnes vSak zazna-
menavame postupne vyssi priemerny vek pri diagnostiko-
vani tohto ochorenia. Tym, Ze sa v rodine diagnostikuje
celiatik, nastava rad zmien v celej domacnosti. Maloktora
mami¢ka ma v dnednej uponahlanej dobe ¢as na
.dvojaké“ varenie, pelenie a vbdbec zabezpeCovanie
bezlepkovych potravin. Ochorenie jedného ¢&lena rodiny
sa tym padom nepriamo stava problémom celej rodiny.

Celozivotna bezlepkova diéta, postrach celej rodiny
Prisna, celoZivotnd bezlepkova diéta sa vyznacluje
velkym obmedzenim v strave. Jej strikiné dodrZiavanie
mdze byt ,tvrdym orieSkom* nielen pre dospelych, ale
najma pre deti, ktoré sa pohybuju v kolektive ostatnych
zdravych deti a ktoré su dennodenne vystavené reklam-
nym klipom v masmédiach na bezZné potraviny
obsahujuce lepok. Dokonca ani detmi oblubené
a odbornikmi na zdravu vyzivu zatracované zariadenia
rychleho obderstvenia neponukaju takmer ni¢, ¢o by
detom s celiakiou vyhovovalo. Aspori na Slovensku zatial
nie. Prax ukazuje, Ze €im je dieta v Case urCenia diagnézy
mladSie, tym sa lahSie nastavuje na bezlepkovu diétu.
Kazdé dieta ma rado sladkosti, niekedy mdze byt
.kamenom urazu“ pre malého celiatika obmedzeny vyber
bezlepkovych sladkosti.

Celiatik v pubertalnom veku

Deti v Skolskom veku a adolescenti su v kontakte so
svojimi rovesnikmi, ktori ¢asto nechapu obmedzenia
v stravovani, ktoré ich kamarata sprevadzaju. Prave
v obdobi dospievania sa stava, Ze pre svoj osobny pocit
»,menejcennosti” su tieto deti Casto nachylnejSie k poruso-
vaniu bezlepkovej diéty. Celiakia sa tak mézZe stat’ ich
celozivotnym bojom samého so sebou.

»,V tomto pripade Casto velmi pomaha osobny pohovor
gastroenteroléga s dietatom, najlepSie je, ak je i moZznost’
rozhovoru dietata v ambulancii dietologického poradcu,“
hovori MUDr. Jarmila Kabatova z Gastroenterologickej
ambulancie pre deti a dorast v Piestanoch. ,Novo diag-
nostikovaného celiatika v dospievajucom veku je
potrebné aj za pritomnosti rodi¢ov podrobne oboznamit
s bezlepkovou diétou. Vysvellit mu nastrahy, ktoré ho
moZzu v pripade jej nedodrziavania postihnut. Niekedy je
dobré na tento rozhovor prizvat | starych rodic¢ov, ktori
Casto pripravuju stravu pre dieta a nechapu, Ze jeho
zdravotny stav sa vdaka prisnej bezlepkovej diéte upravi,
Ze nemdZe zjest ani kusok roZku, ani ochutnat kola¢ od
babi¢ky. Désledna bezlepkova diéta méa pozitivny ucinok
na organizmus celiatika,” doddva MUDr. Kabatova.

Rodi¢ov je dobré upozornit aj na to, aby malym
celiatikom nebranili navstevovat Sportové aktivity, aby sa
so svojimi rovesnikmi zuc&astrfiovali Skolskych vyletov
a lyziarskych vycvikov. V3ade sa daju vopred dohodnut
podmienky o Uprave stravy dietata pocas jeho pobytu,
niektoré bezlepkové potraviny si méze zobrat so sebou
a obohatit’ tak svoj jedalnicek. Aby sa dieta s celiakiou
,necitilo iné“, je dobré mu zabezpedit moznost’ stravova-
nia so svojimi rovesnikmi uz v predSkolskych kolek-
tivnych jedalenskych zariadeniach, neskér v Skolskych.
Je dobré, ked si rodi€ia maju moznost pozriet bezny
jedalny listok Ziakov a dohodnut v danom stravovacom
zariadeni, aby ich detom trpiacim celiakiou pripravili
rovnaku stravu ako ostatnym detom, len v bezlepkovom
prevedeni.

Osvedc&enou ,pombckou” deti trpiacich celiakiou, hlavne
v adolescentnom veku su pozitivne vzory, vedomie, Ze
s touto diagndzou nie su osamotené. Napriklad, tenisova
hviezda Novak Djokovi¢ vo svojej knihe ,Naservirujte si
vitazstvo® C&i plavkyfa Martina Moravcova v knihe
,Martina s rodokmeriom Evy“ potvrdzuju, Ze podavaju aj
s bezlepkovou diétou Spickové Sportové vykony.

Na svoje si pridu i ,kavickari

V poslednej dobe pribuda mnozstvo mladych fudi, ktori
nie su celiatici, napriek tomu dodrziavaju bezlepkovu
diétu, pretoze je to ,in“. Snaha o lep&i osobny fyzicky pocit
je sucastou ich zdravého Zivotného Stylu. Ti ktori chcu zo
svojho denného napojového listka vyradit kavu, ju mozu
nahradit’ obfubenym rozpustnym napojom Caro Ricoré.
Novéa receptura obsahuje 60 % kvalitnej prazenej
rozpustnej kavy, 40 % rozpustnej Cakanky a Ziadny lepok,
je teda vhodny i pre celiatikov. Sta¢i si ho len zaliat
vriacou vodou, pripadne dochutit’ mliekom.



pretoZe v jednoduchosti je krasa

45} Protein, Bio, vegan
vysoky obsah viakniny
bez lepku, bez GMO

__ | = @
UPLNA NOVINKA e

Maxsport Organic Protein Pasta je idealna pre tych, ktori chcu extra
proteiny a cestoviny s nizkym Gl (glykemicky index). Su bez lepku
a laktozy - iba z fazuliek a vody. Pretoze v jednoduchosti je krasa. WWW.mEIXSpDPt.Sk



Nédherny svet nekone&nych (bezlepkovych) moZnosti

Vad§ine z nas sa po oznameni diagnézy ,celiakia“
alebo ,intolerancia na lepok“ na chvilu zruti cely svet.
Co budem teraz jest?!

Zbohom voflavy chrumkavy chlebik s maslom, horalka,
Satotky z listkového cesta, zbohom $pagety, knedle a

hamburgery ... Zbohom pizzérie, bagetérie a cukrarne!

A ako budem varit?!
To teraz budem varit na dva krat?

Ak nezomriem od hladu, zomriem od nudy! =

V skutoénosti nam nehrozi ani jedno, pretoze
nasfastie existuje cel)'; ,,paralelny bezlepkovjf vesmir®,
snaziaci sa ¢o najviac pribliZzit potravinam, na ktoré sme
boli zvyknuti. Vdaka nemu méZeme bezpetne (a vcelku
chutne) maskrtit, vyprazat, zahusfovat, varit a piect.

Nanes¥tastie v§ak mnohé z nich vedia pekne potrapit
nafu pefaZenku, svojim komplikovanym zloZenim
nevyhovuju kazdému a ak sa chceme stravovat zdravo, pri
hotovych bezlepkovjfch V)'zrobkoch na to obvykle mozZeme
zabudnut. Velké mnoZstvo jednoduch)’fch sacharidov,
stuZené tuky, emulgatory a pomocné latky maju za tlohu
ulahodit na$im chutovym poharikom. No ich vplyv na nase
zdravie je prinagyjmenSom otdzny, najma pri kaidodennej
konzumacii.

Tu ale prichadzajd na scénu (nové a staronové)
potraviny, ktoré dokazu k lepku vytvorit’ chutnu, ZDRAVU
a niekedy celkom nedakanu alternativu. Ak sa odvéazime

opustit’ ,,paraleln)'r bezlepkovjf vesmir®, zistime, Ze sme

ziskali skveld PRILEZITOST vymenif nafe staré zvyklosti

za celkom novy pristup k tomu, &o jeme.
Zredukovat mnoZstvo zbyto¢nych $krobov,
zvysit
vlékniny, nehovoriac o zelenine, ovoci, &

strukovinach a VYCHUTNAT si dobrodru¥stvo

z objavovania novych chuti.

zdravjfch tukov, bielkovin,

prijem

A preto radostne volam!

Vitajte lahodné pSenové kase, Vépnikom
nabité makové cestoviny, Tahké ryzZové lasagne,
nadherne nepredvidatelné orechovo-¢irokové
muffiny, syty fanovo-mandlovy chlebik, vysoko
névykové karfiolova pizza ...
Preto¥e jest dobre je RADOST
a nie trest.

Univerzalny recept na muffiny

SUROVINY

2 vacsie vajcia

90g tuku (maslo, kokosovy olej, Alsan ...)

250ml tekutiny (mlieko, rastlinny napoj, jogurt ...)
280-300 g muky (ryZova, pSenovd, pohdnkova,
¢irokova .. alebo kombindcia réznych druhov mky)
1 lyZica kypriaceho prasku (vinny kameni, séda)
50-100 g cukru (podra poZitych surovin)

POSTUP

1) Najprv vyslahdme ,,mokré* suroviny.

2) v druhej miske zmieSame suché suroviny.

3) Tekuté a suché suroviny zfahka premieSame,
naplnime do muffinovych formiciek a pec¢ieme v
predhriatej rdre pri 180stC cca 20 minat.

Tento zdkladny recept potom méZete dochucovat’
ako chcete. Pridajte susené alebo Cerstvé ovocie,
cokoladu, ci orechy.



Mnohi z nas, pri prechode na bezlepkovii stravu &elia vyzve, ako si vybrat produkty,

ktoré st bez lepku a zaroverni neobsahuji mnozstvo nevhodnych prisad.
UZ nemusite vihat, &i sa stravovat ZDRAVO, ALEBO BEZLEPKOVO!

V predajni BAOBA najdete bohaty ORIGINALNY vyber
PRIRODZENE bezlepkovych a pritom ZDRAVYCH potravin.

ovsené OBILNINY
bezlepkové

OBILNINY

Chitd, kv,

MUKY, KASE

ru¢ne robené OBLATKY. konopna fanova
Prirodzene bezlepkové. kukurink

TYCINKY z ovocia, oriegkov,

MLIECNA CESTOVINY
gy vlékniny. Bez lepku, cukru, & — -
- & it nciias [

slne¢nicové,
tekvicové, fanové
il

pohankové,
kukuri¢né...

CESTOVINY

[RAW-BITE

THE DRGAMIC FRUIT & NUT BITE




Konopné smoothie kakaove

Zit sa d& aj bez chleba a tieto ranajky vas nabiju na celé doobedie. Skuste ,smoothie®, &ize husty ovocny koktail piny
vitaminov. Konopné semienko alebo konopny protein doda koktailu hodnotné bielkoviny, omega-3 mastné kyseliny,
vlakninu a naozaj mnoZstvo mineralov a vitaminov. Potrebujete k tomu akurat dobry mixér.

‘_L

Pre dve osoby potrebujete

m 2-3 lyzice konopného proteinu SUM (alebo aj celé
konopné semienko, a to v pripade, Ze mate mixér, tzv.
blender s otackami min. 20 - 30 tisic za minutu)

m 1-2 banany (alebo aj iné ovocie, napr. jablko, hrozno,
broskyria, melén...)

m 2-3 lyzice kakaového prasku

m 1-2 8éalky rastlinného mlieka (ryZoveé, mandlové,
kokosové), mbéZete nahradit vodou, ovocnou Stavou
alebo aj ¢ajom

alternativne ingrediencie

m troSku Skorice prip. vanilky

m troSku zazvoru (Cerstvy alebo prasok) prip. €ili

Ovocie umyjeme, vyberieme jaderniky &i kdstky, banan
samozrejme o3Supeme, nakrajame a hodime do mixéra.
Pridame vSetky ostatné suroviny a 1 - 2 minaty mixujeme,
pripadne prilievame tekutinu, aby bol koktail husty tak
akurat. Hotovo! Ak mate toho viac, mobzete si koktail
preliat do flaSe so SirSim hrdlom a popijat doobeda
v praci, alebo aj odlozit do chladni¢ky na dalSi den.
Smoothie vydrzi bez problémov v chladni¢ke 2 - 3 dni.

Par rad

m ZoZente si dobry mixér, 30 tisic otaCok za minutu uz
zmixuje naozaj vsetko.

m Ovocie a aj jeho mnoZstvo mbzete obmiernat podla
sezoény &i chuti. Casom pridete na to, 8o vam najviac
vyhovuje, kolko koktailu z toho urobite a kolko musite
pridat’ tekutiny.

m MbZete pridat’ aj iné semienka (lanové, chia, sezam,
mak) alebo aj kokos, orechy, mandle...

m Tekutinu (vodu, rastlinné mlieko, ¢aj) davkujte podla
potreby, spravny koktail by mal byt husty, ale mal by sa
dobre pit. Ak nebudete koktail pit hned, spravte si ho
radSej troSku redsi, lebo ¢asom zhustne.

m Experimentujte, mézZete prihodit par listov Salatu &i
Spenatu, kusok morskej riasy, troSku sypaného ¢&aju
(bylinkového, zeleného), Stipku kurkumy...

m Pouzivajte kvalitné a Cerstvé suroviny, ¢o sa tyka
konopnych surovin, ale aj inych, skuste znacku SUM
(www.sum.sk), v8etky suroviny su balené v prisne
bezlepkovom reZime, su vegan a neobsahuju ani iné
alergény.




‘ Alnavit

bezlepkové cestoviny
z kukurice a ryze

500 g

2

0,60 € za 100 g

dmBio

krém

z horkej ¢okolady
400 g

372

0,95€za100g

Bio Mandel-

. hdrnchen
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Saft J dus omandes &._
milchsauar vargoren
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° A, znacka . . bezlepkové pecivo
dmBio . dmBio dmBio s marcipanom,
jablkovo - hruskova dmBio stava Passata Natur mandlami a horkou
dren visfiovy dZzem z Cervenej repy paradajkovy pretlak ¢okoladou
360 g 340 g 0,51 660 ml 1509
1 € 2 € 1 € 1 € 3 €
0,41 €2za100g 0,76 € za 100 g 0,24 € za 100 ml 0,23 € za 100 ml 2,66 € za 100 g

www.dm-drogeriemarkt.sk m
www.facebook.com/dm.Slovensko

TV SOM CLOVEKOM
TU NAKUPUJEM



konopna natierka

Ak si predsa len potrebujete na ranajky nie€o natriet (napr. bezlepkovy chlieb alebo ryZovy pufovany chlebik), dopraj-
te si extrémne vyzivnu natierku. Bezlepkové chleby obsahuju minimum bielkovin a velmi malo prospesnych nutrientov,
a tato natierka vam ich doda viac nez dost! Vyborna je aj samotna, moZzete si ju natierat napr. na kolieska nakrajanej
Cerstvej cukety a vObec nepotrebujete chlieb. Konopné semienko doda natierke hodnotné bielkoviny
a zdravé omega - 3 mastné kyseliny, pohanka zase rutin a vliakninu. Potrebujete oby&ajny mixér a fakt iba chvilku ¢asu.

Ingrediencie

m 1/2 hrnéeka lupaného konopného semienka SUM

m 1/2 hrn¢eka celej pohanky (najlepsie svetlej, mecha-
nicky lupanej)

m kusok cukety alebo mrkvy (asi tak %2 Sélky, ked nakra-
jate na kocky)

m 5 lyZic konopného oleja SUM

m 1-2 cibule

m troSku extra panenského olivového oleja

m Stipku morskej soli (najlepSie nerafinovanej)

na dochutenie:

m 2 lyZice s6jovej omacky (kvalitnej, napr. shoyu alebo
tamari)

m 1/2 lyZi€ky kurkumy (mézeme pouZit koreniny podla
chuti, napr. zazvor, majoranku, bazalku, chili...)

m troSku Cerstvej Stavy z citrona

Pohanku premyjeme a dame varit' v rovhakom mnoZstve
vody s troSkou soli. Po 10 min. odstavime a nechame
vychladnut. Cibulu na jemno nakrajame a osmazime na

olivovom oleji. VSetky ingrediencie dame spolu do mixéra,
pridame koreniny, séjovd omacku, citrénovu Stavu
a zmixujeme. Ak je natierka vefmi husta, mézZzeme priliat
viac konopného oleja alebo troSku vody ¢i rastlinného
mlieka. Natierka vydrzi v chladniCke niekolko dni.

Par tipov

m Ak sa vam zda natierka malo slana, mézete ju dosolit
a dochutit’ pridanim s6jovej omacky alebo umeoctu.

m Experimentujte, pouZite koreniny &i zeleninu podla chuti.
m Pohanku nemusite varit, ak si ju veler premyjete
a namodite do rovnakého mnoZstva vody, pohanka si tak
zachova ,zivé“ nutrienty.

m Do natierky mézZete pridat’ aj iné semienka, napr. chia
alebo lanové semienko.

m Pouzivajte kvalitné a Cerstvé suroviny, ¢o sa tyka
konopnych surovin, ale aj inych, skuste znacku SUM
(www.sum.sk), vSetky suroviny su balené v prisne
bezlepkovom reZime, su vegan a neobsahuju ani iné
alergény.
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*pozp.: WHO zaradila v r.2015 vo svojej sprave Cervené a spracované médso do 1.skupiny preukazanych
karcinogénov pre Cloveka. V 1.skupine sa nachadza tieZ alkohol, cigarety, azbest ¢i naftové exhalaty...



Bio Quinua Risoto
so zeleninou 150g

Quinua Real Risotto so zeleninou,

je rychle a hlavne jednoduché

jedlo pripravené len za 15 minut.
Nezamenitelna Quinua Real v kombinacii
s Cerstvou bio zeleninou (cibula, paprika,
zeler, kurkuma). Produkuji zmes textir

a voni, ktoré budii zvadzat milovnikov

na toto tradicné talianske jedlo.
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Bio Quinua
Real vliocky 250¢

Tieto vlo€ky si vyrobené z organickej
kralovskej quinoy, ktora je pestovana
v oblasti solnych jazier Uyuni v Bolivii,
vo vy$ke viac ako 3600m nad morom.
Priprava: Skvela na pripravu

kolacov, cesta, ale aj na pridanie

do pyré alebo polievok.

Bio Quinua Real mika 350g
Tato mdka je vyrobena z kralovskej quinoy Quinua
Real, ktoré je pestovana v oblasti solnych jazier Uyuni
v Bolivii, vo vySke viac ako 3600m nad morom.
Priprava: Je dokonala na pripravu kolacov,
cesta, moZe byt pridavana do pyré, omacok
alebo polievok na zahustenie.
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Fuusilli de arrozy
Quinua Real

Bio Quinua Taboulé
so zeleninou 150g

Organicky Quinoa Real tabbouleh so zeleninou
je pripraveny za 12 mindt. Vynikajici recept,
ktory je vytvoreny zo Specidlnej kombinacie
vybranych druhov zeleniny (cibula, paradajky,
paZitka, petrZlen) a korenia (sol, mata,
korenie, kurkuma). Tradiéné libandnske

jedlo z autentickej boliviiskej Quinua

Real. Je to to najlepSie, z oboch krajin.
Neobsahuje lepok, farbiva a konzervanty.

Bio ryZové chlebiky
s Quinua Real 130g

RyZové chlebiky v bio kvalite s Quinoa Real, bez
obsahu lepku. Bohaté na vlakninu. Chrumkavé
a chutné ako snack, vhodné na jedenie naslano,
alebo nasladko, alebo len samostatne.

Bio fusilli z ryze
a Quinua Real 250¢

NasSe fusilli z ryZe a Quinua Real sii jediné na trhu
s bio vyrobkami vyrobené z 25% z bolivijskej
Quinua Real v organickej kvalite. Neobsahuji
lepok a si dolezitym zdrojom energie, perfektné
pre Sportovcov a Sportovkyne. Sii kombinovatelné
s akoukolvek oblibenou omackou.

Priprava: Varte na miernom ohni 13-15 mint

Bio penne z ryze

a Quinua Real 250¢

NaSe penne z ryZe a Quinua Real si jediné na trhu s bio
vyrobkami vyrobené z 25% z bolivijskej Quinua Real

v organickej kvalite. Neobsahujii lepok a sii doleZitym
zdrojom energie, perfektné pre Sportovcov a Sportovkyne.
Sii kombinovatelné s akoukolvek oblibenou omackou.
Priprava: Varte na miernom ohni 13-15 miniit.
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Kralovska Quinoa,

unikatna odroda quinoy
pestovana v Bolivii

Kralovska Quinoa je Coraz populdrnejSou pseudoobilninou, ktorej Spojené

néarody venovali rok 2013. Bola jednou z prvych a najddleZitejSich
potravin Andskych civilizcii pred Kolumbom. Dnes je stéle zakladom
vyZzivy populacie bolivijskej planiny. Ma vysoky obsah esencialnych
aminokyselin v proteinoch a je povazovana za jedini predstavitelku
rastlinnej riSe, ktora dodéva telu vSetky potrebné aminokyseliny,
stopové prvky a vitaminy. Quinoa je bez lepku a v porovnani s inymi
obilninami, obsahuje vacSie mnozstvo fosforu, drasliku, horéiku,
Zeleza a vapnika. Jej bohaté nutriéné zloZenie viedlo k zavedeniu
quinoa do diéty kozmonautov NASA pocas dlhych kozmickych letov.

Ale o je Specialne
na Kralovskej Quinoe?

Kralovska quinoa je odroda, ktora sa da najst len v oblastiach
okolo solnych jazier Uyuni a Coipasa v Bolivii, vo vySke nad 3600m
nad morom. Kralovska quinoa je nakupovana priamo od ANAPQUI,
narodnej asociacie pestovatelov quinoy, ktora zisky z exportu
potraviny investuje na zlep$enie Zivotnych podmienok farmarov

a lokalnych obyvatelov. Quinua Real je certifikovana oznacenim
Gluten Free a registrovana Veganskou spolocnostou.
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V prvom rade sa na celiakiu pozerame ako na isty druh
prekliatia, ktory nas obera o pestrost jedalnicka. Povedala by
som ze celiakia nie je chorobna reakcia na normalnu sucast
potravin ale skér Ze je to normalna, zdrava reakcia tela na
vysokorizikovu a potencialne zdravie ohrozujucu latku.

Cim skor si uvedomime $irSie suvislosti, ktoré s spojené
s vysokou konzumaciou novodobych a nutricne chudobnych
potravin, tym efektivnejsi budeme v prevencii aj lieCbe Sirokej
Skaly chronickych civilizaCnych ochoreni. Jednou takou
suvislostou je fakt, Zze aj ked je glutén priamo zodpovedny za
autoimunitnu reakciu pri celiakii, obilniny ako také obsahuju celu
Skalu biochemicky pribuznych latok, vSeobecne nazyvané
lektiny. Uloha va&siny rastlinnych lektinov spoé&iva v ochrane
rastlin pred ich predatormi. Zaroven je snahou pestovatelou
obsah lektinov zvySovat, Slachtenim a genetickou modifikaciou.
Lektiny, ktoré su termostabilné a odolné voci traviacim enzy-
mom, sa viaZzu na povrch traviaceho traktu, spdsobuju zvysenu
priepustnost tenkého €reva, maju antinutricné ucinky a su zod-
povedné za mnohé alergické, auto imunitné a iné neziaduce
reakcie organizmu.

V sucasnosti je najviac preskumany lektin WGA (wheat germ
aglutinin), ktory sa vdaka (nielen) genetickej modifikacii a mo-
dernému spdsobu vyroby potravin stale vo vacsej miere
nachadza nielen v pSeni¢nych a inych obilninovych produktoch,
ale aj vo vacsine bezgluténovych a dokonca aj necereéalnych
rastlinnych potravinach.

Dal$ou vyznamnou suvislostou st najnovsie poznatky z nutri-
genetiky. Stretla som sa s vysledkami prieskumov, ktoré
naznacuju v nasej populacii vysoky, az 30 percentny vyskyt tych
genetickych  polymorfizmov, ktoré znamenaju vrodenu
predispoziciu na vznik celiakie. Ci sa v8ak gén stane aktivnym,
zalezi primarne od epigenetickych faktorov, v tomto pripade
najma od zlozenia jedalnicka.

V prvom rade ako obrovsku prilezitost’ jest potraviny s vysokou
nutricnou hodnotou. Kazda potravina ma totiz nie¢o ako svoje
nutricné skoére. Toto skoére je definované: kvalitou, obsahom
a pomerom makrozivin, obsahom mikrozivin a ¢o je velmi
dolezité - obsahom tzv. antinutrientov. Antinutrienty su latky,
ktoré znizuju vstrebatefnost’ Zivin, stazuju travenie a / alebo
zvySuju priepustnost tenkého creva a podporuju tak vznik
autoimunitnych a zapalovych reakcii organizmu.

Stretdvam sa Casto s tym, ze [udia, ktorym diagnostikovali
celiakiu sa za¢nu upriamovat na ,nahrady“. Nahrady chleba,

MUDr. Eva SmiSkova, internista a vSeobecny lekar pre dospelych
Poliklinika Mlynska dolina, Bratislava

Hystéria okolo lepku robi spolo¢nosti medvediu sluzbu

nahradu keksikov, nahradu cestovin a podobne. Je nesmierne
dolezité si uvedomit, Zze absolutna vacsina tychto nahradnych
potravin ma z nutricného hladiska prinajmensom velmi
problematické zloZenie. Vacésinou je vsak priamo nevhodna, i
uz pre celiatikov, alebo celkovo pre [udi s traviacimi tazkostami.
Tieto nahradné potraviny obsahuju zvacSa vysoké mnozstva
rastlinnych bielkovin (ktoré su zdrojmi lektinov a dalSich antinu-
trientov), su primarne vysokosacharidové (Cize podporuju
kolisanie hladin krvného cukru) a kedzZe za ich vyrobou je ¢asto
komplikovany potravinarsky proces, aby tieto potraviny vébec
nejako vyzerali a chutili, nezriedka su plné dalSich nezelanych
latok, aditiv, konzervantov, farbiv a dochucovadiel. Obrovska
negativna pozornost, ktoru si za ostatné desatroCie ziskal
glutén, a s tym suvisiace az hysterické vyhybanie sa lepku, robi
fudom v podstate medvediu sluzbu.

Zo zdravotného aj chutového hladiska, daleko optimalnejSie
ako lovit vo vodach réznych nahrad, je spolahnut sa na tzv.
prirodzené potraviny, z rastlinnych je to hlavne zelenina, ovocie,
orechy, vybrané oleje (kokosovy a olivovy) a zo zivo€iSnych
vSetky druhy a typy méasa (vratane mastnejSich druhov), vaji¢ka,
vybrané mlie¢ne produkty (idealne z ov€ieho mlieka a fermento-
vané). Takto zloZzeny jedalny listok ma obrovské spektrum
zdravotnych benefitov. Nevedie k prejedaniu (kedze
nespbdsobuje velké vykyvy glykémie), je nutricne extrémne
bohaty — kvalita bielkovin je neporovnatelne vySsia
v zivo€iSnych ako v rastlinnych zdrojoch, a vdaka vysokému
obsahu zeleniny a ovocia je takyto jedalni¢ek bohaty na vita-
miny, mineraly a antioxidanty.

Je mozné, Ze Statistiky su ovplyvnené aj lepSou a presnejSou
diagnostikou. Na druhej strane jednoznacne pribuda pacientov
s traviacimi tazkostami a dalSimi zdravotnymi komplikaciami,
ktoré suvisia priamo aj nepriamo s vyzivou. Prichadzaju ludia
s chronicky bolestivym travenim, kif€émi, hnackami, zapchami,
nafukovanim... s ekzémami, alergiami. Ako doplnkovd metodu
diagnostiky pouzivame aj testy potravinovych intolerancii.
U nadpolovi¢nej vacsiny pacientov testy preukazu isty stupen
intolerancie na obilniny. Co je véak e$te ovela ddleZitejSie —
u v8etkych pacientov prichadza pri Uprave stravy k dlhodobému
a meratelnému zlep$eniu zdravotného stavu. Upravu stravy
rieSime individualne, zakladom je vSak vylu€enie novodobych
Junk food“ a réznych spracovanych potravin (keksy, sladkosti,
polotovary a podobne), dalej nahrada obilninovych a sachari-
dovych priloh zeleninou. Tento metodicky pristup sa nam velmi
dobre osvedCil aj u celiatikov. NavySe, pri zmene stravy sa
menia aj chute. Takmer vSetci naSi pacienti popisuju, zZe
prirodzena strava im po Case chuti ovela viac a chut na
sladkosti a pecivo doslova mizne.



PALEO
CENTIRUM

Personalizované nutricné poradenstvo
a liecba stravou

Traviace tazkosti Celiakia Alergie
Potravinové intolerancie Autoimunitné ochorenia Ndlada a dusevné zdravie
Obezita a nadvaha ZniZzena imunita Metabolické poruchy

. , Y . Pal krabickach — kazdy den ych jedal
Odborné lekarske vyietrenia aleo v krabickac azdy den 5 zdravych jeda

Hotova varena strava k vam domov

Konzultacie s nutricnym ,
alebo do prace, dovoz v cene

profesionalom
Celodenna strava: rafajky, desiata,

Individualne programy zamerané y
obed, olovrant a vecera

na konkrétny ciel
(doplnkova lie¢ba, chudnutie a daliie) Nutricne extrémne bohatd

Personalizované nutri¢cné plany Pestra a chutna: vySe 150

Testy potravinovych intolerancii originalnych receptov

Genetické testy Z kvalitnych surovin

Prirodzene bezlepkova

Bratislava a okolie, Nitra, Piestany,

Paleo centrum s.r.o. S .
_ Sered a dalsie

Ambulancia liecby stravou
Poliklinika Mlynska dolina
! Staré grunty 56, Bratislava
+421 9059797 61
info@paleo.sk




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 su retazce atémov, ktoré ne-
sliZia len ako stavebné kamene pri tvorbe bielkovin, ale
zUc€astnuju 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 méasa. TakZe z toho v8etkého 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



Skvely doplnok mineralov, vitaminoy,
\/ aminokyselin pri bezlepkovej diéte

\/ Stimuluje sexualne funkcie a zvysuije libid
-
Pomaha prekonavat neprijemné syndrémy pri
menopauze, zniZuje navaly horucavy

o

MACA

PERUANSKA

Doplnok stravy

pri bezlepkovej diéte

Priaznivo ovplyviuje akné a osteoporozu
.

% 4
" 4
Zlepsuje imunitu, podporuje narast fyzickej
\/ a psychickej vykonnosti

/" Antibiotické a antiseptickeé G&inky -
" 4

Podporuje funkciu mozgu a pamati

Eliminuje predmenstruacné stavy

a menstruacné bolestl.

FERTILITY PRODUCTS

_BIOMACA

> PERU Lepidium meye e

__Mit Himbeergeschmack

PERUVIAN
Lepidium meyen!

SIOMACA @
PERUVIAN @

Maca je rastllna velimi bohata na mineraly, obsahuje rastlinny vapnik, draslik, Zelezo, organickussiru,

j6d, zinok, mangan, horcik, fosfor, selén a med. Dalej obsahuje vitamin C, niacin a vitaminy B6 a B12. Maca
jetiezbohatym zdrojom aminokyselin a fytosterolov- rastlinnych sterolov schopnych odburavat "zly" cho-
lesterol. Maca pomaha udrZiavat rovnovahu hormonalneho systému, ma okrem iného aj pozitivny vplyv
na plodnost muZov aj Zien. Ma priaznivy t€inok na celkovil kondiciu, vahovy prirastok pri vysilujtcich cho-
robach, zvysuje chut k jedlu. PraSok moZete konzumovat samostatne alebo pridanim do jedal, ovocnych
kokteilov, Cerstvych Stiav, mlieka, polievok, ovocnych Salatov, jogurtov, pudingov, i do roznych dezertov
a sladkych kreacii.

V nasom interneto{);h obchode = VYU‘Z'ite Zlavtl VO VY§ke 15%
www.tribulus-kotvicnik.sk prinakupe u nas

najdete tri rozne druhy MACY = | & kéd kupénu: M AC] 6

Zlavu moéZete uplatnit aj pri
telefonickej objednavke na cisle 0948 215 991

v BIO kvalite za skvelé ceny



| OSOS SO SPARGLOU

300 g lososa 1 PL olivového oleja

30 g masla dva vacsie zemiaky

1/2 stredne velkého zeleru citrén, sol, Cierne korenie, petrzlenova viat
1 stracik cesnaku a na podavanie uvarena Spargla

1 mala &ili papricka alebo zeleny hrasok

Lososa dame na rozpalenu panvicu s olivovym olejom najskér kozou dolu a opekame z kazdej strany asi 4 minuty. Ked
je pekne prepeceny vyberieme ho z panvice a do tej istej panvice dame maslo, na platky nakrajany cesnak a ¢ili podla
chuti. Cesnak opekame do zlatista. Lososa vlozime naspat do panvice a nechame prehriat.

Ocisteny zeler nakrajame na kocky a dame varit do osolenej vody. Asi po 5 minatach priddme nakrajané zemiaky
a varime asi 15 - 20 minut az kym zeler zmakne a uvaria sa aj zemiaky. Scedime, pridame trochu masla, popucime
a zelerové zemiaky mame pripravené.

Na tanier ddme zelerové zemiaky, platok lososa a polejeme maslovou omackou s cesnakom a &ili. Trochu okorenime
a servirujeme s platkom citréna, uvarenou Spargfou alebo zelenym hraskom.
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MORE ZDRAVIA

C-Six _

ZUBAC

)4 H a1 raktické balenie
od spoloénosti RYBA Kosice e kodt
- jemné ale pevné méaso
- ochranna glazdra do 10%
- bez chem. prisad
- idedlna na grilovanie ale aj
vyprazanie

-

S
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LOSOS

- praktické balenie

- bez pridanej vody

- zbaveny kosti

- bez chem. prisad a farbiv

- jednoducha priprava

- obsahuje OMEGA 3

- vyborny na gril a cestoviny

P

y " AN -
ol & - &
4 porcie  varenie  pecCenie 25 minut PST R U H
- praktické balenie
- zbaveny kosti
- vyraznd s,truktgra masao
SUROVINY: “gehranna anir do 0%
® 4 velké filety platesy ® 300 mlmlieka - dedlny na gril a zapekanie
® 500 ml bieleho vina ® 50gmasla
® zelena petrilenova vhat na podusenie
’ ® mleté &ierne korenie, Sampinénov ﬁ
L4 cervana paprika, sol ® 50gmasla
A\ - ’ ® 150 g Sampifidnov ® 50 g hladkej muky
POSTUP: e
Filety poukladame na pekac, osolime, okorenime, posypeme nasekanou zelenou petrilenovou viiatou, ! o
zalejeme bielym vinom. Prikryjeme papierom, ktory sme potreli maslom a upecieme na miernom ohni A a 3’
domadkka. Omacka: Do horiceho masla vsypeme muku, za staleho miesania trocha spenime, zalejeme -
mliekom, osolime, okorenime a za obéasného premiesania pomaly varime cca 10 min. Uvarent omacku ihned T R E S K A
precedime. Nasekané Sampindny podusime osobitne na masle, a ked' si makké, pridame ich do omacky,
ktoru za staleho miesania este chvilu povarime. Omacku podavame osobitne. Ako prilohu odporu¢ame - praktické balenie
cestoviny, alebo zemiaky. bl aré

- ochranna glazira do 10%
- bez chem. prisad

Bali: RYBA KoSice spol. s r.0., Juznd trieda 54, 040 01 KoSice -igf;rjlgnrg :;ig;f;veuk::ﬁ;kv
Bezplatny zakaznicky servis: +421 800 188 881, www.ryba.sk



Grilované kurca

ZloZenie:

600 g kuracich pfs,

8 ks dlhych vetviciek rozmarinu,

300 g cukety,

300 g baklazanu,

1 ZIta paprika,

1 zelena paprika,

390 g Podravka krajanych paradajok,
1 lyZicu Podravky ochucovadla Stredomorie,
70 ml Prosecca,

30 ml olivového oleja,

10 listkov Salvie,

sol,

Cierne korenie.

Priprava:

Kur€a nakrajame a okorenime. Papriky, cuketu a baklazan nakrajame na kocky rovnakej velkosti. Z rozmarinu urobime
$piz tak, Ze 2/3 dizky kazdej vetvicky rozmarinu ogistime od listkov a na vetvicku napichnime kusky kuréata, papriky,
cukety a baklazanu. Posypeme Podravkou Stredomorie a grilujeme. Listky Salvie jemne oprazime na olivovom oleji,
pridame krajané paradajky, Prosecco, sol a korenie. Omacku zredukujeme a podavame ku grilovanému $Spizu.

Tip stredomorskej kuchyne: tieto Spizy su najchutnejSie s bielym masom (kuracina, morcacina). Ak pouzijete
morc¢acinu, nakrajajte ju na kocky, posypte Podravka ochucovadlom Stredomorie a nechajte v olivovom oleji niekolko
hodin, aby maso po grilovani ostalo Stavnaté.

Paradajkové potesenie zo Stredomoria

ZloZenie:

1 cibufa,

2 struciky cesnaku,

140 g Podravka paradajkového pretlaku,

390 g Podravka krajanych paradajok
s bazalkou a oreganom,

500 ml vody alebo zeleninového vyvaru,

olivovy olej,

kysla smotana,

korenie,

sol,

trstinovy cukor,

parmezan,

bazalka na ozdobenie.

Priprava:

Na rozohriatom oleji osmazime nakrajanu cibulu a prelisovany cesnak. Pridame paradajkovy pretlak a krajané paradaj-
ky s bazalkou a oreganom. Ochutime solou, korenim a trstinovym cukrom. Varime priblizne 10 minut. Pridame zeleni-
novy vyvar alebo vodu, v8etko spolu premieSame a nechame zovriet. Servirujeme s kyslou smotanou, parmezanom,
ozdobené listkom bazalky.

Tip stredomorskej kuchyne: ak ste milovnikom pikantnych jedal, odpori¢ame Podravka krajané paradajky s chilli.
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www.podravka.sk 'f Podravka Slovensko



Pomocnici do zdravej bezlepkovej kuchyne

Varenie Ci peCenie v ,bezlepkovej* kuchyni sa istym spésobom neliSi od beznej kuchyne, Cize nie
je nutné vymysfat’ iné recepty Ci postupy. Jedinou ,podmienkou” je vylucit vSetky zdroje lepku,
kedZe celiakia je charakterizovana trvalou neznasanlivostou bielkovin obilnin, a to najma pSenice,

jamena, ovsa a raze.

Da sa povedat, Ze strava celiatika je vo svojej podstate
v porovnani s beznou stravou zdravSia. Faktom ale
zostava, Ze na strane druhej je ¢asovo, no predovietkym
finan€ne naroc€nejSia. V sucasnosti uz nie je velkym
problémom kupit na pripravu bezlepkovych jedal
potrebné ingrediencie, kedZe obchodov s takymto sorti-
mentom pribuda. UZ aj v klasickych obchodoch najdete
mnozstvo hotovych potravin oznadenych ako bezlepkoveé
— teda so symbolom preskrtnutého klasu. Problémom
v3ak nadalej ostava vysoka cena bezlepkového tovaru.
V mnohych reStauraciach vam dokdZzu na poZiadanie
pripravit aj jedlo pre celiatikov, predsa len aj v tomto
pripade Casto plati, Ze doma pripravené jedla a napoje su
lepSie a viete s Uplnou istotou Co jete a pijete.

Na prvy pohlad sa mbze zdat, Ze priprava bezlepkovych
jedal sa neda zvladnut. Nie je to v3ak pravda, sta¢i mat
trochu trpezlivosti a nebat sa experimentovat. Sami
uvidite, Ze aj doma pripravené bezlepkové pokrmy budu
nakoniec stat za to. Pomdéct vam v tom mozu aj mnohé
praktické kuchynské spotrebite. Zivot v kuchyni aj pri
priprave bezlepkovych jedal vam jednoznacne ufahdi
kuchynsky robot. PHILIPS HR7762/90 je maly
multifunkény ,zazrak®, ktory zvladne az 28 funkcii a ulah¢&i
vam pracu napr. pri struhani, krajani, sekani ¢i drveni.
Vdaka objemu pracovnych misiek zvladnete pripravu az
piatich porcii naraz. Jeho masivna zakladna stoji pevne aj
pri mieseni cesta. Netreba sa preto bat ani pripravy
muénych jedal. Staci len, ak namiesto pSeni¢nej muky
pouzijete bezlepkové mucne zmesi. Nezabudajte ale, Zze
bezlepkova muka saje viac vody, takze muky mozete
pokojne pouZit o Cosi menej. A aby sa vam hotovy
vyrobok menej drobil, kedZe z bezlepkovej muky je
krehkejsi, pridajte trochu orechov, oleja, jogurtu, medu

alebo vajec a na nadlah¢enie cesta o nieCo viac prasku
do peciva. Pri peCeni zakuskov a kolacov nezabudajte
pouzivat papier na pecenie.

V jedalni¢ku celiatikov ma svoje ,pevné“ miesto aj ryza,
zemiaky, strukoviny, kukurica, sdja &i cicer. Pri priprave
jedal z tychto ingrediencii mézZete popustit uzdu svojej
fantazii, variacii je nespocetne vela. A ked pritom siah-
nete po Sikovhom pomocnikovi, ktory vam varenie ufahdi,
mate zaru€enu rychlu a pohodInu pripravu jedal. Kvalitny
elektricky hrniec ponuka jednoduché automatické pro-
gramy pre rdézne druhy pokrmov. Hrubka vnuatornej
nadoby je tiez dbleZita, zabezpecuje totiz rovhomernu dis-
tribuciu tepla pre dokonalo uvarené jedla. NavySe mate
istotu, Ze sa z jedla nestratia potrebné vitaminy a chut
zostane plnohodnotna. Prakticka funkcia 24 hodinového
CasovaCa vam umozni pripravit si suroviny vopred
a neskér si sadnut k Cerstvo dovarenému pokrmu.
Philips Multicooker HD3037/70 ponuka vSetky
spomenuté funkcie. Jeho vonkaj$i obal je vyrobeny
z nehrdzavejucej ocele, €o je estetické a zaroven prak-
tické na uadrzbu. Vnutornd nadoba je odnimatelna
a mozete ju umyvat v umyvacke riadu. Elektricky hrniec
mbéZete pouZit napr. aj na ohrev zeleniny, ktora taktiez nie
je celiatikom cudzia.

Tip na zaver

A ak mate radi zdravé Stavy z Cerstvého ovocia a zeleniny
¢i chutné smoothies plné vitaminov, odstavovac¢ Philips
HR1871/70 je pre vas ako stvoreny. Z ovocia Ci zeleniny
vytazi maximum a za par minut mate lahodny napoj piny
vitaminov v kazdom dusku.

PHILIPS
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> Garantovanie bezlepkovosti

° Bez pridaného glutamanu

° Bez konzervantov

° Prirodzene neobsahuju mlieko
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Tradicna zilinska treska |e teraz esSte zdravsia

Kto by nepoznal chut tradiénej slovenskej rybacej
pochitky - tresky v majonéze? A ruku na srdce, kto
z nas by ju nemiloval? Dobra sprava pre nés, ludi
s celiakiou je, Ze si tresku v ramci nasej diéty
nemusime vébec odopierat. A dokonca si ju mézeme
teraz vychutnat este zdravsiv - vdaka vylepseniam,
s ktorymi prichadza vyrobca najobltbenejsej tresky
u nés, Ryba Zilina.

Ryby by mali mat v jeddlniéku celiatikov a ludi na bezlepkovej
diéte délezité miesto. SU totiz bohatym zdrojom bielkovin, lipi-
dov, minerélnych latok a vitaminov. Vedci uz pred viac ako
30 rokmi zistili, Ze omega-3 mastné kyseliny, ktoré sa nachddzo-
j0 aj v rybom mése blahodarne pésobia na ludsky organizmus.
Potvrdzuje to aj zndma slovenské odborni¢ka na zdravd vyZivu
MUDr. Alzbeta Béderovd: ,Ryby si skutoéne bohaté na
mnozstvo minerdlov a vitaminov a vdaka pritomnosti omega-3
mastnych kyselin by nemali chybat na tanieri v ziadnej
slovenskej domdcnosti.”

Vedeli ste o tom, Ze na Slovensku méme s rybim priemyslom
bohatd tradiciu? Vyznamnd dlohu v nej mé vz od 30-tych rokov
minulého storoia Zilinské firma Eletko, ktord pozndme dnes
pod ndzvom Ryba Zilina. Tento podnik patri medzi najvé&sich
vyrobcov rybacich a lahddkovych 3$aldtov a
spracovdvatelov ryb na Slovensku. Vdaka Rybe Zilina sa na
slovenské stoly dostdvaijo kvalitné sladkovodné a morské ryby -
&i uz ako mrazené, ktoré mdzete upravit podla svojho receptu,
alebo ako hotové rybie pochditky, z ktorych najznédmejiia je
jednoznaéne tradiéné Zilinské Treska Exklusiv v majonéze. Tento
legenddrny slovensky vyrobok, ktory mé svoj kredit nielen doma
ale qj za hranicami nasej krajiny, neobsahuje lepok ani laktézu.

tiez

Treska

V MAIONEZE

V kombinécii s bezlepkovym peéivom ¢&i zeleninou prilohou je
bezpochyby skvelou rychlych  ranajok,
obéerstvenia poéas pauzy v préci, ale aj chutnej veéere
s rodinou alebo priatel'mi.

alternativou

Vynovend navonok aj vo vnutri

Tradiénd Zilinskd treska je odteraz edte zdraviia, lahodnejsia
a prichddza v novom baleni. Spolo&nost Ryba Zilina vylepsila
receptiru produktov Treska v majonéze a Treska v majonéze
Exklusiv (s vy38im, aZ 45-percentnym podielom treskovitych
ryb). ,V oboch produktoch sme po novom nahradili umelé sla-
didlo sacharin ako syntetickd latku prirodnym cukrom, priéom
podiel cukru v treske neprevysuje 3%,” hovori Tibor Durana,
marketingovy manazér spoloénosti Ryba Zilina. Navy3e, v kla-
sickej Treske v majonéze z Ryba Zilina uz odteraz nendjdete
Ziadne umelé zahusfovadld. S cielom pondknut zdravsiv a pri-
tom stéle rovnako chutnd alternativu nahradil vyrobca
doterajiie zahustovadlo kvakou, typickou slovenskou zeleni-
nou, ktord bola v minulosti na naom Gzemi v jeddlniéku vel'mi
rozsirend. Kvaku & inak povedané aj turin nase staré mamy
vel'mi dobre poznali a oblubovali, pretoze je bohatym zdrojom
vitaminov a minerdlov - obsahuje délezity vitamin C a A, ako qj
vitaminy B1, B6 a E.

Vietky tieto pozitivne zmeny prichddzaji spolu s novym
dizajnom. Tradiéni slovenskd pochitku z ryb vhodni aj pre
celiatikov mézete odteraz néjst v predajniach v novych obaloch.
Pravd Zilinské treska v majonéze nesie odteraz novy, zjednocu-
joci prvok ryby na obale. Ryby, ktord je na pultoch medzi pro-
duktami ostatnych vyrobcov znakom tresky tej najlepiej kvality
overenej ¢asom.

Tradi¢na zilinska treska v majonéze je teraz este zdravSia Tresku v majonéze Exklusiv s vysokym podielom ryb

— neobsahuje umelé sladidlo ani umelé zahustovadlo.

dostanete teraz aj v novom, rodinnom baleni — v sklenenej
doze, ktoru mdzete v domacnosti aj dalej vyuzit.
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Slané pracliky z quinoa muky

250 g bezlepkovej muky

(Schar Mix-it, Schar Bread, Doves Farm, Jizerka)

a na podsypanie pri tvarovani praclikov

100 g muky z quinoa

250 g uvarenych nastruhanych zemiakov (varny typ B, C)
150-200 ml vody alebo rastlinného mlieka (ryzové, sojové)
objem tekutiny zalezi na druhu pouzitej muky (kazda saje
trochu inak), zacnite s 150 ml, pripadne prilejete

130 g tuku Stelly

1 vrchovata kavova lyzicka guarovej mucky

1 PL maku + mak alebo sezam na posypanie

sol podla chuti + hruba sol na posypanie

tepla voda na potretie

1. Nastruhané zemiaky, muku, sol a polievkovu lyZicu
maku premieSame v miske a nastruhame k zmesi vlazny
tuk. Vypracujeme rukou vlacne cesto, ktoré vlozime do
igelitového vrecka a nechame v chladnicke aspori

2 hodiny odpodinut.

2. Ruru rozohrejeme na 185-190 °C. Plech si vylozime
papierom na pecenie. Cesto vyberieme z chladnicky,
nechame chvilku odlezat. Z cesta odkrajujeme kusky,
ktoré na pomucenej ploche vytvarujeme do hadika

a vytvorime praclik (velkost asi 4 cm). Pracliky prelozime
na plech. Pred pecenim ich potrieme vlaznou vodou

a posypeme makom &i sezamom, pripadne hrubou solou.
Pecieme dozlata vo vyhriatej rdare 30-35 minut.

Radcina kucharka bez lepku
Radka Vrzalova

Zacinate zit bezlepkovo a ste celkom strateni v mnozstve informacii, ktoré
k vam plynu zo vSetkych moznych stran? Potrebujete poradit, ako zacat?
Potom prave tato kniha renomovanej Ceskej autorky Radky Vrzalovej je
pre vas ta prava. Najdete v nej rychlokurz bezlepkového varenia
v domacich podmienkach pre zaciato¢nikov, poradi vam, ako sa
.bezlepkovo spravat®, ¢o si vSimat pri nakupovani, ¢o sa da a neda zohnat
a vela dalSich informacii. A samozrejme nebola by to kucharka, keby vam
nepriniesla velké mnozstvo naozaj lahodnych receptov. Ak ste sa snad
domnievali, Ze bezlepkova diéta znamena, Ze odteraz sa uz dobre
nenajete, Zze v8etko uz bude chutit ,Cudne®, tak vas autorka rozhodne
vyvedie z omylu. Budete velmi prekvapeni, ako dobre a chutne sa budete
stravovat. Prajeme vam vela zabavy pri vareni a vela novych bezlep-
kovych gurmanskych zazitkov s Radkinou kuchéarkou.

RADCINA KUCHARKA
BEZ LEPKU

www.grada.sk



Lieskovo orieskove rozky
alebo slimaky

250 g varenych nastruhanych zemiakov (typ B, C)

Na cesto:

135 g cirokovej hladkej muky + na podsypanie

135 g zemiakového Skrobu + na podsypanie

100 g tuku Stella

1 celé vajce

100 g praskového cukru a 1 cukor s pravou vanilkou
1 kavovu lyzi¢ku guarovej mucky

1/2 bezlepkového prasku do peciva

1/2 pudingového prasku s vanilkovou prichutou

1 polievkovu lyZicu kéry z bio citréna

Na orieSkovu naplh:

170 g lieskovo orieSkovej muky

100 g praskového cukru + 1 cukor s pravou vanilkou

1 polievkova lyzica tuzemaku alebo orieSkového likéru
250 ml sojového ¢&i ryzového mlieka (m6ze byt mandloveé)
3 polievkové lyzice marhufovej marmelady

rozsSlahané vajce na potretie

drvené orieSky ¢i mandle na ozdobu

praskovy cukor na posypanie + papier na pecenie

Gg'h h‘\\\. s L - ] .”
Tieto rozky mézete upiect na nedelu alebo na Svatého Martina, to budete Uplne in. Z cesta, ktoré je pekne tvarne,
mébZete vytvorit zavin a z neho malé roladky ¢i slimaciky a ziskat tak bajecné Cajové viano¢né pecivo.

1. Zo strdhanych zemiakov, muky, guaru, Skrobu, pudingu, cukrov, citronovej kory, prasku do peciva a kuskov tuku
vymieSame vlacne cesto, ktoré nechame pol hodiny odpocinut zabalené v igelitovom vrecku v chladnicke.

2. Orieskovu muku zmieSame v miske s cukrami. Rastlinné mlieko uvedieme do varu s alkoholom a naraz prisypeme
orieSkovo-cukrovu zmes a priddme marhulovd marmeladu. VymieSame orieSkovu hmotu na plnenie cesta. Po vych-
ladnuti m6Zzeme touto hmotou naplnit trezirovacie vrecko s volnou Spi¢kou pre plnenie rozkov. Pre plnenie zavinu na
roladky hmotu nechame v hrnéeku vychladnut volne.

3. Ruru vyhrejeme na 180 ° C. Cesto vyberieme z chladnicky a vyvalkame na hrdbku asi 1 cm (podsypavame zme-
sou cirokovej muky a Skrobu). Ak chceme piect rozky, vykrajujeme trojuholnicky, ktoré plnime na najSirSej strane
orieSkovou zmesou a potom od tejto strany k Spicke trojuholnic¢ka zrolujeme roztek.

4. Ak budeme piect slimaciky, vyvalkané cesto potrieme orieSkovou zmesou, v polovici rozkrojime na polovicu a od
krajov k stredu zrolujeme dve rolady, ktoré narezeme na 1 cm Siroké kusky, vznikni malé roladky alebo slimaky, ktoré
kladieme na plech vylozeny papierom na pecenie Strukturou roladky smerom nahor a potrieme rozSlahanym vajcom.
Pecivo posypeme sekanymi orechmi a pe€ieme dozlata 25 minut, rozky 30 minut.

5. Plech s pecivom dame po upeceni vychladnut na mrieZzku a pocukrujeme. Pecivo vydrzi v plechovej doze az tri dni.

Mili celiatici,
poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom mailu Rad€ina kucharka bez lepku, vase oblubené
a odskusané recepty na bezlepkové jedla a desiatim z vas posleme knihu, ktord vam venuje vydavatel'stvo
Grada Publishing, a.s. pod nazvom Radc¢ina kucharka bez lepku
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DojCenska vyziva
vZdy poruke!

NOVINKA

h Vi
PRECO PRAVE OVKO? VYHODY DOJCENSKES VWZIvY 12D
v/ popritradicnych dojcenskych vyZivéch aj nové uténovy vyro
praktické balenie bez skleneného odpadu... \/ bezgl Ry bok
V' Vese diefia i ich méze vychutnaf kdekolvek v/ bez pridavis cuky
a kedykolvek - ' \a v neobsahuje konzervacne chky -l
rychla aﬁo'v& vyZiva pre Vase.diel'ofko y v neobsahU|e aromu a umele farbivé ‘
do prirody, na vylet, na prechadzku
alebo ako rychla pochitka ;/ obsahU|e vrlumm S L o
v * v Nakupujte
chuf, ktora potesi a ktorG poznate ™ * vyhodne
s 2 v nasom
e-shope!!!

eshop.novofruct.sk  [m] itim[m]
Tradicia vyroby dojcenskej vyZivy od roku 1975
je zarukou vybornej chuti a vysokej kvality uz 40 rokov. E
Dojcenskeé vyzivy zn. OVKO su najpredavanejsie dojcenslkeé vyzivy na Slovensku!*

* Zdroj: AC NIELSEN - data v pocte predanych kusov v SR rok 2014, r. 2013, r. 2012.
(Predajne s potravinami, so zmie3anym tovarom a lekarne).

P — NOVOFRUCT SK, s.r.o,
Komarfianska cesta 13, 940 43 Nové Zamky, Slovenska Republika,
Tel./fax: 0042135 69 24 111, 69 24 112, e-mail: info@novofruct.sk,

www.ovko.sk, www.novofruct.sk
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ARLEN

podla staroarménskej rodinnej receptiry

Mabe radi MARLENKU?

Prinasame prve bezlepkove vyrobky.
Nechajte sa oslovit' vibornou chutou,
tradi€nou receptirou, vlaénym
korpusom a lahodnym krémom.

Bezlepkové medové gulicky
lenk MARLENKA® 235g
www.marienka.cz Bezlepkova medova tforta

n facebook.com/MarlenkaOffical MARLENKA® s orieskami 800g
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* CZECH CHOCOLATE

KVALITNE TABULKOVE

COKOLADY

Viac informacit
o d'alich vyrobkoch
ndjdete na

www.carla.cz



Bezlepkove cerealie Nestlé Corn Flakes
a Gold Flakes pre celu rodinu

Bezlepkové cerealie Nestlé Corn Flakes a Gold Flakes neobsahuju stopy pSeniénej muky,
a preto su vhodné pre celiatikov. Vhodné su aj pre tych, ktori chcu tato bielkovinu zo svojho
jedalni€ka v ramci zivotného stylu vynechat’. Nestlé Corn Flakes a Gold Flakes si navyse
zachovavaju poévodnu chut’ oblibenych kukuriénych lupienkov, takze si teraz moézete uzit’
vynikajuce ranajky bez starosti!

Pokial trpite neznasanlivostou lepku alebo sa iba chcete zamerne vyhnut tejto zlozke, si nové bezlepkové cerealie
pre vas to pravé. Lepok alebo glutén je zmes bielkovin, ktoré sa vyskytuju v pSenici, Zite a jaémeni. Ludia, ktori trpia
neznasanlivostou lepku, su nuteni sa vyhnut v8etkym potravinam, ktoré v sebe tuto latku obsahuju. Novinky Nestlé
Corn Flakes a medové Gold Flakes su oznacené symbolom pre bezlepkové potraviny (preskrtnuty klas)

a zaruCuju, ze kukuriéné lupienky ziadny lepok neobsahuju a pritom maju stale vynikajucu a jedine¢nu chut, na ktoru

ste zvyknuti. NavySe obsahuju 5 vitaminov.
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BEZLEPKOVE NOVINKY MARLENKA®

Spolo¢nost MARLENKA international, s.r.o, vyrobca medovych tort MARLENKA pésobi na trhu od roku 2003. Zalozil
ju Armén Gevorg Avetisjan so svojou sestrou vo Frydku-Mistku. Medzi produkty uz nepatria iba medové torty, ale
i dalSie delikatesy MARLENKA, ktoré sa vyrabaju podla staroarménskej rodinnej receptury. V sucasnej dobe exportu-
jeme do 36 krajin sveta, nasa vyroba podlieha prisnym potravinarskym Standardom a sme majitelmi certifikatov IFS
a BRC.

V3etci nasi spotrebitelia su pre nas inSpiraciou, a stale sa snazime reagovat na poziadavky trhu. Medzi naSimi
priaznivcami su aj fudia, ktori by radi vyskusali medovu tortu MARLENKA®, ale nem&Zzu si ju vzhladom k svojim Special-
nym poZiadavkadm na vyzivu dopriat. Preto na trh uvadzame prvé bezlepkové produkty: BEZLEPKOVA MEDOVA
TORTA MARLENKA® s orieskami a BEZLEPKOVE GULICKY.

Ako je nasim Standardom, vSetko je BEZ konzervacnych latok a BEZ umelych farbiv s pouzitim starostlivo vybranych
surovin. Nechajte sa oslovit tradiénou chutou, via&nym korpusom a lahodnym krémom a to v&etko NOVE BEZ LEPKU.

USOYSKO

www.usovsko.sk




Ochutnajte Caro Ricore najnovsie bez lepku!

Obfubeny rozpustny napoj Nestlé Caro Ricoré ma novu bezlepkovu recepturu, v ktorej sa
spdja to najlepsie z kavy a ¢akanky. Prebudte svoje zmysly s Caro Ricoré - lahodnym roz-
pustnym napojom, ktory neobsahuje lepok, a preto je vhodny pre celiatikov i pre tych, ktori
chcu tuto bielkovinu zo svojho jedalnicka vynechat. NajnovSie je dostupné v praktickom
150 gramovom baleni so zipsom, ktoré mézete mat' vzdy po ruke.

Nové bezlepkové Caro Ricoré prichadza s vylepSenou recepturou, ktora potesi vase chutové bunky. Oblubeny kavovi-
novy napoj teraz obsahuje 60 % kvalitnej prazenej rozpustnej kavy, 40 % rozpustnej €akanky a ziadny lepok.
Vdaka tomu si ho mdézu dopriat aj
fudia trpiaci celiakiou, teda
neznasanlivostou lepku. Novinka je na
obale oznadena symbolom pre bezlep-
kové potraviny (preskrtnuty klas).
Tento symbol zarucuje, ze Caro Ricoré
ziadny lepok neobsahuje.

Napoj Ricoré vas rano naladi do
nového dna a je len na vas, Ci si ho
pripravite len s horicou vodou alebo
zjemnite mliekom. Svoju chvilu
s lahodnym Caro Ricoré ale nemusite
nechavat iba na rano. Vdaka novému
praktickému baleniu si ho moézete
vychutnat kedykolvek pocas dfa
a uzit’ si okamzity priliv energie.

Nestlé Caro ma pre kazdého to pravé
Salka cerealneho napoja Caro Original
pripraveného podla navodu s mliekom
doda telu potrebny vapnik a spestri
pitny rezim. Rozpustny népoj bez
kofeinu a pridanych cukrov si mozu
dopriat aj tehotné a kojace zeny, deti
a ludia s vysokym krvnym tlakom.
Napoj Caro Active obsahuje okrem
prazeného jaCmena, Zita a Cakanky aj
inulin — zdroj rozpustnej vlakniny.
Povzbudzujuce Caro Ricoré si mézu
vdaka novému bezlepkovému
zloZeniu vychutnat' aj ludia trpiaci ce-
liakiou. Tento napoj s obsahom 60 %
rozpustnej kavy vam sprijemni ranné
vstavanie.

www.caro.sk

Pripravite az 75 $alku




Anuinak V roku 2010 sa v srdci valasskych hor zrodila firma Amunak, zaoberajtica
sa vyrobou racionalnej vyZivy.

Tato certifikovana firma ISO 9001, KEZ a zavedenym systémom kvality
HCCP sa sustreduje najméa na vyrobky vhodné pre vegetarianov a veganov.

Dalsou prioritou je 90 % bezlepkovost potravin.

Konzumentom s alergiou na laktézu mézeme odporucit ryzové dezerty. V ponuke zo skupiny strukovinovo - obilninovych
natierok pouzivame alu obaly, ktoré uvitaju predovsetkym ludia, ktori radi cestuju. Rodiny zaiste uvitaju 120 g balenie.

Ponukame aj vyrobky vegetarianskych pochutin: salamy, parky a klobasky.
Momentalne pracujeme v tejto sekcii aj pre veganov.

Vyrobnu ¢innost venujeme predovSetkym spokojnosti zakaznikov so zaujmom o zdravy zZivotny Styl.

t?yiové dezerty

‘Q”wnac
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Chladene vyrobky

AMUNAK s.r.o.

sidlo firmy: Petrska 1426/1, 110 00 Praha 1 ' = -

y ; . E I(OOM
prevadzka: Jasenicka 1900, 755 01 Vsetin
Tel./Fax: + 420 571 411 984 :

www.amunak.com




Bezglutdneve vijreblgy

JEMNE KUKURICNE PLACKY

Klasické, alebo s paprikovou arémou.

Viyrobené podla tradicného rodinného receptu z kvalitnej
kukuricnej krupice a vody, nasucho upecené.

Moze sa pouzit ako priloha k zeleninovym Saldtom,

s roznymi druhmi slanych a sladkych ndtierok,

alebo bez priloh len ako lahky snack na chrumkanie.

KAKAOVE GULICKY S ARASIDAMI

Chrumkaveé oblatkoveé gulicky plnené lahodnym krémom

s Cokoladovou prichutou, celomdcané v jemnej kakaovej poleve
s kuskami arasidovych orieskov.

KOKOSOVE GULICKY

Chrumkavé oblatkové gulicky plnené skvelym krémom

s kokosovou prichutou, celomdcané v jemnej mliecnej poleve
posypané kokosom.

KOSICKY SO ZELE
Krehké mini kosicky plnené chutnym Zelé s pomaracovou,
alebo visriovou prichutou.

SESAMISPORT

Chrumkaveé platky zo sezamovych semienok s pridanym medom (1295)
v karamele. Vhodné pre Sportovcov na rychle doplnenie energie.

SESAME PLUS

Chrumkaveé platky zo sezamovych semienok v lahodnom karamele
vhodné pre milovnikov suchych plodov.

KUKURICNE TRUBICKY Alaska

Plnené lahodnym krémom - Styri skvelé prichute krému
- kakaovy, mliecny, orieskovy a kokosovy.

Oblubena pochutka na desiatu a olovrant.

Vyrobené na Slovensku.

Distribator pre Slovensko:TOL s.r.o.
Priemyselnd ulica 4765, 059 51 Poprad

www.tol.sk
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Norbi Update e

éirOI(y' Sor-timent pOtraVin LOWCARB
pre zdravy zZivotny Styl!

Preco systém Update funguje?

JNaée telo nie je stavané na prijem cukru v takej miere, v akej ndm ho ponukaju bezne dostupné
potraviny. Pridany cukor sa totiz nachddza aj tam, kde by sme ho necakali (napr. v mdsovych vyrobkoch,
cestovinach, pecive atd.).

JTeIo na prijem nadmerného mnoZstva cukru reaguje - uklada si ho do tuku!
Vdaka potravinam UPDATET telo nemusi zapasit so Skodlivym pridanym cukrom, a preto nepriberame.
/ Prec¢o Update1? Pretoze Update1 kod je spravny...

Kategoria Updatel potravin sa vyznacuje nizkym obsahom sacharidov (CH) do 30% a nizkym
glykemickym indexom (Gl) do 30. Vyrobky v predajniach Norbi Update st charakteristické prave
tymito podstatnymi parametrami, ktoré tiez zabezpecuju dlhotrvajucu sytost a vdaka zvysenému
obsahu rastlinnych bielkovin a vlakniny zvySuju aj vyzivovd hodnotu potravin. Je potrebné dodat, ze v
nasich vyrobkoch nie je pridany priemyselny cukor a napriek tomu su sladké a zdroven maju vyrazne
znizeny obsah sacharidov. Namiesto cukru pouzivame sladidla na prirodnej baze ako napr. sladidlo zo
stévie. Je to Uplne jednoduché a funguije to!

7\

PALED TXAZ nov'mko\!

guaranteed certified

PALEO POTRAVINY:

« bez lepku a laktdzy

» bez pridaného
cukru a aditiv

Nizky obsah sacharidov, B\
bez pridaného cukru!

www.update.sk <a Update Slovakia




Siroky sortiment skutoéne mlieénych vyrobkov a pravych syrov

Syr DZiugas je svojou unikatnou a patentovanou technoldgiou 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 mlie¢nu.
Laboratdrne Studie preukazali, Ze uz syr DZiugas s dobou zrenia minimalne 12 mesiacov nepresahuje obsah laktozy
0,02%. Prakticky je syr Dziugas bez laktozy, ¢o je uvadzané na obale ako LACTOSE FREE. Neobsahuje cukor, je
bohaty na vapnik, mnozstvo vitaminov a aminokyseliny, ktoré pozitivne vplyvaju na zékladné funkcie tela.

Syr Dziugas je kombinaciou vynikajucej chuti a vysokej kvality za cenu prijatelnu pre kazdého z nas. Je opradeny legendou o obrovi
menom Dziugas Tel8ys, ktory bol laskavy a staral sa o blaho fudi. Zamiloval sa do dcéry farmara Austeli a oZenil sa s fou, rano po
svadbe priniesli novomanzelsky syr po ktorého ochutnani fudia chvalili jeho prijemnu chut. Syr odrazal samotnu povahu novo-
manzelov a Samogitie: orosené zelené luky, viniaci sa krystalovy poté¢ik, nadheru kopcov, Cerstvy vzduch a najddlezitejSi prvok —
lasku. Austela véak zomrela a v hibke svojho Zialu DZiugas spoginul vedia hrobu a zaspal hlbokym spankom. Kopec bol pomeno-
vany Dziugasov kopec a mesto blizko toho kopca TelSai. Ludia, ktori ho milovali zachovali pdvodnu recepturu, ktora bola podavana
z generécie 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 za¢ala odysea syra Dziugas v Litve
a v celom svete.

Predava sa v réznych dobach zrenia a formach balenia. Cislo v krizku na prednej strane obalov zodpoveda dobe zrenia v mesia-
coch. S dobou zrenia 12 mesiacov - vysec¢ 180 g, lamany 100 g a struhany 100 g kupite v obchodnej sieti Tesco, Metro, Billa, COOP,
Carrefour, Moja Samoska a Terno. S dobou zrenia 18 mesiacov - vyse¢ 180 g, vyse¢ 250 g, lamany 100 g - kupite
v obchodnej sieti Billa, Tesco, Metro, COOP. S dobou zrenia 36 mesiacov - vyse¢ 180 g - kupite v obchodnej sieti Tesco, Carrefour.

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

n

Dezert zo syra, medu a suSeného ovocia

100 g syra DZIUGAS

2 lyzice tekutého medu

1 lyzicka maku

40 g oblubenych orieSkov
100 g suSenych sliviek
60 g susenych brusnic
60 g susenych marhuf
400 g bieleho vina

2 tyCinky Skorice

2 hviezdicky anyzu, 8 kuskov klincekov
2 figy, Cerstvy timian

( 7

Syr rozdrobime na cca 1 cm velké kusky. V miske zmieSame syr s medom, makom a nadrobno nakrajanymi orechmi. Susené ovo-
cie a korenie v hrnci zalejeme vinom. Zmes privedieme do varu a povarime 20 minut. Na tanier poukladame rozpolené figy a lFahko
polejeme tanier teplym medom, pridéme syrovi zmes s orechmi, varené ovocie vo vine a mézeme servirovat.

N Cerstvy zeleninovy $alat s tvrdym syrom

2 stredné mrkvy

2 stonky zeleru

1 brokolica

1 velka Cervena paprika
100 g zelenych fazuliek

1 lyzicka olivového oleja

1 lyzicka orechového oleja
1 lyzicka fanového oleja
40 g drtenych vlasskych orechov
50 g syra DZIUGAS

sol a korenie

]

Zeleninu nakrajame na rovnako velké kusky. Vo vriacej vode povarime zeleninu 5 minut a ihned ju scedime, vlozime do misy
s vodou a fadom, ¢im uchovame zeleninu Stavnatu a krasne farebnu. Zeleninu osusime a v miske zmieSame s olejmi a drtenymi
orechmi. Dochutime solou, korenim a podavame s nastruhanym syrom.

TIP: syr DZIUGAS je vyborny aj v paradajkovej polievke.

CORONIS s.r.o., Belanského 2725, 024 01 Kysucké Nové Mesto
T/IF: +421 41 421 40 84 - 5, M: 0911 806 013, coronis@coronis.sk

www.coronis.sk
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SYROVE PAGACIKY PAO de queijo
PODLA TRADICNEJ KOLONIALNEJ RECEPTURY

...ked’' niekedy v 18. storoéi kucharka na plantazach v brazilskom state Minas Gerais
pridala do zvySku cesta na suSienky pre panov nastruhany syr a upiekla prvé pagaciky,
netusila, ze zaklada dlhoroénu tradiciu PAO de queijo (pau di kejzu), pochutky, bez
ktorej sa dnes v tropickej Juznej Amerike nezaobide ziadny poriadny vecierok, posede-
nie v restauracii, ani kava na rohu ulice...

PAO chutia najlepSie teplé, ked sa pod jemnou
Syrové pagaciky korkou syrové cesto trosku taha

podla tradicnej kolonidlngj receptiry

BRAZILS KE PAQ sa,hgdia k vinu i pivu, idealne na posedenie

s priatelmi

PAO je oblubena a zdrava desiata pre deti
PAO neobsahuje farbiva ani konzervanty
PAO su prirodzene bezlepkove, originalna recep-

tira vyuZiva muku vyrobenu z manioku pouzi-
vaného amazonskymi indianmi

www.brazilskepao.eu



Vietky vyrobky Liptov

st vhodné pre celiatikov

oV el

Viac informacii o vyrobkoch Liptov nijdete na:
www.nasliptov.sk/vyrobky




Orava RMH-900 vari za vas!

Priprava bezlepkovych pokrmov je ¢asovo naroéné a tak dobre padne kazda pomoc! Polievky
pripravené za studena aj tie, z ktorych sa na tanieri pari, pripravite rychlo a fahko vdaka kuchyn-
skému mixéru s funkciou varenia Orava RMH-900. Stali do jeho sklenenej nadoby
s praktickou odmerkou vlozit ingrediencie, vybrat si z 8 prednastavenych programov, zapnut
vykonny motor s vysokymi otdCkami a nizkym prikonom - a on sa postard o vSetko
s gastronomickou preciznostou, za ktorl by sa nemusela hanbit ziadna stara mama. Kraja, mixu-
je, vari aj mieSa a jedlo udrzi teplé aj po dovareni. Vdaka funkcii odloZzeného Startu uvari lahodny
pokrm na minutu presne podla vasho Zelania. Kvéli praktickej teplovzdornej rukovéti nepotrebujete
pri naberani rozvoniavajlcej polievky chriapku ani naberacku. Vyborne poslizi aj na pripravu
detskych prikrmov, mlieCnych kokteilov, zdravych smoothies a vdaka moznosti drvenia ladu aj
osviezujucich long drinkov. Preddva Orava za 99 €. www.orava.eu

Orava PO-35: Eso na grilované aj bezlepkové dobroty

Milujete dobroty na grile, ale radi si doprajete aj bezlepkovU pizzu, omelety na rbézne spdsoby a zdravé kolaée — sladké &i slané? Potom je pre
vas ako stvoreny multifunkény elektricky rozkladaci gril Orava PO-35, ktory dokaze viac, neZ len grilovat. Dve neprifnavé platne machra na
grilovanie a pe€enie mozu pracovat spojené pre pecenie, ale aj samostatne pri grilovani. Ak ho pouzivate so spojenymi platiami, pecie zhora aj
zdola a expresne pripravi chrumkavu pizzu, vykuzli rozvoniavajice omelety od vymyslu sveta, hemendex, ba dokonca sladké a slané bezplekové
kol&&e. Pri grilovani ho zas staci rozloZit a na obe platne s priemerom 28,5 cm naukladat’ méso €i zeleninu tak, aby sa véne nepomie$ali a grilo-
vané dobroty si zachovali svoju jedine¢nu chut. Orava PO-35 funguje v okruhu kaZdej elektrickej zasuvky, ma prikon 1 800 W a &as pripravy
jedla na fiom nastavite otoenim ¢asovaca. Je to pomocnik, ktory kaZzdodenne prekvapi dobrotami, o na tanier naloZite z jeho Utrob. Predava
Orava za 49 €. www.orava.eu

Vitalne pokrmy s Orava RM-2000

Kazdé jedlo, ktoré viozime do ust, ovplyviiuje nase zdravie,
vykon, liniu aj duSevnu pohodu. Maximum vitaminov,
mineralov, zivin z ovocia ¢i zeleniny, namixovanych do chut-
nych pokrmov a uchovanych na maximum aj v upravenom
stave nastartuje naSe telo a cely defl ho udrziava ako dobre
namazany stroj. Neutlmi, nezatazi, neuspava. To najlepSie
z darov prirody v podobe revoluénych — aj zelenych smoo-
thies, fajnych kokteilov, do hladka pripraveného pyre,
bylinkového pesta, omacok ¢i polievok pre vas rychlo
nachysta vysokootackovy mixér Orava RM-2000. S az 32-tisic
otaCkami za minGtu upravi kazdu vitaminovd bombu do
podoby dobre stravitelnej pre telo, vratane zelenej listovej
zeleniny. Zvladne aj sekanie orieSkov ¢&i drvenie fadovych
kociek, ak zatZite po osviezujlcej ovocnej dreni z mrazeného
Ci Cerstvého ovocia. Je zhotoveny v atraktivnom dizajne
z vysokokvalitnych materialov, ovldda sa jednoducho
regulovanim poctu otacok a je zabezpeceny tak, aby ste sa pri
mixovani vyhli drobnym nehodam. Predava Orava za 199 €.
www.orava.eu
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PREZDRAVIE.SK

PRIRODNE PRODUKTY
PRE VASE ZDRAVIE

11,59 €

Posilnenie imunity

pecene a obliciek Zdrava desiata bohata

na karotenoidy

Pre posiinenie vitality
organizmu

13,94 €

Skvely zdroj energie
pri fyzickej namahe

1 Goji Kustovnica ¢inska - 100% Bio stava 500 ml, kod: 22912, 2 Goji Kustovnica ¢inska susené plody 1 kg, kod: z3154,
3 Graviola - 100% Stava z gravioly 500 ml, kod: z4795, 4 Bio Chia semienka 500 g, kéd: z51083. Zmena ceny whradena.

K dostanie za skvelé ceny na prezdravie.sk
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www.chrumky-pex.com

Siroky sortiment a
. bezlepkovych vyrobkovi

KUkUiE 2 chrumk

Ryzove chrumky
I-:JQJ:F.]”:vﬂV[: ‘Nrumky
Kukuricno-psenove

i ! ’ AL ) 'V Y ‘ ¢ ‘l L/ A !
Vyroba: Jan Polcz-PEX, Krajna 938, 925 22 Velké Ulany
Tel:. +421 31 7020 482, +421 903 354 406, 0903 420 726

pex@stonline.sk, Www.chrumky-pex.com
YA TN R

Zlaté kukuri€né cestoviny Sam Mills

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

Zdrava alternativa pSeni¢nych cestovin. Pre svoj nizky obsah tuku, vysoky obsah nutricne prospesnych latok, nazamenitelnd 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 cestovinové jedla.

Kukuriéné cestoviny - fliacky (Quadrati)
Kukuri¢né cestoviny - kolienka (Cornetti rigati)
Kukuriéné cestoviny - musli¢ky (Conchiliette)
Kukuri€né cestoviny - pismenka (Alphabeto)
Kukuri¢né cestoviny - rezance (Fettuccine)

Kukuriéné cestoviny - rurky (Penne)
Kukuri€né cestoviny - Spagety (Spaghetti)
Kukuri¢né cestoviny - Spiraly (Fusilli)

o s s & dee @

]

AT R - SATER Nl - SALUTES MBS -

%’l :

Kukuriéné cestoviny s Quinoou - Spagety

Kukuri¢né cestoviny s Quinoou - Vretena

y

mgfﬂ-mg
4%

Kukuri¢né Tortillové chipsy pikantné s chilli
Kukuri¢né Tortillové chipsy solené

Kukuriéné Tortillové chipsy syrove

— DOVOZCA VYROBCA V PREDAJI
. BALTAXIA, sr.0., StraZovska 1 S.C. SAM MILLS S.R.L. Kaufland, Carrefoure, TEMPO
bal . 974 01 Banska Bystrica Str. Mioritei nr. 151, Botiz Jud. COOP, CBA, TERNO, LABAS
altaxia e-mail: turcan@baltaxia.sk Satu Mare 447065 TESCO a obchody zdravej

www.baltaxia.sk www.sammills.eu vyZivy






RAKYTNIKOVE MINITVAROZNICKY

Recept na 20 kusov alebo tortovu formu 23 az 25 cm.

Na susSienkovy zaklad

250 g rozdrvenych bezlepkovych suSienok (pokojne aj piSkot
alebo ¢okoladovych suSienok)

1 polievkova lyZica rakytnikovych vloCiek so semienkom

150 g rozpusteného masla alebo Stelly

Na tvarohovu napli
375 g (1 a 1/2 balenie) polotuéného tvarohu vo vanicke
180 g kyslej smotany 16 - 18%

150 g (1 balenie) bezlepkového natierkového masla bez prichute

2 - 3 polievkové lyZice rakytnikovych vioCiek so semienkom

1 kavova lyzic¢ka vanilkového extraktu alebo polovica vySkrab-
nutého vanilkového struku

1 polievkova lyZica kéry z bio citréna ¢i pomaranc¢a

125 ml agavového sirupu

2 polievkoveé lyZice kukuricného Skrobu alebo bezlepkového
vanilkového pudingu

1 celé vajce a 1 Zitok

Na dohotovenie

Rakytnikova Ci pikantna ribezfova alebo malinova marmelada
ovocie, mata, papierové koSicky, porcelanove hrnéeky

alebo tortova forma vyloZzené papierom na pecenie (dno aj boky)

www.grada.sk

UZasne osviezit a uzdravit, to dokazu rakytnikové vloéky so
semienkom v tomto milovanom dezerte. Kyslé chrupnutie vas
jednoducho "dostane". Mozete urobit’ bud jeden velky a vysoky
kola¢ v tortovej forme, alebo uUzasné jednoporciovky
v porcelanovych hrnéekoch ¢&i mistiCkach s papierovymi
koSiCkami. Ak vlastnite rakytnikovi marmeladu ¢i zelé, dotiah-
nete tento recept k Uplnej dokonalosti a vase telo vam

podakuje.

1. SusSienky v robote rozdrvime, pridame rakytnikové vlocky
a premieSame. K zmesi pridame vychladnuty rozpusteny tuk
a rukami vytvorime hrudu suSienkového cesta. Hrnceky
vylozime papierovymi kosSi¢kami. Do kazdého dame trochu
cesta a prstami upravime a utlacéime dno zakuskov (vrstva asi
0,5 cm). Hrn¢eky so suSienkovym zakladom dame vychladnut

do chladni¢ky, aby korpus zatuhol.

2. Ruru vyhrejeme na 150 ° C a do spodnej ¢asti dame malu
nadobu s vodou (tvaroznik je lepSie piect za pristupu pary).

VSetky zlozky tvarohovej naplne vyslahame na hladku hmotu,
ktoru lyZicou opatrne rozdelime do hrnéekov s koSickami do
vySky asi 0,5 cm pod okraj koSi¢ka (trochu vybehnu).
S kazdym hrnéekom potom jemne klikneme, aby sa krém usadil
a netvorili sa v iom vzduchové bublinky.

3. PecCieme vo vyhriatej rare 30 minut, potom rdru vypneme

m

a nechame tvaroznik "déjst" v chladnucej rure. Po vychladnuti

dozdobime marmeladou, ovocim a nechame chladnut
v chladnicke (to uz mézeme hrnéeky odstranit, pretoze torticky

pevne drzia v papierovych koSi¢koch).

Komu pripada, Ze tvaroznikov je vela, méze urobit samozrejme
polovicné mnozstvo. Myslim si vSak, Zze su také skvelé, Ze
druhykrat ich uz budete piect’ z celej davky.

Radka Vrzalova
Radcina kucharka bez lepku



Pecenie bez starosti
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PEKARSKE DROZDIE pekarske drozdie @ f
PEKARSKE DROZDI ! }

Cerstvé pekarske drozdie VIVO a FALA rovnako ake
susené drozdie SAF INSTANT su prirodzene bezlepke
a su teda vhodné pre bezlepkovu diétu, ¢i uz sa jed
o pripravu peciva, natierok alebo drozdovych knedlik
do polievok. '
Spolocnost Lesaffre Slovensko, a.s. si je vedoma potrie
svojich zakaznikov a preto dohliada, aby sa pri vyrobe
cielene pouzivali suroviny a pomocné materidly, ktoré

lepok neobsahuju. e

Samotné drozdie - kvasinkova bunka - vo svojom orga-
nizme lepok netvori a neobsahuje ho ani Ziadna z dalsi
pouzitych vyrobnych surovin. Skrob pouzivany ako filtr
na vrstva v procese vyroby byva zdrojom obav celiatikov,
pretoze sa v zanedbatelnom mnozstve méze (a skutocr
sa dostava) do findlneho vyrobku. Vetky vyrobné zavoc
skupiny Lesaffre pouzivaju vyhradne zemiakovy skrob "q‘ F
¢im je vylucené riziko akejkolvek pritomnosti lepku ,b)

v drozdi. r :

;A

Susené drozdie SAF INSTANT ma trvanlivost aZ 24 mesiacov,
jednoduché a praktické pouzitie (zo suseného dozdia nie je
nutné pripravovat kvasok, iba sa zmiesa s ostatnymi surovi-
hami). Odporucané davkovanie je 5 - 10 g suseného drozdia
Saf Instant na 500 g bezlepkovej muky.

Cerstvé lisované drozdie v kockéach, VIVO a FALA, je klasicka
forma drozdia. Cesto sa pripravuje bud pomocou kvasku alebo
zmiesanim drozdia s ostatnymi surovinami. Odporucané
davkovanie je 1 kocka (429g) drozdia VIVO alebo FALA na 500 g
bezlepkovej muky.

_!,__ "

\4 VYSLEDOK NEZAVISLEHO TESTU O NEPRITOMNOSTI LEPKU V DROZDi

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



MECOM a Vy spolu bez lepku

Celiakia je jednym z najCastejSie sa vyskytujucich autoimunitnych ochoreni deti aj dospelych. Ide o celo-
zivotné, vrodené ochorenie, ktoré spbésobuje trvali neznasanlivost lepku.

Citlivost na lepok je u celiatikov velmi variabilna, ¢o znamena, Ze kazdy pacient s tymto ochorenim moze
znasat iné, malé mnozstvo lepku (gluténu) prijimaného v ramci stravovacieho a pitného rezimu.

Nariadenim komisie ES ¢€.41/2009 boli nastavené dve zaklade kategorie potravin na zaklade obsahu lepku:

- potraviny oznacené napisom ,Bez lepku®, ktoré mdézu obsahovat max. 20 mg/kg hotovej potraviny. Takto
oznacené potraviny nesmu obsahovat pSenicu, jaémen, raz a ovos alebo ich krizené odrody a namiesto nich
obsahuju prirodzene bezlepkové potraviny

- potraviny oznacené napisom ,Velmi nizky obsah lepku®, ktoré mézu obsahovat max. 100 mg/kg hotove;j
potraviny. Takto oznacené potraviny obsahuju jednu alebo viacero zloziek zo Specificky upravenej pSenice,
jaCmena, raZze a ovsa, alebo ich krizenych odrod. Obsah lepku byva u tychto potravin znizovany obvykle
technologicky.

MECOM sa snazi maximalne vyjst v ustrety svojim zakaznikom, nechce ich obmedzovat pri vybere
jedalni¢ka, a tak v su€asnej dobe je az 99 % vyrobkov pod znactkou MECOM vhodnych na bezlepkovu diétu.

Bezpecnost a vhodnost MECOM vyrobkov pre bezlepkovu diétu testujeme eSte pred uvedenim kazdého
vyrobku na trh.

V sulade s Nariadenim komisie ES &. 41/2009 slovom ,bezgluténovy“ alebo symbolom ,preskrtnutého

klasu“ oznaCujeme iba tie vyrobky, ktoré sme predtym laboratorne vySetrili a ktoré vyhoveli kritériam
stanovenym Nariadenim ES.

Zite s nami bez lepku.

Zdroj : internet, Nariadenie ES €. 41/2009 a oddelenie riadenia kvality MECOM
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McCain podporuje dobreé chvile
aj tie bez gluténu

Dobré momenty su ako hranolceky, budete si ich chciet uZivat a zdielat so
vsetkymi, ktorych milujete.

Hranolky McCain st nielen lahodne chrumkavé, ale tiez pIné napadov. Mozete si byt isty, Ze obaly s logom McCain vam zarucia nie-
len najvyssiu kvalitu vyrobku, ale tiez mnozstvo prileZitosti zdielat krasne okamziky s rodinou a priatelmi. Tajomstvo vyrobkov McCain
sa skryva v prirodnych surovindch najvyssej kvality: starostlivo vybranych zemiakov, predsmazenych v sinecnicovom oleji.

Steak na rume s chrumkavym salatom

« 1 balenie hranol¢ekov McCain Golden Longs

« 4 ks hovadzej panenky / (steaky zo svieckovice)

- sol'a Cierne korenie na dochutenie

« 4 pretlacené struciky cesnaku

« 2 lyZice tmavého rumu

« 1lyZicamasla

« Cerstvy, chrumkavy hlavkovy 3aldt alebo balenie baby Spendtu

« 5 lyZic piniovych orieskov

- olivovy olej vysokej kvality alebo balzamikovy ocot na dochutenie

Kym sa rira zohrieva na pripravu McCain Golden Longs, prstami jemne roztla¢ime kisky hovadzej panenky, polejeme ich rumom a potrieme
roztlacenym cesnakom. Potom ich uloZime na velmi dobre rozpéleny gril alebo grilovaciu panvicu. Smazime 3 minity z kazdej strany. Priblizne
15 minut pred podévanim jedla nechdme zohriat riru, do ktorej vlozime na plechu rozlozené hranolceky McCain Golden Longs a nechdme piect
15 mindt. Salat umyjeme, osusime, pokvapkame olivovym olejom a balzamikovym octom podla chuti, posypeme piniovymi orieskami. Po
osmazeni maso posolime, okorenime a prikryjeme alobalom na 2-3 minity. Medzitym polejeme 3alat olivovym olejom a octom. Poddvame
s dokonale chrumkavymi a dlhymi McCain Golden Longs. Pdzitok pre chutové bunky!

McCain hranolceky bez lepku pre vas
123 Fries Original - 123 Fries Crinkle - Golden Longs — Dippers - My Fries Classic - My Fries Crinkle - My Fries Julienne
Country Potatoes Original - Country Potatoes Crinkle
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Dalsie recepty najdete

RECEPTY nasich zakaznikov

na www.krasno.cz

BPANVICARES
SWVAIPASSKOUIKIIOBASOU

Suroviny pre 4 osoby:
e 100g Viktoria Sunka naj. kvality ®200g cerstvého
Spenatu e 1 vajce ® 2 bielky ® 4 Sampinény e 1 lyzica
olivového oleja ®susené paradajky (nemusi byt)
e pazitka e Cerstvé paradajky na ozdobu

Priprava:

Spenat umyte, sparte horticou vodou a nechajte odkavpkat.
Na rozpélenej teflonovej panvici s olivovym olejom orestujte
ocistené a na platky nakrajané Sampiény. Potom prilejte
rozslahané vajce s bielkami, Spenat, najkrajant sunku a su-
sené paradajky a pod pokrievkou
nechajte zapiect. Tanier ozdob-

te paradajkami a pazikou,

podavajte s pecivom.

TIP:  Namiesto  3Sunky
‘ mozete pouzit Sta-
- rocesku slani-

— -
¢ I ad \z*-\il " " nuKrasno.
- .
. F <
\_“-*"

Suroviny pre 2 osoby:
® 4 struciky cesnaku e 1 lyZica suseného oregana
e 2 lyzice oleja ® 1/2 plechovky sladkej kukurice
® 2 Valasské klobasy ® 1 mensia cuketa
® 1 Cervena paprika ® 1 biela paprika @ sol'® korenie
e 10 fazulovych strukov e 8 cherry paradajok
® 4 lyzice nasekanej Cerstvej bazalky (alebo 1 lyZica susengj)

Priprava:
Na grilovacej wok panvici rozpalime olej, oprazte na nej
najemno nakrajany cesnak s oreganom. Asi po minute pri-
dajte zeleninu (kukuricu, papriky, cuketu, fazulové struky)
nakrajanu na kocky a klobasy nakrajané na kolieska. V3etko
spolu premiesajte a nechajte
asi 4 minuty opekat. Pridajte
paradajky a bazalku, asi
minUtu za obcasného
mieSania eSte gri-
lujte. Pozor, aby

zelenina nebola ?'**

prilis makka.




Nasa spoloc¢nost sa dlhodobo orientuje na vyrobu bezlepkovych
vyrobkov a dalSie rozsirovanie tohto sortimentu. Velmi citlivo
vnimame problémy naSich spoluobcanov trpiacich celiakiou.
Nase vyrobky podliehaju prisnej kontrole a produkcia je testo-
vana. Spoloc¢nost nadalej planuje investovat do vyroby a podpory
bezlepokovych vyrobkov. Bezlepkové vyrobky su oznacené na ter-
moetikete logom bezlepku.

95% vyrobkov z Krasna je bez lepku a si vhodné pre bezlepkovu diétu.

MP Krasno, a.s., Hranicka 430/34, Krasno nad Bec¢vou, 757 01 Valasské Mezirici
Tel.: 571 855 111, E-mail: marketing@krasno.cz



ZEMIAKOVE CESTO NA KNEDLE

Na dve SiSky knedli alebo 12 - 14 knedli plnenych masom:

500 g v Supke uvarenych, oSupanych a najemno nastrihanych
zemiakov (varny typ B, BC)

10 - 12 polievkovych lyzic Schar Mix B + na podsypanie (podla
Skrobnatosti zemiakov) alebo 10 polievkovych lyzic Schar B

+ 2 polievkové lyZice zemiakového bezlepkového Skrobu

1 celé vajce

sol podla chuti

1. V miske zmieSame nastruhané zemiaky so sofou, vajcom

a mukou. Podsypeme si dosku a miesime, az sa vSetky ingre-
diencie spoja v hladké cesto (v pripade potreby podsypavame
mukou). Nakoniec z cesta vytvorime dve Sisky, znova ich
obalime v muke a nechame odpocinut.

2. Knedle vlozime do vriacej osolenej vody a stiahneme plameri
tak o dva stupne (napr. z 9 na 7). Varime v hortcej vode (tzn.
pod bodom varu ich nechame len prebublavat, aby sa
nerozvarili) za obéasného opatrného obracania asi 17 minut. Ak
chceme vediet, ¢i su knedle dostato¢ne uvarené, jednu knedlu
z vody vyberieme, rozkrojime nitou a skontrolujeme, &i je cesto
vo vnutri pevné a jednoliatej farby (nedovareny stred sa tiahne
a je trochu svetlejsi). Neuvarené knedle mézeme vratit do vody
a nechat este 2 - 3 minuty varit.

3. Z tohto univerzalneho cesta mézete vytvorit oblubené knedle
plnené udenym masom alebo vytvorit SiSky a podavat ich

s makom alebo na slano s oprazenou cibulkou a Spenatom.
Plnené knedle varime podfa velkosti 6 - 8 minut a SiSky

5 - 7 minut. Uvarené zvyc€ajne vyplavaju. Z vody ich vyberame
velmi opatrne, najlepSie dierkovanou naberackou, aby sa
nepotrhali.

Radcina kucharka bez lepku
Radka Vrzalova

Zacinate zit bezlepkovo a ste celkom strateni v mnozstve informacii, ktoré
k vam plynu zo vSetkych moznych stran? Potrebujete poradit, ako zacat?
Potom prave tato kniha renomovanej Ceskej autorky Radky Vrzalovej je
pre vas ta prava. Najdete v nej rychlokurz bezlepkového varenia
v domacich podmienkach pre zaciato¢nikov, poradi vam, ako sa
.bezlepkovo spravat®, ¢o si vSimat pri nakupovani, ¢o sa da a neda zohnat
a vela dalSich informacii. A samozrejme nebola by to kucharka, keby vam
nepriniesla velké mnozstvo naozaj lahodnych receptov. Ak ste sa snad
domnievali, Ze bezlepkova diéta znamena, Ze odteraz sa uz dobre
nenajete, Zze v8etko uz bude chutit ,Cudne®, tak vas autorka rozhodne
vyvedie z omylu. Budete velmi prekvapeni, ako dobre a chutne sa budete
stravovat. Prajeme vam vela zabavy pri vareni a vela novych bezlep-
kovych gurmanskych zazitkov s Radkinou kuchéarkou.

RADCINA KUCHARKA

www.grada.sk
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Chlieb v réznych podobach je jednou z najstarsich potravin, ktoré pozname. Bez ohl'adu na to, ako
réznoroda je ponuka druhov chleba v pekarriach ¢i obchodoch, ni¢ sa nevyrovna véni a chuti este
teplého, ¢erstvo upeceného chleba.

Vyber chleba je velmi doélezity. Pri bezlepkovej dié-
te je potrebny dostatocny prisun plnohodnotnych
bielkovin, sacharidov a inych nutrientov z rady
mineralnych latok a vitaminov.

Nutriéna hodnota chleba zavisi od toho, z akej muky
bol upeceny. Ddlezité su prirodzene bezgluténove
suroviny ako pohanka, cicer, lan, quinoa, amarant a
mnoho dalSich. Prave tieto suroviny obsahuju vysoky
podiel bielkovin s vyvazenym obsahom aminoky-
selin, vitaminy, najma zo skupiny B a mineralne latky.
Chleby v sebe skryvaju vysoku vyzivovu hodnotu a
nie su len prostriedkom na zasytenie.

Takéto nutricne bohaté chleby si mbzete pripravit
aj doma. Staci, ak si do svojich pripravenych zmesi
pridate r6zne semienka —[anové, sine¢nicové, alebo
aj chia. Svoje domace chlebiky si mézete tiez velmi
jednoducho obohatit' pridavkom zdravych muk vy-
robenych z prirodzene bezgluténovych surovin (qui-
noa, pohanka, cicer, konope, fazula, hrach, amarant
a mnozstvo inych).

< Pekaren
;_ g
< Ha( nonia
pre Iefér Zivot bez Iepku
W

e-s’hnp: www.pekarenharmonia.sk

V&etky tieto vyzivné muky mdzete vyuZit aj na pripra-
vu réznych kolacov Ci susienok.

Avsak najst’ vhodny pomer jednotlivych muk, tak aby
vysledok bol uspokojivy, si vyzaduje istu davku ex-
perimentovania.

V nasSej pekarni Harmonia experimentujeme uz viac
ako dve desatroCia, aby sme vam na stol priniesli
Cerstvo upecené chleby a pecivo, ktoré nie su len
chutné ale aj zdravé. Okrem chleba a peciva u nas
najdete aj kolace, polotovary, torty a zakusky na
kazdu prilezitost. Pre tych, ktori davaju prednost
vlastnej rure mame namieSané rdézne zmesi na
pecenie.

Celu ponuku nasich produktov upecenych z kvalit-
nych surovin bez umelych farbiv a konzervaénych
latok najdete nawww.pekarenharmonia.sk. Objednat’
si ich mézete telefonicky alebo emailom.
Objednavky rozvazame po celom Slovensku kuriér-
skou sluzbou raz do tyzdna, osobne si tovar mbdzete
vyzdvihnat' v pekarni v Modre alebo na odbernych
miestach v Bratislave.

Dolna 101, 900 01 Modra
tel: +421 33 647 5366
mobil: +421 905 290 644
info@pekarenharmonia.sk
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TMAVY TEFFOVY CHLIEB S TAPIOKOU

250 g tmavej teffovej muky, 50 g tapiokovej muky, 220 g Schar e Ut e Pk _-.-; RN e -
Mix Brot Dunkel, 42 g - 1 kocka bezlepkového éerstvého droz- ol L ; % 6 A
dia. 1 zarovnana polievkova lyzica medu alebo melasy alebo ' N i ,

kukuriéného ¢i ryzového sirupu, 550 ml teplej vody (30 ° C),
2 polievkoveé lyZice psyllia, 2 kavové lyzicky soli, 1 polievkova
lyzica rasce (cela, alebo mleta), trochu bezlepkovej muky na
podsypanie, napriklad ryzovej alebo Jizerky

1. Do uzatvaratelnej plastovej nadoby (alebo pouzijeme nadobu,
v ktorej zarabame cesto, a potravinarsku foliu) rozdrobime
drozdie, pridame med a prilejeme teplu vodu. Vidlickou roz-
mieSame med a drozdie s vodou. Nadobu uzavrieme a dame
kvasok na teplé miesto asi na 10 minut kysnut.

2.V inej mise si zmieSame vSetky sypké suroviny, teda muky,
psyllium, rascu a sol.

3. Po nakysnuti kvasku k nemu pridame rozmiesanu sypku zmes
a varesSkou premiesime, aby sa suroviny spojili a vzniklo trochu
redSie chlebové cesto (vdaka psylliu bude cesto hustnut, tak sa
nezlaknite). Cesto v mise opat prikryjeme alebo prekryjeme
potravinarskou féliou a nechame na teplom mieste 1 a pol az

2 hodiny kysnut. Ruru si predhrejeme na 180 ° C a do spodnej
Casti vlozime hrniec s 1 litrom vody. Chlebové cesto prelozime
na plochu posypanu mukou, premiesime a vytvarujeme bochnik
chleba, ktory dame na plech vylozeny papierom na pecenie.
Povrch chleba narezeme aspon v troch miestach do mriezky,
aby nepraskol. PeCieme vo vyhriatej rare 45 - 50 minut na stred-
nom roste rury. Ak by sa vam zdalo, Ze sa chlieb hore pripaluje,
prikryte ho alobalom.

4. Po upeceni nechajte bochnik Uplne vychladnut’ na kovovej
mriezke, aby sa nezrazil. Najlepsi je Cerstvy, potom je dobré
zabalit ho do utierky a do mikroténového vrecka, alebo ho
nakrajat’ na krajce a zamrazit'.

Radcina kucharka bez lepku
Radka Vrzalova

RADCINA KUCHARKA
BEZ LEPKU

Zacinate zit bezlepkovo a ste celkom strateni v mnozstve informacii, ktoré
k vam plynu zo vSetkych moznych stran? Potrebujete poradit, ako zacat?
Potom prave tato kniha renomovanej Ceskej autorky Radky Vrzalovej je
pre vas ta prava. Najdete v nej rychlokurz bezlepkového varenia
v domacich podmienkach pre zaciato¢nikov, poradi vam, ako sa
.bezlepkovo spravat®, ¢o si vSimat pri nakupovani, ¢o sa da a neda zohnat
a vela dalSich informacii. A samozrejme nebola by to kucharka, keby vam
nepriniesla velké mnozstvo naozaj lahodnych receptov. Ak ste sa snad
domnievali, Ze bezlepkova diéta znamena, Ze odteraz sa uz dobre
nenajete, Zze vSetko uz bude chutit ,éudne®, tak vas autorka rozhodne
vyvedie z omylu. Budete velmi prekvapeni, ako dobre a chutne sa budete
stravovat. Prajeme vam vela zabavy pri vareni a vela novych bezlep-
kovych gurmanskych zazitkov s Radkinou kuchéarkou.

www.grada.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



INTOLERANCIA LAKTOZY

Laktéza — mlie€ny cukor je unikatny cukor, ktory sa nachadza iba v mlieku vSetkych
cicavcov s vynimkou niektorych morskych druhov ako su tulene, mroze a usSkatce,
ktoré nemaju ani enzym na jej travenie. Najvyssi obsah laktozy je v zenskom mlieku
7,2 g/100 ml oproti kravskému 4,7 g/100 ml, koziemu 4,8 g /100 ml a ov€iemu mlieku
4,2 g/100 ml. U cicavcov predstavuje délezity zdroj energie u mladat, prave v Case

rychleho rastu a vyvoja (1).

Laktoza je disacharid, ktory na efektivnu utilizaciu musi
byt hydrolyzovany na monosacharidy glukézu a galak-
tézu enzymom laktazou. Laktaza (laktaza — florizin
hydrolaza, LPH) patri do skupiny betaglukozidaz,
nachadza sa na apikalnej cCasti enterocytov
predominantne pozdiz kefkového lemu tenkého &reva,
s najvacsou expresiou v strednej Casti jejuna. Enzym je
velmi citlivy na zmeny prostredia v &reve. Pri naruseni
optimalnych  podmienok nastane jeho doCasna
nefunkénost. Znizena aktivita laktazy méze vSak vzniknat
nielen vplyvom zmeny prostredia v Creve ale aj
prirodzenym poklesom aktivity vekom. Vysledkom je
porucha travenia laktézy s naslednymi z toho
vyplyvajacimi symptomami (2).

PRICINY HYPOLAKTAZIE

Aktivita enzymu nie je po€as Zivota rovnaka, nizku aktivitu
laktazy je mozno detekovat uz v 8. gestacnom tyzdni, jej
aktivita sa vSak zagne zvySovat az v 34. tyZdni a vrchol
dosahuje hned po narodeni. Potreba travit mlieCny cukor
po narodeni je najvyssia, nakolko materské mlieko je jedi-
nou potravou cicavcov v utlom veku. Nasledne po
odstaveni materského mlieka zaCne aktivita enzymu
klesat. U ludi klesa prirodzene priemerne po 2. az 3. roku
Zivota a stabilizuje sa medzi 5. az 10. rokom Zivota. Z uve-
deného vyplyva, Ze intoleranciu laktézy nemoZzZno
povazovat za chorobu a suc€ast prirodzeného vyvoja
Cloveka (3).

Pred 10 000 rokmi ¢lovek domestifikoval prvé zvierata
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a zacal pouzivat ich mlieko ako suc€ast potravy. Za toto
obdobie postupnej zmeny spésobu zivota a vyzZivy
Cloveka nastalo prispbsobovanie danym podmienkam
a s tym suviselo aj postupné prispdsobovanie traviacich
funkcii. V suc€asnosti sa odhaduje ze 30 % [udskej
populacie vie travit laktéozu a aktivita enzymu laktazy
u nich pretrvava po cely Zivot, zvySok populacie cca
70 % laktézu netoleruje.

Za dlhé roky konzumacie mlieka sa niektori jedinci gene-
ticky prispbsobili na travenie laktézy. Tolerancia i
netolerancia su zapriinené tzv. polymorfizmami
v sekvencii DNA. Geneticky podklad intolerancie laktozy
tvori nepritomnost bodovych mutécii v regulaénej oblasti
génu pre laktazu (LCT). V kaukazskej populacii schopnost
tolerovat laktézu je viazana na C/T polymorfizmus -
C13910T a A/G polymorfizmus G22018A (4, 5, 6, 7).

Medzi jedincami s vyskytom laktézovej intolerancie, ktory
sa geneticky neprispdsobili schopnosti tolerovat’ laktézu
cie laktozy je u severskych narodov Eurépy predovietkym
u Danov a Svédov, kde malo pastierstvo a konzumacia
mlieka velky vyznam. MoZnym vysvetlenim prec€o sever-
ské narody toleruju laktézu je aj geograficka poloha,
nedostatok slne¢ného Ziarenia bol kompenzovany
schopnostou travit laktézu a tak zvySit prisun vapnika
a nahradit chybajuci vitamin D zo Slnka konzumaciou
mlieka. Najvyssi vyskyt takmer 100 % je u Aziatov
a Americkych indianov (8).

Priciny deficitu laktazy mézu byt’ rozne, patri k nim

1. Kongenitalny deficit laktazy je extrémne zriedkavé
autozomalne recesivne ochorenie. Je charakterizované
vracanim, vodnatymi hnackami, od prvého dfia po
narodeni ako dieta zatne konzumovat materské mlieko
alebo mlieénu formulu s obsahom laktézy. Hnacky su
velmi intenzivne vedu k dehydratacii, acidéze, rozvratu
vnutorného prostredia, hypotrofizacii a nie je zriedkavé
ani hepatalne poSkodenie. Rozoznavame dva typy
s identickymi klinickymi symptémami. Prvy typ je zried-
kavé autozomalne recesivne ochorenie charakterizované
kompletnym chybanim enzymu laktadzy v tenkom Creve.
Druhy typ je charakterizovany adekvatnou produkciou
enzymu ale enzym je dysfunkény, neefektivny. Pacienti
s touto formou alaktazie maju po cely zivot dostavat
bezlaktézovu diétu (9).

2. Intolerancia laktézy u nedonosenych novorodencov
vyplyva z nezrelosti zaZivacieho traktu. Produkcia enzy-
mu postupne od tretieho mesiaca gestacného veku az
do narodenia dietata postupne stupa. Aktivita enzymu
suvisi s gestaénym vekom (aktivita laktazy v 23. tyzdni:
10 % celkovej aktivity, medzi 24. — 34. tyzdriom 30 %
aktivity a medzi 34 — 35. tyzdriom dosahuje 70 % kom-
pletnej aktivity). Nedonoseni novorodenci v désledku
nedostatoCnej aktivity enzymu laktazy potrebuju
Specialne upravené mlie¢ne formuly so zniZzenym obsa-
hom laktézy. Energeticka hodnota tychto formul je
dopliovand maltodextrinom a polymérmi glukozy,
vzhladom na to, Ze aktivita maltazy a glukoamylazy je uz
v tomto veku porovnatelna s donosenymi novorodenca-
mi (9,10).
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X Bezglutenovy vyrobok IXX Neobsahuje konzervacné latky
W Obsah ovocia viac ako 94% M X Obsahuje vitamin C
' X Bez pridania syntetickych farbiv X X Bez umelych prisad

X Jediny ovocny pouch vyrobeny na Slovensku

NOVOFRUCT SK, s.r.o, Nakupuite E . E
Komariianska cesta 13, 940 43 Nové Zamky, Slovenska Republika, eshop.novofruct.sk vyhodne

Tel./fax: 0042135 69 24 111, 69 24 112, e-mail: info@novofruct.sk, v nasom
e-shope!!! E
www.ovko.sk, www.novofruct.sk



3. Primarny (adultny) deficit laktazy je najCastejsi, postihu-

je v naSich podmienkach asi kazdé Sieste dieta
a dospelého po tretom roku Zivota, kedy nastéva geneticky
podmienena redukcia aktivity enzymu. V skuto€nosti sa
nejednd o ochorenie, nakofko aktivita enzymu je len
redukovana a nie nulovd, mnoho jedincov toleruje urcité
individualne mnozZstvo laktézy bez objavenia sa gastroin-
testinalnych symptomov. Na efektivnu utilizaciu laktézy bez
klinickych priznakov staci iba 50 % aktivity laktazy (9, 11).

4. Sekundarny (ziskany, do€asny) deficit laktazy vznika
pri poSkodeni ¢revnej sliznice, kde prave laktaza je prvym
citivym enzymom, ktorého aktivita sa narusi, pri zmene
adekvatnych podmienok v €reve. Intolerancia laktozy je
preto znamou komplikdciou mnohych infekénych
hnackovych ochoreni (bakteridlnych, virusovych, parazi-
tarnych), vznika aj po poskodeni &revnej sliznice liekmi
(antibiotika, chemoterapeutika) resp. pri niektorych chro-
nickych ochoreniach (celiakia, Crohnova choroba).
ZniZenie Crevnej rezervy laktdzy sa zvyCajne upravi
pocas niekolkych tyZdfiov po vynechani laktézy zo stravy
a po odstraneni primarnej pri€iny poSkodenia &revnych
klkov. Sekundarny deficit laktazy sa vyskytuje najcastejSie
u dojCiat a malych deti (11).

KLINICKE PRIZNAKY

Nestravena, nerozstiepena laktéza v tenkom Creve sa
dostava do hrubého Creva a nasledne vyvolava typické
klinické priznaky ako su: bolesti brucha, meteorizmus,
zvySena flatulencia, hnacka, v niektorych pripadoch aj
nauzea a vracanie. Paradoxne niektori pacienti maju
sklon k obstipacii v désledku zvySenej produkcie metanu.
U dojciat, ktoré su zavislé na jedinej strave ktorou je

mlieko, mdze uvedené klinické priznaky sprevadzat’ aj
celkové neprospievanie, stagnacia na hmotnosti, zvySena
predrazdenost.

Klinické symptémy sa mdzu objavit' u niektorych jedincov
velmi skoro do 30 minut po poziti mlieka, u inych az do
12 hodin (12).

Bolesti brucha a zvySena plynatost su spdsobené
fermentéciou nestravenej laktdzy crevnymi baktériami pri
ktorej vznikaju ako vedlaj8i produkt mastné kyseliny
s kratkym retazcom, vodik, metan a oxid uhligity. ZvySena
acidita ¢revného obsahu a zvySena osmoticka aktivita
nestravenej laktézy vedu k zvy3enej sekrécii vody
a elektrolytov do ¢reva z ¢oho vyplyva zvySena
peristaltika a hnacka.

Asi polovica pacientov nedava uvedené klinické tazkosti do
suvislosti s konzuméciou mlieka a mlie€nych vyrobkov (13).

DIAGNOSTIKA

» Eliminacny test je najjednoduchSou
metodou.

Niektori jedinci udavaju typické klinické taZkosti po
konzumacii mlieka a niektorych mlie€nych vyrobkoch, po
vysadeni laktézy zo stravy im tazkosti vymiznu.

diagnostickou

* Viydychovy laktézo - toleranny test so stanovenim vodi-
ka vo vydychovanom vzduchu.

Stanovenie vodika vo vydychovanom vzduchu patri
k najvhodnejsim neinvazivnym vySetrovacim metdédam.
Pacient vypije roztok s rozpustenou laktézou v mnozZstve
2 g/kg hmotnosti (maximalne 50 g). Pred podanim laktézy
a po jej podani sa v 30 minutovych intervaloch stanovuje
koncentracia vodika vo vydychovanom vzduchu pomocou
analyzatora. StarSie deti a dospeli pacienti aktivne vydy-




LACTOSOLY 17 500 FCC

enzym laktaza

Laktozova intolerancia a celiakia.

Laktozova intolerancia je porucha travenia mlie¢neho cukru - laktdzy, ktora je prirodzenou sucastou mlieka
a mlie¢nych vyrobkov. Nie je to choroba, ale pomerne beznd neznasanlivost mlie¢neho cukru. Pri¢inou je
nedostatok enzymu laktaza, ktory laktézu rozklada. Uddva sa, ze laktézova intolerancia postihuje 15 az 25%
obyvatelov strednej Eurépy. Laktéza je vybornym zdrojom energie, ktora je potrebna pre rast a normalne
fungovanie organizmu, priaznivo vplyva na vstrebdvanie a vyuzitie vapnika v tele, €0 ma vyznam pre rast
a Strukturu kosti. Jej Uplné vynechanie je potrebné iba v pripade vrodeného deficitu (chybania) enzymu laktaza
alebo alergie na bielkovinu kravského mlieka.

Priznakom laktézovej intolerancie je mozné zabranit su¢asnym uzivanim vyzivového doplnku LACTOSOLV
17 500 FCC®, ktory obsahuje najvyssie mnozstvo enzymu laktdza dostupného na naSom trhu. Jedna kapsula
rozlozi priblizne 30g laktézy, ¢o zodpoveda priblizne 0,5 mlieka. LACTOSOLV 17 500 FCC® sa uziva v mnozstve
1 kapsula pred jedlom s obsahom laktozy.

Aka je spojitost medzi laktézovou intoleranciou a celiakiou?

V tenkom creve sa tvoria enzymy, ktoré travia bielkoviny, cukry a
tuky. Jeden z nich, laktaza, Stiepi mlie¢ny cukor laktézu na glukézu
a galaktézu. Pri celiakii byva enzym laktaza ¢asto poskodeny ako
prvy, nakolko je jeden z najcitlivejSich enzymov, ktoré sa v creve
tvoria. Preto aj jednym z prvych prejavov celiakie moze byt prave
neznasanlivost mlieka a mlie¢nych vyrobkov. Ak sa vsak sliznica
zregeneruje dodrziavanim bezlepkovej diéty, mnohi celiatici za¢nu
mlieko tolerovat. Odporuca sa do stravy postupne zaradovat vyrobky
spociatku s nizS§im mnozstvom laktézy napriklad tvrdy syr, nasledne
makky, neskor kyslo-mlie¢ne vyrobky atd. Pozor na potraviny, kde by
sme laktézu necakali - masové vyrobky, pecivo, cukrovinky, omacky.
Laktdéza sa pouziva pri vyrobe liekov, preto je doélezité precitat si
pribalové letaky.

LACTOSOL

stab bili
17500 FCC

Pokial si pacient s celiakiou nie je isty, Ci sa v jedle vtomto prechodnom
obdobi nevyskytuje laktdéza, je vhodné uzivat vyzivovy doplnok
LACTOSOLV 17 500 FCC®.

Viac o laktézovej intolerancii sa dozviete na stranke www.lactosolv.sk

\__’ Ulovis Vital ®

Energia pre Stastny zivot SCiOTEC

Distributor pre SR: Aloris Vital, s.r.o., Majoranova 62, 821 07 Bratislava, info@alorisvital.sk



chuju vzduch do analyzatora pomocou naustka, test je
v3ak mozné vykonat’ aj u nespolupracujucich pacientov
a malych deti, ktoré len pasivne dychaju do Specialne;j
masky. Za predpokladu, Ze pacient ma intoleranciu lak-
tézy, nestravend laktéza sa dostdva do hrubého E&reva
a podlieha spracovaniu ¢revnych baktérii, pri tomto
procese sa uvolfiuje vodik, ktory difunduje cez €revnu
stenu do krvi, odtial do pfuc a jeho zvy8ena koncentracia
sa zaznamenava vo vydychovanom vzduchu.

Test mdze byt faloSne pozitivny v pripade syndrému bak-
terialneho prerastania, faloSne negativny u pacientov,
u ktorych je nizka produkcia vodika v Creve (menej ako
10 % pacientov). U tychto pacientov je mozné vyuzit rov-
naky princip testu ale s meranim metanu vo vydy-
chovanom vzduchu (14, 15).

* Laktozo-toleranény test so stanovenim glykémie

Po zatazi laktézou v mnoZstve ako pri predchadzajucom
teste sa v rovnakych pravidelnych intervaloch stanovuje
glykémia v krvi. Nakolko laktéza sa po jej konzumacii
v tenkom Creve Stiepi prirodzene na glukézu a galaktézu,
u pacientov, ktori vedia travit laktézu stupa glykémia,
naopak u pacientov s intoleranciou laktézy je
nedostato¢ny vzostup glykémie (9).

» Genetické testy

Stanovenie -13910*T genotypu koreluje s ostatnymi testa-
mi na diagnostiku laktézovej intolerancie iba u kaukazskej
rasy. Neda sa pouzit u africkej, arabskej a &azijskej
populacie. NavySe mdze byt negativhy u pacientov so
sekundarnym deficitom laktazy. Nevyhodou je, Ze pocas
vySetrenia sa nedaju sledovat klinické priznaky, nakofko
pacient nie je zataZeny laktézou ako v predchadzajucich
testoch (16, 17).

» Stanovenie aktivity laktazy v bioptickych vzorkach
z tenkého Creva

VySetrenie je invazivne a vyZaduje endoskopické vySetre-
nie s odberom vzorky z duodena, stanovuje aktivitu enzy-
mu laktazy.

» Stanovenie protilatok proti laktéze v triede IgA a IgG.
VySetrovanie protilatok proti laktéze je neopodstatnené
a zavadzajuce. Nakolko v pripade intolerancie laktézy sa
jedné o poruchu travenia a nie imunologicky sprostredko-
vanu reakciu. Napriek tomu, Ze sa ¢asto uvedené diagno-
stické metédy z neznamych dévodov objavuju.

DIFERENCIALNA DIAGNOSTIKA

Intolerancia laktézy sa Casto zamiefia s alergiou na
bielkovinu kravského mlieka. Lakt6za nie je alergén na
rozdiel od bielkoviny kravského mlieka, preto alergia na
laktézu neexistuje.

Intolerancia laktézy ako aj alergia na bielkovinu
kravského mlieka maju spoloéného menovatela, v obid-
voch pripadoch sa jedna o neZiaducu reakciu na konzu-
movanu potravinu. V pripade intolerancie laktézy ide v3ak

o poruchu travenia, zatial ¢o u alergie na bielkovinu
kravského mlieka o neziaducu reakciu imunitného systé-
mu. Intolerancia laktézy je traviacim problémom preto ju
sprevadzaju iba gastrointestindlne tazkosti, u alergie sa
mdézu vyskytovat aj kozné a respirané prejavy.
Prevalencia intolerancie laktézy vekom stupa, naopak
alergia na bielkovinu kravského mlieka vekom klesa
a u dospelych je velmi zriedkava. Rozdielne su aj
terapeutické postupy. Zatial o v pripade intolerancie
laktozy staci obmedzit' laktozu v strave podla tolerancie,
u alergikov je akékolvek mnoZstvo mlie€nej bielkoviny
v strave zakdzané (3, 9, 11).

U niektorych pacientov so symptémami intolerancie
laktozy ani po eliminacnej diéte taZkosti neustupuju,
v takych pripadoch najCastejSou priCinou méze byt
syndrém drazdivého creva (irritable bowel syndrome
IBS), ktory postihuje cca 9 — 12 % populécie. Symptomy
su rovnaké ako bolesti brucha, meteorizmus, hnacka
alebo obstipacia. Podla niektorych autorov sa intolerancia
laktozy vyskytuje u 24 — 27 % pacientov s IBS, vylucenie
laktozy zo stravy v8ak zmierni klinické tazkosti len u 52 %
pacientov (18).

TERAPIA

Ciefom lie€by intolerancie laktézy nie je prevencia posko-
denia sliznice, ku ktorej nestravenou laktézou
nedochadza ale prevencia neprijemnych klinickych symp-
témov. Laktéza je jednym z viacerych zle stravitelnych
fermentovatefnych sacharidov v beZnej strave. Zakladom
predchadzania priznakov lakt6zovej intolerancie je diéta
s obmedzenim laktozy.

NajcitlivejS8ou vekovou skupinou, u ktorej sa intolerancia
laktozy prejavi s najvyraznejSimi klinickymi priznakmi su
doj¢ata, u ktorych je jedinou stravou prave mlieko
(materské mlieko alebo mlie€na formula). V tomto veku je
najCastej8i sekundarny deficit laktazy, obycajne
spbsobeny hnalkovym ochorenim, ktoré doCasne
poskodi sliznicu &reva a jej vysledkom su zdihavé hnacky
ktoré vznikli po prechodnom zlep3eni pri pokuse o opako-
vané zavedenie mlieka do stravy. Pri zistenej intolerancii
laktozy indikujeme bezlakézovu diétu. U dietata , ktoré je
doj¢ené obyc€ajne pri miernych klinickych symptémoch
neodporu¢ame vylucit dojéenie. U deti Zivenych klasickou
mlie¢nou formulou sa odporuca vymena mlieka za nizko-
laktozové formule. Mlieka obsahuju bielkovinu kravského
mlieka, preto nie su ur€ené pre alergikov na mlieko. Ich
pouZzivanie je prechodné, nakofko v tomto veku je aj into-
lerancia laktozy prechodnym stavom.

U starSich deti, adolescentov a dospelych je tolerancia na
mnozstvo laktézy v strave individudlna, zavisi od aktivity
enzymu v Creve. V prvom rade nesmie sa celkom
zakazovat konzumacia mlieka a mlie€nych vyrobkov.
Podla niektorych Stadii vacsina pacientov stoleruje 12 g
laktozy (250 ml mlieka) v kombinécii s inym jedlom alebo
18 g laktézy v mlie€nych vyrobkoch bez klinickych pre-
javov. Su v8ak aj taki jedinci, ktori nestoleruju ani mini-
malne mnozstvo (9, 11, 19).
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Bezné mlieko sa odporuca nahradit bezlaktézovym aj ked
konzuméacia mlieka, zvlast plnotuéného v niektorych
pripadoch mdze byt dobre tolerovana napr. v malych
mnozstvach po mastnejSom jedle alebo spolu s kakaom
alebo cornflaksami. Princip lep3ej tolerancie spociva
v spomaleni pasaze pri tukovej strave a tym prediZzenim
kontaktného &asu enzymu so substratom (19). Na
podobnom principe prediZenia travenia moze byt dobre
tolerovana aj smotana alebo S3lahacCka, ktoré su
mastnejsie.

Syry je mozné konzumovat bez obmedzenia, hlavne
tvrdé a zrejuce syry, pretoZe laktdza prechadza pri vyrobe
z velkej Casti do srvatky a zvy3na laktéza sa behom zre-
tia odbura. Vynimkou su niektoré druhy makkych syrov.
Velmi dobre su tolerované aj jogurty a zakysané vyrobky,
ktoré sice laktézu obsahuju ale Zivé kultury v nich
napomahaju Stiepeniu laktézy. Jogurt je vyrobeny fermen-
taciou dvomi baktériami L. bulgaricus a S. thermophilus.
Tieto mikroorganizmy participuju na hydrolyze laktézy
a znizuju jej obsah 0 25 — 50 % (20).

Vhodnym doplnkom alebo alternativou pri vyraznych
symptémoch intolerancie laktdzy je exogénne podavanie
enzymu. Enzym je podavany bud v tekutej forme kvapiek
alebo tuhej vo forme kapsli alebo tabliet. Kvapky sa
pouZivaju na “vyrobu” bezlaktézového mlieka. Aplikuju sa
do mlieka niekolko hodin pred konzumaciou aby sa
z mlieka stalo bezlaktézové mlieko. Na zlepSenie
tolerancie mlie€nych vyrobkov su vhodnejSie kapsle
alebo tabletky s obsahom enzymu laktazy, ktoré sa poda-
vaju tesne pred konzumaciou jedla s obsahom laktézy
a pomo6zu nahradit chybajuci vlastny enzym (21).

Treba si uvedomit, Ze samotna intolerancia laktézy nie je
choroba, pri zistovani tolerancie jednotlivych vyrobkov sa
maximalne objavia jednorazovo subjektivne tazkosti ale
nebolo dokazané poskodzovanie zdravia.

Od intolerancie laktézy je v8ak potrebné odlisit alergiu na
mlieko. Alergia vznikd na bielkovinu kravského mlieka
a nie na mlieény cukor. V tomto pripade ak je naozaj
zistend alergia akakolvek konzumécia aj minimalneho
mnozstva mlieka mdze spdsobit’ tazkosti, u niektorych aj
S0 zavaznymi nasledkami.

MUDr. Iveta Cierna, PhD.
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SUHRN

Intolerancia laktézy je €astou poruchou travenia, spb-
sobenou mliekom, kedy organizmus nevie nastiepit
laktézu — mlie€ny cukor. Laktdézové intolerancia je
vyvoland nedostatkom enzymu laktazy v C&reve, ktory
Stiepi laktézu na glukdzu a galaktézu. Nestravena laktoza
sa dostava do hrubého Creva kde podlieha fermentacii
¢revnych baktérii a spdsobuje gastrointestinalne tazkosti.
Zatial ¢o intolerancia laktozy je iba traviacim problémom,
alergia na bielkovinu kravského mlieka je reakciou imunit-
ného systému a vyvolava aj iné priznaky ako kozné
a respiratné. Alergia na mlieénu bielkovinu sa
najCastejSie vyskytuje v prvych rokoch Zivota, naopak
intolerancia laktézy vekom stupa.
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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 drovni. Vysledkom je, ze
mavaju traviace problémy nielen po konzumacii
mliecnych vyrobkov, ale aj po ¢o i len nepatrnom
mnozstve tzv. skrytej laktdzy. A to je casto takmer
nerieSitelny problém. Laktdza je totiz priemyselne
pridavand do roznych vyrobkov napr. cukroviniek,
¢okolad, 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 sucasna konzumacia enzymu
LAKTAZAN v tabletovej forme.

Tip:

Laktézu 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:
mlie¢na bielkovina, kyselina mliecna,

baktérie kyseliny mliecne;j.

\
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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
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POTRAVINOVA

INTOLERANCIA

Co je to vlastne potravinova intolerancia ? Dnes

o nej mézeme pocut’ stale ¢astejSie.

Ide o zvy3enu citlivost na urcité potraviny, ktoré sa v pro-
cese travenia rozkladaju na jednotlivé Casti. Ak je vas
organizmus opakovane zatazovany nevhodnymi potra-
vinami, spusti obranné mechanizmy - zacne tvorit
protilatky. Intolerancia je Casto zamiefiana s pojmom aler-
gia, ide v3ak o Uplne odlidné imunitné reakcie. V pripade
alergie je to pomerne rychla a silna odpoved imunitného
systému tvorbou Specifickych protilatok IgE. V pripade
intolerancie organizmus vytvara Specifické protilatky IgG.
Prejav je €asto oneskoreny, nebyva Zivot ohrozujuci, ¢o
v8ak neznamena, Ze nema vyrazny vplyv na zniZenie
kvality Zivota. Intolerancia nie je slab8ia alergia, ako sa
mnohi mylne domnievaju. Mnohé chronické zdravotné
problémy méze mat’ na svedomi prave intolerancia jedne;j
alebo viacerych potravin.

Ako profesional vravite, ze testovanie intolerancie
potravin v mnohych pripadoch pomohlo vasim
pacientom. Ako ste sa k tejto diagnostike vo svojej
praxi dostali?

Som prakticky lekar, o znamena lekar prvého kontaktu.
Ked pride pacient s problémom, ako lekar vyuZijem
v3etky Standardné postupy ktoré su pouzivané. Pacient
absolvuje vySetrenia u Specializovanych lekarov. Niekedy
zistime pri¢inu problému, mnohokrat v3ak nie. Prakticky
lekar je opat ten, ku ktorému sa pacient vracia s tym istym
problémom. Ak su vysledky beznych vySetreni u Speciali-
zovaného lekara negativne, je na mne, aby som sa
rozhodla ako pristupovat k problému. Stale viac pacientov
trpi suborom diagnéz. Pridu s ekzémom, zaroven sa
staZzuju na bolesti brucha alebo hlavy. Povazujem za
dolezité rieSit' jeho stav komplexne a zamysliet sa nad
suvislostami. Poslanim lekara ma byt snaha ulavit od

Bolest’ hlavy, Ginava, problémy s pletou, kibmi, nafiknuté brucho &i opuchy
koné€atin. Tieto, ale aj mnohé dalSie priznaky l'udskému telu naznaduju, ze
nieco nie je v poriadku. Na tému potravinovej intolerancie sme sa porozpravali
s Dr. med. univ. lvanou Molnar, ktora sa zaobera potravinovou intoleranciou

profesionalne a spolupracuje so spoloénost'ou SEPEA s.r.o.

zdravotnych problémov. Je na fiom, aku cestu zvoli.

Ako ¢lovek moéze zistit’ €i je intolerantny?

Ak sa v ramci anamnézy objavi podozrenie, je vhodné
absolvovat test. Je niekolko moznosti. Od jednoduchych
samodiagnostickych testov, ktoré si mdzete zakupit
v lekarni, az po komplexné laboratorne testy inkl. kozného
testu (PRICK-Test).

Smernice odporu€aju na identifikaciu problémovych
potravin eliminaéni diétu. Ide o zdihavy spésob
zistovania. V pripade intolerancie, ako sme uz spomenuli,
je reakcia organizmu &asto o niekofko dni oneskorena.
Touto metédou je pomerne tazké urCit skupinu
problémovych potravin naraz.

Preco prave testy s ktorymi pracuje tato spoloénost™?
Su to jedny z najpresnejSich testov na svete. SEPEA
pouziva testy vyskumného ustavu vyzivy, €o je pre mia
zarukou kvality. Zatial ma nesklamali.

Ako sa testy intolerancie robia?

Testovanie sa deli na samodiagnostické a laboratérne.
Samodiagnosticky test sa da zakupit' pacientom priamo
v lekarni. Testuje sa z par kvapiek krvi. Niekto v8ak méze
mat’ problém s odoberanim vzorky z prsta, preto je mozné
tento test vyZiadat' aj u Specialistu, ktory ho vie pacientovi
urobit a €o je dblezZité, vie pacienta dalej nasmerovat.
Tento krok méze byt dblezity, ak test u pacienta zisti
intoleranciu na vacSie mnozstvo potravin a preto méze
byt komplikovanejie problémové zloZky z jedalneho
listka vyradit a zaroven vediet ako ich nahradit. V pripade
pozitivity na jednu - dve potraviny to nebyva taky problém.

Je rozdiel vo vypovednej hodnote samodiagnostic-
kého testu a laboratérneho testu?



V spofahlivosti rozhodne rozdiel nie je. Vysledok urcuje
stupen zafarbenia jednotlivych poli¢ok na testovacej pod-
loZzke. Testuje reakciu na 59 zakladnych potravin.
Laboratérne testy poskytuju informaciu vo forme
Ciselného vyhodnotenia. Tu sa zobrazi intolerancia az na
220 potravin na 160 bodovej stupnici. Tieto testy pred-
stavuju najpresnejSi mozny vysledok aky je dnes
dostupny. Spolahlivost’ testov je 96 %.

Testujete aj intoleranciu laktozy?

Nie, laktdéza je mlieCny cukor, testuje sa obyC€ajne vydy-
chovym testom. Intolerancia laktézy vznikd na inom
principe ako intolerancia mlie€nych bielkovin.

Aké su najCastejSie mylné informacie s ktorymi sa
Vo svojej praxi stretavate?

Netestuje sa "jedlo" testuju sa potraviny — suroviny, ktoré
sa k vyrobe jedla pouzivaju. Napr. netestujeme chlieb ale
samostatne pSenicu, raz, lepok ...

Stane sa Ze pacient ma potvrdenu intoleranciu laktozy
a nasledne si da urobit test potravinovej intolerancie
v ktorom ma vysledok na mlieénu bielkovinu negativny.
Obidva testy su spravne a vysledok je relevantny. Ako
som uz spomenula, treba rozliSovat medzi bielkovinou
a sacharidom. Aj u lekarov sa stale stretdvam s nazorom,
Ze ak ma pacient potvrdenu alergiu, ur€ite ma aj intole-
ranciu.

Ide o mylnu informéciu. Intoleranciou sa zistuju protilatky
IgG. Pri alergii sa testuju protilatky IgE. NemoZzno tieto dve
skupiny zamiefat, ani jednu podradovat druhej, ide
o rozdielne formy.

Aky je rozdiel medzi testami ktorymi sa zaoberate vy
a testami ktoré si dam urobit’ u alergoléga?
Alergologické postupy su zamerané hlavne na vySetrenie
alergie, nie intolerancie. Ide o inU imunitnu reakciu ktorou
sa primarne zaoberaju. Testuju sa inym spdsobom.
(Anamnéza, Seroldgia a kozny test)

Aky d'alSi postup nasleduje po zisteni takejto
intolerancie?

Vylu&enie problémovych potravin z jedalneho listka méze
spbsobit v pomerne kratkom Case zlepSenie. Ak vSak
zistite, Ze neznaSate viac potravin, je vhodné konzultovat
upravu jedalneho listka s odbornikom. Momentélne
pracujem na metdde desenzibilizacie.

M6ze mi neznasanlivost’ zmiznut’ a opatovne sa
vratit'?

Odpoved je individualna. Ak napriklad zistite Ze trpite
intoleranciou kvasnic, mbzete byt typ, ktory bude bojovat’
s tymto problémom dlhodobo. Alebo mdzete po vyluceni
z jeddlneho listka uz po troch mesiacoch zistit, Ze vade
telo si potrebovalo od kvasnic len "oddychnut™.

Aké potraviny spdsobuju intoleranciu?

V prvom rade nekvalitné. Nahradenie potravin kvalitnejSi-
mi po opatovnom nasadeni do jedalneho listka niekedy
postacuje k tomu, aby sa neZiaduce reakcie viac nevracali.

S testovanim intolerancie potravin sa €asto spaja
vyraz " syndrém deravého €reva". Mohli by ste nam
vysvetlit’ o ¢o vlastne ide?

Je to stav, kedy sa tvoria medzi bunkami Crevnej steny
velké medzery, ¢o spbsobuje, ze sa do krvi dostavaju
molekuly len &iastoCne straveného jedla. Symptémy su
rézne: bolesti brucha, pélenie zahy, nespavost, opuchy,
uzkost, neznaSanlivost lepku, podvyZiva, svalové kfce
a bolesti, slaby vykon ...

Existuju Specializované centra pre lie€bu potravi-
novej intolerancie alebo s jej lie€bou dokaze pomoéct’
kazdy lekar?

Méze pomdct lekar, ktory sa zaujima o problematiku, je
ochotny Studovat nové oblasti mediciny. Lekar, ktory ma
zaujem hlfadat pri¢inu zdravotnych problémov.
Prevedenie testu nie je komplikované, pouZivaju sa
jednoduché praktické odberné sady, v ktorych je v8etko
potrebné.

Tymto testovanim sa zaoberaju tiez Specializované kliniky
a centra na Slovensku, v Cesku, v Rakusku. Treba sa
zaujimat’ o to, aky vystup z testovania pacient dostane. Je
velky rozdiel medzi vysledkom, ktory zmeria reakciu
v stupnici 0 - 5 alebo 0 -160. Nepochybujem o spolahlivosti
prvého ale osobne uprednostiiujem druhu variantu testu. Je
pre mia doleZité vediet hlavne pri kfuCovej zakladnej
potravine, aka je presne sila reaktivity. KedZe dana
problematika je pomerne nova, odporu¢ame sa obratit’ na
8pecializované centra a lekarov, ktori sa jej venuju.

Ako by mala vyzerat’ vyvazena strava?

Na tuto otédzku asi ani nie je potrebna odpoved. Ide
o Castu tému vo v3etkych médiach. Ako som uz uviedla,
treba rieSit hlavne kvalitu potravin, ktoré su nam
ponukané. Pre nas je dblezité, aka by mala byt strava
Cloveka, ktory ma problém s potravinovou intoleranciou.
Treba sledovat obaly potravin ktoré nakupujete. Casto sa
v nich vyskytuju zlozky, ktoré by ste nepredpokladali,
napr. ak mate problém s kukuricou, ste presvedceni, Ze ju
nekonzumujete, treba si uvedomit kde vSade sa
nachadza kukuriény sirup pouzivany ako lacna nahrada
sladidla.

Existuju nejaké Specialne doplnky stravy €i vitaminy,
ktoré by ludia s diagnostikovanou intoleranciou mali
uzivat'?

Po testovani odporu¢ame dodrzat’ urcity konkrétny pos-
tup. V prvom rade plati , Ze traviaci systém a pecen treba
detoxikovat, lie€it, obnovit' Erevnu mikrofléru, atd. Velmi
dobre sa osvedcil pestrec mariansky.

V pripade otazok je mozné kontaktovat' ma na telefébnnom
Cisle +421 918 621 847

www.sepea.sk
www.sepea.cz
www.ambulatorium.com



Detsky autizmus ako nasledok
metabolickej poruchy?

V spolupraci s Fyziologickym ustavom LF Univerzity
Komenského v Bratislave sme sa v roku 2007 zuc&astnili
celoslovenského projektu zameraného na zlepSenie
starostlivosti o deti s autizmom. Sucastou projektu bolo
vySetrenie viac ako 50 pacientov z celého Slovenska
s ohladom na r6zne aspekty ochorenia. Jednym z nich bolo
aj toxikologické a metabolické vySetrenie a diagnostika.

Zistilo sa, Ze fragmenty nekompletného travenia — peptidy
prenikaju  ¢revnou stenou do krvného obehu
a poskodzuju centralny nervovy systém. Telo sa snazi
tychto nekompletne natravenych bielkovin zbavit
prostrednictvom mocu. Zistilo sa, Ze vzniknuté peptidy su
chemicky podobné morfinu. Nekompletnym travenim
lepku vznika tzv. gluteomorfin, nekompletnym travenim
mlieka vznika tzv. kazeomorfin. Prave tieto peptidy su
pravdepodobne zodpovedné za poskodenie centralneho

nervového systému u autistickych pacientov. Studia
ukazala, Ze po nasadeni S3pecialnej bezlepkovej
a bezmlie€nej diéty (GFCF diéta - gluten free and casein
free diet) sa stav deti s autizmom dramaticky zlepsil.
Priklady tychto pozitivnych vysledkov su na Slovensku,
ale aj v zahranici.

Priklad z praxe

Uginok diétnej liecby s vyligenim lepku a gliadinu zo
stravy bol v mnohych pripadoch vo svete uz odskusany,
o ¢om svedcia mnohé vypovede rodi¢ov i odbornikov. Pre
zaujimavost’ uvadzame ziskané informacie o uspesnosti
lieCby tohto ochorenia. U dietata vo veku 18 mesiacov sa
objavili prvé priznaky ochorenia, pévodna diagnéza bola
poSkodenie CNS, neskodr autizmus. Vo veku 8. rokov




dietata sa rodicia dozvedeli o tzv. GFCF diéte. Pacient
ako 8 ro&ny bol na urovni 12-18 mesacného dietata, jeho
vyvin bol od 1. do 8. roku takmer ,nulovy“. Nerozpraval,
mal nepokojny spanok, sustavne rozsirené o¢né zornice,
nemal takmer Ziadnu citlivost na bolest, Ziadne
hygienické navyky, opakované hnacky, trpel seba posko-
dzovanim, nikdy sa nehral s inymi detmi.

Po lie¢be, ktora zaCala az v 8. roku Zivota nastal vyrazny
pokrok v uceni, naudil sa rozpravat, udrziavat osobnu
hygienu. Objavil sa u neho silny zmysel pre humor, zacal
sa hrat s inymi detmi, nadviazal hlboky citovy vztah
s rodiémi. Pred diétou preferoval len urcité druhy jedla
a to s vysokym obsahom lepku a mlieka (napr. palacinky),
s ¢im bolo na zaciatku diéty spojené prechodné zhorSenie
stavu, ktoré sa vysvetfovalo abstinenénymi priznakmi.
Postupne v8ak doS$lo k upokojeniu a velkému pokroku
vyvinu.

Priebeh vySetrenia

Na zaklade novych poznatkov sme vypracovali nové diag-
nostické postupy, ktorymi je mozné zistit pritomnost

mlie¢nych bielkovin (kazeinov) a lepku (gluténu).
VySetrenie sa vykonava z prvého ranného mocu autistic-
kych pacientov. Na vySetrenie je potrebnych 20-50 ml
mocu. VySetrenie sa robi na oddeleni toxikologie nasho
laboratéria. Vac&sinou vzorku mocu prinasaju do
laboratéria rodi€ia po predchadzajucej konzultacii.
VySetrenie bolo pozorované aj pri inych poruchach vyvinu
dietata v spolupraci s detskymi gastroenterologmi, neu-
rologmi a psychiatrami. Pri pozitivnych vysledkoch je
odporucana pacientom tzv. GFCF diéta.

Nase laboratérium poskytuje v tejto oblasti aj konzultaéné
sluzby pre rodiCov pacientov, hodnotenie vysledkov
a podava zakladné informacie o GFCF diéte. Mame
vypracovanu Specialnu Ziadanku na toto vySetrenie, ktora
obsahuje zakladné informacie o pacientovi, diagnéze
a indikovanom vySetreni. Taktiez poskytujeme
odporucania pre detskych lekarov na predpisovanie diét-
nych potravin bez lepku (celiakalna diétna lie¢ba)
vzhladom na nové poznatky o detskom autizme.

MUDr. Oto Urge
odborny garant - klinicka biochémia
synlab slovakia s.r.o.

Nadej pre detskych autistov - vylucenie lepku a kazeinu.

Objednajte sa na diagnosticku konzultaciu s odbornikom.

sYnlab

laboratorna diagnostika

Bezplatna telefonicka linka laboratorii

0800 800 234

po-pia: 7:00-19:00
so: 8:00-14:00

synlab slovakia s.r.o.




Mali celiatici a deti s nadvahou su u nas vitani

Obezita - jedno z najCastejSich metabolickych

ochoreni fudstva, Casto prehliadané nielen pacientmi,
rodi€mi malych pacientov, ale aj lekarmi. Je to ochorenie,
ktoré sa v dnesnej dobe stava €asovanou bombou.

Co je to vlastne obezita? Je to nadmerné zmnoZenie
tukového tkaniva v organizme. Osobité postavenie ma
nadvaha a obezita u deti a mladistvych, pretoZe nie je len
zdravotnym problémom v tomto veku, ale je rizikovym
faktorom pre rozvoj civilizaénych ochoreni v dospelosti
(ochorenia kardiovaskularneho systému, diabetes
mellitus, hepatopathie, atd.). Preto obezita a nadvaha
v detskom veku byva zavaznejSia ako obezita, ktora
vznika v dospelosti. Jej prevalencia v tomto veku ma stu-
pajucu tendenciu, hlavne v dobre prosperujucich kra-
jinach. Prevlada sedavy druh zamestnania, zvySeny pri-
jem nezdravej stravy, nepravidelnost stravovania
a nedostatocny pitny rezim. Zabudli sme budovat' u deti
a mladeze lasku k pohybu a pobytu na €erstvom vzduchu.

Tejto problematike sa od r. 2004 intenzivhe zaobera
i naSa Detska lieCebfia Valentina v Bardejovskych
Kupeloch. V r. 2014 z celkového poctu lie€enych pacien-
tov bolo aZ 24% pacientov s hlavnou diagn6zou obezita.
Obezitu a nadvahu nehodnotime len podfa parametra
nadmernej hmotnosti, ale aj podfa inych objektivnych
parametrov, ako su BMI index podla veku pacienta
a % tukov, ktoré su pocas kupelnej lie€by opakovane ana-
lyzované. Sledujeme aj iné rizikové faktory, ako napr. hod-
noty krvného tlaku ako prevenciu hypertenzie, adaptaciu
na zataz, atd. Pre pokles hmotnosti na ukor prebytocného
tuku uplatiujeme cely redukény program, ktory
pozostava v dodrZiavani redukénej diéty, zvySeni pohy-
bovej a svalovej aktivity, dodrziavani pitného rezimu
a edukacii nasich malych pacientov.

Pri diéte kladieme dbéraz na spravne stravovacie
navyky: pravidelnost stravy 6 x denne, pestrost
jedalni¢ka, zvySeny prijem surového ovocia a zeleniny,
obmedzenie sacharidov, vyrobkov z bielej muky, ryze
a inych obilnin, dostato&ny pitny reZim nesladeného &aju
a vody pocas celého dia. No nielen diétne opatrenia su
tie dostato¢né. Polas kupelnej lieCby uCime deti sa aj
viac pohybovat. Vyuzivame na to kombinaciu kineziote-
rapie, fyziatrickych procedur zvySujucich metabolizmus
organizmu a kaloricky vydaj ( napr. minerdlny kupel,
whirpool, sauny, atd.), prechadzok a terénnych tur na
Cerstvom vzduchu a pravidelnych ve€ernych cvi€eni. No
najdolezitejSou sulastou celej naSej lieCby je prave
interaktivha edukacia o pri€inach obezity, jej nasled-
koch, o potrebe pohybovej aktivity a diétnych opatreniach.

NasSou snhahou je pacientov potencovat v pokradovani
zapocatej lieCby aj v domacom prostredi a ciefom do
buducnosti je i edukéacia najdolezitejSieho ¢lanku
uspesdnosti tejto liecby, a to rodi€ov, aby si boli vedomi
rizik obezity u deti, aby im boli napomocni a podporili ich
na tejto tazkej ceste, a aby pozitivne vysledky boli zazna-
menané i v domacom prostredi.

Celiakia patri k najcastejSim pri¢inam malabsorpcie
v naSej populacii. Je vyvolana intoleranciou bielkovin
v povrchovych vrstvach zfn p8enice, ovsa, raze
a jatmena a vola sa glutén, CiZze lepok. SpdOsobuje
poskodenie sliznice tenkého &reva a nasledkom poruchy
vstrebavania Zivin nastava i dysfunkcia inych organov
tela. NajCastejSie sa zaCina koncom 1. roka Zivota, po
zavedeni mu¢nych jedal do stravy alebo v 2. az 3. roku
Zivota. V poslednom obdobi sa interval latencie prediZuje
a zacCiatok ochorenia sa presuva do vysSieho veku.

Aké su prvé priznaky ochorenia? U viac ako 50 % deti su



najCastejSim prejavom zvySena drazdivost, mrzutost
dietata a dyspeptické tazkosti. Niekedy mdze celiakia
prebiehat’ bez traviacich tazkosti pod obrazom anorexie,
neprospievania, retardacie rastu, anémie rezistentnej na
lieCbu, atopickych ekzémov, recidivujucich respiracnych
infektov, oneskorenym nastupom puberty, amenorhey,
poruchy fertility, spontannych potratov, prejavov hypovita-
mindz.

Po stanoveni diagnézy jedinou ucinnou lieCbou je
nasadenie celozivotnej eliminacnej diéty, bez lepku.
Sucastou kauzalnej liecby je i liecba podporna vo forme
kupelného pobytu. Jeho ulohou je prinos lieCebny
a psychosocialny.

V nasej lieCebni sa venujeme kupelnej lieCbe celiakie uz
vySe 30 rokov. Doraz kladieme hlavne na pripravu kvalit-
nej bezlepkovej diéty, ktora je zakladom UspesSnosti
komplexnej lieCby pacienta. Na jej pripravu pouzivame
bezlepkové potraviny s certifikatmi od vyrobcov. Jedalny
listok je pripraveny starostlivo so zastupenim vSetkych

+ plné penzia

+ 10 x Fitness

14—dnovy pobyt
Zamerany na
Hotel Oz6n *** Fontana**

+ Ubytovanie 13 noci
+3 x 2 hod. vstup do Wellness Spa

v+ 5 x klasicka masaz...

viac info na WWW.Kupele-bj.sk

Zivin a dodrziavanim vsetkych zasad pripravy bezlep-
kovej stravy ( osobitné stoly a dosky na pripravu muénych
jedal, koSiky na chlieb a pod.).

Délezitou a nezastupitelnou sucastou kupelnej lieCby
celiakie je pitna kudra z lieCivych mineralnych prameriov,
ktoré maju nielen lieCivy ucinok na tenké Crevo, ale pre
svoj vysoky obsah stopovych prvkov su vyborné na sub-
stituciu ich nedostatku v organizme.

Doplnkom liecby su dalej: fyziatrické procedury, kioré
zlepSuju celkovy stav organizmu, prekrvenie postihnutych
organov a nasledne ich lepSie zasobenie Zzivinami,
ZlepSuju celkovu odolnost organizmu ( napr. mineralny
kupel, parafin, atd.), pohybova aktivita na zlepSenie
kondicie a v neposlednom rade edukacia pacientov.
Nasou ulohou pocas kupelného pobytu je ucit deti ,zit"
s tymto ochorenim, spoznavat’ a spolo€ne riesSit starosti
a problémy ich rovesnikov s podobnymi tazkostami,
rozoznavat , celiakalne krizy“ a u starSich pacientov si
i vymiefat a ucit sa nové recepty na bezlepkovu stravu.

liecbu obezity

v



Zdravie je dar, ktory si zacneme cenit’ az vo chvili jeho straty

Pani riaditelka, Alpha medical, s.r.o. patri k velkym
poskytovatefom laboratérnej diagnostiky nielen na
Slovensku. Ktoré odbory zastreSujete?

Alpha medical zastreSuje vSetky laboratérne odbory: biochémiu,
hematoldgiu, imunolégiu a alergoldgiu, mikrobioldgiu, patolo-
gicku anatéomiu, molekularnu bioldgiu aj genetiku. Myslim, ze
mézeme byt opravnene hrdi na komplexnost poskytovanych
sluzieb.

V ¢om spociva vyhoda tejto komplexnosti pre Vas a v é¢om
pre pacienta?

Vyhoda pre nas je predovsetkym v tom, Ze sme bez zbyto¢nych
hfadani a vysvetlovani a telefonovania (a mozno aj
doprosovania sa) externym poskytovateflom schopni sami
zabezpedit nasou vlastnou jednoduchou vnutrofiremnou logis-
tikou na nasSich vlastnych pracoviskach presne také vySetrenie,
ktoré pacient potrebuje prave v danom momente bez
zbyto¢ného odkladu. Zaroven garantujeme kvalitu poskytnutych
vysledkov, kedZe procesy laboratornej prace (interna kontrola
kvality, externa kontrola kvality, akreditacia...) su u nas Standard-
izované. Je to akasi vizitka nasej erudovanosti na poli sluzieb,
v ktorom pdsobime. Vyhoda pre pacienta spociva predovsetkym
v moznosti v ¢o najkratSom Case dokoncit diagnosticky proces
jeho obtiazi so zavereCnym vyslovenim diagnézy. Vyhoda
diagnostiky v ramci jedného retazca prinaSa so sebou vyhodu

Medicinska riaditelka Alpha medical, MUDr. Marta
Dobakova odjakziva milovala biologiu a uz ako

malé dievéa manazovala vlastné laboratérium

v detskej izbe. Ako mlada lekarka pracovala
v laboratoriu klinickej biochémie a hematologie
v RuzZzomberku, kde zacala svoju profesionalnu
drahu v oblasti laboratérnej diagnostiky. Presla
viacerymi ddlezitymi poziciami v laboratoriu, kym
nezakotvila na pozicii medicinskej riaditelky. Je
oblubenym partnerom v odbornych diskusiach
a kvOli svojej erudovanosti je vyhfadavana ako

zdroj spolahlivych medicinskych informacii.

PoZiadali sme ju o rozhovor, ktory vam pri-
nasame a za zaujimavé a prinosné informacie jej

za nas vsSetkych uprimne dakujeme.

mensieho poctu odberov, menSieho mnozZstva odobratého
materialu, ¢ dokonca v pripade potreby doplnenia dalSich vySe-
treni z rovnakého biologického materialu, odpada aj nutnost
znova traumatizovat pacienta novym odberom — samozrejme,
pokial stability novych vySetreni dovolia vyuzit prvSie odobratu
vzorku. Treba si uvedomit, Zze kazdy pacient je z psycho-
logického hladiska inak odolny a obdobie ,Eakania na diagn6zu®
vnasa do jeho podvedomia stres, preto skratenie tohto ¢asu na
nevyhnutné minimum je z mojho pohfadu taktiez nespornou
vyhodou.

Je niektory zo spominanych odborov, ktoré zastresSujete,
dominantny?

To si nemyslim. Samozrejme, medzi jednotlivymi odbormi su
rozdiely, ktoré vSak prirodzene vyplyvaju z ich charakteru
a poradia pozadovania pri diferencialnej diagnostike pacienta.
Existuje akasi prirodzena postupnost, Ze pri obtiazach pacienta
voli lekar v uvode prevazne konkrétne spektrum biochemickych
a hematologickych vySetreni, na zaklade vysledkov ktorych sa
mu zuzuje spektrum predpokladanych moznych ochoreni
pacienta na menS$i pocet a v ramci dokonc&enia svojich uvah pris-
tupuje potom v diagnostickom procese k narocnejSim alebo
vysoko Specializovanym vysSetreniam.

Zmenilo sa za posledné obdobie, povedzme 5 rokov,



nejakym spésobom spravanie ¢i myslenie pacientov, pokial
ide o ich zdravotny stav?

Velky posun tu nevidim. Stale je tu mala skupina pacientov, ktori
vyuzivaju moderné komunikacné prostriedky na ziskavanie
informacii o jednotlivych ochoreniach, vySetreniach, liekoch.
Tito pacienti prichadzaju do ambulancii uz s urcitymi bazalnymi
vedomostami a o€akavaju zo strany lekara utvrdenie alebo
vyvratenie tychto poznatkov. Na jednej strane je to velké plus —
takyto pacient deklaruje svoj zaujem o zdravotny stav, ¢o je
jeden z dolezitych faktorov uUspeSného manazmentu jeho
ochorenia. Na strane druhej by si mali pacienti uvedomit, ze
vela informacii na bezne znamych webovych strankach nezod-
poveda realite, alebo su dokonca uplne mylné, kedZe ich autor-
mi nie sU medicinski Skoleni odbornici, ale mnohokrat laici,
a informacie su systémom kopirovania preberané z inych laic-
kych stranok, v tom najhorSom pripade z laickych diskusnych
for. Ulohou lekara je potom tieto mylné informéacie korigovat
spravnym spdsobom. Na strane druhej je prevazujuca velka
skupina tych pacientov, ktori informaciami o ochoreniach
nedisponuju a svoju déveru plne vkladaju do ruk lekara — tak
v diagnostike, ako aj v terapii. Co ma v$ak trocha mrzi, je
skuto€nost, je vac¢Sina pacientov vo vztahu k svojmu zdravotné-
mu stavu, ovlada len svoje prava — no takmer nikdy nie aj
povinnosti. A oCakavat, Ze len vdaka pilulkam sa zdravotny stav
upravi akoby mavnutim ¢arovného prutika, je velmi naivné.

Myslite si, ze na spravanie pacienta vo vztahu k chorobe
vplyva aj vek za€iatku nejakého ochorenia?

To rozhodne ano. Mladsi pacienti spravidla aktivnejSie zaujimaju
svoj postoj voci chorobe — chcu vediet, €o im hrozi pri nedo-
drziavani terapie, ako to ovplyvni ich plany mat v buducnosti
rodinu, ako to ovplyvni ich kazdodenny pracovny Zivot, resp. aké
su Sance na trvalé vylieCenie pri strikthom dodrziavani
doporuceni. StarSi pacienti su v tomto skér ti benevolentnejsi.

Myslite si, ze laboratérna diagnostika a terapia maju v pove-
domi pacientov rovnako silné zastupenie, pokial ide o vni-
manie ich délezitosti v procese manazmentu nejakého
ochorenia?

Myslim si, Ze voci terapii taha laboratérna diagnostika za kratSi
koniec, resp. sa povazuje za menej ddleziti. Co je dost velky
paradox, kedZe pri mnozstve informacii o jednotlivych
ochoreniach a velkej variabilite priznakov u pacientov sa uz
v dnesnej dobe (pri zamere lekara nepochybit) neda pri hladani
spravnej diagnézy spoliehat vyluéne na nalez fyzikalneho vySe-
trenia a laboratérna diagnostika z krvi, mocu, stolice a pod sa
stava nevyhnutnou potrebou prace lekara. Pokial ide o ochotu
pacientov vynalozit na to dodatocné peniaze (okrem tych zo
zdravotného poistenia) — na doplatky za lieky, resp. na
volnopredajné lieky su uz pacienti viac-menej zvyknuti. Stale je
vSak nezvykom ¢i velkou zriedkavostou zo strany pacienta
poziadat lekara (alebo priamo laboratérium) o laboratérne vyse-
trenie za priamu Uhradu. Pritom moznosti lekarov jednotlivych
lekarskych odbornosti dat’ vySetrit’ pacientovi akékolvek labo-
ratéorne vySetrenie z prostriedkov verejného zdravotného
poistenia su dnes uz dost obmedzené v porovnani s minulostou
— zavedenie indikacnych a frekvenénych obmedzeni na labo-
ratérne vySetrenia v roku 2012 zo strany VSeobecnej zdravotnej
poistovne a v dalSich rokoch aj poistoviiou Union a Dévera —

zasadnym spésobom zuzilo moznost indikovat laboratorne
vySetrenia zo strany lekara. Dnes uz teda neplati, Ze pacient ma
zo zdravotného poistenia narok na akékolvek vySetrenie
v akomkolvek intervale — pravidla pre vSetky laboratorne
vySetrenia su uréené zdravotnymi poistoviiami a pacienti by sa
mali o tieto informéacie sami aktivne zaujimat.

Tyka sa laboratérna diagnostika len ochoreni? Alebo ma
vyznam aj v prevencii? Je vobec Sanca, ze ked’ sa ¢lovek
citi fajn, bude mat’ patologické hodnoty niektorych labo-
ratornych vysSetreni?

Laboratérna diagnostika ma vyznam tak pri hfadani diagnozy,
ako aj v prevencii, a dokonca aj pri kontrole neziaducich ucinkov
liekov (o ¢om je u pacientov minimalne povedomie).
Samozrejme, na Slovensku mame zavedeny systém preven-
tivnych prehliadok (vykonava vSeobecny lekar pre dospelych,
vSeobecny lekar pre deti a dorast, gynekoldg a uroldg), ktoré
maju zo zakona definované aj urcité spektrum laboratérnych
vySetreni. Mohli by sme polemizovat o tom, &i je uvedené
spektrum, pokial ma plnit svoju preventivnu ulohu, dostato¢né,
no treba si uvedomit aj finanéné moznosti slovenského zdra-
votnictva. Nehovoriac o tom, Ze v absolvovani preventivnych
prehliadok nepatri Slovensku velmi lichotiva priecka.
Subjektivne uspokojivé vnimanie svojho zdravotného stavu zo
strany pacienta nevylu€uje patologické vysledky laboratérnych
vySetreni — nikdy vSak nelieCime laboratérne vysledky, ale
konkrétneho pacienta v kontexte vSetkych informacii o jeho
osobe. Azda neexistuje Ziadne iné odvetvie okrem zdravotnict-
va, kde by bolo vytrhavanie informacii z kontextu také Skodlive,
ako prave v zdravotnictve.

Ako som uz spomenula, dost sa v praxi zabuda na kontrolu la-
boratérnych parametrov pri dlhodobom uzivani liekov. Pri
niektorych liekoch su nutné CastejSie kontroly v Uvode terapie
a dalej sa uz nevyzaduju, naopak, pri niektorych lie€ivach su
nutné pravidelné periodické kontroly vybranych laboratérnych
parametrov po celu dobu ich uzivania — je to svojim spésobom
kontrola toho, Ze liek naozaj lie€i, a paradoxne neposkodzuje
pacienta vo vacsom rozsahu, ako je ziaduci jeho lieCebny
ucinok. Informaciami o tom, aké laboratérne parametre pri
uzivani ktorych liekov kontrolovat a aj v akej frekvencii,
disponuje lekar.

Nas casopis sa zameriava na celiatikov. Mate tymto
pacientom ¢o ponuknut?

Alpha medical ma vo svojom portféliu kompletné spektrum la-
boratéornych vySetreni, ktoré mézu byt tymto pacientom
napomocné, staci sa len informovat. V podstate 2 — 3 testy reali-
zované z bezného odberu dokazu vniest viac svetla do
pochybnosti, & pacient méze realne trpiet’ celiakiou. Najva¢sou
vyhodou je skuto€nost, Ze maximum naSich vysledkov budu
mat k dispozicii do 24 hodin, niektoré dokonca uz za par hodin.

Co by ste ako odbornik v laboratérnej diagnostike odkazali
nasim pacientom?

Zdravie je dar, ktory si zaCneme cenit az vo chvili jeho straty.
Velmi si zelam, aby pacienti zacali aktivne pristupovat
k starostlivosti o svoj zdravotny stav — nie konfrontaénym sp6-
sobom, nie s poznanim len svojich prav. My zdravotnici sme
pripraveni im v tomto poméoct.



| | k |
Mnohé z problémov, ktoré sa tykaju zapalovych ochoreni Criev, sa objavuju aj pri celiakii,
autoimunitnej chorobe tenkého €reva vyvolanej gliadinom a dalSimi prolaminmi. Tak ako pri

zapalovych ochoreniach Criev, ludia s celiakiou zvyCajne zaziju velku ulavu od bolesti
brucha, kf€ov, naduvania brucha a hnacky v priebehu niekolkych dni az tyzdnov od désled-

ného vyradenia obilnin.

Pretoze celiakia, eSte viac ako zapalové ochorenia Criev,
sa spaja so zni€ujucimi uCinkami aj mimo traviaceho
traktu, aj priznaky v ostatnych c¢€astiach tela mdézu
zmiznat. U chorych mézu ustupit bolesti kibov, vyrazky
(obzvlast pri herpetiformnej dermatitide, mazotoku,
ekzémoch a psoriaze), dojst’ k zvrateniu alebo zlepSeniu
anémie z nedostatku Zeleza a vitaminu B12, €iasto¢nému
zvrateniu zniZenej hustoty kosti a postupnému zvrateniu

neurologického upadku.

Rovnako ako pri zapalovych ochoreniach Criev, celiatici
maju spociatku vysoky vyskyt dysbiézy s podobnym
poklesom poctu zdravych baktérii a prevahou nezdravych
druhov. Samotné eliminovanie obilnin zvy&ajne nestaci na
napravu situacie. Preto je beZné, Ze u celiatikov nastane
len Ciasto€né uzdravenie po vyradeni obilnin pre
pretrvavajuce naruSenie Crevnej flory. Pri vySetreni ma
vacsina celiatikov s bezlepkovou stravou dysbiézu. Inymi
slovami, nestai sa vyhybat lepku. Sucastou rieSenia
problému je dlhodobé uZivanie probiotik, prebiotickych

vlaknin a kvasenych jedal. V najtazSich pripadoch aj
antibiotik.

Celiakiu mdéZeme v mnohych ohfadoch vnimat ako
extrémny prejav intolerancie na obilniny, a teda by nas

nemalo prekvapit, Ze u celiatikov sa Coraz CastejSie

objavuju problémy ako nedostatoéna produkcia
Zaludocgnej kyseliny, nedostatok pankreatickych enzymov
a ZICe, ako aj hromadenie ZICe - problémy, ktoré maju aj
[udia bez celiakie. Mnohé z matri¢nych nedostatkov, ktoré
sprevadzaju zapalové ochorenia Criev, postihuju aj fudi,
ktori sa zotavuju z celiakie. Ide, okrem inych, o nedosta-
tok vitaminu D, vapnika, folatu, vitaminu B12 a zinku.
Tieto nedostatky treba vySetrit za pomoci lekara. Ich
naprava je potrebna na uplné zotavenie. Podobne, ked sa
celiatici v reakcii na vyradenie obilnin, ndpravu dysbidzy
a upravenie nutricnych nedostatkov len ciastoCne
zostavia, budu musiet vziat do uvahy intoleranciu na
dalSie jedla, obzvlast mliecne vyrobky (laktézu aj mliecne

proteiny).

VYLUCENIE OBILNIN: TIMOVA PRACA

Odstrante zloZzky obilnin, ktoré spbsobuju zapaly - pro-
laminy, ktoré vyvolavaju autoimunitu, lektiny vyvolavajuce
zapaly, utrobny tuk, ktory spusta zapaly, a naruSenu
grevnu floru - a zépaly kibov a bolest mézu vyrazne
ustupit. Nespdsobi to, Ze kosti alebo chrupavky dorastu,
ale umozni to ustup zapalovych opuchov a bolesti.
NajcastejSie ludia hlasia ulavu od bolesti a stuhnutosti
prstov a zapastia v priebehu piatich dni od vylugenia
obilnin. Ustup bolesti va&sich kibov, ako st bedra, krize

a kolend, si vyzaduje viac €asu, zvyCajne niekolko
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tyzdfiov az mesiacov. (Tym nechcem povedat, Ze vSetka
bolest velkych kibov usttpi po vyradeni obilnin. Niektora,

najma u ludi s artritidou ,kost’ na kost", kde chrupavka je
natolko opotrebovana, ze umoziuje priamy kontakt medzi
kostami bez timenia alebo mazania, neustupi.) Dokonca
aj ked ulava od bolesti kibov a stuhnutosti nie je Uplna,
Casto staci na znizenie alebo eliminovanie spoliehania sa
na protizapalové lieky ako aspirin, naproxén, ibuprofen,
roxecoxib a dalSie bezné nesteroidové protizapalové
lieky. A na rozdiel od tychto liekov vyradenie obilnin
ponuka pozitivne ucinky aj na iné Casti tela bez mnozstva

vedlajSich ucinkov, ktoré su pre tieto lieky bezné.

Sportovci, ktori nejedia obilniny a nemaju ani ochorenia
kibov, ale venuju sa intenzivnemu tréningu a sutazeniu,
tiez hovoria o viditelnom znizeni stuhnutosti a bolesti po
tréningu a rychlejSom zotaveni po sutazi. Podobné
pozorovania mame aj od ludi, ktori rekrea¢ne Sportuju
alebo sa venuju fyzicky namahavej praci: bez obilnin maju
menej bolesti kibov a svalov aj stuhnutosti a rychlejsie sa

zotavuju.

Ak je bolest kibov a stuhnutost vyvolana autoimunitnym
procesom, napriklad takym, ktory suvisi s reumatoidnou
artritidou, psoriatickou artritidou alebo lupusom, potom si
komplexnejSie zapalové reakcie, ktoré definuju tieto
choroby, vyZiadaju mesiace alebo aj viac na zotavenie.
Ale zvy€ajne k reakcii dbjde, ¢o vedie k znacnej ulave
a znizenej odkazanosti na lieky. Napriklad [udia
s reumatoidnou artritidou, ktori vyluc€ia zo stravy obilniny,
hovoria o vyraznom zlepseni, ktoré postacuje na zniZzenie
odkazanosti na lieky.

Dlhodobé vyradenie obilnin umozriuje, aby sa glykacia
proteinov spomalila na svoju prirodzenu uroven, tak ako
sa to odraza v klesajucich hodnotach hemoglobinu A1c.
Znamena to, Zze poSkodzovanie chrupaviek sa spomalilo
na minimum. Nanes&tastie, chrupavkové tkanivo sa nezre-
generuje - je to jedno z mala tkaniv v tele, ktoré nema tuto
schopnost - ale spomalite dalSiu degeneraciu a najlepsie

ochranite to, ¢o mate.

VYDYCHNITE SI OD ULAVY — DYCHACI SYSTEM

A ALERGIE

Proteiny v obilninach samy pdsobia ako alergény
a zaroven zhorsuju nachylnost na dalSie alergény, ako je
pel, domace zvierata a iné jedla. Mnohym fudom
vylucenie obilnin poskytuje ulavu od mnoZstva alergii po
rokoch trapenia s antihistaminmi, nosnymi inhalatormi,
ustnymi astmovymi inhalatormi a dokonca steroidmi.
Vyradenie pSenice, raze, jatmena a kukurice moze
spbsobit mnohym ludom s astmou taku velku ufavu, ze
Casto mdzu znizit alebo ukoncit pouzivanie inhalatorov.
(Toto by ste, samozrejme, mali dosiahnut za pomoci eru-
dovaného lekara.) Je vS§ak mudre ponechat si poruke
inhalator, aj ked sa vam uplne ulavi. Vzdy existuje
moznost, Ze zachvat sa objavi pri opatovnom vystaveni

sa obilninam alebo kontakte s inym alergénom.

Podobne upchatie dutin, vysuSanie dutin a opakované
infekcie dutin su typické pre choroby spojené s obilninami
a ustupia v priebehu niekolkych dni po tom, ako im date
zbohom. To sa méZe stat’ aj po rokoch trapenia sa s tymi-
to problémami. Ak tieto choroby neustupia, je délezité
vziat do uvahy pritomnost nosnych polypov, ktora je
bezna pri dlhodobych nosnych alergiach. Polypy si
vyzaduju Specificku liecbu (napr. dlhSie uzivanie inhalo-
vanych nosnych steroidov) pred tym, ako nastane Ulava,

a to dokonca aj po odstraneni alergénov.

Dalsie neobilninové alergie moézu ustipit po vylugeni
obilnin, ale uc€inok je rézny. Napriklad je bezné, ze
vyradite obilniny a zistite, Ze zmizla alergia na vaijcia,
ktoru ste mali roky, alebo sezdénna alergia, ktora vas
postihla kazdu jar. PretoZe reakcia je r6zna, kazdy pripad
treba posudzovat’ individualne. Alergie sa Casto urcuju
postupnou eliminaciou, testovanim koze na alergény
alebo réznymi krvnymi testami, ktoré identifikuju imunitnu
a alergicku citlivost. Naturopati, niektori chiropraktici
a prevadzkovatelia funkénej mediciny, ktori sa zameriava-
ju na biochemické a stravovacie stratégie, sa stali

v takychto situaciach najdostupnejSimi odbornikmi.
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KOZA — ZBOHOM FLAKY, OPUCHY A VYRAZKY

Vidiet znamena verit. A mdzete dokonca sledovat, ako sa

to deje: mnohé vyrazky zmiznu po eliminovani obilnin
a mbézeme pozorovat zjavné a rychle zmeny v zdravi
pokozky. Je zaujimave, Ze na kozi a v traviacom trakte,
systémoch, ktoré maju kontakt s vonkajSim svetom, sa
Casto prejavuju simultdnne zlepSenia, takZze ak vidite po-
zitivne zmeny na povrchu, mézZete sa stavit, Ze k pozi-
tivnym zmenam dochadza aj vnutri. NajbeZnejSie je, Ze
fludom sa ulavi od mazotoku na tvari a lupin v priebehu
prvého tyzdhia a od ekzémov a akné poc€as niekolkych
tyzdiiov od prechodu na bezobilninova stravu. Podla
oCakavania su tieto zmeny sprevadzané ulavou od
refluxnej choroby a <&revnej naliehavosti, ako aj
zlepSenym vstrebavanim Zzivin a lepSim travenim.

Imunologicky zloZitejSie kozné choroby ako psoriaza
alebo lupusové vyrazky si vyzaduju mnoho tyzdfov,
dokonca mesiacov, aby doslo k naprave. Opat, podla
oCakavania, ludia, ktori zaZiju tieto zmeny, si tiez v&imnu

ulavu od traviacich problémov.

U Zien je beZné, Ze sa zlepSi vzhlad. Hovoria, Ze zmizli

opuchy na tvari a Cervenanie (zvy&ajne mazotok), ktoré

mali roky, farba koZe sa zlepSila a vyzeraju vitalnejSie
a energickejSie. Verim, Ze takéto zmeny na kozi su do
znacénej miery pricinou, pre€o ludia vyzeraju mladSie po
vyradeni obilnin. (Je zaujimavé, Ze je to fascinujuci
fenomén zodpovedny za rastucu popularitu nasho hnutia
na socialnych sietach, kde Citatelia uverejfuju fotografie
tvare ,pred" a ,po", ktoré €asto vyrazaju dych.)

Samozrejme, po eliminovani obilnin nezmiznu vsetky
vyrazky, ale vac¢sina ano. Tak ako aj pri dalSich u€inkoch
zivota bez pSenice, nemate €o stratit. A ak reakcia nenas-
tane, ako pri chorobach travenia, kde je reakcia iba
Ciasto€na, moézete profitovat z uplného napravenia

Crevnej flory a identifikovania citlivosti na iné jedla.

SEXUALNA PREMENA

Ano. Vyradenie obilnin prina8a ohromujuce zmeny
v ¢innosti pohlavnych hormoénov. Hoci tieto zmeny nie su
také drastické, ako povedzme chirurgicka premena muza
na zenu alebo naopak, zmeny v horménoch bez pSenice,
raze, jatmena a kukurice mézu byt aj tak ohromujuce.
Vzhlfadom na komplexné negativne ucinky konzumovania
obilnin na pohlavné organy by sme o¢akavali, ze vacsina

z nich alebo vSetky sa samy napravia po ich vylu¢eni
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z jedalneho listka. A aj to tak je. ESte viac sa to zlepSuje
vdaka strate nadmerného utrobného tuku ziskaného
konzumovanim obilnin - ak nedobabrete svoje zdravie
inou hrubou chybou (napriklad uzivanim estrogénov

z konského mocu).

Zeny s celiakiou zaZivaju dramatické zmeny v sexualnom
a reprodukénom zdravi po vyradeni obilnin, vratane
navratu pravidelného menstruaéného cyklu, ktory zna-
mena koniec spontannym potratom a znizenej plodnosti
a predchadza pred¢asnej menopauze. Niektoré zo srd-
cervucich pribehov opakovanych potratov maju pévod
v roky nediagnostikovanej celiakii. Po nich v§ak nasleduju
pribehy zazraéne normalnych tehotenstiev a pérodov po
vyradeni pSenice, raze a jaémena. U zien bez celiakie,
ktoré sa vzdaju obilnin, sa objavuju menej dramatické, ale
podobné pozitiva. Je to zjavné najma u zien s nadvahou
a obezitou, obzvlast u tych s nadmernym utrobnym
tukom, ktoré sa trapia s naruSenymi mens$truacnymi
cyklami, znizenou plodnostou a zvySenym rizikom potra-
tov a u ktorych je riziko neziaducich ucinkov na dieta
v maternici. Po poklese hmotnosti a Utrobného tuku maju
tieto zeny zvySené libido, CastejSi sex, pravidelnu

menstruaciu a vysSiu plodnost.

Zeny so syndrémom polycystickych ovarii trpia rovnakymi
problémami ako ostatné zeny, ktoré maju nadvahu, ale
s nadmernym narastom utrobného tuku a dalSich javov
suvisiacich s hmotnostou, ako je napriklad vysoky krvny
cukor. Trapia ich tiez maskulinne prejavy ako hustejsie
ochlpenie na tvari. Po schudnuti a vyluc¢eni obilnin nas-
tane u zien so syndrédmom polycystickych ovarii este
vyraznejSie zlepSenie ako u inych Zien, vratane zvySenej

plodnosti.

Podobne muzi s celiakiou, ktori vyradia zo stravy obilniny,
mdbzu oCakavat narast testosteréonu sprevadzany naras-
tom energie a povznesenou naladou, zvySenym libidom
a vacsou silou svalov, ako aj pokles hladiny estrogénu. Je

zvlastne, ze niektori celiatici zaziju komplexné narusenie

hormonalnej funkcie a konzumacia obilnin u nich vedie
k narastu, nie poklesu, testosterénu v désledku zvysene;j
¢innosti hypofyzy. Stale vS8ak zazivaju priznaky nizkeho
testosterénu, kedze ich telo na tento hormén nereaguje.

Aj toto sa zmeni po vyluceni obilnin.

U muzov - celiatikov s nadvahou, ktori prejdu na bezobil-
ninovu stravu, poklesne uUtrobny tuk na bruchu ako aj jeho
¢innost premeny testosterénu na estrogén. Vysledkom je
narast testosteronu a pokles estrogénu, ¢o vedie
k zvySenému libidu, lepSej erekcii, zlepSenej nalade,
ochrane predbeznou ,krizou stredného veku", ktoru zazi-
vaju mnohi muzi, a k zvySenej svalovej hmote a sile.
Naprava testosterénovo - estrogénového efektu v kom-
binacii s poklesom prolaktinu z hypofyzy vedie
k zmensSeniu pfs. Vo svete bez obilnin, kde su odstranené
deformacie vyvolané konzumaciou obilnin, su muzi
muzmi a Zzeny Zzenami a vSetci sa citia a konaju tak, ako

by mali.

UPLNE
ZDRAVIE

BEZ PSENICE

William Davis, MD

premedia




Ak sa zaujimate o zdravu
vyZivu a zdravy Zivotny
Styl, mate kladny vztah

k prirodnej medicine
a hladate prave moznosti
sebarealizacie, stante
sa detoxikaénym
poradcom profesionalom,
prihlaste sa na
kurz detoxikacie
organizmu podla
MUDr. Josefa Jonasa.,

Hlavné centrum

MUDr. J. Jonasa

na Slovensku
poskytuje

Joal

+ « diagnostiku, konzultacie
a poradenstvo

* riadenu a kontrolovanu

detoxikaciu organizmu
pomocou preparatov

g Alergia je zdravotna porucha, ktora méze mat’ rézne priciny. Joalis, ktorou sa daju
., Patria medzi ne napr. mikrobialne loziska v mozgu, v pe&eni, ovplyvnit aj tieto choroby:
’ v dychacej sustave alebo v érevach, intolerancia lepku alebo alergia, astma, ekzém,
oslabenie tkaniva pod vplyvom blokacie emocionaineho konfliktu. psoriaza, artritida,
— artréza, cukrovka,
47 Komplexny preparat Analerg sa sklada z mnozstva informaénych chronicka boreliéza,
“ castic zameranych na jednotlivé organy alebo jednotlivé poruchy, choroby peéene, zlénika,
ktoré v konecnom désledku spésobuju alergicku reakciu. pankreasu, sleziny,
Vd'aka jeho Sirokospektralnemu zaberu staci na zvladnutie alergie zaludka, srdca, ciey,
len jeden preparat. obli¢iek, mo¢. mechura

a mo¢. ciest, stitnej
zlazy, prostaty, choroby
zenskych organoy,
nervovej sustavy,
(epilepsia, parkinsonova
choroba, alzheimer,
skler6za multiplex),
cysty, myomy, nadory,
obezita, celulitida
a takmer vSetky infekcie
a infekéné loziska

» prednasky a kurzy aj pre

V suéasnosti trpi roznymi druhmi alergii stale viac udi. Zmiernenie,
alebo uplné odstranenie alergickych problémov im pomoéze vyrazne
zlepSit’ kvalitu Zivota. Prave preto je preparat Analerg na poprednom
mieste v sortimente firmy JOALIS.

Nas tip
Vzhlfadom na Siroko-
spektralny acinok,
odporuc¢ame uzivat’
preparat Joalis Analer

takmer pri kazdej lie¢ novych zaujemcov o pracu

zameranej na chronig : metodou

ochorenia. s MUDr. Josefom
Jonasom

Objednavky a informacie:
www.joalis.sk
Kosice: Vodarenska 23,

055/799 68 81 (2), 0904 734 418
Bratislava: Cecinova 3,

Preparat Joalis Analerg dostanete kupit’
v distribuénej sieti MAN-SR, s.r.o.
alebo na www.joalis.sk 02/43 42 59 39, 0903 311 063

B. Bystrica: Kapitulska 17,
048/415 61 86, 0911 758 008



Najprv par slov o tom, ¢o si mame pod pojmom Tradi¢na Cinska
medicina predstavit.

TRADICNA CINSKA MEDICINA je komplex viacerych odborov
ozdravnych €innosti zameranych na skvalitnenie Zivota Cloveka.
Zahfna fytoterapiu - lie€Cbu prirodnymi produktami, akupunkturu
lieCbu ihlickami, ktoré sa pichaju do presne urcenych bodov na
tele, leziacich pozdiz drah, ktoré maju presnu lokalizaciu
a pomenovanie a suvisia s organmi alebo $truktirami tela. Dalej
sem patri dietetika, Tuina masaze, ozdravné cviCenia - Tai-Qi
Chuan, Qi-Gong, kde sa pracuje s vlastnymi energiami. Cielom
je dosiahnut spriechodnenie tokov energii a zaroven aj krvi,
zharmonizovat yin a yang a tym druhotne zharmonizovat
telesné funkcie.

Nazov ,tradicna“ hovori o tom, ze toto ucenie vzniklo
velmi davno, datuje sa do obdobia viac ako 2 700 rokov
pred nasim letopoétom, pricom v priebehu tisicro¢i sa
zaklad uc€enia nezmenil. Cisari jednotlivych dynastii sa
svojou autoritou zasluzili o zber a zatriedenie vSetkych
informacii o uc€inku bylin, mineralov, Zivo€isnych produk-
tov na jednotlivé organy tela. Tak kategorizovali stovky
bylin, Zivo€isnych produktov a mineralov podfa ich:

* povahy — chladna, tepla, horuca, neutralna, (napr.
meldn, citrén, uhorka je chladnej povahy a v horucich
dfioch nas ochladzuje)

* chuti — sladka, slana, mdla, kysla, horka, Stiplava, trpka
(sladka je chut obilnin, horkd chut ma horec a preto ho
pouzivame, ked mame problémy so ZIEnikom)

* smerovania do organov zivotne doélezitych alebo
k nim parovych organov — Srdce - Tenké &revo, Pluca -
Hrubé &revo, Slezina - Zaludok, Ladviny - Mocovy
mechur, Peéen - ZIénik.

Zakladom tedrie Cinskej mediciny je u€enie o YIN-YANGU
a PIATICH PRVKOCH.

Toto staroveké u€enie objashuje principy a mechanizmy
chodu celého sveta, podia ktorého je svet tvoreny z Ql
(Citaj &chi) - prapdvodnej substancie — energie a ta sa
sklada z dvoch protikladnych ale v sebe obsiahnutych
a spojenych zloZiek — yinu ( Citaj jin) a yangu (Citaj jang).

Vlastnosti yinu a yangu a zakonitosti ich vzajomného

vztahu preto predur€uju chovanie v8etkych veci a javov
a preto aj predstavuju podstatu zdravia &i choroby.

Pat prvkov — drevo, ohen, zem, kov a voda — sl
zakladnym roz&lenenim Qi, z ktorého pésobenim vztahov
vzajomného rodenia a ovladania medzi uvedenymi prvka-
mi vznikaju vSetky formy bytia.

V lTudskom organizme stelesfuje pat prvkov patica
Zivotne dblezitych organov Zang ( Citaj cang) — Pecen,
Srdce, Slezina, Pluca a Oblicky.

Preto, pochopenie vSeobecnych zakonitosti yin - yangu
a piatich prvkov umoZzfiuje pochopenie podstaty €innosti
jedného z vytvorov prirody — €loveka a jeho organizmu
a preto toto ucenie predstavuje zakladnu osnovu tedrie
Cinskej mediciny.

CELIAKIA je novodobé ochorenie, ktoré je v poslednych
rokoch na vzostupe. Je to suhrn priznakov, ktoré poznali
a popisali uz v starych textoch tradi¢nej ¢inskej mediciny.
TCM liegi na zaklade podrobnej diagnostiky podla jazy-
ka, pulzu a dotazovania. Takto ziska suhrn priznakov,
podfa ktorych stanovi diagnézu a naslednu lie€bu.
Priznaky celiake ako bolesti Criev, hnacky, zlé travenie,
Unava, chudokrvnost su vSetko prejavy oslabenia Sleziny.
Slezina je zivotne délezity organ, ktory je v TCM
pripodobovany zemi a to preto, lebo zem rodi — Slezina
rodi krv. My ziskavame energiu z potravy. Zalidok jedlo
stravi a Slezina zo stravenej potravy zoberie vyZivu a da
ju do krvi. Ak je Slezina oslabend, nie je schopna riadit
pankreas a tym sa naru$i proces dobrého travenia. Ked



nam dobre netravi, telo je nedostatoCne Zivené a postup-
ne prichadzaju prejavy ako pocit slabého travenia,
nafukovania a plynatosti, neskér sa pridruzi Unava
a zhorSovanie kvality krvi.

Kde v skuto€nosti prebieha vstrebavanie vyZivy zo
stravenej potravy do tela? V najvacSej miere v tenkom
Creve. A prave tenké Crevo je v konetnom dbsledku
poskodzované a tym sa eSte viac zhorSuje vstrebavanie
vyzivy do krvi. KedZe pri€inou celého stavu je ale silné
oslabenie Sleziny, vysadenie lepku z potravy sice prejavy
zmierni ale korefi problému neodstrani a telo nadalej
dostava menej vyZivnej energie ako potrebuje
k fungovaniu a mézu sa pridruZzit iné problémy a to najma
na urovni krvi. Zhor8uje sa nielen kvalita krvi ale aj
mnozstvo krvi v obehu, €¢o mdze spbsobit’ tetanicky syn-
drém, budsSenie srdca, Uzkostné stavy...

Preto z pohladu Tradi¢nej Cinskej mediciny je popri
dodrziavani bezlepkovej diéty dblezZité najma posilfiovat

Slezinu. Ako to vieme robit? Slezina neznasa chlad, ked
je zachladena (studenou stravou a pitim studenych
napojov), zacne produkovat vlhko. Vlhko prirodzene
klesa dole a steka do stolice, ktora je potom zrednuta,
pastdzna alebo az vodova. To je jeden z prvych priznakov
oslabenia Sleziny. Dalej Slezinu oslabuje nadmerné jede-
nie sladkého, mlieka a studenych mlieénych vyrobkov ako
sladké jogurty a bielej pSeni¢nej muky, lebo obsahuje vela
lepku. Slezinu dopifia obilninova strava a z nej najviac ZIté
obiloviny ako pSeno, kukurica...Uz vyprodukované vihko
vie odstranit ryZa alebo slzovka (jobove slzy).

Dalsim z délezitych priznakov oslabenia Sleziny je zla
chut do jedla az strata chuti. U deti pozorujeme odmie-
tanie niektorych potravin a prieber&ivost. Rodicia by si
vtedy mali uvedomit, Ze dieta prirodzene odmieta jest
potraviny alebo jedlo, ktoré je pre neho tazko stravitefné
a nenutit ho do jedla. Samozrejme, Ze ale nesmie zajedat
hlad sladkostami alebo rafinovanymi potravinovymi
produktami, ktoré maju prili§ vela soli a/alebo cukru.
V Cine sa hovori, Ze dieta treba drzat o hlade a o chlade.
Cim chcu povedat, Ze pre dieta je lep$ie byt hladnym ako
prejedenym a zit viac v chladnom prostredi ako
v prekurenom.

U deti je doblezité jest tepelne upravenu stravu ako
polievky, privarky a obilninové kaSe. Surova zelenina
a ovocie tym, Ze maju chladnu povahu, su tazko
stravitelné a oslabuju Slezinu. Preto je len na rodi¢och, i
z ich deti vyrastu zdravi mladi ludia.

Posledna otazka: Co je teda zakladom stravy, o by malo
byt v nasom jedalnic¢ku najviac zastupené?

OBILIE — za¢nime opat pouzivat nizkolepkové obilniny
ako proso, pSeno, jamenné krupky, kukuri€na krupicu
ainé.

* Mgr. Marcela Klevarova
A | www.tcmclinic.sk




ANTIKONCEPCIA VHODNA AJ PRE CELIATICKY

Maly pomocnik pri velkych rozhodnutiach
...ucinny pomocnik pri planovani rodicovstva...

NAJVYZNAMNEJSIM BENEFITOM PRIRODZENEJ REGULACIE POCATIA /ANTIKONCEPCIE/ JE FAKT, ZE ZIADNYM

SPOSOBOM NEZASAHUJE DO FUNGOVANIA ORGANIZMU A PRETO NEMA ANI ZIADNE VEDLAJSIE UCINKY.

Zenam vo vyspelych eurépskych krajinach v poslednych rokoch
stale viac zalezi na zdravom Zivotnom S$tyle, vyvazenom stravo-
vani, pouzivani prirodnych materidlov, ale aj na vyhybani sa
umelym produktom, ktoré moézu ovplyvnit zdravie organizmu.
Tento trend plati aj pre novy druh regulacie pocatia prirodzenou
formou v podobe Specialneho minipocitaca, ktory uz takmer
$tvrtstorogie poznaju Zeny v Nemecku, Svajgiarsku, Taliansku,
¢i v Rakusku.

Vykyvy nalady, priberanie na vahe v désledku zadrziavania vody
v tele, bolesti hlavy, poruchy prekrvenia, zaludo¢né bolesti,
vysuSovanie poSvy - to su len niektoré z moznych negativnych
ucinkov hormonalnej antikoncepcie, ovplyviiujice nielen psy-
chiku, ale aj milostny Zivot, a ktoré nutia ¢oraz viac zien hladat
bezpecnu alternativu, najma bez vedlajSich ucinkov. Méze ju
predstavovat aj inteligentny minipocita€ cyklov cyclotest 2 plus,
ktory pomaha ohrani¢ovat plodné a neplodné dni, ¢im
zjednoduSuje regulaciu pocatia prirodzenou formou.
Porozpravali sme sa o flom s MUDr. Marekom Drabom, PhD.

MNOHE PARY SA SPOLIEHAJU NA PRIRODZENU

REGULACIU POCATIA. AKE METODY POZNAME?

Pre prirodzenu regulaciu pocatia existuje vela metdd, napriklad
kalendarna, billingsova, meranie bazalnej teploty alebo symp-
totermalna metdéda. Ide v podstate o prirodzené planovanie
rodiCovstva, teda zladenie ochrany pred neziaducim otehot-
nenim a sexualneho spravania na zaklade vyhodnotenia
a pozorovania. Prirodzena regulacia pocatia sledovanim plod-
nych a vysoko plodnych dni teda umozhuje naplnenie Zelania
mat dieta a ich registracia zasa ovplyviiuje sexualne spravanie
paru v smere ochrany pred neziaducou tehotnostou.

AKE SU VYHODY PRIRODZENEJ REGULACIE POCATIA;

NA DRUHEJ STRANE, AKE USKALIA A LIMITY PRINASA?
NajvyznamnejSim benefitom prirodzenej regulacie pocatia je
fakt, ze ziadnym spbésobom nezasahuje do fungovania
organizmu a preto nema ani ziadne vedlajSie ucinky. Pri
sledovani a vyhodnoteni symptomov po€as Zenského cyklu
dokaze prirodzena regulacia pocatia ohranicit' plodné, vysoko



plodné a neplodné dni. Medzi symptomy patri zmena hodnoty
bazalnej teploty meranej hned po zobudeni, pritomnost LH hor-
monu, zmena cervikalneho hlienu, zmeny kréka maternice
a zmeny v poprsi. Takéto sledovanie organizmu vyzaduje vSak
od Zeny prisnejSiu disciplinu a trva dlhSiu dobu pokial sa nauci
spravne vyhodnocovat symptomy. Z hfadiska spolahlivosti
prirodzenej regulacie pocatia su odporuc¢ané symptotermalna
metéda a meranie bazalnej telesnej teploty. Tieto metddy
nemaju ziadne vedlajSie ucinky, pri dostatoénom zadani
symptomov ide o spolahlivi metddu a pri pouziti minipocitaca
ide aj o velmi jednoduché pouzitie.

JEDNOU Z POMOCOK PRIRODZENEJ REGULACIE
POCATIA JE CYCLOTEST 2 PLUS. AKE S NiM MATE
SKUSENOSTI?

cyclotest 2 plus je inteligentny minipocita¢, ktory ohraniCuje
plodné, vysoko plodné a neplodné dni cyklu Zeny. Taktiez je
mozné zadat dalSi symptém ovulacie, napr. zmenu hlienu kréka
maternice. Moje skusenosti su velmi dobré a odporid¢am ho aj
pre moje pacientky. cyclotest nie je novinkou, na eurépskom trhu
ma viac ako 25 ro¢nu tradiciu a na Slovensku je uz 5 rokov.

JE CYCLOTEST 2 PLUS VHODNY PRE KAZDU ZENU BEZ
VEKOVEHO CI INEHO OBMEDZENIA?

Pristroj je vhodny pre vSetky Zeny v plodnom veku, tj. od 23 az
50, ktoré si uvedomuju dblezitost’ svojho zdravia, maju staleho
partnera a uz nechcu alebo nemézu pouzivat hormonalnu
antikoncepciu, ktora je ako kazda hormonalna lie€ba pre fudsky
organizmus rizikova. Uvedeny pristroj je vhodny aj pre celiaticky
a vSetky Zeny, ktoré uprednostriuju bio produkty a vyhybaju sa
chemicky upravenym potravinam.

NIEKTORE ZENY NEMAJU PRAVIDELNY 28 DNOVY
MENSTRUACNY CYKLUS. JE TO PRE CYCLOTEST
PROBLEM?

Za pravidelny sa povazuje cyklus od 23 — 35 dni. Ak ma Zena
cyklus v tomto rozpati, nie su ziadne prekazky v pouzivani
cyclotestu. Vynimkou su zeny v puberte; Zeny, ktoré ¢asto menia
partnera a zeny, ktoré nemaju pravidelny spanok alebo zeny so
striedavym pracovnym ¢asom.

AKY JE ROZDIEL V KLASICKOM MERANI BAZALNEJ
TEPLOTY A SLEDOVANIM CYKLU PROSTREDNICTVOM
MODERNEHO MINIPOCITACA?

Najvacsou vyhodou cyclotestu je to, ze Zena si uz nemusi ni¢
zapisovat alebo vyhodnocovat ruéne. Pristroj si totiz vSetky
udaje paméata a na zaciatku kazdého dna ur€i, ¢i ma Zena este
plodné alebo uz neplodné dni. Vela Zzien si netrufa
vyhodnocovat' svoje symptomy, pretoze si dostatoéne neveria
a aj v tomto smere je potrebna ista skusenost’ ziskana praxou.
Pri cycloteste tieto obavy odpadavaju a spolahlivé vysledky
nameranej bazalnej teploty sa na displeji objavuju uz po minute.

EXISTUJE PRI CYCLOTESTE 2 PLUS URCITA MIERA
RIZIKA? AKO JE SPOLAHLIVY?

Na cyclotest sa da spolahnut od prvého dha pouzitia, pretoze
pocas prvych Styroch az Siestich mesiacov sa aj pristroj ,uci”
cyklus zmeny. Prave preto ohraniCuje plodné dni s ovela
menSou toleranciou. To znamenda, ze na displeji sa ukazuje
dlhSia plodna faza. Akonahle sa v3ak cyclotest ,nauci“ cyklus

uzivatelky plodna faza sa viditelne zmen$i. Po kazdom
dodatoénom zadani ovulaénych symptémov sa spolahlivost
zvySuje. Podla mojich znalosti doteraz nie su zaznamenané
Ziadne pripady, kedy by Zzeny aj napriek spravnemu pouzivaniu
cyclotestu nechtiac otehotneli.

INTELIGENTNY MINIPOCITAC DOKAZE BYT UCINNYM
POMOCNIKOM AJ PRE PRIRODZENE PLANOVANIE
RODICOVSTVA. AKO?

Tym, Ze cyclotest ohrani€uje plodné a neplodné dni, partneri sa
vedia zariadit podla potreby. To znamena, ze akonahle sa par
rozhodne pre dieta, vie si pomocou cyclotestu naplanovat sexu-
alne spoluzitie do plodného a vysoko plodného obdobia, ktoré si
odcita na displeji cyclotestu. Je to fantasticka pomécka na dihé
roky, pretoze sa da pouzivat aj medzi dvomi planovanymi
tehotenstvami, ako aj potom, ked sa par rozhodne nemat uz
viac deti.

JE TATO MODERNA METODA PRIRODZENEJ
ANTIKONCEPCII BEZNE VYUZIVANA?

Ano, oraz &astejSie, lebo si Zeny uvedomujl, Ze hormény
v akejkolvek minimalnej forme maju nepriaznivé ucinky na telo
Zzeny a v neposlednom rade aj na babatko. Napriklad
v Nemecku sa zaznamenavanim bazalnej teploty chrani 20 %
parov. Dovody nie su ani tak nabozenské ako skor zdravotné.
Predovsetkym vedlajSie ucinky antikoncepénych tabletiek ako
bolesti hlavy, riziko vzniku trombdzy, rakoviny, rézne alergie, Ci
uz na lepok alebo laktézu, pokles libida vedu k hladaniu alter-
nativy. A tuto idealnu alternativu ponuka cyclotest.

cyclotest si mézZete objednat’ na:
www.antikoncepcia-cyclotest.sk
www.otehotniet-cyclotest.sk

www.prirodzena-cesta.sk

%

cyclotest®

O cycloteste v skratke

v Jednoduché a bezpedné pouzitie, ktoré vam rano usetri das
pri zistovani plodnych a neplodnych dni

v Slovensky navod na pouzitie v prilohe

v cyclotest 2 plus je pre vietky Zeny, ktoré nechcu alebo nemé-
7u uzivat hormonalnu antikoncepciu

v Spolahlivost porovnatelna s hormonalnou antikoncepciou

V¥ Vyhodna cena vzhladom na dlhodobé pouzivanie: 5 az 10
rokov

v Pristroj funguje na zabudované baterky, ktoré maju trvacnost
3 az 5 rokov

v Dlhodobé pouzivanie bez neziaducich U&inkov




Zdravotne komplikacie
pri celiakil

Zdravotné komplikacie pri celiakii vznikaju najma vtedy, ak sa pacient

s celiakiou nelieCi vhodnou diétou. Pri celiakii mézu chybat’ vitaminy

a prvky ako vapnik a iné potrebné zlozky, Co sa nasledne prejavi ako
osteoporoza, anémia a podobne. NajzavaznejSie zdravotné dosledky
pri celiakii si spdsobi pacient nedodrziavanim bezlepkovej diéty.

Najbeznejsie problémy, ktoré sa mézu prejavit’

* Bolesti brucha

* Mensi vzrast

* Anémia

* Poruchy menstruaéného cyklu

» Osteoporéza - pokial sa nevstrebava v organizme
dostatok vapnika, m6ze vzniknut osteoporéza, ktorda ma
ako sprievodny znak lahSiu lamavost’ kosti

* Nedostatok minerdlov vedie u deti aj dospelych

k odvapriovaniu kosti a k vyvoju rachitidy

« Ubytok na véhe

Pri nedodrziavani vhodnej stravy dochadza

k nedostato€nému obsahu (deficitu) vitaminov rozpust-
nych v tukoch D, A, K.

Chybaju aj vitaminy zo skupiny B, a to tiamin a riboflavin.
MézZe byt nedostatok kyseliny listovej a niacinu.

Az tretina pacientov mava znizeny obsah Zeleza, medi
a hor&ika v krvi (a to sa vyskytuje aj v pripadoch, kedy
pacienti presli na bezlepkovu diétu).

Ako postupovat’ pre odstranenie problému?

U novodiagnostikovanej celiakie je vhodné zacat podavat
umelé vitaminy cez Usta (peroralne) az 2 — 3 mesiace po
zacati lie€by celiakie. Pokial je nedostatoénost’ vitaminov
prili§ velka, mbzu sa vitaminy podavat injekénou formou.
Pri nabehu na osteoporézu (rednutie kosti) sa podava
vitamin D a vapnik. Anémiu upravujeme podavanim
preparatov zZeleza. Pri nedostatku zinku podavame tento
prvok vzdy po jedle, aby sa nezatazil traviaci trakt.

Pri celiakii je vhodné obohacovat’ stravu Specialnymi
vyzivovymi pripravkami, ako su Nutrisol, Nutridrink,
Ensure. Okrem mozZnej medikamentdznej lieCby si sami
mézZeme upravit stravu tak, aby bola bohata na vapnik.

Denné mnozstvo vapnika, ktoré by sa malo prijimat’

Doj¢ata do 6 mesiacov 400 mg
Doj¢ata od 6 mesiacov do 1 roka 600 mg
Deti od 1 do 5 rokov 800 mg
Deti od 6 do 10 rokov 800 — 1200 mg
11 - 24 rokov 1200 — 1500 mg
Muzi 25 — 65 rokov 1000 mg
Muzi nad 65 rokov 1500 mg
Zeny 25 — 50 rokov 1000 mg
Zeny nad 65 rokov 1500 mg

Gravidné Zeny 1200 — 1500 mg

Potraviny so zvySenym obsahom vapnika
Tvrdé syry

Sezamové semienka
Baldovska mineralne voda

400 — 1000 mg/100 g
780 — 840 mg/100 g
430 mg/100 g

Mandle 252 mg/100 g
Jogurt 200 — 250 mg/100 g
Lieskovce 225 mg/100 g

Kuceravy kel
Kravské mlieko

230 mg/100 g
117 — 119 mg/100 g

Pre potreby organizmu sa v organizme ma nahromadit
(akumulovat) 1 — 1,2 kg vapnika. Denné vstrebavanie je
100 — 180 mg vapnika. Pred umelym podavanim vita-
minov D a vapnika je vhodné poradit sa najprv s lekarom.
Tym sa zabrani predavkovaniu D vitaminom. Lekar
usmerni aj postup, ako brat vapnik, napriklad, Ze sa
vapnik ako liek nemé zapijat’ mliekom.

RNDr. Dagmar GajdoSovéa
www.zdravie.sk
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INKONTINENCIA MOCU

O inkontinencii hovorime vtedy, ked dbjde k uniku mocu
bez toho, aby ste to vedeli ovladat. Tato situacia nastava
kedykolvek a kdekolvek, pri smiechu, ka$lani, Sporte,
miernej zataZi, jednoducho si cvrknete. Ano, aj to je
inkontinencia.

MozZno ste doteraz pojem inkontinencia nepoznali ale
urcite ste sa s tymto problémom stretli. Samotna téma
uniku moc€u je chulostiva a nie je bezné rozpravat sa
0 nej. Zasahuje do nasho Zivota pri beznych ¢innostiach
a spbsobuje nam nepohodlie v praci, doma, v zahrade.
Vysledkom méze byt to, Ze sa zaCnete vyhybat tym aktivi-
tam, ktoré boli doteraz pre vas automatické a robili vam
radost. Inkontinencia predstavuje zdravotny i hygienicky
problém. Casto nam spdsobuje spologensku izolaciu
a brani v aktivnom Zivotnom 8tyle. Jej prejavy prichadzaju
prave vo chvifach, ked si to najmenej Zelame.
Inkontinenciu mézZzeme vo v8eobecnosti definovat’ ako
stratu schopnosti vedome udrzat mo¢&, a tak urCovat
okamih vyprazdnenia mocového mechura. Ide teda
o nechceny mimovolny unik mocu, spdsobeny stratou
schopnosti volovo mo€ zadrzZiavat. Inkontinencia je tak
roz8ireny problém, Ze nepostihuje iba Zeny. Je to
problém, ktory trapi fudi aj v mladSom veku, no nie kazdy
vyhlada pomoc lekara a pritom sa da riesit, potlacit a aj
odstranit.

3 x viac zien ako muzov trpi inkontinenciou mocu

30 az 50 % zien ma pocas Zivota ob&asny unik moc¢u
priblizne 310 000 zien na Slovensku trpi priznakmi
stresovej inkontinencie*®

len kazda 4. az 5. Zzena vyhlada pomoc lekara.

PRICINY INKONTINENCIE

Existuje vela pri€in, ktoré inkontinenciu spésobuju. Medzi
tie najCastejSie patri predovSetkym geneticka predispozi-
cia, obezita, pokles hladiny estrogénov u Zien
v menopauze a ochabnutie svalov panvového dna
prichadzajuce s pribudajucim vekom a pérodmi. Unik
mocu je vo vSeobecnosti spbsobeny poruchou, resp.
znizenou funkciou uzaverového mechanizmu mocového
mechura a pri¢inou je vrodena alebo =ziskana
nedostato¢nost zvieraCa mocovej rury. Pokial sa u vas
inkontinencia objavuje iba ojedinele, méZe byt spdsobena
aktualnym zapalom mocovych ciest, zapchou, infekciou,
¢i hormonalnou nerovnovahou. Ak v3ak pretrvava, je
spOsobena daldimi faktormi, ktorych pritomnost v naSom
Zivote nie je ojedinela.

Rizikovymi faktormi vzniku inkontinencie su
oslabenie svalov panvového dna — pérody, vySSi vek,
pokles hladiny estrogénov u Zien v menopauze, obezita,

namahava praca, stavy po operaciach a urazoch v oblasti
zvieraCa mocovej rary.

Priiny vzniku taZkosti s uUnikom moCu mozu tkviet
u kazdého niekde inde. Podrobne si precitajte informécie
o inkontinencii a porozpravajte sa o vasej situacii priamo
s odbornikom. PomézZe vam odhalit nie len priciny vzniku
ale odporuci aj vhodny postup k ich odstraneniu, ¢i zmier-
neniu.

TYPY A STUPNE INKONTINENCIE MOCU

V zavislosti od toho, aké priznaky inkontinencie sa u vas
beZne objavuju rozpoznavame aj rdzne typy
inkontinencie. V praxi sa najCastejSie stretdvame so
stresovou, urgentnou a zmieSanou inkontinenciou.

STRESOVA

Pri stresovej inkontinencii, ktora je najrozSirenejSia
dochadza k mimovofnému uniku mocu, ktory je spojeny
s fyzickou aktivitou ako napriklad beh, skakanie, stupanie
hore schodmi, zdvihanie tazSich predmetov, kaSel,
kychanie, smiech. Stresova inkontinencia je zrejme
najCastejSim typom inkontinencie moc¢u u Zien.

URGENTNA

V pripade urgentnej inkontinencie pocitujeme silny
a nahly pocit nutkania na mocenie, ktory nevieme vélou
ovladat. Tieto situacie prichadzaju neolakavane, nahle
a potreba je niekedy tak silna, Ze sa na tento pocit budite
Vv noci.

ZMIESANA
Ak sa u vas objavuju priznaky oboch typov, stresovej aj
urgentnej, ide o zmieSanu inkontinenciu.

REFLEXNA

Tento typ inkontinencie sa €asto objavuje uz v mladSom
veku kedZe je spbsobeny neurologickym ochorenim
alebo je dbsledkom urazu, pri ktorom bola poSkodena
miecha ¢i mozog. V tomto pripade ide o reflex mechura,
ktory sa vyprazdnuje automaticky, mimovolne, bez
moznosti ho ovladat.

INKONTINENCIA Z PRETEKANIA

Priznakom tohto typu je pocit nevyprazdneného
mocového mechura. Opakovane mate nutkanie ist mocit,
no vyprazdnenie je nedostatocné. Sice moc€eniu venujete
dostatok €asu, citite Ze mechur stale nie je prazdny, no
viac to nejde.

* Svihra , J.; Baska, T.; Martin, M. et al. Prevalencia zenskej mocovej inkontinen-
cie v Slovenskej republike. In: Urolégia, 2001, roénik 7, €. 2, s. 29-34.
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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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Limetkovy kolac s kazeinom

@W @ 40 min. bez lepku

1. Zacneme so zakladnym cestom. Mandle rozmixujeme v
kuchynskom robote alebo mixéri na mensie kusky (nie na
mucku).

2. Pridame datle, kokosovy olej a pokracujeme v mixovani,

datle nebudu rozmixované a nebudu sa lepit.

3. Cesto vlozime do tortovej formy s priemerom cca 18 cm
rozotrieme na hrabku asi 1 cm. Spravne cesto by malo byt
atuhé.

kym

a
husté

4, Pripravime napln - vykdstkované a olipané avokada viozime
do mixéra. Pridame limetkovu-stavu, javorovy sirup,-kokosové
mlieko a 2 odmerky Micellar Caseinu s prichutou-vanilka=
citrén/limetka. VSetko dobre rozmixujeme, az kym ma napln

hladku krémovu konzistenciu.
5. Pripravent napli ddme na mandlovo-datlové cesto a

rozotrieme. Na 90 minut vlozime kolac-do mraznicky, aby stuhol.

6. Po vytiahnuti-dozdobime limetkovou kéroua méatou.

-2 banany
- 5 vajicok

-3 PL agave

W -200gman

- PL kokos¢
PL kokos¢
bezlepko
- 1 vanilkovy

irupu

- 7 kvapiek BIO vanilkového extraktu
- 200 g plnotucného tvarohu

lovych lupienkov

dvého oleja

)vej smotany

vy prasok do peciva
bezlepkovy puding
ProteinFit 70 - banan

\ / 2 odmerky

- strahany k

kos

Vajiékovo-proteinova natierka

Postup (Q 20min. () bezlepku
1. Vajcia uvarime natvrdo cca 10 minut. Po uvareni

ich vlozime do studenej vody, aby sa lahko oltpali.
Viychladnuté a oltipané vajicka rozrezeme na

polovicu, vyberieme Zitky, dame ich do malej misky,

roztlacime a vymieSame s maslom a syrom.

2. Pridame sol, horcicu, ¢ierne mleté korenie,

2 odmerky Wellness Daily Proteinu - natural a
vymieSame:s——— -

3. Bielky nakrajame nadrobno a primieSame k

7ltkovej zmesi. Ozdobime &erstvou zeleninou podla

chuti a podavame s bezlepkovym pecivom.

—

S :

QL

Zakladné

-1salkan dl| (cca 200g)

- 15 - 20 vykostkovanych
datli (270 - 300 g)

- 1 polievkova lyzica
kokosového oleja

Napln:

- 3 avokada

-stavaz1l a 1/2 limetky

- 150 ml javorového sirupu
pripadne agave sirup

- 2 polievkové lyzice
kokosového mlieka

- 1 limetka a niekolko
listkov

prichut vamlka
- citron/limetka

Fitness babovka s proteinom

‘@M’W{” ) somin. @bezlepku

1. Vajicka vymieSame s agavovym sirupom,

pridame tvaroh, vanilkovy extrakt, kokosovy olej,

mandlové lupienky, prasok do peciva, vanilkovy
puding a kokosovu smotanu.

2.V druhejmiske roztlacime banany,
primieSame zmes a pridame 2 odmerky.
ProteinFit 70. VSetko spolu premieSame a
vylejeme do silikonovej formy.

3. Pecieme 40 minut pri teplote 175 °C.

4, Babovku po vychladnuti vyklopime na
podnos. M6Zeme posypatstrdhanym kokosom:

@ Tip od Kompavy

Ak bude cesto prilis riedke, mézete pridat kokosovi; mandlovd- alebo

gastanovimuku. Dobri chut!

Recepty najdete na www.kompava.sk



Slovensky vyrobca vyzivovych
dopinkov bez lepku
rompava

VYROBKY NAJVYSSEJ
KVALITY A CISTOTY

Vyrobky f. Kompava su vyrabané vyluéne z prirodnych
surovin alebo prirodno identickych surovin, bez prida-
vania syntetickych latok. Vyrobky neobsahuju konzer-
vacné latky, syntetické farbiva, ani ziadnu latku zo
Zoznamu zakazanych latok Svetového antidopingového —
kédexu, ani geneticky modifikované suroviny. Vyrabame - )\

:

v podmienkach certifikovaného systému manazérstva
bezpecnosti potravin, ktory je v zhode s normou FSSC
22000:2011, ¢im patrime medzi niekolkych vyrobcov vo
svojej kategdrii, ktori zabezpecuju najvysSiu Uroven

kvality. % h
e, ‘\‘ -

SIROKA SKALA PRODUKTOV

Ponukame Vam rozlicné druhy vyrobkov na:
rast a regeneraciu svalov

vyzivu klbov

spalovanie tukov

doplnenie energie

pitny rezim

podporu imunity

detoxikaciu a zlepSenie travenia

pokojny spanok a antistres

anti-aging

- VNN VR NN

www.kompava.sk @ Kompava ) Kompava.sk



PROBIOTIKA A IMUNITA

Velmi ¢astymi pévodcami choréb su rézne choroboplodné mikroorganizmy ako baktérie,

virusy a plesne. Baktérie su mikroorganizmy, ktoré dosahuju také malé rozmery, ze ich

mozeme vidiet len pod mikroskopom, ale zaroven disponuju neuveritelne velkym

potencialom biologickych ucinkov. Mnohé z nich osidfuju sliznice nasho organizmu,

pricom pre Cloveka najvyznamnejSiu ulohu zohravaju tie, ktoré kolonizuju jeho traviaci

trakt. Crevné baktérie maju pre nas mimoriadny vyznam.

Prvotna bariéra

Osidfovanie traviaceho traktu Crevnou mikroflérou sa
zacCina ihned po narodeni. Spravne zloZenie Crevnej
mikroflory uz v ranom veku je nevyhnutné pre
zabezpecCenie optimalneho vyvoja a funk&nosti imunit-
ného systému a dobrého zdravotného stavu Cloveka aj
v neskorSom obdobi Zivota. Pre optimalny vyvoj €revnej
mikroflory a imunity dietata ma velky vyznam materské
mlieko, a preto patri dojéeniu nezastupitelné miesto vo
vyvoji funkcii imunitného systému. Zlozenie Crevnej
mikroflory sa postupne meni s pribudajucim vekom
a vyznamne ho ovplyviiuje aj spdsob stravovania. Crevna
mikrofléra vytvara ekologicky systém prospesSny tak pre

Cloveka, ako aj pre nu samotnu. Predstavuje tajuplny svet
vofnym okom neviditelnych mikroorganizmov réznych
rodov a druhov, ktoré neustale komunikuju nielen
navzajom, ale su€asne aj s celym organizmom c¢loveka.
Ich vzajomna komunikacia zabezpeluje rovnovahu
zlozenia ¢revnej mikroflory, ktora je nevyhnutna pre
zabezpecenie jej optimalnej funk&nosti a ochrany zdravia.
Crevna mikrofléra vytvara prvotni ochrannl bariéru vodi
Skodlivym uc€inkom choroboplodnych mikroorganizmov
a réznych toxickych latok. Podiela sa aj na traveni tych
ZloZiek potravy, ktoré nedokazu rozloZit vlastné enzymy
Cloveka.



floraliv:

VYZIVOVY DOPLNOK
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Zvyiuje kvalitu vaZho stravovania. ; ; L CASEI
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©

V| BERLIN-CHEMIE
MENARINI

prispieva k spravhemu
fungovaniu imunitného systéemu

specidlne zlozenie floralivu’:
Lactobacillus acidophilus, LA-5°
Lactobacillus paracasei, L. CASEI 431°
Bifidobacterium, BB-12°

Bacillus coagulans, BC513

+ frukto-oligosacharidy, glukdany
+ 6 vitaminov skupiny B

- neobsahuje glutén ani laktozu
- vhodny pre deti od 3 rokov a dospelych

BERLIN-CHEMIE
MENARINI

Pozorne si precitajte ndvod na pouZitie. floraliv® je 0V, m ber 201
0Obchodné zastupenie v SR: Berlin-Chemie 2 1q 0730,

INZERCIA



NarusSenie ochrannych funkcii

Za nepriaznivych okolnosti uc¢inkom choroboplodnych

mikroorganizmov, rdéznych S8kodlivych latok alebo
antibiotik méze dojst k naruSeniu rovnovahy Crevne;j
mikrofléry a jej ochrannych funkcii, €0 ma za nasledok
vznik zdravotnych poruch. NaruSenie &revnej mikroflory
negativne ovplyviuje aj funkénost imunitného systému.
Pri udrziavani rovnovahy a ochrannych funkcii &revnej
mikrofléry a zabezpecleni optimalnej funkénosti imunit-
ného systému zohravaju mimoriadne pozitivnu ulohu pro-
biotika. Su to zivé mikroorganizmy, ktoré su sucastou
ekosystému traviaceho traktu.

Ako probiotika sa najcastejSie vyuzivaju laktobacily a bifi-
dobaktérie. Ak ich podavame v dostato€nom mnozstve,
maju na organizmus velmi priaznivé ucinky. V naroénom
a dlhodobom procese ich vyskumu a vyvoja je potrebné
probiotické  mikroorganizmy najprv  vyselektovat
z obrovského poctu zastupcov populacie Erevnych bak-
térii. Nasledne sa overia ich zdraviu prospedné ucinky
a bezpecnost pre Cloveka. Vyvoj nového probiotického
pripravku sa zavf3si doladenim jeho aplikacnej formy. Malé
probiotické mikroorganizmy dokazu v naSom organizme
.velké veci". Upeviiuju rovnovahu c&revnej mikroflory,
likviduju choroboplodné mikroorganizmy a posilfiuju

prospesnu mikrofléru.

Ak sa probiotika aplikuju pri lie€be antibiotikami, ktoré
zasahuju tak prospesné, ako aj Skodlivé mikroorganizmy,
urychluju a optimalizuju opatovné osidlenie traviaceho
traktu uzito€nou mikroflérou. Probiotika zlepSuju tiez
procesy travenia a umoznuju postihnutym prijimat aj
potravu, ktora im za beznych okolnosti spdsobuje
zdravotné problémy.

Mobilizacia imunity

Probiotické mikroorganizmy maju mimoriadny vyznam pre
imunitny systém. Stimuluju vSetky zlozky nasho obran-
ného systému a udrziavaju ho v stave ,neustalej bojove;j
pohotovosti" vo¢i moznym pdvodcom réznych chordb
a zdravotnych poruch. Probiotické mikroorganizmy, ktoré

sa dostanu do prostredia traviaceho traktu, prichadzaju

do kontaktu s bunkami ¢revnej sliznice a vysielaju signa-
ly na molekulovej urovni. Tieto reguluju funkcie imunit-
ného systému a stimuluju imunitné bunky k produkcii
latok, ktoré ovplyviiuju rézne obranné mechanizmy orga-
nizmu vratane zapalu. Probiotické mikroorganizmy
dokazu znizit' riziko vzniku choréb uz na lokalnej urovni
priamo v prostredi traviaceho traktu, ale zaroven
zmobilizovat aj cely imunitny systém c¢loveka, jeho
bunkovu a latkovu zlozku, do boja proti choroboplodnym
mikroorganizmom alebo Skodlivym latkam.

Uginnost jednotlivych probiotickych pripravkov zavisi od
kmeria mikroorganizmu, ktory obsahuju, ale ovplyvriuje ju
aj zloZenie ¢revnej mikroflory Cloveka, ktorému su poda-
vané. Z uvedenych dévodov sa mdézu u ludi objavit
rozdiely v ucinnosti podavania probiotik.

Probiotika by sme mali vyuzivat v prevencii, ale aj lieCbe
chordb traviaceho, dychacieho a urogenitalneho traktu.
Priaznivé ucinky probiotik sa moézu efektivne vyuzit
v obdobi zvySenej zataze nasho organizmu a jeho imunit-
ného systému. Mali by sme ich uzivat hlavne v zimnom
a jarnom obdobi, ale aj pri cestach do vzdialenejSich
krajin. Velmi vhodna je ich aplikacia pri lie€be antibiotika-
mi, pretoze jednak minimalizuju ich vedlajsie ucinky, ale
zaroven vytvaraju aj vhodné podmienky pre obnovenie
rovnovahy zlozenia &revnej mikrofléry. Vhodna je ich
aplikacia detom, ktorych ¢revna mikrofléra sa postupne
vyvija, ale aj star§im ludom, u ktorych dochadza k zniZo-
vaniu populacie prospesnej mikroflory traviaceho traktu
a funk&nosti imunitného systému.

Je velmi poteSitelné, Ze aj na Slovensku sa venujeme
vyskumu probiotik a hfadame nové moznosti ich uplatne-
nia v prevencii takych zavaznych chronickych choréb,
akymi su ateroskler6za a rakovina. Buducnost probiotik je
velmi slubna a hlavné objavy nas eSte len Cakaju. Je
velmi pravdepodobné, Ze probiotika novej generacie nam
pomdzu vyrazne znizit riziko zavaznych chordb
a vyznamne zefektivnit ich prevenciu a liecbu.

MVDr. Alojz Bomba, DrSc.
Ustav experimentalnej mediciny, LF UPJS, Kosice
BEDEKER ZDRAVIA 6/2012
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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




Vitamin B 17

Amygdalin (Laetril)

Prirodna latka proti rakovine

Amygdalin ( Laetril), vSeobecne znamy ako vitamin B17
je prirodna chemoterapeuticka latka nachadzajuca sa vo
viac ako 1200 rastlinach, prevazne v jadrach ovocia ako
su marhule, broskyne, slivky a jablka. Obsahuju ju prirod-
né latky nitrilosidy, ktoré su bohaté na vitamin B17,
enzymy a mineraly. Existuje takmer 14 druhov nitrilosidov,
ktoré sa nachadzaju bezne v domacnostiach pouzivanej
zelenine: kukurica, cirok, proso, svetlozelena fazula,
sladké zemiaky, kasava, Salat, lanové semienko (lanovy
olej), mandle, semienka citrénov, limetiek, eresni, jablk,
marhul, sliviek (aj susenych) a hruSiek. Tieto potraviny
denne konzumuju miliony ludi, ale aj zvierat, a podla
dr. Krebsa, je toto jasnym dbkazom, Ze nitrilosidy su
bezpecné a nejedovaté. Dr. Krebs uvadza, ze pbvodni
obyvatelia vo svojej pévodnej krajine, ako severoamericki
indiani, australski domorodci, kazdodenne konzumuju
stravu, v ktorej je dostatoCne vela nitrilosidov (od 250 -
3 000 mg). Na druhej strane, sucasna ,zapadna“
(civiliza¢na) strava v8ak poskytuje v priemere menej ako
2 mg nitrilosidov denne.

Amygdalin: je to diglykozid s radikalom kyanidu, ktory je
vysoko ,bio-dostupny“. Znamena to, ze prenika cez
bunkové steny a dostava sa do bunky. Rakovinové bunky,
nezalezi o aky druh rakoviny ide, siU zname ako tro-
foblasty (pozri Trophoblastic Thessis of Cancer na
Tieto
obsahuju enzym nazyvany beta-glukozid, tiez znamy ako

http://www.worldwithoutcancer.org.uk). bunky

odomknuty enzym. Ked pride B17 do kontaktu s enzy-
mom beta-glukozidom, amygdalin sa rozStiepi na
2 molekuly glukézy, jednu molekulu benzaldehydu a jednu
molekulu hydrogénového kyanidu. V celom ludskom orga-
nizme, len a len rakovinové bunky obsahuju tento enzym.
Kla€ovym momentom je, ze HCN (hydrogén kyanidu)
musi byt VYTVORENY. Teda nie je volne pohybujlci sa
v B17 a neskdr uvolfiujuci sa. Musi byt vytvoreny. Enzym
Beta-glukozid, a len tento enzym, je schopny vytvorit
z B17 HCN (hydrogén kyanidu), ktory napada vylu¢ne
rakovinové bunky. Ak v tele neexistuju rakovinové bunky,
nenachadza sa tam ani beta-glukozid. Ak tam nie je beta-
glukozid, tak nevznikne ani HCN (hydrogén kyanidu)
z B17. Zdravé bunky v nasom tele obsahuju enzym, ktory
sa vola rodenaza a ktory ,neutralizuje“ B17. Tento enzym
nedovoli B17 uvolnit kyanid. V tomto pripade B17
poskytne bunke len glukézu a energiu. Rakovinové bunky
tento enzym nemaju ale maju beta-glukozid, ktory B17
rozstiepi a radikal kyanidu prenikne do nadorovej bunky

a zabije ju.

Historia

Rézne dokumenty z najstarSich civilizacii ako boli Egypt
v ¢ase faraénov a z Ciny 2500 rokov pred Kristom spomi-
naju terapeutické vyuzitie derivatov z horkych mandli.
Egyptské papyrusy z pred 5000 rokov spominaju
pouzivanie "voda amigdalorum" na lieCbu niektorych
nadorov na kozi. Francuzski vedci Roubiquet a Bongron



Chariandovci objavili Amygdalin - vitamin B17 v roku
1830. V roku 1837 nemecki vedci Von Liebig a Woehier
zistili, Ze ho mozno rozstiepit’ len Specifickym enzymom
beta glukuronidazou na kyanovodik, benzaldehyd
a glukézu. Prvé spravy o pouziti zaznamenal roku 1845
rusky lekar T. Inosmetzeff, profesor na Carskej univerzite
v Moskve. Zistil, Ze mlady, 20 ro€ny muz s rakovinou,
dostal amygdalin v mnozstve, ktoré spolu predstavovalo
46 g za 3 mesiace. Vysledok? Aj po 3 rokoch bol stéle
nazive a zdravy. Zena vo veku 46 rokov s rakovinou
pravého vajeCnika a rozsiahlymi metastazami niekolko
rokov uzivala amygdalin, prezila eSte viac ako 11 rokov.
Neboli u nich zaznamenané Ziadne vedlajSie ucinky.
Vitamin B17 sa vSak vyskytuje len ako sucast potravin,
preto ani nie je klasifikovany ako potravina. Nemoze byt
klasifikovany ani ako liecivo, lebo ide o prirodnu, netoxi-
cku, vo vode rozpustnu latku, uplne kompatibilnu
(prijatelnu) s Tudskym organizmom. Spravny nazov pre
latku s tymito vlastnostami je vitamin. PretoZe sa nor-
malne vyskytuje s ostatnymi vitaminmi skupiny B a bola to
17-ta latka izolovana v ramci tohto komplexu, tak ju Dr.
Krebs nazval vitamin B17.

kritériam chronického

Rakovina zodpoveda

metabolického ochorenia. Pozname vela ochoreni, ktoré

|

‘PROFIVIT

NUTRITHON £ OR ALL

AMYGDALIN

sa vylie€ili doplnenim chybajucich latok. Pri skorbute je to
C vitamin, pri chorobe Beri-beri chyba vitamin B1, a mohli
by sme pokraCovat. Ako sa dokazalo, mnoho chorob
zapriCinuje prave akutny nedostatok vitaminov a mine-
ralov, napriklad aj senilita je sp6sobena nedostatkom vita-
minov B a C.

Benzaldehyd - liek proti bolesti

Ked beta-glukozidaza, alebo beta-glukuronid rozdelia
amygdalin, uvolni sa s kyanovodikom aj benzaldehyd.
Rézne studie vyuzili samotny benzaldehyd ako proti-
rakovinovy liek. Vyskumnik Kochi a jeho spolupracovnici
zistili, ze poCas dlhodobého uUspedného podavania ben-
zaldehydu, neboli zaznamenané jedovaté vedlajSie
ucinky, ba ani hematolo-gické (poSkodenie kostnej
drene), ako pri cytostatikach (lieky proti rakovine). Zistili,
ze 19 z 57 pacientov s nevyliecitelnym typom rakoviny sa
vylie€ilo uplne a 10 &iasto&ne (nador sa zmenSil viac ako
0 50%). Na tkanivovych kultdrach sa skuto¢ne dokazala
vys8ia ucinnost kombinacie oboch latok spolu. Preto
mbdZze B17 skutolne zabit rakovinové bunky a to

prostrednictvom spolo¢nym zosilnenym ucinkom.

Kde sa vyskytuje?
Jeden z najbeznejSich zdrojov B 17 sa v bohatej koncen-
tracii nachadza v jadrach a jadierkach mnohych
necitrusovych késtkovcov, ako CereSne, nektarinky,
broskyne, slivky a jablka. Najvy$Siu koncentraciu vSak
obsahuju marhulové jadierka, az 2 - 2,5 % vahy vo
vacsine odréd. Potraviny obsahujuce vitamin B17 su
nasledovné: Jadierka alebo semena ovocia: najvacsia
B17

v horkych mandliach. Jablka, marhule, €eresSne, nek-

koncentréacia vitaminu bola najdena

tarinky, broskyne, slivky, hrusky.

Vitamin B17 Amygdalin

Dostupné v baleniach 90 cps. a 210 cps.

Kontakt: profivitsk@gmail.com
www.profivit.sk

Pri kape 3 baleni B17 210 cps. kniha:

Svét bez rakoviny - pribeh vitaminu B17
zdarma!




Na bezlepkovej a bezlaktozovej vine

\” ® Za rozSirovanim 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. Spoloénost’ LABAS, s.r.o., KoSice, ktora sa
zaobera  velkoobchodom a  maloobchodom
s potravinami, prevadzkuje siet' vlastnych supermarke-

tov Fresh a potravinami zasobuje dalSie 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 dodavatel'a tovar, ked’ sa mu zda,
Ze je v hom privela pridavnych latok, tzv. éciek.

»lovar nepreberieme, aj ked’ mozno Ze to mnoZstvo éciek vo
vyrobku je este v norme. Myslime si, Ze ¢lovek mé pravo konzu-
movat potraviny, ktoré su potravinami a nie skladiskom réznych
konzervantov, umelych aromatickych latok, farbiv a lestidiel,*
hovori a ako priklad uvadza masové vyrobky - napriklad Sunku
&i salamu. V spolo&nosti LABAS podla jeho slov panuje nazor,
Ze ked je masovy vyrobok, tak ma byt zdravy a vyrobeny z masa
a nie zo psenicnej muky!

~,Nehovoriac uz o tom, Ze muka v médsovom vyrobku je dost

nevzhladna, ale viditelna, tak ju niektori vyrobcovia maskuju
umelymi farbivami a leStidlami, ktoré su nezdravé, no navonok
vytvéaraju dojem krasneho, Stavnatého a predovsetkym zdravé-
ho mésového vyrobku, hoci opak je pravdou. My vsak touto ces-
tou nejdeme a nikdy nepéjdeme!”

Cerstvé kazdy den

PSeniénu muku sme nespomenuli ndhodou, kedZe spolo¢nost
LABAS a jej manaZment su zanietenymi bojovnikmi za oraz &ir-
Siu a zaujimavejSiu ponuku potravin vhodnych pre chorych na
celiakiu a intoleranciu laktézy.

,Poviem to inak. ESte prednedavnom vo vacsine predajni potra-

Jaroslava Fotula zapalenost pre vec i osobné motivy

vin na Slovensku to fungovalo tak, Ze bezlepkovy chlieb a peci-
vo, na ktoré st 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 skreCok musel kupo-
vat’ do zasoby, potom zamrazit, neskér rozmrazit’ a tak dalej.
Ked' som videl, ako to zdravotne postihnutym ludom stazZuje
Zivot, tak som si povedal, Ze s tym musime nieco robit’ a prelo-
mit vSetky zauZivané zvyklosti.“

Spolo&nost LABAS to dokazala, o &om svedé&i, Ze celiatici a ich
pribuzni vysoko ocefiuju, ze v supermarketoch Fresh je nielen-
Ze 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, dostavame aj vela lis-
tov, emailov. Ale najviac podnetov je priamo v predajniach,“zd6-
raziuje riaditel spolo¢nosti a dodava: ,Minule som sa zoznamil
s jednou rodinou, ktora robila velky nakup, dlho a starostlivo
vyberali predovsetkym prirodzene bezlepkové veci - ryZzové
a kukuri¢né cestoviny.”

Pristavil sa pri nich, Ze im poradi, pom0ze. ,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 jed-
nom mieste vraj v8etko pokope nenajdu a navyse, bezlepkové



veci st tam drahSie nez v supermarketoch FRESH .“

Prioritou spolognosti LABAS je nielen zabezpegit kvalitné
a zdravé vyrobky pre svojich zakaznikov, vratane tych trpiacich
réznymi intoleranciami, ktori su odkazani na bezlepkové potravi-
ny, ale tiez starostlivost o ich Cerstvost a kazdodennu dostup-
nost.

LAby celiatici, lebo o nich teraz hovorime, nemali sklad doma, ale
u nas. Aby vedeli, Zze ked k nam pridu v hociktory deri, vzdy tu
najdu bohatu ponuku nielen kvalitnych a cenovo dostupnych
bezlepkovych vyrobkov, ale najmé& chutnych. Vychadzame
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.
V ramci tohto ciela, ktory sme si predsavzali naplnit pred vyse
dvoma rokmi, rozhodli sme sa sortiment bezlepkovych vyrobkov
roz8irit’ a v stcasnosti mézu zakaznici najst na pultoch potravin
Fresh vy8e 100 druhov bezlepkovych potravin. Podotykam, Ze
tento pocet nie je konecny a stale narasta. Tuto skupinu potra-
vin najdete v Specialne oznacenych regaloch. Aby sa zakaznici
vedeli lah$ie v sortimente bezlepkovych produktov orientovat,
rozhodli sme sa vydat katalég bezlepkovych vyrobkov, ktory
zahfria vSetky v stcasnosti predavané bezlepkové vyrobky a je
taktiez obohateny aj o zaujimavé recepty pripravené prave
z tychto produktov. Kataldg bude mozné ziskat zadarmo
v supermarketoch Fresh - staci si ho vyZiadat pri pokladni.
Chapeme to ako sluzbu zakaznikovi, ktort dufam oceni a ohod-
noti pozitivne.*”

Ale to isté sa tyka aj ludi s laktézovou intoleranciou. Je to poru-
cha travenia, pod ktoru sa podpisuje znizena alebo aj uplne chy-
bajuca aktivita enzymu laktaza, ktora je pre zivot velmi délezita,
kedZe Stiepi mlieCny cukor &ize laktézu na jednoduché cukry.
Nestiepena laktéza sa do organizmu nevstrebava a spdsobuje
Cloveku problémy s travenim, kf€e, silné bolesti brucha.
Pripomenime, Ze laktéza je mlie€ny cukor, ktory je prirodzenou
suCastou mlieka a mlie¢nych vyrobkov, z potravinarskeho hla-
diska je dolezité najma to, Ze je obsiahnuta prakticky vo vSet-
kych potravinach, v ktorych sa nachadza mlieko. Podla odbor-
nych $tudii laktézovou intoleranciou trpi zhruba patina popula-
cie. Niektoré rasy a narody su nou postihnuté viac (v juznej
Eurdpe, ale najmé v Afrike a v niektorych &astiach Azie), iné
menej (napriklad severské narody Eurépy), ale v celosvetovom
meradle a napokon aj u nas v strednej Eurépe je to cca 20 per-
cent obyvatelstva. Zhruba kazdy piaty dospely ¢lovek! Ako pred-
gasom upozornila MUDr. Iveta Cierna z 2. detskej kliniky
Lekarskej fakulty UK v Bratislave, so zvySujucim sa vekom
vyskyt intolerancie laktézy u fudi narasta. Jej lieCba spociva
v eliminacii laktézy, a to bud Ciasto¢ne alebo aj uplne.

Jestvuju totiz viaceré typy laktézovej intolerancie; pri niektorych
Clovek dokaze istu Cast laktézy stravit. ,Liecba bezlaktézovou
diétou je prisne individuélna,” zd6érazfiuju medicinski odbornici.

Pre vyrobcov i predajcov potravin su ludia s laktézovou intole-
ranciou zaujimavou ciefovou skupinou zakaznikov s velmi Spe-

cifickymi poziadavkami na potraviny, teda skupinou, ktorej sa
treba zvlaét venovat. Zial, mnohé obchodné retazce na
Slovensku tuto stale sa zvacSujucu societu obchadzaju. Na
opagnom konci stoji spoloénost LABAS, ktora im pontka $iroku
paletu vyrobkov, vratane oblubenych bezlakt6zovych jogurtov.
Atak ako pri bezlepkovych vyrobkoch, aj v tomto pripade sa drzi
zasady: dostupné kazdy den, zdravé a Cerstvé! Aj v tomto seg-
mente plati, Ze spolo¢nost preberie od dodavatela len taky
tovar, ktory je zdraviu prospesSny a neobsahuje privela éciek.

Charita alebo biznis?

Ponuka sa otazka, ¢i to, €o riaditel so svojim kolektivom robi
a ze tak zapalene bojuje za zdravé potraviny, uz nie je len o biz-
nise, ale skér o dobrocinnej €innosti, o charite. Vieme vébec, ¢o
ho k tomu vedie?

Sam priznava, Ze neustale sledovat vSetky tieto veci a skumat’
zloZenie potravin vratane éciek, z ktorych mnohé su na baze
pSenice a inych obilnin a z medicinskeho hladiska sa neustale
prehodnocuju, to vSetko si vyzaduje ¢as, namahu a zvysSené
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, ¢&i 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 lah-
Sie - odoberat’ vSetko, ¢o ponuknu dodavatelia a nestarat sa
o zloZenie tovaru a zdravotné désledky Skodlivin, ktoré obsahu-
je. My v3ak ideme inou cestou. Dokonca sme prednedavnom
prijali manazéra, ktory sa Specializuje vylucne na bezlepkové
a celozrné pecivo a bio pecivo.*

Neda nam ale nepodpichnut, Ze bojovat za zdravé potraviny
a za kazdu cenu vychadzat v Ustrety zdravotne postihnutym
l[udom odkazanym na diétne stravovanie nie je z ekonomického
hladiska velmi lukrativna zaleZitost. 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 kone¢nom
désledku vrati. Nakupuji u nas najmé ovocie a zeleninu. V tomto
segmente sa nam velmi dari, kedZe sme jedna z mala sieti
potravinarskych predajni, kde je kazdy den, zdérazriujem: kazdy
deri Cerstva ponuka ovocia, zeleniny a tak medziro¢ne zazname-
navame v tomto segmente narast trzieb o neuveritelnych 40 per-
centl”

Videl som, ako sa trapi

A €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 odkazana na bezlepkovu i bez-



laktézovu diétu a ked' som videl tzky okruh toho, ¢o méze kon-
zumovat 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 dopredu. Vysledok sa
dostavil - pontkame Siroku paletu bezlaktézovych a bezlepko-
vych potravin. Kazdy si mézZe vybrat!*

Ale takato rodinna motivacia sa vraj netyka len obchodne;j siete,
ale aj vyrobcov. ,Za vSetky priklady uvediem aspori Pecivarne
Liptovsky Hradok, s ktorymi tizko spolupracujeme a ktoré okrem
iného vyrabaju aj bezlepkové suSienky a oblatky. Ked’ som sa
0 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
vréati na zdravi ludi.”

A to je ta hlavna myslienka, ten hlavny motiv a spolo¢nost
LABAS preto prinasa kazdy defi Siroky sortiment kvalitnych
a chutnych bezlepkovych a bezlaktézovych vyrobkov. Ci uz je to
chlieb, pecivo, jogurty a tvarohové dezerty alebo aj vynikajuce
masoveé vyrobky, do ktorych ludia so zdravotnymi obmedzenia-
mi mbzu bez obav 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 spolo¢nosti LABAS za zdravé potraviny sa netyka len ludi
odkazanych na bezlepkovu a bezlaktézovu diétu, o aj vykonny
riaditel pan Fotul potvrdil slovami:

Llde nam o vSetkych nasich zakaznikov bezohladu na to, ¢i maju
alebo nemaju zdravotné obmedzenia, pravdou vsak ostava, Ze
prikladame vysoku délezitost aj ludom s réznymi chronickymi
ochoreniami (laktézova intolerancia, celiakia, diabetes), z toho
dbévodu mame v ponuke Siroky sortiment uz spominanych bez-
lepkovych, bezlaktézovych aj diabetickych potravin. Za zmienku
stoji aj fakt, Ze medzi produktmi pre zdravie ma u nas svoje
pevné miesto aj voda bez deutéria, presnejSie povedané voda
So znizenym obsahom tohto prvku, ktora je vhodna najmé pre
onkologickych pacientov, ale aj pre ostatnych ludi, ako ucinna
prevencia pred nadorovymi ochoreniami. Dodavame ju v 5 litro-
vych ffaSiach, upozorriujem vsak, Ze tato voda nie je produktom
niektorej chemickej prevadzky, ale je to Cista a ni¢im neupravo-
vana prirodna voda. Preto pre jej konzumaciu nejestvuju Ziadne
obmedzenia!*

V Supermarketoch FRESH najdete Siroké spektrum bezlepko-
vych, bezlakt6zovych, BIO a DIA potravin. Ak by ste v naSom
sortimente predsa len nenasli tovar o ktory mate zaujem, kontak-
tujte nas prosim na e- mailovej adrese zdravie@labas.sk a my
sa vam ho v ¢o najkratSej dobe pokusime zabezpedit.
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NOVE BALENIA

NEMUSITE
ROZMRAZOVAT
CELE BALENIE!

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

LOSOS  TRESKA PLATESA ZUBAC PSTRUH

- praktické balenie - praktické balenie - praktické balenie - prakticke balenie

- bez pridanej vody - tzv. rybie "karé" - gur rmdnska Zpecialita - zbdvr_n\.r kosti - praktickeé balenie

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

- bez chem. prisad a farbiv - ochranna glazura do 10% - ochranna glazdra do 20% - ochrannd glazira do 10% - vyraznd struktira masa

- jednoducha priprava - bez chem. prisad - bez chem. prisad - bez chem. prisad - ochranna glazura do 10%

- obsahuje OMEGA 3 - idealna na pripravu Tresky - idedina na zapekanie - idedlna na grilovanie ale aj - bez chem. prisad
-vyborny na gril a cestoviny v majonéze a zapekanie v omackach vypraianie - idedlny na gril a zapekanie

Bali: RYBA Ko3ice spol. s r.o., JuZna trieda 54, 040 01 Ko3ice
Bezplatny zdkaznicky servis: +421 8000 188 881, www.ryba.sk
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Zacina sa osviezujuce a stavnate leto v McCafe

Siet kaviarni McCafé pripravila prekvapenie pre vsetkych milovnikov zdravého
maskrtenia. Uz od 4. maja si budu moéct pochutnat na dvoch bezlepkovych
a bezlaktdzowych dezertoch. Stavnata jahodovo - smotanova a osvieZujlica man-
darinkovo - smotanova torta potesSia najma tych, ktori miluju lahké nadychané

piSkotové cesto a sviezu chut smotany v spojeni s ovocim.

bezlepkove torty bez laktozy

Kym v zime uprednostniujeme chut kvalitnej ¢okolady, karamelu ¢i marcipanu, s prichadzajucim letom nase chutové pohariky

vyhladavaju lahsie a stavnaté ovocné dezerty. Spolo¢nost McDonald “s rozumie svojim zakaznikom. Preto uz od 4. maja zaradila
do ponuky McCafé vynikajuce sladké novinky: bezlaktdzové a bezlepkove torty s jahodovo - smotanovou a mandarinkovo - smo-

tanovou prichutou.

»Rozsirenim ponuky dezertov v kaviarnach McCafé chceme vyhoviet aj zakaznikom, ktori uprednostiuju zdravsie maskrtenie
a vyhladaju bezlepkové, ¢i bezlaktozove potraviny. Z nasich ovocnych smotanovych noviniek budu nadseni,” hovori Zuzana

Svobodova, riaditelka PR a komunikacie McDonald “s Ceska republika a Slovensko.

Dokonalé spojenie bezlepkoveho piskotoveho rezu, plneného nadychanou bezlaktdézovou tvarohovo-smotanovou naplhou a ozdo-

beného velkymi kiiskami jah6d ¢i mandarinky je osviezujucim sladkym zazitkom. Odporuc¢ana cena pre obe tieto torty je 2,60 eur.



Urobte si nove zasoby

Nasledujtice polozky m6zete konzumovat slobodne (pokial
je to mozné, zaobstarajte si organické a miestne potraviny
hlboko zmrazené potraviny su tak isto v poriadku):

Zdravé tuky - extra panensky olivovy olej, sezamovy olej, kokosovy
olej, organicky loj a maslo zo zvierat chovanych na volnych pastvi-
nach, ghee, mandlové mlieko, avokado, kokos, olivy, orechy a ore-
chové masla, syry (okrem modrych syrov) a semena (lanovée, slnecni-
cové, tekvicové, sezamové a chia).

Bielkoviny - celé vajcia; volne zijuce ryby (losos, ¢ierna treska, mahi
mahi, kanica, sled, pstruh, sardinky); kérovce a makkyse (krevety,
kraby, homare, musle, ustrice); maso zo zvierat chovanych na volnych
pastvinach, hydina a bravéové, hovadzie, jahnacie, pecen, zubor,
kurca, moriak, kacka, pstros, telacie; divina.

Zelenina - listova zelenina a $alaty, kapusta, Spenat, brokolica, kel,
mangold, cibula, huby, kalerab, ruzickovy kel, kysla kapusta, articok,
lucerna, zelena fazulka, zeler, ¢inska kapusta, redkovky, Zerucha,
kvaka, spargla, cesnak, por, fenikel, salotka, mlada cibulka, zazvor,
jicama, petrzlen, vodné gastany.

Zelenina a ovocie s nizkym obsahom cukru - avokado, papri-
ka, uhorka, paradajka, cuketa, tekvica, baklazan, citrén, limetka.

Bylinky, koreniny a dochucovadla - Tu mézete popustit uzdu
fantazii, pokial budete ¢itat etikety. Rozlucte sa s ke¢upom a ¢atni, ale
vychutnavajte si horc¢icu, chren, tapenade a salsu, pokial su bez
lepku, pSenice, soje a cukru. Neexistuju prakticky ziadne obmedzenia
pre bylinky a koreniny; davajte vSak pozor na balené produkty, preto-
ze sa mohli vyrabat v podnikoch, ktoré spracuvaju psenicu a soju.

Nasledujuce potraviny mozete konzumovat s mierou
(,s mierou" znamena dat si malé mnozstva raz za den alebo
idealne iba niekol'kokrat do tyzdna)

Bezlepkové zrno - amarant, pohanka, ryza (hneda, biela, divoka),
proso, quinoa, cirok, teff. (Poznamka o ovse: Hoci ovos prirodzene
lepok neobsahuje, ¢asto je kontaminovany lepkom, pretoze sa spra-
cuva v mlynoch, ktoré mell aj psenicu; vyhybajte sa mu, ak neméate
zaruku, ze je bezlepkovy.) Ked' sa bezlepkové zrno spracuva na kon-
zumaciu pre fudi (napr. mletie celého ovsa a priprava ryze na balenie),
jeho fyzicka struktura sa meni, ¢o zvySuje riziko zapalove] reakcie.
Z toho dévodu tieto potraviny obmedzujeme.

Strukoviny (fazula, Sosovica, hrach). Vynimka - méZzete jest hummus
(vyrébany z cicera).

Mrkva a pastrnak.
Cerstvé sladké ovocie - bobulové je najlepsie; davajte si mimo-
riadny pozor pri cukornatom ovoci, ako su marhule, mango, melony,

papdja, slivky a ananas.

Kravské mlieko a smotana - pouzivajte ich Setrne do receptov,
do kavy a ¢aju.

Cottage cheese, jogurt a kefir - pouzivajte ich setrne do recep-
tov alebo ako polevu.

Sladidla - prirodna stévia a cokolada (vyberajte si tmavi ¢okoladu,
ktora ma aspon 70 alebo viac percent kakaa).

Vino - jeden pohar denne, ak chcete, najlepsie ¢erveného.

DAVID PERLMUTTER, MD Psenic¢ny mozog



SEDEM VYZIVOVYCH DOPLNKOV

NA PODPORU MOZGU

,Vysokosacharidova diéta, ktord som vam predpisal pred dvadsia-
timi rokmi vam spésobila cukrovku, vysoky krvny tlak a ochorenie
srdca. Hups". Mam rad komixy, v ktorych je skryté zrnko mudrosti tak,
ze vam chvilku trva, kym pridete na skryty zmysel a pochopite obrazok
aj text. Tento ma zaujal uz pred rokmi; len by ma potesilo, keby bolo
viac lekarov takych mudrych ako tvorca komixov Randy Glasbergen.
So vsetkymi vedeckymi dokazmi, ktoré sme nahromadili, odkedy bol
tento komix prvykrat publikovany v roku 2004, mézeme k jeho textu
dodat - ,,a ako bonus na vas ¢aka demencia". A to by si Ziadalo pridat
dalsie ,,hups".

Bolestnou realitou v si¢asnom lekarskom svete je, ze pri navsteve
internistu pravdepodobne nedostanete vela uzito¢nych rad, ako zasta-
vit ochorenia mozgu. Zvyc¢ajne ste v ordinacii menej ako 15 minut (ak
vobec) a lekar najpravdepodobnejsie nema najnovsie poznatky o tom,
ako by ste si mohli zachovat dusevné schopnosti. ESte znepokojuju-
cejsie je, ze mnoho sucasnych lekarov, ktori vystudovali pred niekol-
kymi desatroc¢iami, nema ani ponatia o vyzive a jej dopadoch na zdra-
vie. Nehovorim to preto, aby som ociernoval svojich kolegov; snazim
sa iba poukéazat na skuto¢nost, ktora je do velkej miery désledkom
ekonomiky. Dufam, Ze dalSia generacia lekarov bude lepsie vybavena
na vychylenie kyvadla smerom k prevencii namiesto toho, aby sa tak
vel'mi zameriavali na lieCbu. To ma privadza k odporuc¢anym vyzivovym
doplnkom.

DHA: Ako som uz spomenul, kyselina dokosahexaenova (DHA) je kra-
fovnou v kralovstve vyzivovych doplnkov. DHA je omega-3 mastna
kyselina, ktora predstavuje viac ako 90 percent omega-3 tukov
v mozgu. Patdesiat percent hmotnosti cytoplazmatickej membrany
neuronu je zlozenych z DHA. A ide aj o hlavnu zlozku srdcového tka-
niva. Mohol by som napisat celt kapitolu iba o samotnej DHA, ale

takych detailov vas usetrim. Staci ked’ poviem, ze DHA je jednou z naj-
lepsie zdokumentovanych latok prospesnych pre ochranu mozgu.

V sucasnosti su k dispozicii vysokokvalitné DHA doplinky a existuje
vySe 500 potravinovych produktov obohatenych o DHA. V skuto¢nos-
ti nezalezi na tom, ¢i si kupite DHA, ktora pochadza z rybieho oleja
alebo rias. Prisni vegetariani mézu siahnut po produkte vyrobenom
Z rias.

Resveratrol: Tajomna moc skryta za prospesnymi ucinkami pitia
pohara ¢erveného vina denne ma vela spolo¢né s prirodnou zlozkou,
ktora sa nachadza v hrozne a ktora nielen Zze spomaluje proces star-
nutia, zlepsuje pritok krvi do mozgu a pdsobi priaznivo na zdravie
srdca, ale je dokazané, ze drzi na uzde tukové bunky tym, Ze obme-
dzuje ich rozvoj. Z toho jedného pohara vina vSak dostatok resveratro-
lu neziskate. Preto, aby ste mohli jeho pozitiva vyuzit naplno, treba ho
doplnit. Kedze tato takzvana zazra¢na molekula chrani bunky pred
znacnym poctom ochoreni, ¢asto sa propaguje ako pomoc pre imu-
nitny a ochranny systém tela. V poslednych desiatich rokoch sa zisti-
lo, ako je to mozné, a to najma vdaka praci Dr. Davida Sinclaira
z Harvardu, ktory objavil schopnost tohto doplnku aktivovat urcité
geény, nazyvané sirtuiny, s vplyvom na dlhovekost. V roku 2010 vedci
na Northumbria University v Spojenom kralovstve zverejnili v American
Journal of Clinical Nutrition studiu, ktora sa zaoberala tym, preco
mozZe byt resveratrol taky ucéinny pri optimalizacii funkcie mozgu.
V sprave vysvetlili, ze podali 24 Studentom resveratrol a zaznamenali
znaény narast prudenia krvi do mozgu pri plneni dusevnych uloh.
A ¢im boli ulohy tazsie, tym bol uc¢inok resveratrolu lepsi.

Mozeme diskutovat o tom, ¢i by sme vSetci mali uzit resveratrol pred-
tym, ako sa pustime do niecoho zavazného, napriklad ako je test
alebo pohovor. Ale nateraz vieme, Ze by sme nasmu mozgu urobili
dobre, ak by sme kazdy den pridali aspon skromnu davku. A vSimnite



si, ze som povedal skromnu. Hoci skorsie vyskumy naznacovali, ze su
potrebné vel'mi vysoké davky, aby bolo mozné pozorovat akékolvek
vysledky (davky rovnajuce sa pitiu stoviek flias vina). Novsie studie
vSak jednoznacne dokazuju, ze pozitivne ucinky prinasaju aj nizsie
davky (dokonca uz 4,9 mg za den).

Kurkuma: Kurkuma (Curcuma longa), rastlina z ¢elade dumbierovi-
tych rastlin, je predmetom intenzivheho vedeckého vyskumu, pricom
vacsina z nich hodnoti jej protizapalové a antioxidacné ucinky, ktore
vyplyvaju z jej aktivnej zlozky, kurkuminu, nachadzajucej sa v podzem-
ku rastliny. Kurkuma je korenina, ktora dava kari jeho zltu farbu, a ako
som uz spominal, pouzivala sa tisice rokov v ¢inskej a indickej medi-
cine ako prirodzeny liek na mnozstvo choréb. V sprave pre American
Journal of Epidemiology vedci skumali spojenie medzi mnozstvom
kari a kognitivnymi funkciami starsich Aziatov. Ti, ktori jedli kari ,,prile-
zitostne" a ,,Gasto az vel'mi Casto" mali v Specialnych testoch uréenych
na meranie kognitivnych funkcii ovela lepsie vysledky ako ludia, ktori
kari nekonzumovali ,,nikdy alebo zriedka". Jednou z tajnych zbrani
kurkuminu je schopnost aktivovat gény na tvorbu réznych antioxidan-
tov, ktoré sluzia na ochranu délezitych mitochondrii. Okrem toho
zlepsuje tiez metabolizmus glukozy. Vsetky tieto vlastnosti pomahaju
znizovat riziko ochorenia mozgu. Ak doma nevarite mnozstvo jedal
s kari, pravdepodobne nemate pravidelne vo svojej strave dostatok
kurkumy.

Probiotika: Prekvapivy novy vyskum v poslednych niekolkych
rokoch ukazal, ze konzumovanie jedal bohatych na probiotika - zivée
mikroorganizmy, ktoré podporuju baktérie v nasich ¢revach - méze
podporit spravanie mozgu a pomoct zmiernit stres, Uzkost a depresiu.
Tieto kmene ,,dobrych bakteérii", ktoré Ziju v ¢reve a pomahaju s trave-
nim, podporuju a vyzivuju probiotika. Maju vyznamnu ulohu pri tvorbe,
absorbovani a transporte neurochemickych latok, ako je serotonin,
dopamin a nervovy rastovy faktor, ktoré su dolezité pre zdravy mozog
a funkciu nervov. Aby ste pochopili, ako je to mozné, potrebujete
vediet nieco o tom, ako funguje komunikacia medzi ,,mikroflérou -
¢revom - mozgom". Pravdou je, ze Crevo je vas , druhy mozog". Aktivny
a fascinujuci vyskum v tejto oblasti v poslednych rokoch potvrdil boha-
tu komunikacnu dialnicu medzi mozgom a traviacou sustavou. Tymto
obojsmernym spojenim mozog prijima informacie o tom, ¢o sa deje
v ¢revach a centralny nervovy systém posiela informacie zaistujuce
optimalne fungovanie naspat do ¢reva. VSetky tieto prenosy informa-
cii tam a naspat nam umoznuju kontrolovat stravovacie navyky a trave-
nie, a dokonca sa v noci dobre vyspat. Crevo vysiela aj hormonalne
signaly, ktoré prenasaju do mozgu pocity plnosti, hladu a aj bolesti
sposobenej zapalmi v ¢revach. Pri chorobach, ktoré zasahuju ¢revo,
ako neliecena celiakia, zapalové ochorenie cCriev, Crohnova choroba,
moéze byt ¢revo hlavnym cinitefom ovplyviujucim nasu pohodu - ako
sa citime, ako dobre spime, aka je nasa hladina energie, kolko boles-
ti zazivame, a dokonca ako rozmyslame. Vedci v su¢asnosti skumaju
moznu ulohu niektorych kmenov ¢revnych baktérii pri obezite, zapalo-
vych a funkénych Gl poruchach, chronickej bolesti, autizme a depre-
siach. Sleduju aj ulohu tychto bakterii v emociach. Cely systém je taky
zlozity a vplyvny, Zze zdravie nasich ¢riev méze byt ovela zavaznejSim
Ginitefom vo vnimani celkového zdravia, ako by sme si vobec vedeli
predstavit. Informécie, ktoré ¢revo spracuje a posle do mozgu, pria-
mo suvisia s dobrym zivotnym pocitom. A ak dokazeme tento system
podporit konzumaciou najdolezitejSich spolupracovnikov ¢reva - pria-
telskych baktérii - pre¢o to neurobit? Hoci mnozstvo potravin - ako
napriklad jogurty a niektoré napoje - je uz obohatenych o probiotika,
tieto produkty Casto obsahuju prilis vela pridaného cukru. Radsej si
zaobstarajte probiotika vo vyzivovom doplnku, ktory ponuka viac kme-
nov (minimalne desat), vratane Lactobacillus acidophilus
a Bifidobacterium, a obsahuje aspon 10 miliard aktivnych baktérii
v jednej kapsule.

Kokosovy olej: Uz som spominal, ze kokosovy olej mbze pomoct
predist a zvrétit stavy neurodegenerativnych ochoreni. Nielen ze ide
o superpalivo pre mozog, ale redukuje aj zapalové procesy. Mozete
ho konzumovat (lyZicu) priamo, alebo ho pouzivat pri priprave jedal.
Kokosowy olej je tepelne stabilny, takze sa méze pouzivat aj pri vyso-
kych teplotach.

Kyselina alfa-lipoova: Tato mastna kyselina sa nachadza vnutri
kazdej bunky tela, kde je potrebné vytvarat energiu pre normalne
telesné funkcie. Prekracuje bariéru medzi krvou a mozgom a posobi
ako silny antioxidant v mozgu, vo vodnatych aj tukovych tkanivach.
Vedci ju v sucasnosti skimaju ako potencialu moznost lieCby mrtvice
a inych ochoreni mozgu spojenych s poskodenim volnymi radikalmi,
napriklad demenciou. Hoci telo dokaze produkovat primerané zasoby
tejto mastnej kyseliny, pri nasom modernom zivotnom $tyle a neprime-
ranej strave sa vyzivovy doplnok méze zist.

Vitamin D: Je zavadzajlce nazyvat vitamin D ,vitaminom", pretoze
v skuto¢nosti ide o steroidny hormon rozpustny v tuku. Hoci vacsia
[udi si ho spaja vylu¢ne so zdravim kosti a hladinami vapnika - preto sa
pridava do mlieka - vitamin D ma dalekosiahle ucinky na telo a najma
mozog. Vieme, Ze v celom centralnom nervovom systéme sa nacha-
dzaju receptory vitaminu D; tak isto vieme, Ze vitamin D pomaha regu-
lovat enzymy v mozgu a mozgovomiechovom moku, ktoré su zapoje-
né do vyroby nervowych mediatorov a stimuluju rast nervov. Studie na
zvieratach aj laboratorne pokusy naznacili, ze vitamin D chrani neuro-
ny pred nicivymi ucinkami volnych radikalov a redukuje zapaly.

Pseni¢ny mozog je kniha, v ktorej renomovany neurolog David
Perlmutter, MD, odkryva zistenie, ktoré sa uz prilis dlho skryvalo
v medicinskej literature: sacharidy vam mézu znicit mozog.

Prekvapiva pravda o psenici
a sacharidoch
- tichych zabijakoch vasho mozgu

PSENICNY

DAVID PERLMUTTER, MD
KRISTIN LOBERG
Inovativny pristup
k ndimu najzranitelnejsiemu orgdanu

AKTUELL




Lepkava bielkovina

Uloha lepku pri zapaloch mozgu
(Nejde iba o vase brucho)

Urcite vas uz niekedy prepadla nahla pulzujuca bolest hlavy
a takmer agonia zo silnej zapchy. Ked' sa prejavia nejaké symp-
témy, v mnohych pripadoch dokaZzeme pomenovat ich pravde-
podobnu pri¢inu, napriklad v pripade bolesti hlavy dlhy den za
pocitacom alebo virusovu infekciu, ked' nas boli hrdlo pri pre-
hitani a mame upchaty nos. Va&sinou si pomézeme volno pre-
dajnymi liekmi, aby sme zvladli symptomy, kym sa telo nevrati
do normalneho, zdravého stavu. Ale ¢o spravite, ak symptomy
neodchadzaju a je ovela zlozitejsie ursit priginu? Co ked, tak
ako mnohi moji pacienti, budete celé roky marne bojovat
s Upornou bolestou a trapenim?

Fran sa snazila zbavit sa pulzujucej bolesti hlavy, odkedy jej
pamat siahala. Ked za mnou prisla na vySetrenie v jeden teply
januarovy den, mala asi taku dobru naladu ako 63-ro¢na zena,
ktora dlhodobo trpi kazdodennymi migrénami. Vyskusala uz
vSetky bezné lieky proti bolestiam hlavy a niekolkokrat do tyzd-
na uzivala Imitrex , ¢o je silny liek na migrénu. Ked som si pre-
zeral jej zdravotné zaznamy, vsimol som si, ze ked mala nieco
vySe dvadsat rokov, podstupila ,prieskumnu operaciu criev",
pretoze trpela ,zavaznymi traviacimi probléemami". V ramci
vySetrenia som ju otestoval na citlivost na lepok a, ako sa dalo
ocakavat, zistil som, Ze ma silne pozitivnych az osem markerov.
Predpisal som jej bezlepkovu diétu. O Styri mesiace neskor
som od Fran dostal list, v ktorom pisala: ,,Odkedy som zo stra-
vy odstranila lepok, takmer kazdodenné migrény ustupili...
Dvomi najva¢simi zmenami, ktoré nastali v mojom tele, su
zmiznutie no¢ného napétia v hlave s naslednymi migrénami
a obrovsky narast energie. V porovnani so Zivotom pred
navstevou u vas stiham toho teraz ovela viac." Na zaver napi-
sala: ,ESte raz vam dakujem za to, Ze ste nasli rieSenie
méjho dlhoroéného trapenia s migrénami." Bohuzial, nedo-
kazem jej vratit uplynulé roky, ale aspon som jej pomohol zis-
kat buducnost bez bolesti.

Dalsia zena, ktora ku mne prisla s Upine inymi symptomami, ale
podobne dlhou historiou trapenia, bola Lauren. Iba vo veku
tridsat rokov mi hned na nasom prvom stretnuti povedala, ze

ma ,nejaké dusevné problémy". Lauren mi porozpravala
o predchadzajucich dvanastich rokoch, ktoré opisala ako
neustale zhorSovanie jej zdravotného stavu. Povedala mi, aké
mala stresujuce detstvo, pretoze v mladom veku prisla o matku
aj staru mamu. Ked' zacala studovat na vysokej skole, niekol-
kokrat ju hospitalizovali z dévodu ,, manie". Pocas tohto obdobia
prezivala obdobia, kedy bola velmi zhovorc¢iva a prehnane nad-
nesenda. Potom sa zacala prejedat, znacne pribrala a zacala byt
silne depresivna, dokonca trpela samovrazednymi myslienka-
mi. Prave zacala uzivat litium, liek pouzivany na liecenie bipo-
larnej poruchy. Dusevné choroby sa vyskytovali v rodine; jej
sestra mala schizofréniu a otec bol bipolarny. Okrem
Laureninho bohatého vypoctu dusevnych problémov boli ostat-
né jej zdravotné zaznamy v podstate v norme. Nestazovala sa
na traviace probléemy, potravinové alergie ani na ziadne iné
Standardné tazkosti spojené s citlivostou na lepok.

Napriek tomu som navrhol test citlivosti na lepok. Zistili sme
zavazne zvyseneé hladiny Siestich vyznamnych markerov pre
tento problém. Niektoré z nich boli zvySené viac ako dvojna-
sobne oproti normalnemu rozpatiu. Dva mesiace potom, ako
Lauren zacala s bezlepkovou diétou, mi napisala list, v ktorom
sa opakovalo to, ¢o ¢asto zvyknem pocut od pacientov, ktori sa
vzdali lepku. Pisala: ,,Odkedy som na bezlepkovej diéte, méj
Zivot sa obratil o 180 stupriov. Prva zmena, na ktoru si spo-
minam, a ta najdélezitejsia, bola moja nalada. Ked’som jedla
lepok, bojovala som s depresiami. VZdy som musela bojovat’
s ,temnym oblakom nad hlavou". Teraz, ked sa vyhybam
lepku, necitim sa deprimovana. Jediny raz, ked som omylom
zjedla nieco s obsahom lepku, mala som depresiu cely den.
Dal$ou zmenou, ktorl som si v&imla, je, Ze mam viac energie
a dokazem sa sustredit na dlhsi ¢as. Moje myslienky su jasné
ako nikdy predtym. Dokazem sa rozhodovat a dospiet k logic-
kému, sebaistému rozhodnutiu. Oslobodila som sa od vacsiny
obsedantno-kompulzivneho spravania.

Uvediem este jeden priklad, ktory je prizna¢ny pre iny subor
symptomov suvisiacich vsak s tou istou pricinou. Kurt za mnou
prisiel s matkou, ked mal 23 rokov a trpel abnormalnymi



pohybmi. Jeho matka uviedla, Ze Sest mesiacov pred navste-
vou u mna zacal ,vyzerat, ako keby sa triasol". Na zaciatku bolo
chvenie mierne, ale postupne sa stupnovalo. Navstivil dvoch
neurologov, ktori urcili dve rézne diagnozy: jedna sa nazyva
~esencialny tremor" a druha ,, dystonia". Lekari mu ponukli liek
na krvny tlak, propranolol, ktory sa pouziva na liecbu niekto-
rych typov tremoru. Dalsie odportcanie bolo, aby si nechal do
réznych svalov ramien a krku vpichnut botox (botulotoxin),
ktory by doCasne paralyzoval spazmatické svaly. Spolu s mat-
kou sa rozhodli, Ze nebude uzivat tabletky a ani si neda pich-
nut injekcie.

V jeho zdravotnych zaznamoch boli zaujimavé dve veci. Po
prve, v stvrtej triede mu diagnostikovali poruchu ucenia; jeho
matka povedala, ze ,,nedokazal zvladat nadmernu stimulaciu”.
Po druhé, niekolko rokov sa stazoval na bolest Zaludka s nad-
mernymi pohybmi Criev az takymi, Ze musel navstivit gastroen-
terologa, ktory mu urobil biopsiu tenkeho c¢reva, aby ho otesto-
vali na celiakiu. Vysledky boli negativne. Ked som Kurta vyse-
troval, jeho problém s nekontrolovatelnymi pohybmi bol ocivid-
ny. Nedokazal kontrolovat trasenie ruk a krku a vyzeral, Ze dost
trpi. Prezrel som si jeho laboratérne vysledky, ktoré nevypove-
dali v podstate o nicom. Testovali ho na Huntingtonovu choro-
bu, ¢o je dedi¢na porucha, ktora zvykne spdsobovat podobné
abnormality pohybu u mladych ludi, aj na Wilsonovu chorobu,
poruchu metabolizmu medi, ktora je tak isto spojena s abnor-
malnymi pohybmi. Vsetky tieto testy boli negativne. Avsak
krvné testy citlivosti na lepok ukazali zvySeneé hladiny niekto-
rych protilatok, ktoré naznacovali problem. Vysvetlii som
Kurtovi a jeho matke, ze je velmi doélezité zistit, ¢i jeho pohybo-
vU poruchu nespdsobuje citlivost na lepok a poskytol som im
aj informacie, ako postupovat pri bezlepkovej diéte. Po niekol-
kych tyzdnoch mi zatelefonovala Kurtova matka a povedala, ze
jeho pohyby sa viditelne zmiernili. Vdaka zlepsSeniu sa rozhodol
zostat na bezlepkovej diéte a priblizne o Sest mesiacov sa
abnormalne pohyby stratili Uplne. Zmeny, ktoré nastali
u tohto mladého muza, su neuveritelné, najma ak si uvedomi-
te, Ze jednoducha diétna zmena mala taky zasadny dopad na
jeho zivot.

Lekarska literatira iba teraz zacina dokumentovat spojitost
medzi takymito poruchami pohybu a citlivostou na lepok, pri-
com lekari ako som ja, uz diagnostikovali a vylieCili niekolko
jednotlivcov, u ktorych sa neobjavila ziadna ina pri¢ina a ich
pohyboveé poruchy sa po bezlepkovom programe Uplne stratili.
Nanestastie vSak, va¢sina beznych lekarov nehlada vysvetlenie
podobnych poruch pohybu v strave a netusi ani o najnovsich
vyskumoch.

Tieto pripady nie su vynimoc¢né. Dokumentuju to, ¢o som si vsi-
mol u mnohych pacientov. Mozno ich ku mne privedu uplne
odlisné zdravotné tazkosti, ale tie maju spoloéného menovate-
[a: citlivost na lepok. Verim tomu, Ze lepok je modernym jedom
a ze vyskum nuti lekarov, aby si vSimali a prehodnocovali SirSie
suvislosti, ak ide o poruchy a ochorenia mozgu. Dobra sprava
je, ze ak toho spolo¢ného menovatela pozname, dokazeme aj
liecit, a v niektorych pripadoch aj wyliecit, Siroké spektrum cho-

réb iba jedinym prostriedkom: vylucenim lepku zo stravy.

Prejdite sa po ktoromkolvek obchode so zdravou vyzivou alebo
aj po beznom obchode s potravinami a urcite budete prekvape-
ni vyberom ,bezlepkovych" produktov. Poslednych niekolko
rokov sa objem predaja bezlepkovych produktov vel'mi zvysil;
podla udajov z roku 2011 bola hodnota predanych bezlepko-
vych produktov v USA 6,3 miliardy dolarov a nadalej stupa.
Bezlepkové verzie vsetkého od ranajkovych cerealii az po Sala-
tové dresingy teraz vyuzivaju neustale rastuci pocet ludi, ktori si
vyberaju potraviny bez obsahu lepku. Preco cely ten humbug?
Niet pochyb, Ze je to aj vplyv médii. Clanok v Yahoo! Sports v
roku 2011 mal titulok: ,Vda&i Novak Djokovi¢ za svoje vitaz-
stvo bezlepkovej diéte?" a dalej sa pisalo, ,,Jednoduchy test
na alergiu mohol viest k jednému z najvyznamnejsich pre-
vratov v tenisovej historii." Ale bez ohladu na jedného Sportov-
ca, ¢o hovori o citlivosti na lepok vedecka komunita? Co to
vlastne znamena byt ,.citlivy na lepok"? Ako sa to lisi od celia-
kie? Co je takeé zlé na lepku? Nebol tu s nami vzdy? A ¢o mam
presne na mysli pod pojmom ,moderné obilie"? Podme si to
objasnit.

LEPIDLO V LEPKU

Glutén (lepok) - ¢o po latinsky znamena ,lepidlo" - je bielkovi-
nova zmes, ktora posobi ako lepiaca zlozka, drzi pokope
muku, aby sme mohli piect chlebové produkty vratane krekrov,
peciva a cesta na pizzu. Ked' sa zahryznete do nadychaneho
muffinu alebo zemle a natahujete cesto na pizzu pred pecenim,
mozete sa za to podakovat lepku. V skuto¢nosti vaésina mak-
kych, vlacnych chlebovych produktov, ktoré si kupujete, vdacia
za svoju Strukturu lepku. Lepok ma kluc¢ovu ulohu v procese
kysnutia, umozni chlebu ,narast", ked sa pSenica zmieSa
s kvasnicami. Ak chcete v rukach drzat v podstate Cisty lepok,
zmiesajte pSenicnu muku s vodou, miesenim v rukach vypra-
cujte cesto a potom kusok z neho premyte pod tecucou vodou,
aby ste odstranili Skroby a vlakninu. Zostane vam zmes bielko-
vin lepku.

Vacsina Americanov konzumuje lepok pochadzajuci
z pSenice, ale lepok sa nachadza aj v inom obili, vratane raze,
jatmena, spaldy, ciroku a bulguru. Je to jedna z najbeznejsich
zloziek potravin na planéte a nepouziva sa iba v spracovanych
potravinach, ale aj v produktoch osobnej hygieny. Ako spolah-
livy stabilizujuci prostriedok pomaha syrovym natierkam a mar-
garinom, aby si zachovali svoju hladku texturu a brani omackam
a zaprazkam, aby sa zrazili. Aj vlasové kondicionéery
a o¢né maskary dodavajuce objem vdacia za svoje vlastnosti
lepku. Ludia nan mézu mat alergiu rovnako ako na akukolvek
inu bielkovinu (protein). Pozrime sa vsak blizsie prave na tento
problém. Lepok netvori iba jedna molekula; v skuto¢nosti je
zlozeny z dvoch hlavnych skupin bielkovin, gluteninov a gliadi-
nov. Okrem toho, ze ¢lovek mdze byt citlivy na niektoru z tychto
skupin bielkovin, gliadin pozostava z dvanastich réznych men-
Sich jednotiek, a kazda z nich mbze sposobit citlivost veducu
k zapalovym procesom.

Ked sa rozpravam s pacientmi o citlivosti na lepok, jedna



z prvych veci, ktoré zvyknem pocut, je nieco ako, ,Ale ja
nemam celiakiu, robili mi testy!" Snazim sa im ¢o najzrozumi-
telnejsie vysvetlit, Ze je obrovsky rozdiel medzi celiakiou a citli-
vostou na lepok. Snazim sa im objasnit, Zze celiakia, inak nazy-
vana aj sprue, je extrémny pripad citlivosti na lepok. Celiakia
prepukne vtedy, ked alergicka reakcia na lepok spo&sobi
poskodenie v tenkom creve. Je to jedna z najzavaznejsich
reakcii, aki méze mat ¢lovek na lepok. Hoci mnoho odborni-
kov odhaduje, ze celiakiu ma 1 z 200 ludi, je pravdepodobnej-
Sie, ze tento odhad sa blizi k ¢islu 1 z 30, pretoze mnoho jed-
notlivcov je nediagnostikovanych. Dokonca uz jeden zo Sty-
roch ludi ma sklony k tejto chorobe iba v désledku genetiky;
obzvlast citlivi su [udia, ktori maju predkov zo severnej Eurdpy.
A navyse, ludia mézu niest gény, ktoré maju zakddované mier-
nejsie verzie citlivosti na lepok, ¢im vznika siroké spektrum citli-
vosti. Celiakia neposkodzuje iba ¢reva. Ked sa geény pre tuto
chorobu spustia, citlivost na lepok sa stane celozivotnym pro-
blémom, ktory moze zasiahnut pokozku a sliznice, ale prejavit
sa napriklad aj ako pluzgiere v ustach. Ak sa nebudeme zaobe-
nia ako celiakia, musime pochopit, ze citlivost na lepok moze
zasiahnut akykolvek organ v tele, aj v pripade, Ze tenké crevo
nebude postihnuté vobec. Znamena to, Zze hoci ¢lovek nemusi
mat celiakiu, tak ako je zadefinovana, ale ak je citlivy na lepok,
je vystaveny velkému riziku zvySok jeho tela - vratane mozgu.

Treba pochopit, ze potravinové alergie su zvy¢ajne odpovedou
imunitného systému. Mézu sa vyskytnut aj vtedy, ak telu chyba-
ju spravne enzymy potrebné na travenie istych zloziek potra-
vin. V pripade lepku, jeho ,lepkava" vlastnost prekaza stiepeniu
a absorpcii vyzivnych latok. A zrejme si dokazete predstavit, ze
zle stravena strava nechava mazlavé zvysky v Creve, ¢o zasa
nabada imunitny systém, aby ,,skocil" do akcie a zacal utocit na
sliznicu tenkého c¢reva. LLudia, u ktorych sa prejavia symptomy,
sa stazuju na bolest brucha, nevolnost, hnacku, zapchu
a napdtie v ¢revach. Dalsi véak vébec nemaju zretelné prizna-
ky gastrointestinalnych problémov, ale napriek tomu mézu pre-
zivat tichy utok niekde inde v tele, napriklad v nervovom systé-
me. Zapamatajte si, ze pokial telo negativne reaguje na stravu,
pokusa sa riesit posSkodenie tym, Ze vysle molekuly zapalového
procesu, aby oznacili CiastoCky potravy za nepriatelov. To
potom vedie k tomu, ze imunitny systém neustale vysiela zapa-
lové chemickeé latky, bunky zabijakov, v snahe odstranit nepria-
tela. Tento proces Casto narusi sliznicu a zanecha crevo posko-
dene, ¢im vznika ochorenie zname ako ,,syndrom priepustneho
¢reva". Ked' uz raz mate priepustné c¢revo, stavate sa v buduc-
nosti vysoko nachylny na dalsie potravinove alergie. A napor
zapalov vas moze vystavit aj riziku vzniku dalsich autoimunit-
nych ochoreni. Zapal, o ktorom uz viete, ze je zakladom mno-
hych porich mozgu, sa moze spustit vtedy, ked imunitny sys-
tém reaguje na urcitu latku v tele Cloveka. Ked' sa protilatky
imunitného systému dostanu do kontakiu s bielkovinou alebo
antigénom, na ktorée je osoba alergicka, spusti sa zapalovy pro-
ces a vypusti mnozstvo nic¢ivych chemickych latok znamych
ako cytokiny. Citlivost na lepok konkrétne sposobuju zvySené
hladiny protilatok voci gliadinovej zlozke lepku. Ked' sa protilat-
ka skombinuje s touto bielkovinou (a vytvori tak antigliadinovu

protilatku), aktivuju sa Specifické gény v urcitom type imunit-
nych buniek v tele. Ak sa tieto gény aktivuju, zvysia sa zapalo-
vé cytokinové latky a mézu napadnut mozog. Cytokiny su vodi
mozgu silno antagonistické, poskodzuju jeho tkanivo a zane-
chavaju mozog zranitelny voci dysfunkciam a chorobam -
najma, ak Utoky pokra¢uju. Dalsi problém s antigliadinovymi
protilatkami je, ze sa dokazu priamo spajat so Specifickymi
bielkovinami, ktoré sa nachadzaju v mozgu a vyzeraju podobne
ako gliadinova bielkovina pritomna v potravinach s obsahom
lepku. Antigliadinové protilatky vSak nedokazu rozoznat rozdiel,
Co teda znovu vedie k tvorbe dalSich zapalovych cytokinov.
Cely tento proces bol opisany vo vedeckej literature uz pred
desatroc¢iami. Vzhladom na to ani neprekvapuje, ze pri
Alzheimerovej chorobe, Parkinsonovej chorobe, skleroze mul-
tiplex a dokonca aj pri autizme zistujeme zvySené hladiny cyto-
kinov. (Vyskum dokonca ukazal, ze niektori ludia s nespravne
diagnostikovanou chorobou ALS cize chorobou Lou Gehriga,
su jednoducho iba citlivi na lepok a jeho eliminovanie zo stravy
symptomy zvratilo. Ako uviedol anglicky profesor Marios
Hadjivassiliou z Royal Hallamshire Hospital v Sheffielde, jeden
Z najuznavanejsich vedcov v oblasti vyskumu citlivosti na lepok
v suvislosti s mozgom, vo svojom c¢lanku z roku 1996 v The
Lancet. ,NaSe vysledky naznacuju, Ze citlivost na lepok je
spoloénym menovatelom u pacientov s neurologickym
ochorenim neznamej priciny a mbéZe mat etiologicky
vyznam."

Pre lekara ako som ja, ktory je denne konfrontovany s tazkymi
ochoreniami mozgu ,neznamej priciny", je vyhlasenie Dr.
Hadjivassiliou velkou pomocou, ak zvazite, ze priblizne 99 per-
cent ludi, ktorych imunitny systém reaguje negativne na lepok,
o tom ani netusi. Dr. Hadjivassiliou dalej uvadza, ze ,citlivost na
lepok méze byt primarne, a v niektorych pripadoch dokonca
wlucne, neurologickym ochorenim". Inymi slovami, ludia s citli-
vostou na lepok mézu mat problémy s fungovanim mozgu bez
toho, aby mali akékolvek gastrointestinalne problemy. Z tohto
dovodu testuje citlivost na lepok vsetkych svojich pacientov
s neobjasnenymi neurologickymi problémami. Paci sa mi, ako
Dr. Hadjivassiliou a jeho kolegovia zhrnuli fakty v uvodniku
casopisu Journal of Neurology, Neurosurgery and Psychiatry
z roku 2002 s nazvom Citlivost na lepok ako neurologické
ochorenie:

»Irvalo takmer 2000 rokov, kym sme zistili, Ze bezna bielko-
vina v potrave, ktora bola zaradena do ludskej stravy v zmys-
le evolucie relativne neskoro (asi pred 10 000 rokmi), doka-
Ze sposobit Eloveku nielen ochorenie Criev, ale aj koze
a nervového systému. Rozdielne neurologické prejavy citli-
vosti na lepok sa mézu objavit bez toho, aby boli zasiahnu-
té ¢reva a neurolégovia preto musia poznat bezné neurolo-
gické prejavy a spdsoby diagnostikovania tohto ochorenia.”
Uvodnik vystizne zhrnul aj predchédzajice zistenia
o symptomoch citlivosti na lepok: , Citlivost na lepok je naj-
lepSie zadefinovana ako stav zvySenej imunologickej reak-
cie u geneticky nachyinych ludi. Tato definicia nehovori ni¢
o zasiahnuti &reva. Predstava, Ze citlivost na lepok sa pova-
Zuje v principe za ochorenie tenkého Creva, je mylna."



Lepkove blues

Veda uz dlho sleduje suvislosti medzi celiakiou a depresiou,
podobne ako aj suvislosti medzi celiakiou a ADHD a inymi
behavioralnymi poruchami. Vyskumy o depresii medzi celiatik-
mi sa zacali objavovat v 80-tych rokoch 20. storocia. V roku
1982 sSveédski vedci uviedli, ze ,,depresivna psychopatologia je
znakom celiakie v dospelosti." Studia z roku 1998 urdila, ze
priblizne jedna tretina celiatikov ma zaroven aj depresie. V jed-
nej rozsiahlej studii, uverejnenej v roku 2007, Svédski vedci
znovu vyhodnotili takmer 14 000 celiatikov a porovnali ich
s viac ako 66 000 zdravymi kontrolnymi jednotlivcami. Chceli
zistit riziko depresie u celiatika a zaroven riziko celiakie u jed-
notlivca s depresiou. Ukazalo sa, ze u celiatikov bolo
o 80 percent vyssie riziko depresie a riziko diagnostikovania
celiakie u jednotlivcov s depresiami bolo zvysené az o 230 per-
cent.

V roku 2011 dalSia Svédska studia zistila, ze riziko samovrazdy
medzi ludmi s celiakiou sa zvysilo o 55 percent. A este jedna
studia, ktoru vypracoval tim talianskych vedcov, dospela
k zaverom, zZe celiakia zvySuje riziko silnej depresie u Cloveka
o neskutocnych 270 percent. V su¢asnosti sa depresia zistuje
az u 52 percent jednotlivcov citlivych na lepok. Adolescenti
s citlivostou na lepok tiez ¢elia vysokej miere depresivnosti; ti
s celiakiou su obzvlast zranitelni, s 31-percentnym rizikom
depresie (v porovnani iba so 7 percentami zdravych adoles-
centov). Logicka otazka: Ako suvisi depresia s poskodenym
¢revom? Crevo poskodené celiakiou prestava efektivne absor-
bovat zakladné vyzivné latky, z ktorych mnohé udrziavaju
mozog zdravy, napriklad zinok, tryptofan a vitaminy skupiny B.
Navyse, tieto vyzivné latky su nevyhnutnymi ,,surovinami" pri
tvorbe neurologickych chemickych latok, ako je serotonin.
Rovnako aj prevazna vacsina hormonov a latok zodpovednych
za dobry pocit sa vytvara v spolupraci s ¢revom, ktoré vedci
zvyknu nazyvat nasim ,,druhym mozgom". Nervové bunky v ¢re-
vach nielen ze reguluju svaly, imunitné bunky a hormony, ale
zaroven vytvaraju priblizne 80 az 90 percent serotoninu v tele.
Je dokazané, ze ,,mozog" vo vasich ¢revach vyraba viac sero-
toninu ako mozog, ktory mate v lebke.

Medzi nebezpecné vyzivove nedostatky, ktoré su spojene
s depresiami, patri vitamin D a zinok. Uz poznate vyznam vita-
minu D pre mnoho fyziologickych procesov vratane regulovania
nalady. Podobne zinok je z hladiska fungovania tela dievéatom
pre vSetko. Okrem toho, ze pomaha imunitnému systému
a udrziava dobru pamét, je potrebny aj na tvorbu a vyuzivanie
nervovych mediatorov dobrej nalady. To vysvetluje, preCco sa
zistilo, Ze zinok ako vyzivovy doplnok stravy pomaha zlepSovat
ucinky antidepresiv u ludi so silnymi depresiami. (Ukazkovy pri-
klad: studia z roku 2009 zistila, ze ludia, ktorym antidepresiva
v minulosti nepomohli, hlasili zlepSenie, ked zacali uzivat aj
zinok. Dr. James M. Greenblatt, ktorého som uz spominal,
napisal na tuto tému rozsiahle prace a podobne ako ja sa stre-
tava s mnohymi pacientmi, ktorym antidepresiva nepomohli,

ale ked' sa zacali vyhybat potravinam s obsahom lepku, ich psy-
chicke symptomy ustupili. V dalsom clanku pre Psychology
Today pise: ,Nediagnostikovana celiakia méze zhorsit sympté-
my depresie alebo moéze byt dokonca ich hlavnou pri¢inou.
U pacientov s depresiami by sa mali otestovat vyzivové nedo-
statky. Ktovie, mozno je Casto spravnou diagnozou celiakia
a nie depresia." Mnoho lekarov ignoruje vyzivove nedostatky
a nenapadne ich test citlivosti na lepok, pretoze su zvyknuti
predpisat lieky (a je to aj pohodIné) a tym sa to pre nich konci.
Treba poznamenat, ze spoloénym menovatelom mnohych
tychto studii je dizka Gasu potrebna na to, kym sa v mozgu
zacne nieco diat. Ako pri inych behavioralnych poruchach,
ADHD a uzkostnej poruche, méze trvat minimalne tri mesiace,
kym zacnu jednotlivci pocitovat celkova ulavu. Ked uz raz
zacnete s bezlepkovou diétou, je nevyhnutné zotrvat v tomto
spravnom kurze. Ak nedosiahnete viditelné zlepsenia okamzi-
te, nestracajte nadej. Ale uvedomte si, ze pravdepodobne
pocitite zlepsenie nielen v jednej oblasti. Raz som liecil profe-
sionalneho tenisového instruktora, ktorého trapili depresie
a nezlepsSovalo sa to ani napriek tomu, ze uzival niekol'ko anti-
depresiv predpisanych inymi lekarmi. Ked' som mu diagnosti-
koval citlivost na lepok a on zacal s bezlepkovou diétou, uplne
sa zmenil. Nielen ze jeho depresivne symptomy ustupili, ale
vratili sa aj Spickove vykony na kurte.

PSeni¢ény mozog, David Perimutter, MD

Sokujuca pravda o uginkoch p$enice a sacharidov na mozog
a Stvortyzdnovy plan ako dosiahnut optimalne zdravie.
Pseni¢ny mozog je prevratna a aktualna kniha, v ktorej renomo-
vany neurolog David Perimutter, MD, odkryva zistenie, ktoré sa
uz prilis dlho skryvalo v medicinskej literature: sacharidy vam
mozu znicit mozog. Dokonca aj takzvané zdravé sacharidy, ako
celozrnné potraviny, mézu sposobit demenciu, ADHD, epilep-
siu, uzkost, chronické bolesti hlavy, depresie, znizené libido
a este ovela viac. Osud mozgu nemusite mat zapisany
v génoch. Je vo vasej strave. Zakladom vsetkych degenerativ-
nych ochoreni, vratane poruch mozgu, je zapal, ktory mézu
spustit sacharidy, najmd s obsahom lepku alebo bohaté na
cukor. Dr. Perlmutter vysvetluje, ¢o sa stane, ked na mozog
posobia bezné zlozky z kazdodenného chleba a misky ovocia,
ako vam mozu statinové lieky vymazavat pamat, preco je strava
bohata na ,dobré tuky” idealna a ako povzbudit rast novych
mozgovych buniek v akomkolvek veku.

Stvortyzdnovy plan Dr. Perlmuttera vam ukaze, ako si udrzat
mozog zdravy, aktivny a bystry. Vysvetli ako dramaticky znizit
riziko vaznych neurologickych ochoreni, ale aj beznych trapeni
- ato vsetko bez liekov. Jednoduché stratégie, chutné recep-
ty a tyzdenné ciele vam pomoZzu plan zrealizovat. Pomocou naj-
novsich vyskumov, skuto¢nych pribehov zo zivota a praktickych
rad, vas Pseniény mozog nauci, ako prevziat ,kontrolu“ nad
génmi, ako dosiahnut dobry pocit a uzivat si zdravie a vitalitu
pocas celého Zivota.





