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Doddvatel Sirokého sortimentu bezgluténovych zmesi na Slovensku pre pekdrov a cukrarov
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IREKS ENZYMA, s.r.0.

Vy$na Sebastova 262 .

080 06 Presov (_)
SLOVENSKO

Tel.: +421 517 470 000

Fax: +421 517 716 168

ireks@ireks.sk

www.ireks.sk
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CO BUDEME POTREBOVAT

» 100 ¢ tretinoveho cukry

» 5 m/ec

» 354 t«lev‘y‘c/t wandli

» 450 4 gastaunoveho pyré

» 3 PL Kokosovtho oleya

» waslr ua vyz«azm[e

» Shriihautj Kokos ua vySypande forwy

Trstinovy cukor rozmieSame so 3(tkami,

kgm nebudi napenené. Priddme nastrdhané
gastanové pyré a premiesame. Nakoniec
priddme mleté mandle, kokosouy olej

a eSte raz dokladne premieSame celti zmes.

Viac zaujimavych receptov najdete na www.tesco.sk/recepty

Z bielkov vystlahame tuhy sneh, ktory
opatrne vmiesame do cesta. Formu

na babovku vymazeme maslom, vysy-
peme strihangm kokosom a peéieme
priblizne 50 minut pri teplote 175 °C.
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NOVALIM

Uz 25 rokov dodavame vysokokvalitné a chutné
bezgluténové a nizkobielkovinové potraviny, ktoré
vyrabame v Specializovanych prevadzkach.
Aby sme zarucili ich absolutnu bezpecnost,

pouzivame pri vyrobe iba prirodzene
bezgluténové a bezpsenicné suroviny.

www.nhovalim.sk
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Mili celiatici a priatelia Zivota bez lepku,

prichadzame k vam s dalSim vydanim nasho €asopisu - ro¢enky BEZlepku
a teSi nas, ze vam mozeme priniest vela zaujimavych informacii. Rada by som
touto cestou uprimne podakovala aj za vas vsetkym nasim klientom, ktori sa
na realizacii tohtoroéného vydania podielaju a chcu vas informovat o svojich
vyrobkoch a novinkach.

Od prvého vydania BEZlepku v roku 2007 preslo 10 rokov a je to pre nas
dévod na chvilu sa zastavit a spominat. Niektori z vas mozno viete, Ze prvé
dve vydania pripravoval méj syn Martin eSte ako Student vysokej Skoly a novo-
diagnostikovany celiatik. Realizaciou katalogu tak zmapoval bezlepkové
vyrobky na trhu a ziskal prehlad pre seba i pre vas. Bol to prvy katalog bezlep-
kovych vyrobkov na Slovensku a jeho distribucia priamo prostrednictvom
lekarov gastroenterolégov pacientom s bezlepkovou diétou sa stretla
s pozitivnym ohlasom. Vo vydavani tlatovej verzie vznikla pauza vzhladom na
okolnosti, ktoré Zivot prinaSa a ktoré sa nedaju ovplyvnit. Nase vydavatelstvo
sa venovalo vydavaniu inych Casopisov a aj z ¢asovych dévodov sme vo
vydavani BEZlepku nepokracovali. Do redakcie sme ale Casto dostavali tele-
fonaty, Zze kedy sa objavi nové vydanie a prosby o zaslanie starSich vydani.
Zacali sme si uvedomovat, Zze o BEZlepku je zaujem a Ze by sme sa mali
k jeho vydavaniu vratit. Casopis - dvojmesaénik o byvani, ktory sme vydavali
mal priaznivcov a aj roenka idea, ale takychto ¢asopisov bolo na trhu vela
a Casopis s témami bez lepku na Slovensku chybal. Niekedy trva, kym ¢lovek
pochopi, €o ma vacsi zmysel, a tak sme sa nakoniec rozhodli vydavat uz nie
iba kataldg, ale €asopis s €lankami od odbornikov v kombinacii s katalégom
produktov. Hned prvé vydanie Casopisu malo pozitivny ohlas u laickej
i odbornej verejnosti a to bol ten signal, Ze sme sa rozhodli spravne. Pre vas
ku ktorym sa nedostane Casopis v tlatenej podobe ponukame jeho verziu
v elektronickej podobe, ktoru si mézZete stiahnut zo stranok nasich partnerov
a z naSej www.bezlepku.sk. MoZno nie je ndhoda, Ze sme sa stretavali
s otazkou "Preco na Slovensku nie su vacsie predajné podujatia bezlepkovych
vyrobkov ako napriklad v Ceskej republike?" Zistili sme, Ze v zahrani&i sa reali-
zuju Speciadlne vystavy GLUTEN FREE s predajom vyrobkov bez lepku
a napadlo nas prijat tuto vyzvu a zrealizovat vystavu BEZ LEPKU aj na
Slovensku. Vzhladom na vydavanie ¢asopisu BEZlepku sme mali zmapovany
bezlepkovy trh na Slovensku i v Ceskej republike a tak sme mohli nase
kontakty vyuzit aj na organizovanie prvej vystavy na Slovensku vystavy Gluten
Free EXPO Slovakia 2017 na vystavisku EXPO CENTER, a. s. v Trencine.
PriSiel ¢as, kedy na vystave budeme méct zaroven oslavit 10. vyrocie od
prvého vydania ¢asopisu BEZlepku. Uvedomujeme si, Ze robit nieCo ¢o ma
zmysel a ¢o pomaha nie je vlastne praca, ale poslanie a dakujeme za tuto
moznost byt su€astou vasho zivota bez lepku.

Vela zdravia a dévodov na usmev vam zela

Alena Sukupova

b
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MARTINA MORAVCOVA

MOj zivot s celiakiou

pridiel nenapadne, pozvolna, pomalicky. Kedy a preco
vobec? Odpoved nikto nepozna. Kedze sa jedna
0 geneticky podmienené ochorenie, tak sa vlastne
vSetko zacCalo eSte pred mojim narodenim. Kto mi dal do
vienka tieto gény? Netusim. Nikto z mojich najblizSich
nema potrebu dat sa geneticky otestovat. Takze okrem
mna v rodine celiakiou nikto netrpi. Moja prvorodena
dcéra, bohuzial, celiatické gény podedila, ale celiakiou
nie je poznacena.

Narodila som sa 16. januara 1976 v pieStanskej nemoc-
nici. Mala som nizku p6rodnu vahu, len 2,35 kg. Dostala
som novorodenecku zZltaCku a silny zapal pluc. Nasadili
mi silné lieky, ktoré nezaberali. Namiesto priberania na
vahe som iba chudla. Napokon som vazila len 1,90 kg.
M¢§j zivot visel na vlasku. Nezostavalo ni¢ iné, len skusit
silnejSiu terapiu. Pre moje srdiec¢ko to bolo velké riziko.
Nikto si nebol isty, €i to vydrzim...

Ludia si zvacsa myslia, ze Spickovi Sportovci, majstri

sveta &i olympijski vitazi, prichadzaju na svet silni
a zdravi ako buci a ze su predur€eni na vitazstva. AvSak
moje prvé chvile na tomto svete predznacovali vSeli¢o
iné, nez Sportovu buducnost. M&j imunitny systém bol
slaby. Prakticky kazdy mesiac som bola chora a musela
som Casto uzivat’ antibiotika. Moju neustalu chorobnost
lekari riesili dlhodobou penicilinovou karou. Sportovanie
bolo takpovediac vylu¢ené. Energiou som prekypovala
aj napriek Castym chorobam a vysokym horuckam.
Mojim Sportovo zalozenym rodiCom sa tieto
odporucania prie€ili a tak ako trojroéna som sa zacala
ucit prvym plaveckym zaberom. Moja immunita sa
pomali¢ky zocelovala.

Bola som celkom normalne, ani baculaté, ani chudé
dieta, ktore oblubovalo palacinky, zemiakovu alebo
krupicovu kasu. Masu a chlebu som velmi neholdovala,
ale ako dobré dieta som ich pod natlakom musela zjest.
Ako tinedzerka a v rannej dospelosti som netrpela Ziad-
nymi vaznejSimi chorobami a Uspesne som prekonavala



plavecka ciele ako naprogramovana.

Kedy sa to vliastne zlomilo? A preco?

Tieto otazky si asi kladie vacsina celiatikov, u ktorych
ochorenie prepukne v neskorSom veku. Celiakia nebolo
moje prvé autoimmunne ochorenie, ktoré ma potrapilo.
Pisal sa rok 1999, rok a Stvrt, pred Olympiadou
v Sydney, a ja som nahle zaCala zdravotne a fyzicky
stradat. M§j stav pod naronym tréningovym reZimom
iSiel rapidne z kopca. Chudla som, chveli sa mi ruky,
srdce buSilo a nevladala som doplavat ani lahucky
tréning. Napokon sa z toho vyklulo autoiminne ochore-
nie Stitnej zlazy. Podrobila som sa celkovému odstrane-
niu Stitnej Zlazy a od vtedy som odkézana na dozivotné
uzivanie suplementujucich horménov, tzv. Eutyroxu.
Malé biele tabletky predstavuju mdj zivot. Vdaka
rychlemu rozhodovaniu a lieCbe, o rok neskér na OH
v Sydney, som neplakala od bezmocnosti, ale od
radosti, Ze som vybojovala dve strieborné medaily.

Dalsich Sest rokov som Zila na $portovom vrchole,
zbierala som medaile z MS a ME, prekonavala rekordy.
Mala som takmer 30 rokov a koniec kariéry sa bliZil.
Vsetko iSlo fajn a o dva roky bola predsa Olymiada
v Pekingu a moje piate vystupenie pod olympijskymi
kruhmi. VacSina vrcholovych Sportovcov Zije
v Stvorroénych cykloch a aj ja som sa rozhodla, Ze
bilancovat’ sa bude az po Pekingu. Av8ak osud mienil
inak.

Rok 2007 nezacal najlepsSie. Spadla som na schodoch
a roztrhla som si ramenny vaz, len par tyzdnov pred MS
v Melbourn. Do Australie som cestovala, ale po
tréningovom vypadku a vo velkych bolestiach vykony
boli slabé. Aj som sa akosi fyzicky zacala citit velmi
vyCerpana, stalé unavena, bez energie, akasi cela
zapuchnuta, brucho vypuéené. Na pretekoch som
znova nevladala, Castokrat som odplavala jeden pretek
a na findle som ani nenastupila pre nevysvetlitelnu
kompromitujucu vycCerpanost. Citila som sa ako zbity
pes. Nevedela som sa zregenerovat. PocCas leta som si
oddychla, trochu som pookriala a zrehabilitovala
rameno. Nebolo to ako predtym, ale citila som sa lepSie,
aspon na uvod jesennej sezény. AvSak tréningy si opat
vypytali svoju dan. Na plane som mala naro¢nu sériu
svetového pohara; Juznu Afiku — Singapur — Moskvu —
Stokholm — Berlin - Pariz... Citila som, Ze zdravotne nie
som uplne v poriadku, ale oby€ajné krvné testy nic
nenaznacovali. Dialo sa so mnou nie€o, na o som
nevedela presne ukazat prstom. Nestustale vyCerpana,
pomala regeneracia, a zacali sa nenapadne pridruZovat
aj tazkosti s travenim. Neustale ma nafukovalo,
netravilo mi dobre, alebo akoby velmi pomaly. Mama
vyslovila podozrenie na helikobaktera. A tak medzi sve-
tovymi poharmi som sa zastavila na gastroente-
rologickom vySetreni. HadiCku do krku som absolvovala
bez problémov a aj dalSie sprievodné vySetrenia. Lekar
nevyslovil Ziadne podozrenia, a prepustil ma s tym, ze

o dva, tri tyzdne budem vediet vysledky. Dokoncila som
sériu svetovych poharov a odletela spat do Dallasu.

Opat som ochorela, teplota, nejaka viréza
a totalna vyCerpanost mi opat krizila tréningové plany.
Par tyzdnov pred Vianocami 2007 zazvonil teleféon
a mama mi oznamovala diagnozu - celiakia, stupen
Marsh Il B. Nechapala som. Celiakia? Ako to mdze byt?
A tu som si spomenula na tu zvlastnu chorobu, ktoru mi
opisovala niekdajSia moja Ceska juniorska repre-
zentacna kolegyna a superka, ked som ju raz stretla po
dlhych rokoch na pretekoch v Bratislave...

A €o teraz?

Diéta, prisna a nekompromisna. ISla som do potravin so
slzami v o€iach a v8ade som videla len dobroty, ktoré uz
nikdy nemdézem ochutnat’ a ziadne ,bezné veci”, ktoré
by som mohla jest... Smutok, 3ok, beznadej, ale asi
kazdy si prejde podobnymi pocitmi. Teraz sa nad tym



iba usmejem. Pred desiatimi rokmi nebol taky vyber,
neboli potraviny pekne oznacované bezlepkovymi sym-
bolmi ako teraz. Dokonca ani v Amerike. Castokrat som
sa citila ako MaruSka na jahodach v zime... prestu-
dovala som do detailov zloZenie kazdej potraviny. Ale
rychlo som sa naucila, Ze aj to je niekedy nedostatocné.
Kupila som si kvalitnd (bielu) ¢okoladu Lindt a schuti
som ju zjedla. Po par hodinach, ked som mala odist na
tréning som sa zrazu citila bezvladna, akoby ma vypli od
energie.

Ako je to mozné?

Opat som poprecitovala vSetky potraviny, ktoré som
zjedla. Nikde ni¢ podozrivé. Tak som na internete zacala
badat. Zradila ma predsa len ta ¢okolada. Odkial som
mala vediet, Ze na sladenie coca butter pouzivaju slad?
Nikde to na tej okolade nebolo napisané... V lete ma
Cakala pekingska Olympiada, ale celiakia s vysokym
poskodenim &reva sa lie¢i pomaly. Cas hral proti mne.
Naviac som mala aj prechodnu laktézovu intoleranciu.

Pri cestovani sa musite spoliehat na stravu, ktoru ¢asto
nemate pod kontrolou. Vo februari som vycestovala na
testovacie preteky do Pekingu. Ako vysvetlite €ihanovi,
ktory nehovori ani po anglicky a v krajne kde celiakia
ako choroba neexistuje, Ze &o vietko nemdzete jest? Ze
tie v3etky jeho bezné prisady ako sojova Ci teriaki
omacka a dalSie ochucovadla su pre mna jed? Ako mi
ma nie€o navarit okrem suchej ryze? Napokon sme sa
nejako dohodli. V lete Olympiada v Pekingu nedopadla
slavne, ale ak S3Sportovcovi dobre neSliape
metabolizmus, je ako ked by ste mali pretekat Formulu
1 so zadrenym motorom... Mala som 32 rokov, bola som
7 rokov Stastne vydata a bol ¢as mysliet’ na iny Zivot.
Rozhodnutie za mna spravilo moje telo.

PriSlo prvé tehotenstvo, materstvo a kratky pokus
o trénovanie na moju Siestu Olympiadu v Londyne.
Chcela som odist od plavania s dobrym pocitom, s poci-
tom ze ma trénovanie a pretekanie bavi a fyzicky
neubija. Mala som ro¢nu dcérku bez vypomoci a svoju
pripravu som si financovala sama. Rozhodla som sa, Zze
tréning prispésobim dcérkinym potrebam a svojmu telu.
Na druhej strane som vedela, Ze mozno tento pristup
nebude dostacujuci na Uspesné splnenie nominacnych
kritérii. Nekvalifikovala som sa, ale teraz som mohla
spokojne nadobro zavesit' plavky na kliniec. Rozlucila
som sa s viac ako 20 ro¢nou reprezentacnou kariérou,
nelahkou ale nadhernou Sportovou cestou, ktora by
som nevymenila.

Po rokoch skusenosti, ostrazitej bezlepkovej diéty som
si myslela, Ze ni€ viac ma neprekvapi. Omyl. A opat Sok.
Po druhom tehotenstve sa v3etko zdalo byt fajn, avsak
priblizne rok po pérode som si zacCala v§imat problémy
s travenim, trapili ma zapchy a teda aj hemoroidy. Ale
ako mama dvoch malych deti, rieSite seba ako

poslednu. Pocuvala som, ze zapchy & hemoroidy je
bezna vec v tehotenstve & po fiom. Kazdy rok som
zvykla absolvovat’ krvné kontroly; na Stitnu zlazu aj na
celiatické markery. Po porode syna bolo vSetko v poriad-
ku. Potom som kontrolu zanedbala a absolvovala ju az
po roku a pol. Hoci celiatické markery boli hrani¢né, ale
v norme, moje telo vykazovalo znacné deficity v krvnom
obraze, anémiu, nizky hemoglobin, deficity vo
vitaminoch. Hrozne mi tipli ruky, zapchy neprestavali
napriek zvySenemu prijmu vlakniny a pravidelnom uzi-
vani probiotik. Po takmer 8 rokoch som skoncila opat' na
vSemoznych gastro vySetreniach. Marsh 3A a dalSie
zapaloveé procesy na Zaludku a Crevach. Nastastie UC
a Crohna vylucili. Aj tak to bol pre mna totalny Sok. Ako
je to mozné? Ved diétu dodrziavam maximalne poctivo.
A tak som bola opat’ na zaCiatku. S vysoko poSkodenou
sliznicou a plna otazok, hoci inych.

Co sa stalo? Kde sa stala, alebo som ja urobila chybu?
Bohuzial nikto mi na to jednoznaéne neodpovie. Ani ja
sama neviem jednoznaCne odpovedat. MozZem iba
hadat' i Spekulovat. Pravdepodobne skryty lepok. Ale
spravilo by mi stopové i malé mnoztvo lepku taku Sara-
patu? Alebo ze by bezlepkovy ovos, ktory som hojnejSie
zacCala jest prave pred dvoma rokmi? Vraj malé per-
cento celiatikov reaguje aj na protein v ovse. Neviem.
Ovos som vyradila nadobro. Skratka mu neverim. Velmi
som sprisnila kontrolu nad stravou. Po zhruba pol ro¢nej
kontrole som sa mohla “pochvalit” s Marsh 1 a zapalové
procesy boli takmer fu€. Hoci sa mi pospustali rozne
potravinové intoleranice na mlieCne vyrobky, vajcia,
niektoré druhy zeleniny, koreniny, €i ovocie, verim, ze aj
s tymto sa moje telo Casom vysporiada. Mnohi pocituju
[Utost, Zze Co vSetko si ,nedoprajem” respektive odopie-
ram a povazuji to za strasné. Ano je to nefér,
nespravodlivé... Ale ja sa na to takto vébec nepozeram.

Mnohi povazuju denno denné skoré vstavanie, plavanie
dlhé hodinny od steny k stene, neustalu vyCerpanost,
svalovicu, ¢i iné bezné rutiny vrcholového Spotrovca za
nepredstavitelny, ubyjajuci, ba az otrasny spdsob zivo-
ta. Napriek tomu Sportovcovi je to prirodzeny Zivot, ktory
ma rad a vidi v iom zmysel, aspon po vacsine Casu.
Hoci tieto stravovacie obmedzenia nie su moja
dobrovolna volba, akym bol Sport, zvykla som si.
Snazim sa reSpektovat svoje telo a jeho potreby,
pretoze to je jediny spbsob ako zit zdravo. Su fudia,
deti, ktoré hladuju a umieraju od hladu a to je strasdné,
nie to, ¢i ja si ddm dnes to alebo ono na tanier. NasStastie
Zijeme v civilizovanom kute sveta plnom moznosti.
Niektori to Stastie nemaju.

Celiakia nie je ziadna kliadba, ale vyzva byt lepSimi
k svojmu telu.

Martina Moravcova



Legendarna slovenska plavkyna Martina Moravcova

sa narodila 16. januara 1976 v PieStanoch. Vo svojej
zbierke ma 67 medaili z vrcholnych podujati vratane
dvoch striebornych z OH 2000 v Sydney, Sestkrat sa stala
najuspesnejSou Sportovkyriou Slovenska.

Je sedemnasobnou majsterkou sveta v kratkom bazéne
a 19-nasobnou eurdpskou Sampiénkou. Z kontinental-
nych Sampionatov v dlhom bazéne vylovila tri zlaté
medaily. Rodacka z PieStan mala odjakZiva blizko k vode,
plavaniu sa venovali jej mama Darina i otec Karol. Na
medzinarodnej scéne prvykrat zaziarila v roku 1991, ked
na juniorskych majstrovstvach Eurépy v Antverpach vybo-
jovala dva cenné kovy.

Uz ako 16-rocna okusila olympijsku atmosféru, na OH
1992 v Barcelone bola najmladSou ¢&lenkou &esko-slo-
venskej vypravy. Na dalSich Styroch olympiadach Starto-
vala uz ako reprezentantka Slovenska. Vrchol zazila
v Sydney, kde sa teSila zo striebra na 100 m motylik
a 200 m vsp. V roku 2000 ziskala na olympiade
v Sydney pre Slovensko dve medaily. Mimoriadne Uspe$-

ne si pocinala na podujatiach Svetového pohara, na kto-
rych vybojovala 105 zlatych medaili, trikrat sa stala celko-
vou vitazkou prestiZzneho serialu. PoCas kariéry vytvorila
tri svetové, 16 eurdpskych a 207 slovenskych senior-
skych rekordov. Slovensko reprezentovala na siedmich
MS v dlhom bazéne (medailova bilancia 0-3-2), na
6smich MS na kratkom bazéne (7-5-5), na deviatich ME
v dlhom bazéne (3-10-1) a na desiatich ME v kratkom
bazéne (19-8-2).

Aktivnu kariéru oficialne ukondila v decembri 2012, na
plavanie v3ak nezanevrela. VyStudovala na univerzite
v texaskom Dallase, kde v sulasnosti Zije spolu
s manzelom Martinom. Kazdé leto sa vracia z Dallasu do
Piedtan, kde organizuje letné kempy pre talentované deti.

"Mnohé z nich prichadzaju kazdy rok a vidno na nich, ako
sa zlepSuju. Niektori nadejni plavci sa ukazuju vo velmi
dobrom svetle a mohli by z nich v budicnosti vyrast
reprezentanti," povedala mama patrocnej Karolinky
a dvojro¢ného Miska.



KOZMETIKA RIZIKOVA PRE CELIATIKOV

Zlozky obilnin nebezpecéné pre celiatickych pacientov
Ako je zname, podstatou celiakalnej choroby je
neznasanlivost urlitych 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 Struktuary
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, ze malé mnozstvo aveninu nie je pre
gluténsenzitivnych ludi 8kodlivé. Pre 95 % celiatikov je
priem 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 bezpec¢ny.

Kozné prejavy

Okrem rbéznych zdravotnych problémov celiakia u mno-
hych pacientov spbsobuje aj kozmetické problémy —
suchd 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. Za¢ina sa obycCajne
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 v8ak 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 koZné pre-
javy rozhodne nie su spésobené 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 zdrava kozu do krvi a ich topické aplikacie
su pre celiatikov neSkodné.

Potencialne rizikové su kozmetické vyrobky na ustnu
hygienu (zubné pasty, Ustne vody, protiparadentézne
a antiseptické geély), ako aj dekorativne a oSetrujice
kozmetické pripravky na pery (ruze, 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 povod 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 zlozZiek celiaticky
rizikovymi obilninami po€as ich vyroby, skladovania alebo
distribacie. Zda sa, ze kozmeticky priemysel ma este
velké rezervy v podpore ludi s celiakiou.

Doc. Ing. Jarmila Hojerova, PhD.
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Bezlepkova diéta - liecha a diétny trend

O celiakii (anglicky Coeliac Disease - CD) a jej lie€be bolo
toho uz napisaného a povedaného vela. Vieme, Ze sa
jedné o geneticky podmienené, autoimunitné ochorenie,
ktorého jedinou moZznou lieCbou je prisna celoZivotna
bezlepkova diéta. Pacient s CD teda musi zo svojho
jedalnic¢ku vylucit lepok, obilnu bielkovinu nachadzajucu
sa v pSenici, v jaémeni, v razi a samozrejme vSetky
vyrobky z tychto obilnin vyrobené. V poslednej dobe sa
v8ak Coraz viac zalina diskutovat o moznych
alternativach doplnkovej lie€by, ktorych je hned niekolko:

1. Jednou z moznosti je odburavanie lepku pred jeho
pozitim prostrednictvom pridania Lactobacilov do cesta,
ktoré pomahaju Ciasto¢ne rozkladat’ gliadin po¢as kysnu-
tia a tym vyrazne zniZuji mnozstvo lepku v danom
pekarenskom vyrobku.

2. Dal$ou alternativou je odburavanie lepku este v zalud-
ku, skér ako sa dostane do tenkého C€reva pomocou
réznych enzymov:

- Jednym z nich je tzv. AN-PEP, enzym ziskavany z huby
Aspergillus Niger, ktory za ur€itych podmienok pri kyslom
pH, rozklada gliadin - lepok. Predpoklada sa, Ze
najefektivnejsi je len vtedy, ked sa lepok nachadza este
v Zaludku. Vysledky nedavnych Studii potvrdzuju, Ze AN-
PEP vyrazne zlepSuje odburavanie lepku v Zaludku bez
zvy8enia kalorickej hodnoty stravy. Limitaciou tejto Studie
je testovanie AN-PEP u neceliatickej populacie. Zavery
autorov naznacuju, Ze AN-PEP bude u&inkovat' s vysokou
pravdepodobnostou aj u celiatikov.

- Dalgim enzymom je ALV-003 ziskany z baktérii, ALVINE
Pharmaceuticals. Jedna sa o kombinaciu dvoch enzymov
- proteaz, ktoré ,rozsekavaju“ lepok na menSie Casti
a tym zniZuju jeho imunogénne vlastnosti. V pripade tohto
enzymu sa odporuca konzumovat ho pred alebo pocas
expozicie lepkom.

- Poslednou alternativou odburavania lepku v Zaludku je
enzym KumaMax, pri ktorom sa predpoklada, Ze dokaze
rozlozit' lepok az s 99,97% uspesnostou.

3. Blokada prechodu lepku cez sliznicu tenkého Creva
predstavuje dalSiu alternativnu doplinkovej lie¢by CD.
Pomocou tzv. Anti-Zonulinu (AT1001/ Larazotide acetat,
Alba Therapeutics) sa blokuje zonulin, bielkovina, ktora
sluzi ako ,,vratnik“ v stene tenkého C&reva. Otvara
medzibunkové priestory, ¢im umozfuje prechod réznych
alergénov, v naSom pripade lepku, cez sliznicu tenkého
Creva, €im lepok spusta (aktivuje) imunitnu reakciu typic-
ki pre rozvoj CD. Stadiami bolo dokazané, Ze po
konzumacii definovaného mnozstva lepku bola hladina
zonulinu u celiatikov podstatne vyssia.

4. Uz pomerne dlho sa hovori aj o "terapeutickej vakcine*
(Nexvax2), ktorej cielom je obnovenie tolerancie lepku.
Nexvax2 vystavuje bunky imunitného systému lepku kon-
trolovanym spOdsobom a tym vedie k ich deaktivacii.
DoterajSie Studie dokazuju, Ze tato terapeuticka vakcina
je pre fudi bezpe€na a v suasnosti sa pokracuje vo
vyskume jej efektivnosti.

5. Velmi diskutovanou témou suc¢asnosti je aj geneticka
modifikacia potravin. Diskutuje sa o nej aj v suvislosti
s CD. Geneticka modifikacia ma potencial zmiernit
imunotoxicky ucinok lepkovych obilnin, predovSetkym
pSenice.

Napriek tomu, Ze vysledky vyskumov vacsiny tychto
novych doplnkovych terapii CD nie su eSte definitivne, uz
teraz je mozné posudit, Ze Uplne nenahradia ,zlaty Stan-
dard“ - bezlepkovu diétu. Napriklad spomenuté enzymy,
mdzu zmiernit iba désledky niekolkych skonzumovanych
gramov lepku naraz. Priemerna strava neceliatika
obsahuje 10 - 50 g lepku/den. U celiatika sa odhaduje cca
5 mg lepku/den, ktoré prijme prostrednictvom stopového
mnozstva lepku v  bezlepkovych  vyrobkoch
a sekundarnou kontamingciou. NemoZno teda
predpokladat, Ze po ,tabletke® bude celiatik méct
konzumovat' lubovolné mnozZstvo lepku ale vyrazne sa
tak potom bude méct zvySit prijem skonzumovaného
lepku po€as dna aj u celiatika, pre ktorého to mdze
zmiernit stres jest vonku alebo jest domace varené jedlo
u priatela, ktory celiatik nie je a hrozi tu teda sekundarna
kontaminacia. Jednoznagne sa tym teda zvySi kvalita
Zivota celiatika.

Pocet pacientov s CD neustale stupa. Posledné
sCitavanie celiatikov na Slovensku, z januara 2016, hovo-
ri o cca 18 tisicoch pacientov. Jedna sa o pacientov, ktori
su dispenzarizovani v gastroenterologickych ambu-
lanciach. Je jasné, Ze skutoCny poclet pacientov s tymto
ochorenim je podstatne vy38i a mnohi z nich o svojej
diagnéze esSte stale nevedia. Pri¢in neustaleho
zvy8ovania poctu celiatikov je niekofko. V prvom rade je
to samozrejme fakt, Ze sa jedna o ochorenie s genetic-
kou predispoziciou, spojené s vyskytom antigénov HLA
DQ2, DQ8. Tato genetickd zataz sa tak prendsa
z generacie na generéaciu. Dal$ou prig¢inou vzostupu CD
je predovSetkym velmi dobra diagnostika a osveta tohto
ochorenia na Slovensku. Na CD sa viac mysli v réznych
Specializovanych ambulanciach, ¢i uz sa jedna o kozné,
gynekologické ale aj napr. psychiatrické ambulancie.
Z nich su tito pacienti odosielani ku gastroenterold6gom
s podozrenim na CD. Dal$ou moznou priginou vzostupu
vyskytu CD je aj neskoré zavadzanie lepku do
jedalniéka diet'ata. V sucCasnej dobe sa odbornou
pediatrickou spolo¢nostou doporuuje zavadzat lepok
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najskér v 4. a najneskdr v 7. mesiaci Zivota dietata, naj-
lepSie sucasne pri dojCeni. Je to prave kvoli imunologic-
kému oknu, kedy sa imunitny systém najjednoduchsie uci
rozpoznavat alergény v strave a nedochadza tak
k rozvoju neskor$ich potravinovych alergii. Hovori sa tak-
tiez o tzv. ,,hygienickej hypotéze®, ako mozny spustac
CD. Jednoducho povedané, sme velmi ,,Cistotni“ a nas
imunitny systém nedokaze dostatocne spracovavat’
vSetky informacie v podobe alergénov, ktoré prijimame
z vonkajsSieho prostredia prostrednictvom potravin, ktoré
konzumujeme. Imunitné bunky nemaju moznost naucit sa
Jolerovat® bezné alergény, ktoré inym fudom nerobia
problémy a tym vznikaju potravinové alergie. Aj nadmerna
konzumacia antibiotik a celkovd zmena nasho
mikrobidmu (zasobarent zdravych a telu prospesnych
baktérii v Creve, s ktorymi Zijeme v symbi6ze), moéze mat
vplyv na vznik CD u geneticky predisponovanych jedin-
cov. Potom je to kratSia doba kvasenia cesta pri priprave
pekarenskych vyrokov, ako aj nadmerna konzuméacia
lepku a celkovy nezdravy Zivotny Styl.

Obilna bielkovina lepok nepredstavuje problém len
pre celiatikov. Vieme, Ze bezlepkova diéta predstavuje
lieCebnu alternativu pacientom s neceliakalnou
gluténovou senzitivitou ( NCGS ), ktorej vyskyt je pod-
statne vy8Si ako CD samotnej (cca 6% populacie NCGS/
cca 1% CD). Tiez pri alergii na pSenicu (pozitivne pro-
tilatky typu IgE), pri ktorej maju pacienti rovnako ako pri

CD, na Slovensku narok na preskripciu bezlepkovych
vyrobkov z verejného zdravotného poistenia. Bezlepkova
diéta sa tieZ vyuziva ako podporna lie¢ba pri roznej forme
autizmu, schizofrénii, syndréme drazdivého Ccreva
a podobne. PocCet ludi na bezlepkovej diéte vyrazne
prevySuje pocet pacientov s CD, NCGS, alebo alergiou na
pSenicu, kde je bezlepkova diéta nevyhnutnostou.
Bezlepkova diéta sa tak stdva akymsi ,médnym hitom*
suCasnosti. Niektori odbornici ju dokonca spajaju
s ortorexiou (porucha prijmu potravy — nadmerné
zaoberanie sa zdravou vyzivou). V EU, zo vSetkych [udi,
ktori su na bezlepkovej diéte, je len cca 20% pacientov
s CD. V USAje to len 5% a az pre 75% ludi, bezlepkova
diéta predstavuje zdravy Zivotny Styl. Zvydné percenta
z celkového suboru opytanych (cca 23 tis.) , ktori na
bezlepkovej diéte su , predstavuju ludia s inymi traviacimi
tazkostami, pri ktorych im bezlepkova diéta zmierfiuje
tazkosti, napriek tomu, Ze v8etky mozZné diagndzy
suvisiace s lepkom, maju vylu€ené. Pri€inou je zvySena
medializacia prostrednictvom znamych osobnosti
spolo¢enského zivota, mozny je tiez ,, placebo efekt,,
a predovSetkym myty, ktoré o bezlepkovej diéte koluju.
Najvac¢sim mytom je, Ze sa pri bezlepkovej diéte chudne,
respektive pribera. Oboje je mozné, aviak ani jedno nie
je tak vyznamné. Chudnutie je najCastejSie spajané
s horSou dostupnostou bezlepkovych vyrobkov, celkovo
zniZenou konzumaciou pekarenskych vyrobkov, cestovin,
alebo dezertov. Dévodom je aj senzoricka kvalita, respek-
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tive to, Zze prechod na bezlepkovu diétu je narocny,
pretoZe bezlepkova chut nemusi vyhovovat kazdému.
Tiez finan&na naro¢nost, nakolko bezlepkové vyrobky su
podstatne drahS$ie, ako tie lepkové. Treba zdbraznit, ze
strata hmotnosti vychadza z dobre vyvazenej stravy
a pravidelnej fyzickej aktivity, kedy je energeticky prijem

niz§i ako vydaj. To teda znamenda, Ze samotna
bezlepkova diéta pri¢inou ubytku hmotnosti urcite nie je.
Vzostup hmotnosti je skér nasledkom toho, Ze si ludia
vacsinou kompenzuju doterajSi spdsob stravovania.
Navyse, jednou z pri€in mbze byt fakt, Ze vacsina bezlep-
kovych vyrobkov obsahuje podstatne viac sacharidov
a tukov oproti klasickym lepkovym alternativam. KedZe
.bezlepkovost” nie je pre vSetkych chutna, vyrobcovia sa
ju snazia kompenzovat' prave pridanim cukrov a tukov,
¢im sa zvySuje kaloricka hodnota a teda aj riziko vzniku
obezity, diabetu a deficitu cennych vitaminov. Do jedného
az dvoch rokov od nasadenia lieCby u celiatika by sa v8ak
hmotnost mala vratit na pévodnu hodnotu. Medializacia
bezlepkovej diéty viedla v poslednych rokoch k zvy$eniu
jej popularity a vyrazne prevysila dve doteraz dominantné
diéty a to nizkotuénu a nizkosacharidovu. Je zjavné, Ze
pre pacientov s CD, NCGS a alergiou na pSenicu ma
bezlepkova diéta vyznamne pozitivny vplyv na kvalitu
Zivota, je pre nich nevyhnutnost. Hlavnym problémom
v3ak je, Zze vacsina ludi je na bezlepkovej diéte bez
riadnej diagnostiky. V skuto¢nosti mnohi z nich ani
nevedia ¢o lepok je a nie su ani riadne dietologicky

edukovani, aby pre nich bezlepkova diéta
nepredstavovala riziko nutricnych deficiencii. Bezlepkovu
diétu si bez riadnej diagnostiky, naordinovali sami, na
zaklade toho, ze mali ,traviace tazkosti", ktoré si vo
vacsine pripadoch nespravne spajaju s CD, resp.
s lepkom samotnym. Nasledna ufava, vacsinou suvisiaca
s absenciou rafinovanych potravin, fast - foodov, mnozst-
va dezertov, ktoré predtym konzumovali, ich presvedcéenie
o Skodlivosti gluténu len utvrdi. V skutoCnosti by v8ak
stadilo len vylucdit rafinované, nezdravé potraviny
z jedalni¢ka a vyberat tie zdravsie alternativy lepkovych
potravin, ako napr. celozrnné pecivo. Pre ludi, ktori si
bezlepkovu diétu zvolili ako formu Zivotospravy, mbéze
teda predstavovat za urcitych podmienok aj riziko. Je to
predovSetkym kvoli nutricnym deficitom, ktoré so sebou
bezlepkova diéta nesie. Je dokazané, Ze bezlepkova
diéta sa spaja s deficitom vlakniny, zeleza, biotinu,
zinku, vitaminu B12, a folatov. Obsah vit. B skupiny
( B1, B2, B3, B6, folaty ) v bezlepkovych mukach, ako
napr. v amarantovej, alebo pohankovej, je podstatne nizsi
ako v klasickej, celozrnnej pseni¢nej muke. Casty je tak-
tiez deficit vitaminu D, vapnika, fosforu, ¢o ale skor
suvisi s neopodstatnenym vynechavanim vsetkych
mlieEnych vyrobkov u pacientov s CD a lakt6zovou intole-
ranciou, ktora je u tychto pacientov vefmi ¢asta. Faktom
ale je, Ze deficit tychto Zivin je Casty aj u zdravej popula-
cie, av3ak nie az tak vyrazny. Ako priklad mb6zeme uviest
napr. vlakninu. Odporu¢ana davka vlakniny predstavuje
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cca 30 g/defi. Kym neceliatik prijme priblizne 15 g/den,
celiatik asi len 6 g/den. Je preto dblezité tieto Zziviny
v dostatoénom mnozstve kompenzovat prirodzene
bezlepkovymi alternativami. V pripade vlakniny prostred-
nictvom zeleniny, ovocia, strukovin, celozrnnych bezlep-
kovych vyrobkov a surovin ako hnedé ryZa, celozrnné
cestoviny, v pripade folatov prostrednictvom zelenej lis-
tovej zeleniny, masa, ovocia a podobne.

V ramci nutricného obohacovania bezlepkovej diéty
mdbze dopoméct aj ovos. Ovos bol eSte nedavno povazo-
vany za zakdzany pri bezlepkovej diéte, avsak
v sucasnosti, pri dodrzani urCitych podmienok, moze
vyrazne spestrit nutri¢ne aj senzoricky bezlepkovu diétu.
Podmienkou je, aby sa jednalo o Cisty, nekontaminovany
ovos, ktory je Specidlne pestovany na vyrobu bezlep-
kovych vyrobkov a nie je sekundarne kontaminovany
ostatnymi lepkovymi obilninami po€as pestovania, Zatvy,
skladovania &i spracovania.

Benefity konzumacie ovsa:

- technologicka kvalita

- senzoricka kvalita - prijemna lieskovo orieSkova chut

- zdroj Zivin, ktoré Casto v bezlepkovej diéte chybaju (Fe,
vlaknina - obsahuje o 2/3 vlakniny viac ako pSenica),
nizky Gl (glykemicky index) — vdaka ¢€omu hladina
glykémie rychlo nestiupne a nasledne rychlo neklesne

- v porovnani s ostatnymi obilninami obsahuje podstatne

viac vitaminov skupiny B, E, hor&ika, vapnika, kremika,
zinku a omega mastnych kyselin (kyselina linolova a ole-
jova)

- beta-glukany, ktoré maja imunomodulaény ucinok,
zvy8uje sa postavenie v prevencii obezity a kardio-
vaskularnych ochoreni.

Ako uz bolo vysSie spomenute, pri zavadzani ovsa do
bezlepkovej diéty je potrebné dodrziavat’ urcité
pravidla:

- ovos je mozné zaradit az po vymiznuti symptomov
al/alebo po uprave hladiny autoprotilatok

- limit pre mnoZstvo skonzumovaného Cistého nekonta-
minovaného ovsa je pre dospelych pacientov s CD 50
g/denn (priblizne 1/2 8alky suchych ovsenych vlociek)
a u deti 25 g/den (1/4 3alky)

- po zaradeni ovsa mdze déjst k zmenam konzistencie
stolice a gastrointestindlnym symptomom, o méze
suvisiet s vysokym obsahom vlakniny, ktoru ovos
obsahuje. Po niekolkych dfioch by vSak malo djst
k uprave stavu. Pokial k Uprave neddjde a opakovane sa
vyskytuju po konzumédcii Cistého ovsa taZkosti, je
potrebné mysliet aj na alergiu na avenin (bielkoviny,
forma lepku v ovse), ktorou trpi priblizne 5% celiatikov.

- zavadzanie ovsa by malo prebiehat pod dozorom
o8etrujuceho lekara, ktory by mal byt o tom informovany
- ovos by nemal predstavovat’ hlavnu zloZku bezlepkovej
diéty, ale len jej doplnok a spestrenie
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Predstavujeme vam sladke 1 slané
bezlepkové dobroty z nasej BIO produkcie,
- ktoré si zamilujete.
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- bez vajec

» bez pridaného cukru
« bez farbiv, umelych
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¢ bez séjovych produktov
» bez stuZzenych tukov
» vhodné pre veganov

+ RAW ty¢inky
obsahuju len prirodné
cukry z ovocia
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Celiakia je celoZivotné ochorenie, teda pacient s tymto
ochorenim je odkazany na celozivotnu bezlepkovu diétu.
Stale sa najdu pacienti, ktory v8ak diétu nedodrZiavaju
prisne, vedome aj nevedome robia diétne chyby, alebo
dokonca ju Uplne odmietaju a ignoruju. To samozrejme
predstavuje pre nich riziko, ktoré sa méze neskér prejavit
v podobe vaznejSich zdravotnych komplikacii. Su vsak aj
pacienti, ktori diétu dodrziavaju naozaj prisne, no napriek
tomu maju tazkosti. V tomto pripade treba mysliet na
rézne pridruzené komplikacie. NajCastejSie sa jedna
o laktézovu intoleranciu, kedy pacient netoleruje
mliecny cukor. Vefmi €astou, aj u celiatikov, je tzv. his-
taminova intolerancia, kedy je znizena koncentracia
a aktivita enzymu diaminoxidaza (DAO), ktory reguluje
hladinu histaminu v tele. Histamin je degradacny produkt
bielkovin, je teda sulastou takmer vsetkych potravin,
v rbznom mnozstve. Aj preto diéta, ktord by mal celiatik
s histaminovou intoleranciu dodrZiavat' je naozaj kom-
plikovana a vyZaduje si konzultaciu s dietolégom, aby sa
zabranilo pripadnym nutrignym deficienciam. Dal$ou
moznou pri€inou tazkosti, aj napriek dodrzZiavaniu diéty,
moéze byt SIBO (syndrém bakteridlneho prerastania
v tenkom ¢&reve), ktoré sa podobne, ako laktézova into-
lerancia, diagnostikuje pomocou dychového testu, Cize
neinvazivne. Terapia spocCiva v Specialnej antibioticke;j
lieCbe, ktoru predpisuje gastroenterolég. Problém robia
tiez FODMAP a iné skvasitelné sacharidy. FODMAP
predstavuje skupinu sacharidov a alkoholov vyskytujucich
sa prirodzene v potravinach alebo v podobe pridavnych
latok. Patri sem fruktéza, fruktany, galaktooligosacharidy
(GOS), laktéza (mlie€ny cukor) a polyoly (napr. sorbitol a
manitol). Strava s nizkym obsahom FODMAP ( "Low
FODMAP Diet"- LFD) je povazovana za najucinnejSie
diétne opatrenie pri velmi ¢astom syndréme drazdivého
Creva (IBS) a jeho priznakoch ako nadmerna plynatost,
bolesti brucha, naduvanie, nevolnost a poruchy

vyprazdrniovania (hnacka a/alebo zapcha). Su€astou LFD
je tiez bezlepkova diéta, nakolko jednym z FODMAP su
oligosacharidy nachadzajuce sa tiez v pSenici, raZi
a jameni. Odhaduje sa, ze pomerne vysoké percento
populacie ma intoleranciu na jeden, alebo viacero
FODMAP. Aviak nie vSetky FODMAP spustaju priznaky
u vSetkych pacientov. Kontrolou a regulovanim mnoZstva
skonzumovanych potravin obsahujucich FODMAP modZzu
jednotlivci znizit alebo dokonca eliminovat' niektoré symp-
témy IBS. Nakoniec mbézu predstavovat problém rézne
potravinové alergény. NajCastejSie soja, vajicko, mlieko,
alebo araSidy. Tu je potrebné zdoraznit, Ze o alergii
mdbzeme hovorit’ len v pripade pozitivity markerov imunity-
Specifickych IgE protilatok na dané potraviny.

Na zaver méZeme teda skonStatovat, ze preciarknuty
klas a nazov bezgluténovy automaticky neznamena to
isté o ,,zdravé". Vynechat' lepok pre fudi, ktori sa takto
stravovat’ pre zdravotné problémy nemusia je zbytocné
a v niektorych pripadoch to méze byt az rizikové. V pri-
pade, Ze musite, alebo len z presvedCenia chcete byt na
bezlepkovej diéte a zaleZi Vam na tom, aby boli splnené
vietky VaSe nutricné potreby, je vzdy lepSie poradit’ sa
o diéte s dietologom, aby sa prediSlo nutricnym deficien-
ciam a teda aj s tym suvisiacim komplikaciam. Pokial
mate podozrenie na CD, je potrebné aby ste sa eSte
predtym, nez sa rozhodnete nastavit na bezlepkovu diétu,
dali riadne vySetrit u gastroenteroléga. Dovtedy by ste
mali s bezlepkovou diétou zaobchadzat ako s kazdym
inym diétnym vystrelkom a teda sa nenechat zbyto¢ne
ochudobriovat o cenné Ziviny.

Ing. Jarmila Kabatova, dietoldg
Odborna detska ambulancia s.r.o., PieStany / Dr. Schar
jarmilakabatovaml@gmail.com
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ROYAL TASTE

jbez lepku
— vysoky obsah proteinu
RIESENIE jO%transtukov

— vysoky obsah vladkniny
NA ZHRESENIE + kralovska chut

daj telu €o potrebuje www.maxsport.sk
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Mileta prazena ¢akanka

Jedine¢nd kévovina vyrobenad tradi¢nym sposobom praze-

nia koreniov ¢akanky - s prirodzenym obsahom

inulinu min 35 %. Inulinu su od praddvna pripisované

mnohé lie¢ivé a blahodarné uc¢inky pre ludsky organizmus.

Pozitivne vplyva na :

o cukrovku - znizuje a stabilizuje hladinu krvnej glukdzy,

o traviacu ststavu — posobi ako prebiotikum
a peristaltikum v trdviacom trakte.

Nechajte sa rozmaznévat jedine¢nou chutou ¢istej prirody.

Ryzové BURIZONY

Specialna expandovana ryza neochutena
Cisty prirodny produkt vyrobeny bez pouzitia
akychkolvek pridavnych latok. St vhodné ako
sticast racionalnej a zdravej vyzivy, ¢i uz na priamy
konzum a tieZ na pripravu rdéznych pokrmov

ako napr. do praZenice, vajec so salamou,

na pripravu ryzového muc¢nika na sposob ryzového
nakypu, oprazené na sucho ako zavarka do polievok,
alebo na pripravu kase v kombindcii s jogurtom "
a mliekom dochutené ovocim, dzemom, vy rob0

: i T i, —— Zﬂackou
medom a pod. St zdrojom vlékniny. MARRRREIIININIZZ] : A . k oc neﬂ){ ity SK
- Arizonky bt
- RYZOVE
- RYZOVE S COKOLADOVOU AROMOU
- RYZOVE S VANILKOVOU AROMOU

Specialna expandovana ryza ochutena

- ...-s-w-ua‘&
oy
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Oceﬂe‘ﬂ)’ B Sladkd pochutka pre malych aj velkych vyrdbana

Ka ram el ky kvallt)’ tradi¢nym \.ryvrobn}'ln’l postupom, uréeflé na ,priamy

konzum a tiez na pripravu kase ako vydatnych

Karamelové burizony . ranajok v kombindcii s jogurtom a mliekom, pripadne
Karamelovi pochutku z ryzovych burizonov tvori kombindcia racionélnej . dochutené ovocim. Vhodné ako priloha k pudingom
vyzivy burizonov a typickej chuti pravého mlie¢neho karamelu. © astudenym krémom.

www.kavoviny.sk
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Zeamy!

Jemny kukuriény Skrob
Na zjemnenie mucnikov, koldcov

a véetkych druhov cesta. i
Na pripravu plniek, krémov
a varenych dezertov. 8
Ako nédhrada muky pri priprave |
vietkych druhov cesta. e
Na zahustovanie pokrmov.

Semarmy!

Jemny zemiakovy Skrob
Na zahustenie masovych
pokrmov a $pecialit azijskej,
orientalnej a vlastnej kuchyne.

Na zahustenie a zjemnenie omacok,
polievok a krémov. Ako néhrada
muky pri peceni micnikov.

. pri peceni a vareni. St to tradi¢né vyrobky na pripravu

) Ny~

Kakao

Kakaovy prasok

S0 znizenym mnozstvom tuku
Ako prisada na pecenie.

Na pripravu teplych

a studenych napojov.

Na pripravu krémov, plniek

a poliev na mucniky.

«&~  Kypriaci pradok

KUKURICNY

SKROB

ahie

Dezerty

- PUDING V PRASKU S COKOLADOVOU AROMOU \‘ '
- PUDING V PRASKU S VANILKOVOU AROMOU
- PUDING V PRASKU S JAHODOVOU AROMOU
- PUDING V PRASKU S CITRONOVOU AROMOU
- PUDING V PRASKU KARAMELOVY
- ZLATY SEN - KREMOVY PRASOK

S VANILKOVOU AROMOU

Originalne pochutky zo Skrobu
Pudingy a krém v prasku su unikatne svojim dvoj $krobovym
zlozenim, ktoré zahfna pouzitie len prirodnych farbiv.

Rozne prichute a farebnost ponukaju Siroku skdlu vyuzitia

klasickych pudingov a krémov.

ot .

Slahadka v pragku
s.rastlinnym tukom

Plnohodnotna nahrada ¢erstvej smotany na sl'ahanie
PouZitie pri priprave slahacky s cukrom: na pripravu krémov, na ozdobu
ovocnych a zmrzlinovych poharov, pudingov, dezertov a micnikov.

,,,,,

na pripravu $unkovych roliek, krevetovych koktailov, zjemnenie
omacok, ozdobu oblozenych mis a Salatov.

Parizska slahacka a krem
VvV prasku

Srahaéka z rastlinného tuku v prasku s kakaom
Poutitie pri priprave Slahacky a krému s kakaom:

na pripravu krémov, na ozdobu ovocnych a zmrzlinovych poharov,
pudingov, dezertov a mtcnikov.

do peciva
Tradiéné pecenie s lahkym
a nadychanym cestom.
Pouziva sa ako prisada na
pecenie na kyprenie roznych
druhov cesta.

Moze sa pouzit pri priprave
treného, krehkého, piskétového
a pernikového cesta.

KUCHAR
e

bruiact

jreank ds perass

Leamyl|

B.M. Kavoviny s.r.o., Bratislavska cesta 807 / 10, Sered 926 01, Slovenska republika



Mézu celiatici jest SKUTOCNY kvaskovy chlieb?

Kvaskové peclenie nie je novodoby vymysel, s kvaskom sa
pieklo uz velmi davno. Ked vSak v roku 1668 vo Francuzsku
predstavili kvasnice (drozdie) ako nového nastupcu klasického
kvasku, uz vtedy vedci varovali, Zze to bude mat nepriaznivy
dopad na fudské travenie. Pomocou kvasnic vSak pekari
dokazali napiect ovela viac chleba a najma ovefa rychlejSie.
Preto sa kvasnice v dnednej uponahlanej dobe dostali do popre-
dia a masového pouzivania nielen v priemysle, ale
i v domacnostiach. A aj to mdze byt dévodom, preco je
v sucasnosti tak vela ochoreni traviaceho traktu a z toho vyply-
vajucich alergii a intolerancii.

Kvaskové je iné nez kysnuté

Kvasenie cesta pomocou kvasku je prirodzeny proces.
Kvaskové pecivo vznika dlhou fermentéaciou (tzv. mlie€nym
kvasenim) cesta s pouzitim v muke sa prirodzene vyskytujucich
kvasiniek a laktobacilov. V porovnani s beznymi druhmi chleba,
kvasené chleby maju mierne kyslejSiu chut' s ohfadom na vznik
kyseliny mlie€nej produkovanej pritomnymi laktobacilmi.
Fermentacia (kvasenie) prebiehajiuca v muke pomocou kvasku
pomaha zlepsit kvalitu chleba tym, Ze predizi jeho Zivotnost,
zvySuje objem bochnika, oddiali jeho tvrdnutie, ako aj tym, ze
zlepsi chut chleba a jeho nutriéné vlastnosti (1).

Laicky povedané: Mikroorganizmy pritomné v kvasku dokazu
rozlozit' zlozené a tazSie stravitelné latky pritomné v muke na
jednoduchSie latky, ktoré vie nas organizmus lahSie spracovat
a stravit. Tie sa dostavaju do nasho zazivania uz ako Ciastocne
natravené, a preto su pre nas organizmus ovela [lahSie
stravitelnejSie, nedrazdia sliznice travenia. Toto je hlavnym pozi-
tivom kvéasku.

Celiakia a kvasok

Celiakia je autoimunitné ochorenie v suvislosti s proteinom
nazyvanym lepok, ktory obsahuje napr. pSenica, jatmen, raz.
Ked celiatik prehltne tento protein, imunitny systém omylom
napada klky v jeho vlastnom tenkom ¢&reve, ¢o spbsobuje kaska-
du vzniku réznych zdravotnych problémov. Preto pre osoby
s citlivostou na lepok by malo byt nevyhnutné ho Uplne vylugit
zo stravy. Avsak, v su€asnosti sa vynaraju vedecké Studie, ktoré
davaju nadej milionom fudi, ktori sa doteraz domnievali, ze uz
nikdy nebudu méct zjest’ dobry domaci chlebik.

Nedavna vedecka Studia (2) dokazala, Ze kvaskova fermentacia
mbze na zacliatku bezlepkovej diéty urychlit hojenie ¢reva u ludi
s celiakiou.

Dalsi tim vedcov (3) skumal vplyv bezlepkovych muk
a mlieCneho kvasenia prebiehajuceho pri kvaseni pomocou
kvasku, na sliznice pacientov s celiakiou. Z ich vysledkov
vyplyva, Ze mlieéna fermentécia ponuka jednoduchy a efektivny
spbsob, ako urychlit’ zotavenie ¢revného zapalu u celiatikov so
zacinajucou bezlepkovou diétou.

Dalsia eurdpska vedecka &tudia (4) v roku 2011 dokazala, Ze
kvaskovy chlieb vyrobeny kvaskovym procesom Ciasto€ne aj zo
pSenice, je tolerovany celiatickymi pacientami. Skumany chlieb
tvorilo 30% pSeniCnej muky a kombinacia ovsa, prosa
a pohankovej muky. Ugastnici boli na bezlepkovu diétu liegeni
najmenej pat rokov pred Studiou. | ked Studia bola uskuto€nena

len na 17 pacientoch, tak dokazuje zaujimavy vysledok. Najprv
boli dobrovolnici otestovani na reakciu na lepok. V experimente
pokraCovalo 13 z nich, ktori na lepok viditelne reagovali.
Experiment prebiehal 60 dni, pocas ktorych davali
dobrovolnikom jest dany kvaskovy chlieb. Vedci tymto
experimentom potvrdili, ze Ziadny z ucastnikov nevykazoval
negativny vplyv na svoju Crevnu priepustnost. Preto vedci
dospeli k zaveru, Ze chlieb, ktory vyuziva mlieCne kvasenie
(prebiehajuce pri pe€eni z kvasku) a okrem toho pouziva neto-
xické muky a dlha dobu fermentacie, je novym nastrojom pre
znizenie hladiny lepku u fudi s intoleranciou na lepok.

Vyskum publikovany v Applied and Environmental Microbiology
ponuka mozné vysvetlenie. Vedci zistili, Zze ked je chlieb do-
kladne fermentovany, obsah gluténu klesa od priblizne 75,000
ppm az na 12 - na uroven, ktora je technicky povazovana za
bezlepkovu. Klfu€om k uspechu je dlhy proces kvasenia.

| ked' su vysledky tychto vedeckych $tudii viac nez zaujimavé,
verime, ze v buducnosti sa vo svete vykonaju aj dalSie rozsia-
hlejSie Studie. Dovtedy by bolo najlepSim rieSenim, aby si
celiatici pripravovali kvaskové pecivo z bezlepkovych muk.
Pouzitim bezlepkovych muk a bezlepkového kvasku si mézu aj
oni pochutnat na domacom voriavom chlebiku.

Dlho fermentovany (kvaseny) chlieb a pecivo vyrobené
z bezlepkovej muky pomocou bezlepkového kvasku predstavuji
buducnost’ pre osoby s celiakiou a citlivostou na lepok.

Nie je kvaskovy ako kvaskovy

Velky pozor je potrebné si dat na ,kvaskové“ vyrobky
v obchodnych retazcoch. Nie vSetky vyrobky oznacené ako
Jkvaskové®, si skuto€ne upecené len pomocou skutocného
kvasku. Castokrat obsahuju okrem kvasku aj kvasnice (drozdie).
Staci si vzdy precitat zloZzenie uvadzané na etikete a viete, ¢o
kupujete. V skuto€nom kvaskovom chlebe nemaju kvasnice €o
robit’.

Ako si kvaskovy chlieb upiect’ doma

Kvaskovy chlieb si lahko upeciete aj doma a budete vediet
presne, Co jete. Je preto super, Ze uz aj na Slovensku je
kucharska kniha ,Kvaskovanie - Recepty z kvasku“, ktora
obsahuje az 65 receptov navarenych a upecenych z kvasku,
ktord sa okamzite stala bestsellerom. Jej autorkami su Ing.
Daniela Rau (absolventka VS Chemickotechnologickej - potra-
vinarsky odbor) a Naty Zurekova Stefkova (vyZivovy poradca
a Sportovy dietoldg). Najdete v nej recepty aj pre celiatikov a aj
to, ako si bezlepkovy kvasok zalozite u seba doma.

Prostrednictvom kvasku prinaSame svojej rodine zdravie i lasku.

Pouzité zdroje:

1. Celiac.com 12/28/2012

2. https://www.celiac.com/articles/22861/1/Can-Sourdough-
Fermentation-Speed-Intestinal-Recovery-in-Celiac-Patients-at-Start-of-
Gluten-free-Diet/Page1.html

3. Celiac.com 04/19/2012: European journal of nutrition. doi:
10.1007/s00394-012-0303-y

4. http://aem.asm.org/content/70/2/1088.full,
https://fyiliving.com/diet/special-diets/allergies-food-sensitivities/celiacs-
can-say-yes-to-sourdough-bread#ixzz2F3gmfbDE
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EPKOVY KVASKOVY CHLIEB www.kvaskovanie.sk

Na Startér potrebujeme: Nasledne potrebujeme:
90 g pohankova muka 130 g ryzova muka

110 g voda 50 g pSenova muka

1 PL bezlepkovy kvasok 30 g tapiokova muka

BEZL

Suroviny dame do misy a premieSame. Misu prekryjeme foliou, 2 PL olej
aby cesto neobschlo. Nechame pri izbovej teplote prekvasit 12 1-1,5 CL sof

- 15 hodin. 1 CL mleta rasca
Dalej potrebujeme: 1 PL psyllium a 100 ml voda 1 hrst hnedy l'an
Suroviny spolu v miske premieSame a nechame nabobtnat 80 g voda

sUucasne so Startérom cca 12 hodin.

Startér, nabobtnané psyllium a dalSie suroviny spolu zmie$ame. LyZicou poriadne 3 - 4 minttky premieSame. Misu prekryjeme féliou
a dame do vypnutej rury. Vedla misky umiestnime hrnéek s horicou vodou. Prostredie bude teplé a vihké, ¢o su optimalne
podmienky pre kvasenie. Nechame kvasit cca 2 hodiny. Cesto nasledne premiestnime na dosku, vytvarujeme z neho bochnik
a dame do osatky na cca 1,5 hodiny finalne vykvasit (Cas zalezi od sily kvasku).

Do stredu rary si dame plech, na ktorom budeme piect’ a na dno rdry dame druhy starsi plech na zaparenie. Riru zapneme na 250
°C. Chlieb vyklopime z oSatky na rozpaleny plech a do spodného plechu vylejeme hrnéek vody. Ruru rychlo zatvorime a pecieme
takto prvych 10 minat.Nasledne plech s vodou vyberieme, teplotu zniZime na 190 °C a dopekame este 25 - 30 minut. Ci je chlieb
spravne prepeceny zistime tak, ze zaklopeme zospodu na bochnik. Zvuk musi byt jasne duty, vtedy je chlebik hotovy. Upeceny
chlebik nechame vychladnut na mriezke.




Ako pouzivat prirodzene bezlepkové jednodruhové muky podla gazdinky

Prechod z lepkovej na bezlepkovu stravu nie je prave
prechadzkou ruzovou zahradou. Bez pouzitia kupo-
vanych mixov muk, ktoré v8ak mézu obsahovat stopy
alergénov, na ktoré ste alergicky (ako ja) vam doma
vznikne pekna zasoba jednodruhovych prirodzene
bezlepkovych muk a jeden velky otéznik vo forme, ktoru
muku s ktorou pouzit na chlieb &i palacinky pripadne na
zahustenie jednoduchej krémovej polievky. Ja osobne
som zo zaCiatku piekla len pohankovy chlieb a ani ten sa
nevydaril hned na prvy pokus. V tomto ¢lanku sa s vami
podelim o svoje skusenosti a rady pri vareni & peceni
s pouzitim jednodruhovych prirodzene bezlepkovych muk
bez pouZitia kupovanych mixov.

» Bezlepkové jednodruhové muky neobsahuju lepok,
takZze nedokazu viazat tekutiny. Preto pri ich pouziti treba
pridat’ vlakninu. VIdknina ma za ulohu viazat vodu &im
vytvara gélovu texturu a jedl4 su tak nadychané. Viaknina
je zvactSa bez vbne, chuti a sfarbenia. Na vyber je
Psyllium (skorocel indicky), jabléna vlaknina alebo prasok
z cukrovej repy.

» Dalim potrebnym &inidlom, ktoré zabezpedi dostato¢nu
celistvost cesta su guarova a xantanova guma. Tie zaistia
dostato€nu pruznost cesta a zaroven pred|Zuju trvanlivost
vyrobkov.

* Potrebnou podporou pri bezlepkovom peceni su
kypriace €inidla. Su nimi jedla séda ¢&i prasok do peciva,
bezlepkové kvasnice, vinny kamen alebo tieZz vlastny
domaci kvasok vyrobeny napriklad z ryZovej alebo
kukuri¢nej muky.

* Spojivom vSetkych surovin v bezlepkovom stravovani su
rovnako ako v stravovani s lepkom vajic¢ka. Pri alergii na
vajiCka existuju nahrady vo forme chia alebo lanovych
semienok...

* Velkym rozdielom medzi pe€enim s mukami obsahu-
jucimi lepok a s mukami bez lepku je, Ze upecené pecivo
potrebuje dlhdi €¢as na stabilizaciu. V preklade to
znamena, Ze po upeceni je pecdivo drobivé a chleby velmi
tvrdé avSak po par minutach su dostatoCne pevné na
dotyk Ci krehké na krajanie.

+ Dal$im rozdielom v lepkovom a bezlepkovom, napriklad
kysnutom ceste je, Ze si cesto vyZaduje dlh3i ¢as na
kysnutie, ale zaroven kratsi Cas na peclenie.

* Pri pe€eni jemnych druhov bezlepkovych cukroviniek,
ako napriklad linecké pecivo &i keksy sa s cestom efek-
tivnejsie pracuje cez dva papiere na pecenie. Na rozdiel
od lepkového, kedy podmudujeme, pri bezlepkovom by
sme vacsim mnozstvom muky dosiahli drobivy efekt, teda
by sa cesto rozpadlo / mrvilo.

* Vybornym spésobom ako pracovat s jemnym tukovym
bezlepkovym cestom je ho na par minut viozit do
chladni¢ky. Vdaka tomu sa cesto pekne sceli, a tym
predideme zbyto€nému premuéneniu cesta.

 Pri bezlepkovom kysnutom ceste kvasnice rozpustime
v studenej vode bez nutnosti pridania dalSich ingrediencii
nie ako u lepkového kde kvasnice rozpustame v teplej
vode s pridanim cukru, soli a Stipky muky.

Pre spravnu pevnost’ cesta v bezlepkovom stravovani
treba pouzit’ Skrobové muky, st nimi:

« Zemiakova a tapiokovd muka a kukuri€ny Skrob.
V3etky tri spominané muky sa pouZivaju v kombinacii
s ostatnymi bezlepkovymi mukami, teda nemdzu stat
samostatne. Pouzivaju sa pri pe€eni chlebov, réznych
druhov pediva, kolacov, cukroviniek, dezertov, susienok,
... ale aj ako zahustovadla do omacok, polievok, krémov,
pudingov. Su bez chute a vone. Do receptov sa pridavaju



v malom mnozstve. Vo va¢Som mnozstve maju neprijem-
nu, gélovu az slizku konzistenciu. Medzi sebou sa mézu
nahradzovat.

NajcastejSie pouzivané prirodzene bezlepkové
jednodruhové muky:

» Kukuriéna muka: radi sa sice medzi Skrobové bezlep-
kové muky, ale na rozdiel od zemiakovej a tapiokove;j
muky &i kukuri€ného Skrobu nema schopnost zahustovat.
Okrem Skrobu obsahuje aj vysoky podiel sacharidov. Ma
Zltkasté sfarbenie a chut’ po kukurici. Kukuri€na muka sa
pouziva na pripravu réznych druhov peciva, kolacov,
cukroviniek, placiek, dezertov, cestovin, a kasi. Nahradou
za kukuricni muku je kombinacia prirodzene bezlep-
kovych muk ako napriklad zemiakova + ryZova alebo
ryzova + cirokova. Zalezi od pouzitia.

* Biela a celozrnna ryzova muka: biela ryzova muka je
bez chuti a vone. Celozrnna ryZova muka ma jemne
orechovu chut. Obe maju rozsiahle pouzitie pri pe€eni
chlebov a inych pekarenskych vyrobkov, kolacov,
susienok, dezertov, cukroviniek, korpusov, kasi, cestovin
¢i omacok. Nahradou za bielu ryZzovu muku je kukuriéna
alebo cirokova muka, za celozrnnu ryzovu napriklad
teffova Ci pohankova.

* Pohankova muka: m& vyraznu chut a je dostupna
v bled3ej a tmavsej farbe. Je lahko stravitelna a obsahuje
Zelezo, horCik, zinok a zarovefi ma nizky glykemicky

index. Vyborne sa hodi na pelenie chlebov, kolacov,
cookies, suSienok, palaciniek, placiek ¢&i cestovin.
Nahradou za pohankovi muku su teffova alebo celozrnna
ryzova muka.

« Cirokovd muka: obsahuje minerdly a vldkninu. Ma
orechovu az celozrnnu chut. Vyborne sa hodi na pripravu
kolaCov, réznych druhov pediva, palaciniek, cestovin
a cookies,... Nahradou za cirokovd muku je celozrnna
alebo biela ryzova alebo cicerova muka.

» Teffovd muka: obsahuje sacharidy, vldkninu a biel-
koviny a tiez antioxidanty. Ma jemne orechovu chut.
Vyraba sa vo viacerych farbach a to od bielej az po tmavo
hnedu. Pouziva sa na pripravu placiek, kolacov, chlebov,
pizze, pekarenskych vyrobkov, ale tiez aj do polievok
a omacok. Nahradou za teffovd muku su pohankova,
cirokova alebo celozrnna ryZzova muka.

Prirodzene bezlepkova pohankova, cirokova a teffova
muka su vyborné v kombinacii s ¢okoladou.

* Mandl'ova a iné orechové muky: mandfova muka rov-
nako ako iné orechové muky nasava ovela viac tekutiny
ako iné prirodzene bezlepkové muky, a preto je dobré ju
skombinovat s inou mukou a pridat viac tekutin.
Vzhladom na vysoky obsah tuku maju vysSiu energeticku
hodnotu. Obsahuju bielkoviny a maju nizky obsah
sacharidov. PouZivaju sa na pripravu kolacov,
cukroviniek, ale tiez chlebov ¢i musli.

Pohankovy chlieb

Ingrediencie: 6 dl studenej vody + 1/2 dl olivového oleja/ akéhokolvek iného + 25 g kvasnic + 1 polievkova
lyzica pupavového medu/akéhokolvek iného + 300 g hladkej pohankovej muky + 90 g hladkej kukuriénej muky
+ 120 g hladkej zemiakovej muky + 45 g psyllia (vlakniny) + 2 €ajové lyzi€ky soli + 1 1/2 €ajovej lyzicky mletych
feniklovych semienok /rasce/chlebového korenia + hladka pohankova muka na podsypanie

Postup:

1. V samostatnej miske rukou alebo vareSkou rozmieSame v studenej vode kvasnice spolu s olejom a medom.
2.V druhej miske zmieSame vSetky ostatné ingrediencie na pripravu pohankového chleba.
3. Suchu misku vmieSame do kvasnicovej (mieSame elektrickym mixérom — cesto rychlo tuhne). Vymiesené cesto je

celistvé, jemne lepkavé a nadychané.

4. Cesto na pohankovy chlieb nechame odpocivat po dobu 15 minut bez zakrytia (po¢as 15 minut sa cesto stabilizuje

a tym ziska pevnejSiu Strukturu).

5. Po 15 minutach pomucenymi rukami cesto premiestnime do oSatky vysypanej hladkou pohankovou mukou.
6. OSatku spolu s cestom prekryjeme potravinovou féliou nie bavinenou tkaninou a nechame ho podkysnut po dobu

60 minut.

7. Po 60 minutach pohankovy chlieb prenesieme na plech vystrety papierom na pecenie.
8. Pohankovy chlieb pecieme pri teplote 225°C po dobu 45 minut v dolnej Casti rury.
9. Upecleny pohankovy chlieb nechame pred konzumaciou vychladnut.

Ak doma nemate oSatku pohankovy chlieb mbzete nechat podkysnut aj v miske podsypanej hladkou pohankovou
mukou. Jediny rozdiel je, Ze ho treba vytvarovat do tvaru bochnika eSte pred podkysnutim.

www.ugazdinky.sk




MUDr. Andrea Gazi — zubna lekarka, ktora sa pozera na choroby z iného pohladu

V naSej spoloCnosti a v naSom Zivote sa s lekarmi
stretavame pomerne €asto. Vnimame ich mudrost a rady.
Len za posledné roky sme svedkami akéhosi otvarania
pravd, kedy vidime, Ze i ti lekari su len [udia, ktori
nadobudli svoje vedomosti na Skolach. Rozhoduje prave
ich pristup k moznostiam dalSieho Cerpania vedomosti
nielen zo zapadnej mediciny, ale aj z tej vychodnej,
povedzme v na8ich konéinach alternativnhej mediciny
s jasnym dbrazom na holisticku a celostni medicinu ako
takd. Mam ta Cest spoznat vynimoénu lekarku a eSte
UZasnejSieho Cloveka. MUDr. Andrea Gazi, ktora spada
presne do kategdrie tych, ktorym nie je lahostajny
zdravotny stav, i spdsob Zivotného Stylu. S radostou jej
vlastnou posuva svoje skusenosti a vedomosti dalej
k nam.

MUDr. Andrea G&ZzZi je uz 20 rokov zubna lekarka,
absolventka Akadémie léCivé vyZivy v Prahe v obore
celostny vyZivovy terapeut, majitelkka EKO obchodu
Zelené Sinko a majitelka Skoly dlhovekosti Dubnica nad
Vahom. Je hlavne vZdy usmiata a plna energie.

Pani doktorka, to je tak Siroky zaber €innosti, ze mi
neda spytat’ sa — ako to stihate?

Je to velmi jednoduché. Ked sa Clovek venuje &innostiam,
ktoré ho napifiaju. Potom to nevnima ako pracu, ale ako
poslanie. Obklopujem sa ludmi, ktori som mnou rezonu-
ju, a pomahaju mi tu moju cestu zjednodusit. Vela krat
staci poCuvat svoje srdiecko.

Po skusenostiach s vasim raw shopom Zelené Sinko
ste sa pustili do nového projektu, ktorym je Skola
dlhovekosti. Ako to celé vzniklo?

Ked sme pri zmene stravovania s celou rodinou videli,

ako nam strava liedi telo a duSu, mala som velku tuzbu
povedat to ostatnym. LenZe ako? Pred tromi rokmi ako
Jlen“ zubarku, by ma nikto nepocuval. Hladali sme aj
s muzom tu najlepsiu moznost, ako ludom povedat, Ze su
iné a lepSie cesty k ziskaniu trvalého zdravia. No
a napadlo nas otvorit' si prvy raw shop Zelené Sinko na
Slovensku s malym bistrom. Cielom bolo ludi presvedcit,
Ze aj zdrava strava mdze byt chutna. To sa nam podarilo
na vybornu. No priSiel ¢as, kedy nas ,trh* posuval vdaka
Uspechu malého bistra do vacSich restauracii, vyroby
nasich RAW polotovarov atd. Musim sa priznat, Ze sme
skoro do tej jamy levovej spadli. Ale to nie je svet pre mna.
Podnikanie vo velkom v slovenskych podmienkach je hra
bojovat. Chvalabohu sme si spomenuli na to, pre€o sme
ten obchod otvorili, a bolo to presne to - ukazat, naucit
[udi zdravo sa stravovat a zdravo Zit. Preto vznikol pro-
jekt Skola dlhovekosti.

A ako by ste charakterizovali vasu Skolu.

NaSe zdravie je vZzdy obrazom nasho vnutra a na vsetko
sa musime pozerat holistickym pristupom. Je velmi
dolezité aké druh jedla vkladdme do ust, ale rovnako
dolezité je ako si ho pripravime.

Skola dihovekosti je suborom $koleni, kurzov, prednasok,
kde hlavnym pilierom projektu je Ro¢na Skola premeny.
Je uréend vsetkym, ktori chci zmenit' svoj Zivotny Styl
k lepSiemu a najst presne podla svojej konstitucie a podla
svojich potrieb ten svoj najlepsi jedalniCek. Po¢as celého
8kolského roku si kazdy Student prejde vSetkymi alter-
nativnymi smermi stravovania: ajurvéda, makrobiotika,
TCM, raw food, vegan, pozrieme sa spoloéne na &eské
a slovenské byliny, ale aj na psychosomatiku ¢loveka



a sebarozvoj. Na ¢o som najviac hrda je to, ze vdaka ALV
som spoznala vybornych lektorov na jednotlivé témy
a vacsina naSich lektorov je prave z prostredia ALV.
SkutoCne vysokore$pektovani odbornici vo svojom obore.

A €o ti, ktorym desatmesaéné stadium nevyhovuje?
Aj na tych sme mysleli. Kazdy ma moznost' si vybrat jed-
notlivé kurzy samostatne. MézZe si tak naderpat’ vedomosti
z jednotlivych oborov &i tém. Samozrejme podporujeme
ale viac celoro¢nu Skolu premeny ¢i uz lepSou cenou,
alebo balikmi potravin po kazdom Skoliacom vikende.

Myslite aj na tych, ktori by sa radi s vami stretli aby
ste im poradili ako d’alej s ich zdravotnym stavom
a jedalnicékom?

Samozrejme poskytujem osobné konzultacie nielen na
tému jedalniCek, ale na celostny pohlad Cloveka ako
takého a poradenstvo pri rieSeni zdravotnych problémov.
Od alergii az po zhubné ochorenia. A kedZe som
presvedcena, ako velmi je dblezité spolocné rezonovanie
v kazdom samostatnom socialnom ostrove, ponukam
kozultacie aj pre celu rodinu. Tie su z méjho pohladu naj-
efektivnejSie. Cesta ku zdraviu a novému Zivotnému Stylu
je potom omnoho jednoduchsia a krajSia.

Stava sa vam ¢€asto, Ze Pudia pri tom boji k lepSiemu
zdraviu zlyhavaja?

Ti , o presli mojimi konzultaciami, tak nie. Ono to totiz
vébec nie je o boji. Je to v prvom rade o tom, spoznat kym
som, ¢o mi vyhovuje a podla toho nastavit svoje stravova-

cie navyky. A verte mi, ak viete ¢o vam robi dobre
a edte to aj velmi dobre chuti, nie je ani re€ o tom, Ze by
to mal byt boj. A uz vébec nie nejaka celoZivotna diéta.
Jedlo je dar, ktory si treba vychutnavat a na novom stravo-
vani je zaujimavé prave to, Ze spoznavame nové chute
a na tie staré pomaly zabudame. Je to sice dlhodobejsi
proces, ale o to s lepSim vysledkom. Zabudnete na to, aké
je to mat palenie zahy, plynatost, chronickd Unavu, kozné
a iné dalSie zdravotné problémy. MéZete si vychutnavat
jedlo a pritom vyZivovat svoje telo i duSu.

Mala som tu €est’ spoznat’ a ochutnat’ vasu kuchyiiu -
je jednoducho uUzasna. To sa asi ti Studenti teSia do
Skoly.

Presne tak. Vytvorila sa uzasna partia skvelych ludi, ktori
sa teSia nielen na nové vedomosti, ale aj na praktické
varenia k jednotlivym témam. Vytvaraju sa priatelstva
a mna to nesmierne teSi... Jedlo ma byt pdzitkom,
z&Zitkom a radostou. Nie akymsi nahadzanim hmoty to
nasho biologického stroja. Tak to nefunguje. Sme v prvom
rade vedomim, ktoré si tu priSlo do toho nadherného
sveta uZit hmotu so vSetkymi podobami. Velmi rada vas
naucim, ako si spomeniete na to, o vam robi dobre, aby
jedlo bolo vasim liekom.

Viac podrobnejSich informacii najdete na
www.zeleneslInko.sk a skoladlhovekosti.sk

MUDr. Andrea Gazi v kruhu svojich najmilSich




Lis na zdravé tyc¢inky == e <V e ®

V domadcich ty€inkach ziadne chemikalie, farbiva ¢i spojiva nenajdete,
vSetky ingrediencie budete mat pod kontrolou vy! Ty€inky si mézete
pripravit lisované alebo pecené, ceredlne, RAW ¢&i bez lepku.
Kombinacia orieskov, kokosu, semienok, suseného ovocia, medu,
vase fantazie si nekonec¢né. Pokial nemate na vlastné experimenty
¢as, nevadi, recepty samozrejme prikladame.

Hotové tyCinky lahko uskladnite a prenesiete wpilozenych wreckach. tes Com a@

PREDAJNE CENTRA TESCOMA: BRATISLAVA, Polus City Center, Vajnorska 100 / BRATISLAVA, OC Bory Mall, Lama¢ 6780 / BRATISLAVA, OC Retro, Nevidzova 6 / BRATISLAVA, OC Danubia, Panonska cesta 16
/ BRATISLAVA, Obchodné ulica 74 / BRATISLAVA, Shopping Palace Zlaté Piesky, Cesta na Senec 2/A / BANSKA BYSTRICA, Europa Shopping Center, Na Troskach 25 / DUNAJSKA LUZNA, Coop Center, Orechova
60 / DUNAJSKA STREDA, Z0C MAX, Galantské cesta / KOSICE, Aupark Shopping Center, Namestie osloboditelov 3377 / KOSICE, OC Galéria Shopping, Toryska ul. ¢. 5 / LEVICE, OC Dituria, Sv. Michala 5 / LIPTOVSKY
MIKULAS, 0D PRIOR, Stirova 1968 / LUGENEC, OC Galéria, Namestie republiky 5994/32 / MICHALOVCE, OC ZEMPLIN, Andreja Sladkovica 5 / NITRA, Galéria Miyny, Stefénikova trieda 61 / NITRA, OC Centro
Nitra, Akademické 1/A / NOVE ZAMKY, AQUARIO Shopping Center, Nitrianska cesta 111/A / PIESTANY, Nitrianska 20 - vedfa Auparku / POPRAD, OC FORUM, Némestie Svétého Egidia 3290/124 / PRESOV, ZOC MAX,
Vihorlatska 2A / PRIEVIDZA, 0D PRIOR, Ndmestie Slobody 1 / PUCHOV, Moravské ul. 1883 / SALA, Budovatelska 38 / TRENCIN, OC Laugaricio, Bela 7271 / TRENGIN, Stirovo ndmestie 3 / TRNAVA, City Arena, Kollarova
20 / TRNAVA, TMT, Nova ulica 6/A (Carrefour) / TRNAVA, Frantiskdnska 24 / ZIAR NAD HRONOM, OD PRIOR, SNP 108 / ZILINA, Aupark Shopping Center, Velka okruzna 59A / ZILINA, OC DUBEN, Vysokoskolakov 52

designed by @S COM@&o design protected www.tescoma.sk



NEPECENE TYCINKY

Priprava zmesi
VSetky suroviny uvedené v receptoch rozmixujte nahrubo a pripravte hrubSiu
lepivi zmes.

Lisovanie tyciniek

Zmes rozdelte na 6 rovnakych &asti. Silikénove formicky vlozte do vaniciek

a naplfite ich tesne pod okraj pripravenou zmesou (7). Formicky vo vanikach
poloZte na seba a uzavrite vieckom (2). Oba pruzné uzavery nasadte do
zérezov vo viecku (3) a dajte na najmenej hodinu stuhndt do chladnicky ().

Dobry tip

Cim dihgie bude lis s ty¢inkami v chladniéke, tym lepsie bude ty&inka drzat tvar.
Lis rozlozte, silikénoveé formicky vyberte z plastovych vaniciek a lahkym
zatladenim na pruzné dno ty&inky z formigiek opatrne vyklopte (5).

Orechové s datlami a medom

120 g lipanych mandli, 120 g vlasskych orechov, 120 g suSenych datli, lyzica
medu, lyZi¢ka mletej $korice. Dobry tip: Na zvyraznenie chuti odpord¢ame
orieSky vopred nasucho kratko oprazit na panvici.

Ovocné s kesSu orieskami

120 g keSu orieskov bez soli, 120g susenych lesnych plodov (brusnice,
Cucoriedky a pod.), 120 g suSenych datli, strihané kéra z 1 citréna

Kavové s datlami

120 g susenych datli, 110 g keSu orieskov, 110 g ldpanych mandli, 10 g praZenej
zrnkovej kavy, lyzica vody. Dobry tip: Pokial je zmes prili§ husta a drobiva,
pridajte trochu vody.

PECENE TYCINKY

Priprava zmesi

V3etky suché suroviny uvedené v receptoch posekajte nahrubo, potom pridajte
tekuté ingrediencie (kokosové mlieko, rozpustené maslo, med) a pripravte
hrubsiu lepivd zmes.

Pecenie tyciniek

Zmes rozdelte na 6 rovnakych &asti, silikdnové formiky napliite tesne pod okraj
adobre utlagte (7). Formigky bez plastovych vanigiek vioZte do predhriatej riry
a pedte 20-25 mintt pri 180 °C (2). Upecené tycinky nechaite vychladn it
alahkym zatlagenim na pruzné dno ich z formiciek opatrne vyklopte (3).

Dobry tip
Upecené ty¢inky polejte rozpustenou Eokolddou.

Fitness s kokosom

100 g pSenovych vioCiek, 100 ml kokosového mlieka, 30 g keSu orieskov,
30 g vlaSskych orechov, 20 g strihaného kokosu, 64 g proteinového
vanilkového prasku, lyZicka Skorice

FlapJack s medom

80 g pSenovych vioCiek, 80 g rozpusteného masla, 80 g suSenych datli a sliviek,
60 g medu, 50 g nesolenych mandli, 10 g strdhaného kokosu

tescoma.

www.tescoma.sk




Zdravé sladkosti — maskrta bez lepku a laktozy

Radi maskrtite a neviete si vas zivot predstavit bez okolady? Viete vsak, ze
tabulkova ¢okolada je plna tukov a cukru, ktoré vaSmu zdraviu vébec neprospieva-

ju? Vyskusajte zdravé sladkosti vyrobené zo surovych kakaovych boébov.

Ako neobrat’ kakaovi hmotu o prospesné latky

Zakladnou surovinou na vyrobu ¢okolady su kakaove boby. V klasickom cokoladovom priemysle sa kakaové
boby prazia. NaSe Cokolady a zdravé sladkosti su vyrobené z neprazenych kakaovych bobov. Na vyrobu
kakaovej hmoty sa pouziva tradi€ny a Setrny spdsob spracovania. Po zbere sa plody otvoria a vyberu sa
z nich boby spolu s duzinou. Prave duzina zabezpedi proces fermentacie, ktory doda kakau unikatnu arému.
Kakaové bbby sa fermentuju niekolko dni pri vihkosti a teplote dazdového pralesa. Nasledne sa suSia na
Sinku. Po vysu$eni sa boby mechanicky melu niekolko desiatok hodin. Aby nedo$lo k prehriatiu melu sa pri
nizkych otackach. Vznikne velmi jemna pasta, ktora sa vyleje na velké tabule a nasledne necha stvrdnut.
Stvrdnuta kakaova hmota sa lame a bali. V priebehu celého procesu spracovania sa dba na to, aby teplota
nepresiahla 47 °C.

Neprazené kakao a jeho priaznivé ucinky

Tym, ze pri spracovani kakaovych bdbov nie je vyuzivané prazenie si boby ponechavaju Siroké spektrum
mineralov, vitaminov A, B1, B2, B6, C, D, E a antioxidantov. Z mineralov su to najma horc&ik, Zelezo, chrom,
mangan, zinok, sira a med. Takto upravené kakao obsahuje aj nenasytené mastné kyseliny omega 6, ktoré
v beZnej Cokolade nendjdete, pretoze sa v désledku prazenia znehodnocuju.

Uginky zdravych sladkosti

Zdravé sladkosti su bez lepku, laktézy, GMO a rafinovaného cukru. Vdaka vysokému podielu vitaminov, min-
eralov a antioxidantov su vhodné pre deti, dospelych a seniorov, ktorym zalezi na ich vitalite a zdravi.
Konzumaciou neprazeného kakaa a vyrobkov z neho znizujete riziko vzniku rakoviny, srdcovo-cievnych
chordb, predchadzate starnutiu buniek a v neposlednom rade konzumacia kakaa priaznivo vplyva na vasu
psychiku. V naSej ponuke mézete najst zazvor, machovku peruansku, morusu, hrozienka, goji a mandle
v surovej Cokolade a taktiez neprazené kakaové boby.

Naskenuj QR kéd
alebo klikni na www.wee.com/i/gkh9b2
zaregistruj sa a stan sa sucastou wee




ZISKAJTE 15% zlavu na nakup
zdravych sladkosti v surovej (RAW) Cokolade

www.zdrave-sladkosti.sk/bezlepku/
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G E CHEAM

AZ 90% nasich zmrzlinovych vyrobkov je vhodnych pre celiatikov



Zdravé a kvalitné sladkosti su realitou uz aj na Slovensku!

Ak hladate pre svoje deti naozaj jedinecné sladkosti, spravna adresa je www.detskastrava.eu.

Prevadzkovatefom tohto zaujimavého obchodiku je spolo¢nost’ Ellas — detska strava s.r.o., ktora

sa od svojho vzniku v roku 2013 venuje dovozu a predaju potravin (primarne) z Velkej Britanie,

pricom sa Specializuje na produkty vhodné pre deti a babatka od najskorSieho veku. Z nasej ponuky

si vyberu okrem mamiciek, ktoré chcu svojim detom dopriat’ kvalitnejSie a zdravsie sladkosti aj ve-

getariani, vegani, celiatici a [udia s intoleranciou na laktozu.

V nasom portféliu produktov
najdete svetozname znacky ako
Ella’s Kitchen, Organix,
Kiddylicious, BEAR nibbles,
Biona Organic, Moo Free
chocolates, Doves Farm, Little
Pasta Organics a mnoho inych.
Vyrobky od naSich dodavatelov
spinaju naroéné kritéria a na ich
vyrobu sa pouzivaju ingrediencie
z kontrolovaného hospodarstva
v BIO kvalite.

UZ v roku 2014 sme uzavreli
uspesnu spolupracu s britskym
vyrobcom Moo free chocolates,
ktorych jedine¢né bezlepkoveé
veganske ¢okolady bez mlieka
sme na Slovensko priniesli ako
prvy predajca. Koncom roku 2016
sme sa taktiez stali prvy a zaro-
ven jediny oficialny predajca
ovocnych snackov, cerealii

a suseného ovocia od vyrobcov
BEAR nibbles a URBAN FRUIT.

Nasim hlavnym ciefom je
vS8etkych mamickam a tatom aj na
Slovensku ponuknut moznost dat

svojim najmensim len to najlepsie.

Snazime sa, aby nase produkty
boli dostuné Sirokej verejnosti aj
v podobe zasobovania do
prevadzok a sukromnych Skélok,
Ci rodinnych centier. Sledovat’ nas
moZete na naSom webe
www.detskastrava.eu a na
Facebooku a Instagrame.

SIROKY SORTIMENT POTRAVINY PRE VEGETARIANOV
ZDRAVYCH CEREALII, | VEGANOV. CELIATKOV
DETSKYCH VYZIV, | A LUD[ S INTOLERANCIOU
CHRUMIEK, KASI, LAKTOZY
KEKSIKOV A

A CUKRIKOV

PRE DETI VO VEKU

OD 4 MESIACOV

DOVOZCA _
A PREDAJCA ZNACIEK ELLA'S
KITCHEN, BEAR. ORGANIX,
BIONA, KIDDYLICIOQUS,
MOOFREE A INE...

WWW .DETSKASTRAVA.EU INFO@DETSKASTRAVA.EU
+421 908 783 866 +421 903 545 337
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Peéené zemiakové €ipsy s prichutou mrkvy, cvikle a
brokolice. Tento bezlepkovy, organicky snack si ziska rovhako
dospelych ako aj deti. Obsahuje 0 60% menej tuku ako obycajné
Cipsy a je vhodny aj pre vegetarianov. Vybrali sme to najlepsie

z brokolice, cvikle a mrkvy a upiekli sme Vam z nich chrumkavy,
zdravy snack.

ORGANIC VEGGIE SNACKS

baked organic corn snack

AURUS

Extrudovany kukuriény BIO snack s
prichutou morskej soli, syru alebo
ke€upu. Ak uvidite logo Biosaurusov,
mozete si byt isty, Ze sa jedna o zdravu
pochutku. Ochuteny biosaurovia potesia
nie len tych najmensich. Bezlepkové
vyrobky pripravované pri nizkych
teplotach su bohaté na mineraly

a vitaminy. Nase organické produkty
neobsahuju umelé prisady,

su zdravé a chutné.

NN

qanic tom snatk

I BIOSAURUS

KETCHUP BABE 50g/15g
BIOSAURUS

CHEESE IGOR 50g/15g

I BIOSAURUS
SEA SALT JUNIOR 50g/15g

Little Angel
gl -2

Extrudované kukuriéné snacky s prichutou mrkvy
a jablka alebo mrkvy a tekvice su vhodné pre deti uz

od veku siedmich mesiacov nakolko neobsahuju lepok, LITTLE ANGEL
sol, pridané cukry, séju, laktézu a ani Ziadne zvysky TEDDY 30g
orechov. Zdravé chrumky v tvare roztomilych kacicCiek Multipack 4x15g
¢i macikov poteSia kazdé dieta. LITTLE ANGEL

ANGELINA 30g

Multipack 4x15g MCLLOYD’S
@ McLLOYD ‘S s.r.0., Kamenarska 1365/9, 946 32 Marcelova
% +421 907 029 100, info@cibi.sk, www.mclloyds.eu
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DojCenska vyziva
vZdy poruke!

Mix,

without addeg

s CIITY
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PRECO PRAVE OVKO? VYHODY DOJCENSKES VWZIvY (12D
v/ popri tradiénych dojéenskych vyZivéch aj nové v bezglufénovy VVI’ObOk

praktické balenie bez skleneného odpadu...

<

V' VeSe diet siich mbe vychuat kdekolvek REZPCkve i g e

0 kedykoley . ' \» v neobsahuje konzervacné IGtky .y |
B

- neobsahuje arému a umelé farbiva‘ :

- - - - v

do prirody, na vylet, na prechddzku obsahuie vitamin C

alebo ako rychla pochitka
Y - R
chut, ktora potesi a ktorG poznate =

Nakupujte
vyhodne
v nasom

P e-shope!!!

eshop.novofruct.sk  [m] Aw[m]

poz

7

Tradicia vyroby dojcenskej vyZivy od roku 1975
je zarukou vybornej chuti a vysokej kvality uz 40 rokov. E
Dojcenské vyzivy zn. OVKO su najpredavanejsie dojcenskeé vyzivy na Slovensku!*

* Zdroj: AC NIELSEN - data v pocte predanych kusov v SR rok 2015, r. 2014, r. 2013, r. 2012.
{Predajne s potravinami, so zmieganym tovarom a lekarne).

P — NOVOFRUCT SK, s.r.o,
Komarrianska cesta 13, 940 43 Nové Zamky, Slovenska Republika,

Tel./fax: 0042135 69 24 111, 69 24 112, e-mail: info@novofruct.sk,

N— — www.ovko.sk, www.novofruct.sk



Nasa kvalita - Vasa kreativita

Zdravé, bezlepkové a bezlaktézové suroviny
pre profesionalne a domace pouzitie
Bez lepku a laktdzy - vysledok je famdzny

“I’, ® bezlepku

PALAIS . bez laktozy
" ,w: N -bm'ZO farbiv

»
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Distrbitor:
Eva Valkovicova Toptorticka, mail: info@toptorticka.sk,
telefon: +421 905 324 864

www.toptorticka.sk



Jablkovo bananovy kolac s posypkou

Priprava: 10 minut
Pecenie: 35 - 40 minut
Porcie: jeden kola¢ o priemere 23 cm

Potrebujeme

3 stredne velké banany, popucené

3 stredne velké jablka, bez Supky, nahrubo nastrihané
2 stredne velké vajcia

4 pl. kokosovy olej

2 pl. chia semienka

2 pl. biela ryzova hladka muka, (20g)
3 pl. kokosova muka, (30g)

1 ¢€l. mleta Skorica

1 ¢l. jablény ocot

1 ¢l. prasok do peciva

Posypka

2 pl. bezlepkova struhanka
2 pl. kokosovy cukor

Na vymastenie

1 pl. kokosovy olej

Postup

Predhrejeme raru na 175 stupniov (elektricku), alebo 155 stupfiov (plynovu). Vymastime kokosovym olejom formu na
pecenie o priemere 23 cm. Vo velkej mise zmieSame muky, chia semienka, Skoricu a prasok do peciva. Potom pridame
vajcia, popucené banany, kokosovy olej a jablény ocot a zmieSame vSetko dokopy. Cesto vylejeme do pripravene;j
vymastenej formy. Z nastrihanych jablk vyzmykame $tavu a krasne rovnhomerne rozloZime na vrch cesta. ZmieSame
si struhanku a kokosovy cukor a posypeme jablka. Na dno rury si viozime ohfiovzdornd misku s tromi kockami fadu.
Potom vlozime formu s cestom do rury na strednu mriezku a pecieme asi 35 az 40 minut. Mozete skusit pichnut
Spajdlu do stredu kolaca, ak vyjde Cista, tak je kolacik naozaj hotovy. Vyberieme z rury, prikryjeme utierkou a nechame
trosku vychladnut. Nakrajame na 8 rovnakych kuskov a mézeme podavat.

Tento recept je bez lepku, bez laktdzy, bez kvasnic a vegetariansky. Namiesto jabik mézete pouzit aj hrusky. Prvych
20 minut raru vbbec neotvarajte.

foodblogerka Petra Nela

www.glutenfreesphere.com




B | jogurtovy napoj
fofolada

www.zvolensky.com




Raw kokosovo jahodova torta

Zaklad: Krém:

2 1/4 Salky struhaného suseného kokosu 1 velka (400 ml) konzerva kokosového mlieka
1/3 Salky kokosového oleja 1/2 Salky nastruhanej cukety

3 datle 1/2 Salky keSu orechov (ktoré sme si namodili
1 PL javoroveého sirupu do vody na minimalne 30 minut )

1 PL vanilkového extraktu 1/3 Salky kokosového oleja

1 PL vanilkového extraktu

3 PL javorového sirupu

Cerstvé jahody, maliny, pripadne iné ovocie...
struhany suseny kokos na posypanie

Na zaklad si spolu rozmixujeme vSetky ingrediencie na tvarovatelnu hmotu, ktorou vystelieme dno
tortovej formy a dame zachladit na cca 30 minut. Medzitym si pripravime krém, a to tak, Ze si tak-
tiez rozmixujeme spolu vSetky ingrediencie na hladky a jemny krém (keSu orechy pouzijeme vopred
namocCené a cuketu po nastruhani zbavime prebyto¢nej Stavy ). Na kokosovy zaklad si
poukladame nakrajané Cerstvé jahody, tak aby sme pokryli celu plochu, jahody potom zalejeme
krémom a dame stuhnut do chladu na minimalne 6 hodin, pripadne celu noc. Stuhnuté potom
dozdobime Cerstvym ovocim, posypeme kokosom a mdézeme podavat.

www.dulce-de-leche.eu
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Karamelova zmrzlina s pekanovymi orechami

500 ml smotany na Slahanie

1 konzerva Dulce de Leche (Cize po naSom Salko - karamel)
4 Zitky

pekanové orechy

hnedy cukor

voda

Zltky si zmieSame s karamelom, v hrnci si privedieme k varu smotanu, potom z nej odoberieme asi
2 lyZice a primie$ame ku karamelu. Takto si Zitky pripravime na vy$$iu teplotu. Potom celi zmes
nalejeme do smotany a metlickou mieSame do hladka a za staleho mieSania varime, az kym nam
vznikne jemne krémova konzistencia (cca 5 minut ). Nechame vychladnut. Ak ste vlastnikom
zmrzlinovaca, €o ja nie som, tak viete ako dalej, a ti, Co zmrzlinovaC nevlastnia, tak krém viozime
do mraznicky a kazdu hodinu presSfahame. Ja vacSinou preSlahavam 4 krat. K druhému
preSlahaniu priddvam aj skaramelizované pekanové orechy, ktoré si pripravime tak, Ze si na pan-
vicu dame hnedy cukor a trosku vody, pridame orechy a nechame skaramelizovat. Postupujem
vzdy od oka, takZe preto neuvadzam presny pomer. Zmrzlinu mézete zmrazit aj do sklenenych
poharikov a vrch ozdobit’ orieSkami :)

www.dulce-de-leche.eu
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dmBio

Natur
nesolené ryzové
chlebicky

100 g

0

0,55€2za100g

. Reis
dmBio
polenta Waffeh'l
500 g - Natur

dmBio Buchweizen 85 w
celozrnnd pohankova Vollkorn ‘ o €

muka Mehl ht,j ' 0,37 €2a100 g

500 g '~ 4

1%2

0,40€2za100g

| v - ¥ Superfood Riegel

Gajibsers Kireche

dmBio

datlovo - ovocna
tyCinka

s prichutou goji
a Ceresne

409

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

phitantru

y ¥
.-
dmBio

vegetarianska natierka
s prichutou jaternice

104g

1%2

1,81€za100g

dmBio
zeleninovy bujén
bez drozdia a lepku

Gemiise Brilhe =
“» ’

290g

342

1,20€za100 g

dmBio

pufovany amarant

by,

125 g

172

1,43€2za100g

Amaranth
gepufft

g— -
1U SOM CLOVEKOM
TU NAKUPUJEM



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
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Bezgluténové medové
gulicky MARLENKA®

235g
\ A - ke Bezgluténova medova torta MARLENKA®
mlglufﬁn&? medovy tortik s vlaSskymi orechmi 800g
LENKA® 100g
www.marlenka.com

K facebook.com/MarlenkaOffical (@) www.instagram.com/Marlenka_Offical



Pribeh Sunroot sa zacal pisat pred trinastimi rokmi.
Vdaka vtedajSiemu obchodnému partnerovi v Rusku som
sa tam po prvykrat stretol s topinamburom, konkrétne
s topinamburovymi vyzivovymi doplnkami. Tie uZivali
ludia s cukrovkou. A mali pozitive u€inky — uz po troch
mesiacoch sa im upravila hladina cukru. Som prirodzene
zvedavy, tak som sa o topinambur zacal zaujimat. U nas
to vtedy bola stéle invazivna rastlina, av3ak ja som citil jej
potencial. Zistil som, Ze existuju dlhodobé Studie
o ucinkoch tejto zaznavanej rastliny. Okrem pozitivheho
vplyvu na cukrovku ponukal topinambur eSte mnoZzstvo
zdraviu prospeSnych vyhod. Rozhodol som teda priniest
topinamburové vyZivové doplnky sem na Slovensko. Aj tu
sa preukazali pozitivne UCinky pri cukrovke a mnohych
dalSich zdravotnych problémoch. A tak som rozmyslal
ako dalej. Dovazanie nemalo zmysel, topinambur bol aj
u nas, len bolo potrebné postarat sa on. To povestné
know-how som &erpal najprv z Ruska, kde bol vyskum aj
vyuzivanie topinambura na vysokej urovni. Za¢al som
spolupracovat’ aj s vyskumnymi centrami v Madarsku
a takisto aj v Spojenych Statoch americkych. VSetko som
si vyskuSal a otestoval sam na vlastnej kozi a postupne
som sa tejto rastline dostaval pod kozu ja. A to bol len
zaciatok. Veru, je to dlhy pribeh, ktory hovori o tom, ako
sa zo stavbarov stali pestovatelia rastliny povodom zo
strednej Ameriky.

Aj o tom, ako sme museli bojovat’ za to, aby sa z topinam-
buru — buriny stal topinambur — UZitkova rastlina (doteraz
je  mnoho druhov topinamburov povaZzovaych za
invazivnu rastlinu). A tieZ o tom, ako sa rozbehla nasa
rodinna firma, ktora pestuje, skladuje a vyraba vyrobky
z topinamburov. K topinamburom ma blizko aj moja dcéra
Katka. Uz ako mala sa motala okolo mrfa na poli a topi-
namburom dokonca venovala aj svoju diplomovu pracu,
ktoru pisala v Australii. Aj teraz mi velmi pomaha, dokon-
ca aj jej manzel Peter Sagan sa aktivhe zapgja do
propagacie tohto pokladu z prirody. Nasim ciefom je
priniest ludom nieo zdravé, chutné, lokalne a poctivé.
Verte mi nie su to Ziadne frazy, topinambury pestujeme tu
u nas na Orave. Zbierame ich sami a sami ich aj spraco-
vavame a takisto im sami davame vyslednu podobu. Sila
topinamburu je v jeho jednoduchosti a podstate — je plny
Zivotnej energie, dobrého cukru, je zasobarfiou mineralov,
vitaminov a dalSich zdraviu prospednych latok.
Nepotrebuje ni¢, len dobri pdédu a lasku. Ziadne umelé
prisady, doplnky, i vylepSenia. Je nielen zdravy, ale aj
chutny a pomaha. Mne, mojej rodine a znamym. A mbze
aj vam.

Budem rad, ak ochutnate nase vyrobky z topinamburov.
Vas Pavol Smolka



Jeruzalemsky arti€ok, Zidovsky zemiak, sladky zemiak —
za v8etkymi tymito nazvami sa skryva slnecnica hluznata
— topinambur. Jeho koliskou je strednd Amerika,
konkrétne byvalé uUzemie indidnskeho kmerna
Topinambus, podla ktorého dostal svoje meno. Ludia ho
v8ak poznaju ovela dlhSie, aZz neuveritefnych 3 000 rokov.
Je jedna z mala rastlin, ktor4 v sebe skryva obrovsku
Zivotnu silu. Dokéze preZit a rozmnozovat sa aj ha mies-
tach, kde iné rastliny hynu. Je to velmi odolna, silna
a dokonca mudra rastlina — z pbédy, v ktorej rastie,
nenatahuje Ziadne Skodliviny. Topinambur dokaze svoju
fantasticku vitalitu a silu preniest’ aj na ludi. Je uZasnym
prirodnym antioxidantom, ktory pomaha telu detoxikovat’
sa a zbavovat sa Skodlivych latok. Svojou silou
prirodzene zvySuje imunitu a celkovu odolnost organiz-
mu. Vyuziva sa pri prevencii a podpornej lie€be mnohych
chorbéb aj civilizaCnych ochoreni.

Surové hluza obsahuje polysacharid inulin (priblizne
16%), vdaka ktorému pomaha vylucit' z tela velké mnoZst-

vo Skodlivych latok. Inulin je rastlinného pévodu
a v fudskom tele dokaze hotové divy. Jednoduchy cukor
rychlo premiefia na fruktézu a tym dodava telu velké
mnozstvo energie na dlhy ¢as. Preto je vyhladavanym
dopinkom pre vSetkych aktivnych ludi, $portovcoy, &i ludi
v strese. Topinambur je vhodny aj pre ludi s cukrovkou.
Okrem toho zlepSuje metabolizmus a napomaha traveniu,
¢o ocenia najma fudia s nadvahou ¢&i obezitou. Je navyse
uCinnym probiotikom, neobsahuje lepok a ma nizky
glykemicky index. Topinambur je skutoCne vynimocna
rastlina, obsahuje aj dalSie biologicky aktivne latky, mine-
ralne latky — Zelezo, kremik, zinok, hor¢ik, draslik, fosfor
a vapnik, vitaminy skupiny B i C, pektinové latky, vlakninu,
organické kyseliny a aminokyseliny.

Topinambur je nielen zdravy, ale aj velfmi chutny.
Unikatne vlastnosti sa skryvaju za unikatnu chut, ktora
z neho robi vyhladavanu gurmansku pochutku vo
Francuzsku, Nemecku, USA ¢i v Rusku. Z topinambura
vlastnoruéne vyrabame bioprodukty, ktoré najdete aj
v naSom eshope.

Aleja Slobody 15, 026 01 Dolny Kubin
T: +421 905 359 245/ 0911 222 815
E-mail sunroot@sunroot.eu




Pohankove cupcakes s cokoladovym kremom

260 g pohankovej muky Plnka

100 g trstinového cukru Jahodovy dZzem

80 g masla Poleva

20 g mletej zrnkovej kavy 250 g horkej Cokolady
240 ml mlieka, Stipka soli 250 ml Slahacky

1 PL jabl€ného octu 10 g mletej kavy

Y2 Kypriaceho prasku

Zrnkovu kavu zomelte najemno. Mlieko dajte do hrn€eka a na slabom plameni ho zohrejte. Pridajte
mletu kavu a mieSajte, kym sa nerozpusti. HrnCek odstavte z plamena. Do mixéra vlozte maslo
a cukor a dobre vymieSajte. Postupne pridavajte muku zmieSanu s kypriacim praskom a sofou.
Nakoniec pridajte jablény ocot a vymieSajte dohladka. Formi¢ky na muffiny rovhomerne naplite
cestom, mdzete pouzit davkovac na zmrzlinu. Pecte pri 180 °C asi 20 minut. Po upeceni a vych-
ladnuti spravte v strede muffiny dierku a naplite ju dZemom. Pripravte si krém. V hrnéeku na
miernom plameni roztopte horku Cokoladu, smotanu a mletu kavu. Vychladnuty krém viozte do
chladniCky. Nechajte odpocCivat cez noc alebo do stuhnutia. Krém vySlahajte v mixéri. Naneste ho
na muffinky a ozdobte zrnieCkami granatového jablka.

Tip: Muffinky mbzete pripravit’ aj v rastlinnej verzii, namiesto masla mézete pouzit kokosovy olej
alebo rastlinny margarin, mlieko vymerte za rastlinné alebo za vodu a SlahaCku nahradte
rastlinnou. Ak nechcete pouzit rastlinnu Slahacku, mézete ju nahradit kokosovym mliekom, potom
v8ak do polevy pridajte aj maslo.

Tip: Muffinky samé o sebe nie su velmi sladké, aby sme sa vyhli presladenym kolacikom.
Dostato¢nu sladkost doda jahodovy dZzem a pinka. Ak chcete pripravit muffinky bez polevy, pridajte
100 g cukru a podla vyberu, orechy, hrozienka, Skoricu.

www.patincatsomekitchen.com




Pecenie bez starosti
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PEKARSKE DROZDIE pekarske drozdie @ '
PEKARSKE DROZDI 4

Cerstvé pekarske drozdie VIVO a FALA rovnako akc
suSené drozdie SAF INSTANT su prirodzene bezlepkc
a su teda vhodné pre bezlepkovu diétu, ¢i uz sa jed
o pripravu peciva, natierok alebo drozdovych knedli
do polievok.
Spolocnost Lesaffre Slovensko, a.s. si je vedoma potriebb
svojich zédkaznikov a preto dohliada, aby sa pri vyrobe
cielene pouzivali suroviny a pomocné materialy, ktoré
lepok neobsahuju. —
A
Samotné drozdie - kvasinkovd bunka - vo svojom orga-
nizme lepok netvori a neobsahuje ho ani ziadna z d'al:’
pouzitych vyrobnych surovin. Skrob pouZivany ako filtr
na vrstva v procese vyroby byva zdrojom obav celiati
pretoze sa v zanedbatelnom mnozstve moze (a skutocr
sa dostava) do findlneho vyrobku. V3etky vyrobné zavc
skupiny Lesaffre pouzivaju vyhradne zemiakovy skr
¢im je vyli¢ené riziko akejkolvek pritomnosti lepku
v drozdi. =

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

Cerstvé lisované drozdie v kockach, VIVO a FALA, je klasick
forma drozdia. Cesto sa pripravuje bud pomocou kvasku alebo
zmiesanim drozdia s ostatnymi surovinami. Odporucané
davkovanie je 1 kocka (42g) drozdia VIVO alebo FALA na 500 g
bezlepkovej muky.

- B ¢
- e * . ]
\g VYSLEDOK NEZAVISLEHO TESTU O NEPRITOMNOSTI LEPKU V DROZDi

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



SYROVE PAGACIKY PAO de queijo
PODLA TRADICNEJ KOLONIALNEJ RECEPTURY

v 2

a

...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 syrove cesto trosku taha

podla tradicnej kolonidlngj receptiry

PAO sa hodia 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 bezlepkové, originalna recep-

tura vyuziva muku vyrobenu z manioku pouzi-
vaného amazonskymi indianmi

www.brazilskepao.eu
www.biosujo.sk




Vietky vyrobky Liptov

st vhodné pre celiatikov

oV el

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




\ o -
y s u

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
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QUALITY

&% HOKA TRADE s.r.0.

T |+ 420723 012 759
T | + 420 602 292 857
E | info@hokatrade.cz

= Dbez konzervantov a farbiv
= Dbez lepku a ostatnych alergénov
= Dbez cholesterolu

SPAGHETTI

fe Yo L Yo e su— e s— et s {a L { s e

< vyrobené z €erstvo mleté,
dlhozrnnej ryze

<= suroviny si samo starostlivo vyberame

Sledujte nas na facebooku

a instagramu.

S}

InSpirativne recepty najdete

FUSILLI STELLINE RYZOVE na www.risolino.eu
REZANCE

eeszrdrrzerileeszaadraz s2ileeszaaierz ez lees e dieszar iz oo ]

< nerozvari sa a nelepi sa

— delikatnu chut vdaka jedinecnej
kvalite surovin

— poctiva chut z Cerstvej ryze

e
ﬂT(‘ ~PcKO,a.s.
TATRAPEKO a.s. Liptovsky Mikulads vyrdba pekarske,cukrarenské
a cestovinarske vyrobky ui s dlhoroénou tradiciou...

1. méja 1919/107, 031 01 Liptovsky Mikulas
TEL: 044/522 23 60

FAX: 044/430 37 44
exphradok@|ippek.sk

WWW L IOITopeko. sk



www.ugazdinky.sk

Bezlepkove linecke kolaciky

Ingrediencie

» 180 g prirodzene bezlepkovej bielej ryzovej muky

* 80 g prirodzene bezlepkovej tapiokovej muky / zemiakove;j

+ 30 g prirodzene bezlepkovej mandlovej muky / akejkolvek inej orechovej

* Y5 Cajovej lyzi€ky citronovej kory

* 2 Cajove lyzicky vanilkového extraktu / vanilkovej esencie / vanilkového prasku
* 2 Cajoveé lyziCky prasku do peciva / 1:1 jedlej sédy + prasku do peciva

* 100 g bezlaktozového masla / kokosového oleja / masla

* 2 vajitka

* + akykolvek dZzem / lekvar

Postup

1. V samostatnej miske zmieSame maslo a vajicka.

2.V druhej miske zmieSame ostatné suroviny na pripravu bezlepkovych lineckych kolacikov.

3. Suchu misku vmieSame do tukovej (mieSame vareSkou alebo najlepSie rukou).

4. Cesto po vymieseni je jemne lepkavé a celistvé.

5. Vymiesené cesto na bezlepkové linecké kolaciky zabalime do potravinovej félie a ulozime ho

na cca 30 minut do chladnicky.
6. Po 30 minutach cesto vyvalkame za pomoci dvoch papierov na pe€enie a vykrajujeme kolaciky
(cesto rozhodne nevalkame na pomucenej doske! — linecké kolaciky by sa po upeceni mrvili).
7. Bezlepkové linecké kolaciky peCieme na plechu vystretom papierom na pecenie pri teplote
180°C po dobu cca 6 minut.
8. Upecené bezlepkové linecké kolaciky nechame vychladnuat az potom spajame.
www.ugazdinky.sk
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Domace bezlepkove rozky

Ingrediencie

» 230 g prirodzene bezlepkovej hladkej bielej ryzovej muky

* 130 g prirodzene bezlepkovej hladkej kukuri¢nej muky

» 40 g prirodzene bezlepkového kukuricného Skrobu — Maizeny
» 20 g kvasnic

+ 2 polievkové lyzice vlakniny — Psyllia (FiberHusk)

» 1 Gajova lyzi¢ka xantanovej gumy/guarovej

» 3 polievkove lyZice olivového oleja

» 6 dcl teplej vody (2 dcl pouzijeme na kvasok)

+ Stipka soli

+ Stipka cukru

* + prirodzene bezlepkova hladka biela ryzova muka na podsypanie
* + voda so sofou na potretie

Postup

1. V rajnicke zohrejeme 2 dcl vody v ktorej rozpustime kvasnice so Stipkou soli a cukru. Teda si pripravime kvasok.

2.V samostatnej miske zmieSame suché ingrediencie okrem psyllia a xantanovej gumy na pripravu domacich bez-
lepkovych rozkov.

3. Do suchej misky vmieSame kvasok spolu s vodou (zvySnych 4 dcl). MieSame vareSkou.

4. Do vymieSaného hladkého, liateho cesta vmieSame Psyllium a xantanovu gumu. MieSame elektrickym
mixérom/metlickou pokial cesto nezacne hustnut.

5. VymieSané cesto na domace bezlepkové rozky prikryjeme potravinovou féliou a nechame ho na teplom mieste
kysnut po dobu 1 hodiny.

6. Po uplynuti 1 hodiny cesto prenesieme na mierne podsypanu pracovnu dosku a z cesta vymiesime 10 bochnikov
(cesto je celistvé, jemne lepkavé a pruzné)

7. Kazdy bochnik vyvalkame do ovalu a zrolujeme do tvaru rozka. Prebyto¢nu muku z rozkov oprasime.

8. Rozky prenesieme na plech vystrety papierom na pecenie a zakryjeme ich potravinovou féliou. Nechame ich
podkysnut po dobu 30 minut.

9. Po 30 minutach rozky potrieme slanou vodou a vlozime ich do rary spolu s plechom s vriacou vodou (na
vytvorenie pary) a pec€ieme pri teplote 250°C po dobu 7 minut.

10. Po 7 minutach teplotu znizime na 180°C a vytiahneme plech s vodou. PecCieme dalSich cca 25 minut.

11. Po upeceni nechame domace bezlepkové rozky uplne vychladnut.

www.ugazdinky.sk
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SENZA GLUTINE

SENZA GLUTINE
Coockiny grsto- praaie

| GLUTEN FREE coomggim COCOA

SENZA GLUTINE

con yogur & miele

200y B - Thot
v

i c_l UTEN FREEWITH YOGLIRT AND HONE

M,

GLUTEN FREE

distribator pre Slovensku republiku a Cesku republiku
TOP Nitra spol. s r.o., Rastislavova 12, 949 01 Nitra, Slovenska republika
Informacie o dostupnosti vyrobkov najdete na

www.topnitra.sk
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YAN natural

Prirodzené, zdravé, chutné

YAN BIO st’'avy su vyrobené len z vybraného, zrelého
divokého ovocia, jahéd a zeleniny, ktoré boli
pestované v ekologicky €istych oblastiach Arménska
bez pouzitia chemickych hnojiv. Technolégia "jem-
nej" pasterizacie pomaha nie len zachovat’ pévodnu
chut’ a uzito€né vlastnosti €erstvého ovocia, ale aj
zabezpedit’ dobru skladovatelnost’ stavy. YAN BIO
Stavy su vyrobené bez umelych prisad, arém, farbiv
a konzervaénych latok. YAN BIO tvoria Standard
vysoko kvalitnych St'av, vyrobenych pre gurmanov!

Marhulova stava je vonava pochutka, ktora poskytuje
nielen radost, ale podporuje a udrziava zdravie. Marhule
obsahuju vela karoténu, ktory je potrebny pre rast deti,
ludi s koZnymi ochoreniami, s poruchami nervového
systému a sliznice o€i. Vysoky obsah fosforu a horcika
zlepSuje Cinnost srdcového svalu a zvySuje hemoglobin.
Rakytnikova st'ava si zachovava vSetky vlastnosti bobul
a je povazovana za skuto€ne multivitaminovi bombu.
Absorbovala to najlepSie z prirody: vitaminy, mineraly,
rastlinné hodnotné organické kyseliny. Stava z rakytnika
obsahuje déleZitu zlu€eninu — kyselinu jantarovu, ktora
sa len zriedka nachadza v rastlinach vo velkych
mnozstvach.

Stava z granatového jablka nas pritahuje bohato
vinovym sfarbenim a prijemnou osvieZujucou chutou.
Jedna $alka granatovych jabik obsahuje asi 40% nasej
dennej davky vitaminu C, okrem toho ovocie je bohaté na
draslik, vitaminy A a E a obsahuje kyselinu listovu. Stava
z granatového jablka je nielen zdrojom vitaminov, ale ma
aj antibakterialne, antivirusové a protizapalové vlastnosti.

Broskynova st'ava je prirodny komplex proti stresu, ma
vysoky obsah vitaminu B3, selén, horik a zinok. Tieto
latky pomahaju k posilneniu €innosti bunkovych membran
a cievnych stien, zlepSuju duSevnu rovnovahu a dobru
naladu. Stava z broskyh sa pouziva sa na lie¢enie
chudokrvnosti a arytmie, vyznacuje sa nizkym obsahom
kyselin a ochoreni Zaludka.

Sipkovy napoj je z vybranych divoko rasttcich plodoyv,
ktoré rastu v horach Arménska, maju prijemnu sladkokyslu
chut a zachovavaju vietky prospesné vlastnosti.

Paradajkova stava obsahuje velké mnoZstvo vlakniny,
ktora Stiepi LDL cholesterol v tele. Paradajky obsahuju
niacin, ktory ma pozitivne ucinky na vysoku hladinu cho-
lesterolu. Lykopén a iné ochranné fytonutrienty v paradaj-
kach podporuju zdravie prostaty. Znizuje aj vyskyt infekcii
mocovych ciest a rakoviny mo¢ového mechura.

Yan Premium konzervované prirodné ovocie
a zelenina su pripravované podla tradiénych recep-
tar. Z tohto dévodu maju jedla pripravované doma
vynikajucu chut. Poéas vyrobného procesu nie su
pouzité ziadne umelé konzervaéné latky, geneticky
modifikované potraviny a arémy. V désledku toho
u vyrobkov ostava prirodzena chut’ a vysoka kvalita.
Tym sa vyrobky YAN Premium odliSuju od ostatnych
podobnych vyrobkov. Maju certifikaciu "koser."

IMAM BAJALDI YAN je jeden z originélnejSich a velmi
chutnych orientalnych diel kulinarskeho umenia.
Vyrobeny je len z c&erstvych a kvalithych zelenin.
Neobsahuje GMO, Ziadne umelé farbiva ani prichute,
konzervacné latky. PouZiva sa ako zohrievana priloha
k masu, ryZi, cestovinam, ...

BAKLAZANOVY KAVIAR je jeden z najpopularnejsich
zeleninovych obcerstveni v Arménsku a je vyrobeny len
z Cerstvych a kvalitnych zelenin. Neobsahuje GMO,
Ziadne umelé farbiva ani prichute, konzervacné latky.
Pouziva sa ako zeleninova natierka na slané pecivo a aj
ako priloha k cestovinam, ryzi.

BROSKYNOVA NATIERKA je zo Zltych, sladkych
arménskych broskyn. Najvyssia kvalita. Neobsahuje pek-
tin, ziadne umelé farbiva ani prichute.

MARHULOVA NATIERKA je vzhladom na vysoky obsah
vitaminov a mineralnych latok pravom nazyvana "zdroj
zdravia". Marhule su pestované v Arménsku od
staroveku, a su povaZované za najlepSie svojho druhu na
svete. Kombinacia naSej marhulovej natierky
s parmezanom je vynikajuca. Najvy$Sia kvalita.
Neobsahuje pektin, Ziadne umelé farbiva ani prichute.

VISNOVA NATIERKA sa méZe pouzivat ako naplii na
palacinky, linecké kolaciky, medovniky, croissanty alebo
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ako ozdoba na zmrzlinu alebo jogurt. NajvyssSia kvalita.
Neobsahuje pektin, Ziadne umelé farbiva ani prichute.

FIGOVA NATIERKA je z fig, ktoré st zdrojom vitaminu
B, draslika, vapnika a hor&ika, ktoré podporuju rychle
hojenie spojivového tkaniva a je tiez silny antioxidant.
Skuste YAN Premium figovu natierku s parmezanom,
camembert syrom, ov€im, kozim syrom ¢i modrym syrom.
Najvyssia kvalita. Neobsahuje pektin, Ziadne umelé
farbiva ani prichute.

BIELA CERESNA - ¢eresne, pomahaju eliminovat prob-
[émy v traviacom systéme a posilfiuju telo prirodnymi
stopovymi prvkami. Yan Premium biele CereSne su
vyrobené iba z vybranych plodov bielej &eredne.
Najvy&Sia kvalita. Neobsahuje pektin, Ziadne umelé far-
biva ani prichute.

ZELENE GRECKE ORECHY - tato pochutka z gréckych
orechov s nazvom "kral" sladkého sveta. Grécke orechy
su bohaté na vitaminy C, PP, skupiny B, ktory obsahuje
jod, zinok a draslik, hor¢ik, fosfor, sira, Zelezo, vapnik
a vitaminy A, med, ... Orechy maju vysoky obsah
zdravych pre srdce omega-3 mastnych kyselin. Tato
pochutka je oblfibena u gurmanov a hlavne u kucharov po

celom svete. Mladé, stale zelené vlaSské orechy su
varené v Supke. Kombinacia YAN Premium vladskych
orechov s ov&im syrom, kozim syrom, niva syrom alebo

hermelinom je uplne jedine¢na! Najvy$Sia kvalita.
Neobsahuje pektin, Ziadne umelé farbiva ani prichute.

FIGY V SLADKOM NALEVE - sU zdrojom vitaminu
B, draslika, vapnika a horcika, podporuju rychle hojenie
spojivového tkaniva a su silny antioxidant. NajvysSia
kvalita. Neobsahuje pektin, Ziadne umelé farbiva ani
prichute.

DRIEN V SLADKOM NALEVE je bohatym zdrojom vita-
minov a mineralov. Vitaminu C je v fiom napriklad viac
ako v citréne. YAN driefi je vyrobena z vybranych
horskych drieni, a preto ma mimoriadnu chut a arému.
NajvySsia kvalita. Neobsahuje pektin, Ziadne umelé far-
biva ani prichute. PouZiva sa do Cajov.

MORUSE V SLADKOM NALEVE su nielen chutné, ale aj
vefmi uZitoéné. Odporucaju sa proti ochoreniu hrdla.
Zhotovuju sa z vybranych plodov moruSe pestovanych
v Arménsku. NajvysSia kvalita. Neobsahuje pektin, Ziadne
umelé farbiva ani prichute. PouZivaju sa do c&ajov,
jogurtov, zmrzlin, sladkého peciva.

YAN natural najdete v BIO obchodoch, predajniach zdravej vyzivy a v lekariiach na Slovensku

TOP ORGANIC s.r.o0., Zahradnicka 64, 821 08 Bratislava, email: info@yan-natural.eu
www.yan-natural.eu

IMAM BarALP!
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polevy cukrarenské

Cely sortiment a viacinformacii najdete na:

W e-shop: WWW.lianasro.sk
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w7 PERNIKOVA PRASKOVA ZMES BEZ LEPKU

na pripravu rychleholemneho vonaveho permka, B iy
chutnych muffinov, ale aj vykrajovanych permckov ;;f»

| ek -:-' =

7 PISKOTOVA ZMES BEZ LEPKU

© ZMES NA KYSNUTE CESTO BEZ LEPKU

na kysnuté kolace, buchty, knedle

Cely sortiment a viac informacii najdete na:

® c-shop: WWw.lianasro.sk

Kaufland v.0.s., Tesco stores a.s., MILK-AGRO spol. s .., Coop Jednota, LABAS s.r.0., CBA Slovakia a.s., LIBEX s.r.0., KON-RAD spol. .r.0., Bidfood Slovakia, INMEDIA
., SLESSO 5.1.0., Vielkoobchod DELTA, Globus spol. s r.0., NITRAZDRO) a.s., Pavol Taborsky a spol., IREKS ENZYMA s.r.o., KOMFOS Presov s.r.0., TA-TRANS Ing. Timko Ar



Slim Pasia

Zdrava a revolucna nizkokaloricka nahrada
cestovin a ryze.

He Ips You Lose %fféf
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5/ 07 —Huccine ,/ l//l PJ.S’ f ” ’/ m e ff: ef a O neuveritelnych
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CARBS . . |
200 ; RO-CARES cestoviny a ryza.
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Slim Pasta neobsahuje cukor, tuk, lepok ani sol'a je zlozena prakticky
len z viakniny a vody. Je vhodna pre ludi so Specidalnymi vyzZivovymi
potrebami, ako su napr. diabetici, celiatici, vegetariani a vegani.

Je samozrejme vhodna aj pre diétny rezim.

viac sa dozviete a nakupite na:

distributor: www.slimpasta.sk
n SlimPastaSK GASTROM: tel kontakt: +421 908 445 217




Hotove redld

Hotové jedlo za 90 SEKUND!

- Nizkokalorické
- Bezlepkové
- Nizky obsah
tuku, cukru a soli

pean Uy
» Canmy with T avawind

psson’ ‘-'.L oo Juroat® C

torastn SaM8 WITh
oy oSt C

- Bez pridanych
umelych farbiv,
aromatickych latok
a konzervantov.

Slim Lunchbox - Slim Pasta Hot Pot je novy rad britského vyrobcu
Nah Foods. Konjakové cestoviny vyrobené z patentovanej potraviny
(Juroat® C) su uréené pre tych, ktori nemaju €as si jedlo uvarit

a zaroven nechcu jest nezdravé tuéné jedla!

viac sa dozviete a nakupite na:

_ distributor: www.slimpasta.sk
n SlimPastaSK GASTROM: tel kontakt: +421 908 445 217
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.' Aj bezlepkoveé pecivo moze byt chutné S q"“». y

Cerstvy chlieb, bagetky a kolace, o ktorych by ste sinikdy nepomysleli, ze st bezlepkove.
Skuste sa presvedcit sami a ochutnajte nase vyrobky.

BEZ_
. , W% RUCNA VYROBA
sledujte nas (3 www.karpatskapekaren.sk
- ~ 1 . L HI 1 !, ﬂ"'_ o 3 . .. itk . 1M I
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www.a llexxX sk 'Ba:u:dz
¥ BB
Y Life
velkoobchod so zdravou vyZivou

Potraviny BEZ LEPKU, RAW a BIO, "

z vyberanych surovin bez konzervantov.

727 ] () Q) ) G
GONTESS
Dovozca bezlepkovych potravin od HIMALYO'
slovenskych i zahraniénych vyrobcov. 22024
Eshop so sirokou ponukou vyrobkova i %
potravin nielen pre celiatikov. hogd
Vsetky poli)z"ky’ skladom s expefﬁciou a G
dorucenim do 48 hodin. Roey

www.allexx.sk %

Pre vsetkych, ktorym zalezi na kvalite potravin.
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Bez lepku, Bez sdje, Bez obilia, Bez mlieka, Bez GMO

daj telu Co potrebuje www.maxsport.sk



™ Ryjchla a chutne]
ovocna destatg/;

NOVINKA

BEZ CUKRU

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 Jeding ovocny pouch vyrobeny na Slovensku

NOVOFRUCT SK, s.r.o, Nakupujte E . E
Komarfianska cesta 13, 940 43 Nové Zamky, Slovenska Republika, eshop.novofruct.sk “'I\?nhl{df:":
Tel./fax: 0042135 69 24 111, 69 24 112, e-mail: info@novofruct.sk, aso E

e-shope!!!
www.ovko.sk, www.novofruct.sk




topnatur
N’ VAM PRINASA PRIRODNE PRODUKTY

topnatur®

Folow tr Nature VHODNE PRE CELIATIKOV

Wz

RASTLINNE NAPOJE

v bez lepku

v bez kaseinu

v bez laktozy

v'nhon gmo

v'vhodné pre celiatikov

V novom uzatvaratel'nom baleni!

:;”;‘C-A%

“”’ DAJTE ZELENU Ja (:
topnaturc  PRILEVU ENERGIE! . »

Follow the Nature

v NAJVYSSIA KVALITA Y JEDINECNY ZDROJ VYZIVNYCH LATOK
v 'BEZ UMELYCH SPOJiV A FARBIV Y'VHODNE PRE CELIATIKOV

Hladajte v zdravych vyzivach alebo na www.skladackazdravia.sk



7 vyrobkov NOMINAL
bezlepkova kucharka
~Peceme a vaiime

bezlepkové s Nominalem”

ZADARMO

Srvatkovy napoj v prasku
Susend srvatka Topnatur 600 g

1,28 EUR

Skladackazdravia.sk ponuka Siroké spektrum
vyrobkav vhodnych pre celiatikov a l'udf
S inymi potravinovymi obmedzeniami.

Nakupujte z pohodlia domova.

Expresnd dodavka

Akcie a vypredaje

Doprava zadarmo
Zaujimavy vernostny program

www.skladackazdravia.sk

* VSetky tu vyobrazené produkty predstavuju vyber z aktudinej ponuky.
zoravi Lanev:  ZDRAVEJ FLASE a pl'lSlUSEﬂStVCI Ponuka, ceny a akcie sa mdzu v priebehu roka menit.

SCNCNCR-J- I

FAIRTRADE GLUTEN FREE SUGAR FREE LACTOSE FREE BIO PRODUKT ZIVA STRAVA VEGAN GASTRO CZ/sK

)




Celozrnné bezlepkové chlebiky
Vyrobené z celvch obilnych zfn, bez konzervacnych
latok a umelych prisad, bohaté na vlakninu.

Celozrnna chrumkava pochitka. S vysokym

obsahom vlaknin napomaha zdravému fungovaniu
traviaceho traktu. Nizkoenergeticka hodnota vyrobku,
je idedalnym zakladom pre rézne sendvice

(salamové, syrové, lekvarové a pod...)

Miisli tyCinky gluten free, lactose free

Pre€o by nemohli aj celiatici ochutnat dobré maskrty?

Vyskiifajte nase novinky, ktoré st velmi
chutné a oblibené.

Miisli v pohari
Potrebujete rychle ranajky alebo méte chut na nieco nové?
Staci len pridat mlieko alebo jogurt, a vSetko je vyriesené.

Zmesi muk — novinky

Mate malo casu?

Fall
2

At nL.lIl“[:

ll‘ll‘lnli‘ IO I’-‘M‘; {a“a # » ¥ - . 3 .
< tgeaiam — K tymto vyrobkom stadi pridat len tekutinu

podla popisu pripravy a mézete ochutnat
vynikajuce americké palacinky, sisky, pagace
alebo bagety. Vietky zmesi su lactose-free,
bezvajecné a neobsahuja séju.

www.obchodzdravia.sk

4
Tesime sa na dalsiu spoluprdcu s Vami.

Tel: +421 (0) 948 139 666
. Fax: +421 (031) 552 72 96
01 Duna] ska Streda E mail: info@obchodzdravia.sk




Bezglutenove vireblgy

JEMNE KUKURICNE PLACKY

Klasické, alebo s paprikovou arémou.

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

MbZe sa pouzit ako priloha k zeleninovym Salatom,

s réznymi druhmi slanych a sladkych ndtierok,

alebo bez priloh len ako lahky snack na chrumkanie.

KUKURICNE TRUBICKY Alaska

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

Oblubend pochutka na desiatu a olovrant.

Vyrobené na Slovensku.

SESAME PLUS

Chrumkavé platky zo sezamovych semienok
v lahodnom karamele vhodné

pre milovnikov suchych plodov.

HipHop - KUKURICNE PRSTIENKY
Viyrobené podla rodinného receptu z kvalitnej
kukuricnej krupice a vody, nasucho upecené.
Populdrne ako lahky snack na chrumkanie
pre vsetky vekové kategorie.

KROWKY - MLIECNE KARAMELKY
Mcdkké cukrovinky vyrobené podla origindlnej receptury
pre milovnikov lahodného mliecneho karamelu.

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




Vsetko o Celiakii

celiakla.sk

POMAHAME OD ROKU 2002

www.facebook.com/Celiakia.sk






CESNACKA®

CESNECKA
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Daniel Harust'ak - SOJAPRODUKT s.r.o, Drietoma 83, T: +421-32-6499 081 F: +421-32-6499 080
M: +421-905-508 958, E-mail: sojaprodukt@sojaprodukt.sk




zdrava linia bez lepku

obilninové gulé6¢ky kakaové pohankové chrumky
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ryzové placky praskové sladilo sladidlo steviol kukuriéné placky
prirodného povodu a sacharinové

VEPY, spol. s r.o., Oravicka 633/31, 028 01 Trstena
T: +421 43 5393 160, +421 907 888 107, e-mail: vepy@vepy.sk, predajvepy@gmail.com

www.vepy.sk



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
gg imunitu organizmu v boji s infekciami ako chripka a nachladnutie.

U §;
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
- "
{:

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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1@0% KOKOSOVAEDA

or|g|naIzThajska, nie z Koncentratu

"_I[ /IW/// - >nders
. I'f,‘ .

a zvysuje imunitu
- telo hydratuje UCinnegjsie ako Cistd voda
- vhodnda na doplnenie energie
- najlepsie chuti vychladend

www.kon-rad.sk, vyhradny dovozca pre SR

ZDRAVE POTRAVINY PRE VAS

najdete v predajni s produktami pre celiatikov, diabetikov, veganov a BIO.

V ponuke je Siroky sortiment olejov, bezlepkovych zmesi na ré6zne druhy chleba
a sladkého peciva, instantné kase, cestoviny, nie¢o zdravé aj pre najmensich,
rézne druhy zdravych semienok, sladkosti a muky.

Ponukame vam aj zakusky a torty z poctivych, prirodzene bezlepkovych surovin.
Velmi chutné bezlepkové chleby a kvalitné vina.

Najdete nas na ulici Cervenej armady 23 (pri predajni LIDL Martin)
otvaracie hodiny: Po-Pia: 07.00 - 17.00, So: 07.00 - 12.00, Ne: - zatvorené

www.facebook.com/www.celiadiabetes.sk
TESIME SA NA VASU NAVSTEVU







mojepedro -h'
www.mojepedro.cz

Zobé cukniky od tradituej zuaky Pedro
Bez lepku
Bez laktozy

5% ouocuej 3tavy .
Uynobené v CR




35 stol?

INd Nas s

A
b
Q
2
—
=
o

elozrnnui muku vo velkom pouzivali uz nasi predkovia. Preco

sj:n:idfstmfmi

dnes na pultoch potravin dominuje jej horsia, biela verzia? Aky ===
podiel vitaminov a Zivin néjdeme v celozrnnej a aky v bielej muke? '“
O tom vsetkom sme sa porozpravali s konatelom spolo¢nosti FRESH

Miroslavom Labasom.

Kvalitnymi potravinami a rozvojom ¢revnej mikroflory sa daju

J 4

minimalizovat’ nepriaznivé u¢in

ky potravinovych intolerancii

Na Slovensku sa spoloénost LABAS s.r.o. venuje predaju potravin, ktoré by ludom nespésobovali v dlhodobom hori-

zonte zdravotné problémy a civilizatné ochorenia. Ponuka zdravsie alternativy muky pre Fudi, ktorym lepok nesp6-

sobuje problémy. Nesnazia sa rieSit nasledok, ale hfadaju spbsoby, ako by lepSie potraviny mohli ovplyvnit to, aby ¢o

najmenej fudi trpelo potravinou intoleranciou. V su€asnosti hfadaju napriklad spdsob ako zachovat v bezne preda-

vanom mlieku probiotické baktérie, ktoré by pomohli v rozvoji Erevnej mikroflory, o by nasledne umoznilo konzumovat’

mlieko aj fudom s laktézovou intoleranciou. V ich ponuke najdete aj Siroky vyber bezlepkovych potravin, ktoré su

uréené pre ludi s bezlepkovou diétou.
’ b Biela verzus celozrnna

muka je dnes c¢asto
diskutovanou témou. Je

Obsah vitaminov a dé-
leZitych Zivin v celozrnnej
muke oproti bielej je
niekolkonasobne vyS&si.
Ked jete vyrobok
z bielej muky, do organiz-
mu sa vam dostava
napriklad S8tyrikrat menej
vitaminu A. Je to spob-
sobené najma procesom
vyroby jednotlivych druhov
muk. Pri vyrobe bielej muky sa z nej pri mleti odstrariuju
otruby a klicky, ktoré su vyraznym zdrojom vyZivnych
latok a tieZ vlakniny pre nase telo.

Pre¢o je potom prave biela muka takd oblubena
a rozsirena?
Zaujimavy na celej problematike je jej historicky vyvin.

celozrnna muka  Obiloviny lfudstvo konzumuje asi 8000 rokov. Bielu muku
skutocne zdravsia akotd v3ak pozname iba priblizne 200 az 250 rokov. Predtym
biela? sme niekolko tisic rokov jedli len vyrobky z celozrnne;j

muky. Ina totiz k dispozicii nebola. NaSe telo bolo teda
geneticky zvyknuté na celozrnni muku. Postupne sa v8ak
vyroba a predaj tejto muky rozSiril tak, Ze dnes to je uz
pomer 99 % k 1 % celozrnnej muky. Takto sa melie v mly-
noch a na trh sa do vyrobkov dostane v tom istom
pomere. Dal$i dévod, pre¢o sa vo vyrobe pouZiva najméa
biela muka, je to, Ze je paradoxne lacnejSia ako
celozrnna. Aj ked racionalny dévod na to nie je, teda
okrem toho, Ze sa melie v mensich mnoZstvach.

Preco sa vobec zadala biela muka vyrabat' a stala sa
takou obl'dbenou? Je za tym lepSia chut’ alebo treba
dévod hlradat’ inde?

Podla mojich informacii to celé zaalo vo Francuzsku na



kréafovskom dvore, kde v tom obdobi dokazali prvykrat
vyrobit mlyn, ktory vedel oddelit kli¢ok a otruby od jadra.
V tom Case edte nevedeli odmerat vyZivové hodnoty. Tak
sa biela muka stala vysadou vysSej spoloCenskej vrstvy.
Neexistovali vyskumy, ktoré dnes mame k dispozicii.
Vedeli len, Ze ak pri pe€eni pouZivaju prave takato muku,
pecCivo lepSie vykysne, je nadychanejSie, vlacnejsie
a belSie. V tom obdobi bola prave biela muka drahSia.
Dnes je to naopak. Z francuzskeho dvora sa to postupne
rozSirilo aj do inych krajin a ked bola cenovo dostupnej-
Sia, tak sa dostala aj k chudobnej§im ludom. Takto
celozrnnd muku nahradil jej biely variant. Priamo Umerne
zacalo narastat mnozZstvo srdcovo-cievnych a aj ostat-
nych civilizagnych choréb.

Na pultoch mnohych obchodov dnes najdeme
obrovské mnozstvo vyrobkov z bielej muky, ale len
limitované mnozstvo celozrnnych vyrobkov. Preco je
to tak?

Vyrobcovia uprednostriuju bielu muku z niekolkych
dovodov. Konecny vyrobok vyzera na oko lepSie, cesto
lepSie vykysne. KedZe obsahuje takyto produkt viac
sacharidov, méze byt sladsi.

Natiska sa mi otazka, pouzivate aj vy doma muku
a ked’ ano, tak aku?

Ja osobne si kupujem domov len BIO Spaldovu muku
alebo BIO Kamutovl pSenicu. Kamutova pSenica je
z egyptskej oblasti eSte z Cias faradnov a tuto si meliem
podla potreby doma na vlastnom mlynéeku, podla toho,
kolko jej momentélne potrebujem. Kvalitny mlynéek sa da
lahko zakupit' v internetovych obchodoch.

Dali ste si vytvorit' aj licencované rozbory jedno-
tlivych druhov muk. K éomu ste vd’aka nim dospeli?
Hodnoty, ktoré z rozborov vzisli, hovoria samé za seba.
Porovnavali sme tri druhy muk — bielu muku hladku,
celozrnni muku hladku a celozrnnd muku Fresh exclusive
polohrubu. Ako mdéZzeme aj v tabulkach vidiet, hodnoty
vitaminov a dalSich zivin su neporovnatelné. Vo vacsine
sa liSia aj niekolkonasobne. Vdaka hodnotam, ktoré
obsahuje prave celozrnnd muka, viete v mnohych
pripadoch s prehladom pokryt odporu¢ané denné davky
vitaminov a Zivin, ktoré by sme mali prijat. MéZeme si to
ukazat na konkrétnom priklade — vitamine B1. Denna
odporu€ana davka u Zien so strednou fyzickou zatazZou je
1,2 mg. V kilovom baleni celozrnnej muky sa nachadza az
8,51 mg vitaminu B1. Tym padom staia dva krajce
chleba vyrobeného z tejto muky a Clovek ma pokrytu
dennu davku.

KdeZto v klasickej hladkej muke najdeme iba 1,18 mg
vitaminu B1. To znamena, Ze ak by si Clovek chcel pokryt
dennu odporu€anu davku tohto vitaminu, musi zjest
ovela vacsie mnozstvo peciva z bielej muky.

Vsimla som si, ze pri dvoch celozrnnych mukach je
tiez dost’ velky rozdiel v mnozstve vitaminov
a mineralov, €im je to spdésobené?

Rozdiel je v tom, Ze jedna muka je hladkéd muka a druhd
je polohruba, t.j. na mnozZstvo vyZivnych latok v muke

vplyva este aj mletie. Polohruba je na tom lepSie ako hlad-
ka. Na mnoZzstvo vitaminov ma tiez vplyv to, ako dlho je
muka zomleta. Je to tym, Ze vitaminy obsiahnuté v muke
postupom €asu oxiduju so vzduchom a je ich menej, takze
plati — &im CerstvejSia, tym lepSia. Ako velky problém vni-
mam aj nedostatok vitaminu B9 (kyselina listova) v bielej
muke, ktory je klu€ovy, ak zapasite s vysokymi hodnota-
mi homocysteinu v tele. To sa mbzZe prejavit najma srdco-
vo-cievnymi ochoreniami. Zarazajuce je, Ze ro€ne takmer
55 % ludi na Slovensku zomrie na srdcovo-cievne
ochorenia, je to asi 2 krat tolko, ako na v8etky druhy
rakoviny spolu.

O homocysteine Siroka verejnost’ vela nevie. Viete
priblizit, aky méze mat’ tato latka na nas organizmus
dopad?

Homocystein spdsobuje zapaly v Zilach. Problém je
v tom, Ze aj ked mate zapal, tak o tom neviete, lebo to
neboli. Trvat to mdZe aj 15 rokov, pokial Elovek zacne
mat problémy s upchavanim ciev, a to preto, lebo
cholesterol sa za¢ne usadzat’ len v cievach, kde je zapal.
Pokial by ste mali zdravé cievy, tak by vam cholesterol
neubliZil. Nebolo by v8ak tomu tak, ak by ludia mali v tele
dostatok vitaminov skupiny B. Prave vitaminy B6, B9
a B12 totiz dokazu v tele premenit homocystein na
nesSkodnu aminokyselinu. Ide o aminokyselinu, ktora sa
tvori v bunkach pri metabolickom procese a nasledne sa
dostava do ciev. Ak vS8ak nemame dostatok vitaminov,
a to najma vitaminu B9, homocystein sa nedokaze
premenit’ na ind, neSkodnu aminokyselinu, a tym padom
poskodzuje cievy. V celozrnnej muke najdeme takmer
dvojnasobné mnozstvo vitaminu B9 ako v klasickej hlad-
kej muke. Verim, Ze ak by sme vsetci za€ali konzumovat
vyhradne produkty z celozrnnej muky, tak hlavne srdcovo-
cievne choroby, ale aj ostatné civilizacné choroby, by sa
velfmi vyrazne zniZili. Svetova zdravotnicka organizacia
odporu€a prave kvoli tomu pridavat’ vitaminy do muky.
Pokial by sme vSak konzumovali vyrobky z celozrnne;j
muky, tak to nie je potrebné, lebo by sme ich tam mali tak,
ako nam to ,patentovala priroda“.

Ked'ze srdcovocievnhe ochorenia lekari dnes
nedokazu vylie€it’, tak sa natiska tiez otazka, ¢i je
priéinou len nedostatok béékovych vitaminov alebo aj
nieco iné?

Daldou priginou je prilisna konzumacia Zivogisnych
bielkovin. Z nich sa totiz pri metabolickom procese
v bunkach vytvara az 3 krat viac homocysteinu ako
z rastlinnych bielkovin. Aj vac&Sina vyZivovych poradcov
vam povie, Ze je treba konzumovat menej masa, ale je
dobré tiez vediet kvéli comu. Dékazom toho, Ze to takto
funguje je aj to, Ze vegetariani spravidla nemaju problém
so srdcovo-cievnymi ochoreniami.

Su podla vas aj ostatné vitaminy, ktoré najdeme
hlavne v celozrnnej muke, dblezité pre nase zdravie?
Urcite su. Asi kazdy vitamin a mineral, pokial ho mate
nedostatok, tak vam sp6sobi rézne ochorenia. Odbornici
vam kvoli tomu budu radit, aby ste jedli pestru stravu, aby
vam ni¢ nechybalo, lebo asi neexistuje Ziadna potravina,



ODPORUCANA
DENNA DAVKA
(mg)

KOLKO ZIVIN JE V AKEJ MUKE? (mg/100g)

Fivina Biela Zeny (35-62r.)
hladka muka B strednd zataz
Vldknina 3200 25000
Fosfor 844 800
Horéik 1977 300
Draslik 95,30 neuvedené
Mangén 0,53 neuvedené
Med' 0,14
Vapnik 17,34
Zinok 0,63
Zelezo 047
Vitamin A <0,001
Vitamin B1 0,12 12
Vitamin B2 <0,1 14
Vitamin B3 1,265 neuvedené
Vitamin BS 0,39
Vitamin B6 <0,1
Vitamin B9 0,02
Vitamin E 0,22

ktora by obsahovala vsetky vyzivné latky a eSte aj
v pomere, ktoré potrebuje nase telo, aby mohlo byt Gplne
zdravé. R6zne ochorenia sa daju vylie€it len tym, Ze telu
dodate prave tieto vitaminy a mineraly, ktoré mu
momentélne chybaju, v dostatoénom mnozstve.

Z rozborov vidime, ze podiel viakniny sa takisto pri
jednotlivych druhoch muk znaéne liSi. Ako sa to
Vv organizme prejavuje?

Vlaknina je v naSom organizme skutoCne doleZita.
Spomaluje nastup sacharidov zo stravy do krvi. Ak sa
sacharidy uvolnia naraz, v jednej chvili mate velmi vela
energie a pankreas je az prili§ zataZeny vyrobou
inzulinu, v druhej chvili zas energia prudko klesne.
Tieto prudké vykyvy mézu neskér viest az k zlyhaniu
pankreasu. Ak v8ak konzumujete potravu
s dostato€nym mnozstvom vlakniny, jednak sa lepSie
zasytite a takisto sa dlhSie budete citit' syty. VIaknina
ma tieZ nezastupitelnd udlohu pri cisteni nasho
traviaceho traktu. Castou pri¢inou rakoviny hrubého
C¢reva je nedostatoCné Cdistenie traviaceho traktu,
a preto — &im sme starsi, tym by sme mali konzumovat
viac vlakniny, aby sme takymto problémom pred-
chadzali. Spomalenie travenia, a tiez spomalenie
vstrebavania sacharidov, je velmi dbélezité pre osoby,
ktoré maju problém s nadvahou. Ked mame prebytok
cukrov, tak sa ako energia v podobe tukov uklada
v tele. Takze dobra rada pre tych, o chcu schudndt, je,
7e sa nepribera z tukov, ale z prebyto¢nych cukrov,
ktoré sa v tele menia na tuky a takto ukladaju energiu
pre telo do zasoby. Pokial konzumujete potraviny
s vysokym podielom vilakniny, tak sa vaSe travenie
a rychlost, akou sa cukry z potravy dostanu do krvi
spomali a energiu budete vyuzivat postupne a vase
telo sa vdm za to odvdaci. V klasickej bielej muke
najdeme bytostne malo vlakniny, v priemere iba 3,2 %.
Celozrnna muka Fresh exclusive obsahuje az 12,2 %
vlakniny. lde teda o Stvornasobne vysSie hodnoty.

Ludi intolerantnych na lepok pribuda. Vraj uz okolo
10% l'udi maja problémy s lepkom. Aky je teda vas
nazor na celiakiu, ktora je na vzostupe?

Ano, vela Iudi je intolerantnych na lepok, ale aj tu by sme si
mali uvedomit, Ze problémom nemusi byt muka, ale problé-
mom je biela muka. Je preukazané, Ze tato skupina fudi lep-
Sie zna8a celozrnné vyrobky ako vyrobky z bielej muky, ¢o
by tiez mohlo naznagovat, preco je tato choroba v dnesnej
dobe tak velmi rozSirend, kedZe takmer v3etko, o jeme, Ci
je to chlieb, pecivo, cestoviny, pizza, oblatky, kolace, pisSko-
ty, korndtok na zmrzlinu, je vyrobené z bielej muky.

Najdu navstevnici siete potravin FRESH na pultoch
vo vasich predajniach celozrnné produkty?

Tejto téme sa intenzivne venujeme. Aj preto sme zaradili
do predaja cestoviny a oblatky s 30 % podielom celozrn-
nej muky. Takisto uz teraz mézu najst nasi zakaznici na
pultoch napriklad piSkoty so zniZzenym obsahom cukru
a tiez s podielom celozrnnej muky. Ponuku neustale
rozSirujeme. Nedavno sme na pulty zaradili
nadstandardny chlieb Certik, ktory obsahuje vysoké
mnozstvo vlakniny a vitaminov skupiny B. Taktiez sme
zacali s predajom nového rozku “Fresh plus”, ktory je obo-
hateny o pivovarské kvasnice, ktoré su prirodzenym zdro-
jom vitaminov skupiny B. Tieto zdravSie potraviny
predavame pod novou privatnou znackou s nazvom
Healthy Living. VS8etky tieto produkty su v sulade
s naSim Kodexom, ktorym sa riadime pri naSich poZia-
davkach na zloZzenie vyrobkov, ktoré komunikujeme
nasim dodavatelom, kde jednym z bodov je aj postupné
nahradzanie bielej muky vo vyrobkoch celozrnnou.
Zaroven chceme, aby tieto vyrobky neboli drahSie ako ich
variant z bielej muky.

Vel'a odbornikov radi jest’ r6zne exotické orechy, ovo-
cie , bylinky a podobne, aby sme boli zdravi. Aky je
vas nazor na to?

Samozrejme, Ze je mnozstvo rastlin, ktoré mézu byt
dobré pre nase zdravie, ale to ¢o tvori minimalne % nasho
jedalnicka, su prave vyrobky z muky a ryze. Pri ryZi plati
presne to isté ako pri obilovinach. Preto aj tu odporu¢am
kupovat' si a konzumovat hlavne celozrnnu respektive
ryzu natural pololupanu.

Dozvedela som sa, ze v rade Healthy Living budete
zavadzat’ vyrobky, kde bude pomer muky celozrnnej
ku bielej 30% k 70%. Pre¢o prave takyto pomer a nie
100% celozrnna muaka?

Je to z 2 dévodov: 1. U dodavatelov som zistoval, Ze
technologicky im tento pomer vyhovuje. MnoZstvo
vyrobkov nie je mozZné na linkach, ktoré maju vo vyrobe,
robit zo 100% celozrnnej muky. Pri tomto pomere sa da
vyrobit' takmer v8etko. 2. Druhym dévodom je aj to, Ze
ludia, ktori jedli doteraz vylu€ne vyrobky z bielej muky, by
mohli mat’" problémy pri 100 % celozrnnych vyrobkoch
jednak s travenim a jednak s chutou. Je preto dobré na to
ist postupne, aby sme si na to zase zvykli, ale naSim
cielom do buducna je postupne ponukat vyrobky aj
s vy88im a tieZ aj so 100 % podielom celozrnnej muky,
aby si kazdy nasiel, ¢o je pre neho najlepSie.



Susienky plnené slivkovou néplfiou 65g - @ @ ®

-~ Produkt sladeny Neobsahuje laktozu  Obsahuje Bezglutenova
Horcik

frukitzou (mlie€ny cukor)  kyselinu lisiovi potravina
427 mg v 100g susienky (slivka)
465 mg v 100g susienky (figa)

Skratka PRAL pochadza z anglictiny a znamenéa ,potential renal acid load“ = potencialna kyselinova zataz obliGiek
(ako sa dokaZu oblicky vyrovnavat s kyselinami v tele). Pri udavani hodnoty PRAL sa pouziva jednotka merania
miliekvivalent (mEq). Jeden mEq zasady (-1mEq) mdze byt pritom vyvazeny jednym mEq kyseliny (+ 1mEq).

PRAL hodnoty su opatrené zapornym (-) alebo kladnym (+) znamienkom. Negativne hodnoty platia pre nadbytok
zasad, kladné pre nadbytok kyselin.

Stres, chronické pracovné vypétie a jednotvarna nezdrava strava predstavuju faktory, ktoré nase telo mézu dotladit
do bodu Uplného kolapsu. V pripade, Ze tento stav je chronicky, mdze viest k porucham latkovej vymeny
a prekysleniu organizmu. Zoslabnuty a prekysleny organizmus nepracuje tak ako mé, Clovek straca schopnost
vyrovnavat sa so zatazou spojenou s kazdodennym Zivotom, schopnost koncentrovat sa a stava sa nachylnym na
choroby a infekcie, ktoré mdzu mat tazsi priebeh ako u zdravych ludi. Nutriéna biolégia dihodobo poukazuje na to,
Ze strava bezného Cloveka je v suCasnosti do znacnej miery kyselinotvorna. Bazicka susienka Vam preto moze
pomébct vyrovnavat kyslé prostredie organizmu svojou vysokou PRAL hodnotou (-11), ktora je vypoéitana z jej
zasaditého zloZenia a pridaného hor¢ika vo forme organickych soli - citratu.

Vyrobky je mozné kupit:

*dm drogerie markt *TESCO SR *vo vybranych prevadzkach Billa
*COOP Jednota *Maloobchodné siet

*Obchody zdravej vyzivy *Lekarne



Bezlepkova bagetka s tapenadou z ¢iernych oliv

Tapenada

130 g Ciernych oliv / vykdstkovanych /
1 PL kapary

2 struciky cesnaku

1 PL olivového oleja

1 PL citrénovej Stavy

2 PL petrzlenovej viate

Sol, Cierne korenie

1 PL suSenych raj¢in / nemusi byt /

Bezlepkova bagetka

Olivovy olej na potretie bagetky

Rajciny

Polny Salat

Petrzlenova vinat na ozdobu / nemusi byt /

VSetky suroviny na tapenadu zmieSajte, vlozte ich do mixéra a rozmixujte nadrobno. Bagetku
potrite olivovym olejom, oblozte Salatom, navrstvite tapenadu, Cerstveé rajciny, pripadne petrzlenovu
vhat. Z tejto davky pripravite 4 stredne velké bagetky. Tip: Tapenadu mébzete servirovat hostom
ako jednohubky, v tom pripade zmes rozmixujte tyCovym mixérom dohladka a davku zdvojnasobte.

www.patincatsomekitchen.com
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Pripravte si plny pohar vitaminov. S usmevom

Uponahlfana doba nastolila trend rychlych vitaminov.
Uprimne si odpovedzte, najdete si &as s chutou sa
zahryznut do jablka & mrkvy? Ak nie, skuste Zit zdravo
a pripravte si lahodné napoje, ¢i smoothies plné vitaminov
v priebehu par minuat. S kvalitnym od&tavovaom vyuZi-
jete az 90 % spracovaného ovocia a zeleniny a ziskate
tak pre seba a blizkych pohare pIné zdravej pochutky.

Dezert trochu inak

Po vydatnom obede sa nam Ziada eSte Cosi navySe.
Sladké pokuSenie, dezert. Nemusi to vzdy byt len
kaloricky kola€ &i zmrzlina. VyskuSajte aj nie€o iné, rov-
nako chutné a navySe zdravé. Zdraviu pristanu vitaminy
a ich najlepsim zdrojom je priroda. Ovocie a zelenina
v akejkolvek forme dodaju telu potrebné latky, &i uz vita-
miny, mineraly alebo vidkninu. Pohar Cerstvo pripravenej

Stavy uhasi smad a mdzete si na iom pochutnat rovnako
dobre ako na ¢okolade alebo pudingu.

Do poslednej kvapky

Aby ste zuZitkovali z ovocia a zeleniny €o najviac,
vyberajte odStavoval starostlivo. Philips Micro Juicer
z Avance Collection posekd, rozdrvi a odstavi ovocie
a zeleninu do poslednej kvapky. Vdaka unikatnej
technologii ziskate az 90 % Stavy, takZe odpad, ktory
odstavovac vyprodukuje, je takmer suchy. VytaZite tak zo
surovin maximum len s minimalnym Usilim. Ak chcete
napoj ozvlastnit zdravymi semienkami ¢i orechmi, Ziadny
problém! Philips Micro Huicer si hravo poradi aj s nimi.
Rozomelie ich a vaSmu napoju doda to pravé, orechové.

Zdravé, chutné a praktické

Ak ste odstavovat zamietli kvOli nedostatku miesta
v kuchyni, je tu dobra sprava. Tento odStavova¢ ma Stih-
le telo, preto na kuchynskej doske nezaberie vela miesta.
TieZ je to vyhodné pri jeho uskladneni v ¢ase, ked ho
nevyuZivate. Stabilitu na akomkolvek povrchu mu doda-
vaju malé gumené podloZky na spodnej strane, vdaka
ktorym stoji pevne na svojom mieste.

Aby ste si napoj mohli vychutnat okamzite a bez
zbyto€ného zdrZiavania sa, Philips Micro Juicer
HR1897/30 je vybaveny funkciou Quisk Clean.
Neobsahuje sitko a vSetky potrebné Casti su odnimatelné,
s hladkym povrchom. Na jeho ocCistenie vam preto staci
prud vody a v priebehu par sekund je po praci.

Hodte starosti za hlavu, odStavovanie nikdy nebolo
jednoduchS$ie, rychlejSie, CistejSie a efektivnejSie.
S Philipsom mate zdravé pochutky na dosah ruky a stale
vam zostane dost’ ¢asu pre vasu rodinu a sny.
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RAUCH vyrobky
sU vhodne
ore celiatikov,

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

RAUCH. Ovocie, rodina a priroda. Od roku 1919.
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KRVAVNICKY‘
S POHANKOU BEZ LEPKU

Tradi¢ny a pritom nev3edny. Pohanka je tradi¢na ceska
plodina s pestrym vyuzitim. Krdsno si cti tradi¢né plo-
diny preto najdete medzi Sirokou ponukou lahodnych
udenin tiez dva produkty s pohdnkou - jaternice a ja-
ternicovu kasu. Mlyn, ktory do Krasna doddva pohan-
ku ju lupe uz od roku 1861 mechanickym spbsobom,
pri ktorom nie s znehodnocované vitaminy. Spojenie
prospesdnej pohanky s vybornou zabijackovou lahod-
kou je skuto¢ne neviednd kombindcia, pricom vitami-
ny nie su znehodnocované. Spojenie zdravej pohanky
s vybornou zabija¢kovou lahédkou je skutocne ne-
viedna kombindcia.
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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



> Garantovanie bezlepkovosti

° Bez pridaného glutamanu

° Bez konzervantov

° Prirodzene neobsahuju mlieko

zite s chutou

www.vitana.sk, f Vitana Slovensko



Hamburgerove zemle bez lepku a vajec

Ingrediencie

4 dcl studenej vody

12 g kvasnic

70 g prirodzene bezlepkovej kukuri¢nej muky / maizeny / zemiakovej
130 g prirodzene bezlepkovej bielej ryzovej muky / celozrnnej ryZzovej
150 g prirodzene bezlepkovej pohankovej muky / cirokovej

1 Cajova lyzicka soli

15 g fiberHusk (skorocel indicky)

sezamové semienka na posypanie

olivovy olej na vytvarovanie

studena voda na potretie

Postup

A WON -

©O© 0o ~N®

. Vo vacsej miske zmieSame vSetky suroviny okrem fiberHusk-u.

. Miesime vareSkou az nedosiahneme celistvé a hladké cesto.

. Do vymieseného cesta pridame fiberHusk a kratko premieSame.

. Cesto zakryjeme potravinovou foliou a nechame kysnut na teplom mieste po dobu 1% hodiny.

. Po vykysnuti s pomocou olivového oleja vytvarujeme 6 gulatych hamburgerovych Zemli bez lepku

a vajec.

. Hamburgerové Zemle uloZime na plech vystrety papierom na pecenie.

. Rukou Zemle jemne pripu¢ime a jemne potrieme studenou vodou.

. Nakoniec hamburgerové Zemle posypeme sezamovymi semienkami.

. Hamburgerové Zemle bez lepku a vajec pecieme pri teplote 225 °C po dobu 22 minut.

Tip: Pre este lepSiu chut’ a jedine¢ny pézitok, odporu¢am upecené zemle nechat 15 minut vychladnut,
rozkrojit, potriet z vnutornej strany olivovym olejom a jemne opiect (najlepSie na grile).

www.ugazdinky.sk






MECOM GROUP a Vy - spolu bez lepku

Celiakia je jednym z najcastejSie sa vyskytujucich autoimunitnych ochoreni deti aj dospelych. Ide o celozi-
votné, vrodené ochorenie, ktoré spdsobuje trvall neznasanlivost lepku.

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

Nariadenim komisie (EU) & 828/2014 z 30. jula 2014 o poziadavkach na poskytovanie informacii
spotrebitelom o nepritomnosti alebo znizenom obsahu gluténu v potravinach boli nastavené dve zakladné
kategdrie potravin na zaklade obsahu lepku:

- potraviny oznacené napisom , Bezgluténovy “, mbézu 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 gluténu“, mézu obsahovat max. 100 mg/kg hotove;j
potraviny. Takto oznacené potraviny obsahuju jednu alebo viacero zloziek zo Specificky upravenej pSenice,
jatmena, raze a ovsa, alebo ich krizenych odréd. 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 znackou MECOM vhodnych na bezlepkovu diétu.

Bezpecnost a vhodnost naSich vyrobkov pre bezlepkovu diétu testujeme v akreditovanom laboratériu eSte
pred uvedenim kazdého vyrobku na trh.

V sulade s Nariadenim komisie ES &. Nariadenim komisie (EU) &. 828/2014 slovom ,bezgluténovy* alebo
symbolom ,preskrtnutého klasu“ oznacujeme iba tie vyrobky, ktoré sme predtym laboratérne 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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Tradicna zilinska treska |e teraz eSte 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 jeddlni¢ku celiatikov a ludi na bezlepkovej
diéte délezité miesto. So totiz bohatym zdrojom bielkovin, lipi-
dov, minerélnych ldtok a vitaminov. Vedci uz pred viac ako
30 rokmi zistili, Ze omega-3 mastné kyseliny, ktoré sa nachadza-
j0 aj v rybom mése blahodarne pésobia na ludsky organizmus.
Potvrdzuje to aj zndma slovenské odborni¢ka na zdravd vyZivu
MUDr. Alzbeta Béderové: ,Ryby su skutoéne bohaté na
mnozstvo minerdlov a vitaminov a vdaka pritomnosti omega-3
mastnych kyselin by nemali chybaf na tanieri v Ziadnej
slovenskej domdcnosti.”

Vedeli ste o tom, Ze na Slovensku mdme s rybim priemyslom
bohati tradiciu?

Ryba Zilina je najstariim nepretrzite fungujicim vyrobnym pod-
nikom na spracovanie ryb na Slovensku, s tradiciou od roku
1924. Tento podnik je najvé&si vyrobca rybacich
a lahédkovych 3aldtov a patri medzi najvéésich spracovavatelov
ryb na Slovensku. Vdaka Rybe Zilina sa na slovenské stoly
dostavajo kvalitné sladkovodné a morské ryby - & vz ako
mrazené, ktoré mdZete upravit podla svojho receptu, alebo ako

PRETO
RYBA ZILINA

Tradi¢na zilinska treska v majonéze, znama ako Treska
slovenska, je teraz eSte zdravSia — neobsahuje umelé sla-
didlo a nahradzujeme v nej chemické konzervanty
prirodnymi konzerva&nymi latkami.

hotové rybie pochitky, z ktorych najznédmeisia je jednoznaéne
tradiénd Zilinské Treska Exklusiv v majonéze. Tento legendérny
slovensky vyrobok, ktory mé svoj kredit nielen doma ale qj za
hranicami nadej krajiny, neobsahuje lepok ani laktézu.
V kombinécii s bezlepkovym peéivom ¢&i zeleninou prilohou je
bezpochyby skvelou alternativou  rychlych rafajok,
obéerstvenia poéas pauzy v préci, ale aj chutnej veéere
s rodinou alebo priatel'mi.

Vynovend navonok aj vo vnutri

Tradiénd Zilinské treska je odteraz efte zdravsia, lahodnejia
a prichddza v novom baleni. Spoloénost 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, pri¢éom
podiel cukru v treske neprevysuje 3%. V silade s nasim cielom,
poskytnit spotrebitelom najvy33iv kvalitu, pracujeme na
nahradzovani  chemickych  konzervantov  prirodnymi
konzervaénymi latkami.

Vietky tieto pozitivne zmeny prichddzaji spolu s novym
dizajnom. Tradiénd slovenskd pochitku z ryb vhodni aj pre
celiatikov mézete odteraz ndjst v predajniach v novom ,sfar-
beni”. Pravd Zilinskd treska v majonéze, zndma aj ako Treska
slovenskd, nesie odteraz novy, zjednocujici prvok ryby na
obale. Ryby, ktord je na pultoch medzi produktami ostatnych
vyrobcov znakom tresky tej najlepiej kvality overenej &asom.

Tresku v majonéze Exklusiv s vysokym podielom ryb
dostanete teraz aj v novom, rodinnom baleni — v sklenenej
doze, ktoru mdzete v domacnosti aj dalej vyuzit.



PRETO

RYBA ZILINA

:
Ryb1 salat

Treska v majonéze Exklusiv Rybi Salat Exklusiv Rybi Salat
s feferonovym Salatom 145 g v majonéze 140 g v majonéze 140 g

www.rybazilina.sk €3 Treska slovenska
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[0 najtepsie pre msju rodinu
Predstavujeme Vam ruéne vyrabané Sunky s 97% podielom mdsa a so
znizenym obsahom soli az 0 25%. Vychutnajte si v kruhu rodiny tie naj-
delikatnejsie platky jemnej a vyvazenej chuti, ktoré v sebe nesu tradiciu
rokmi overeného poctivého masiarskeho remesla zo Zahoria. Dostupné

aj v praktickom rodinnom znovuuzatvaratelnom 140 g baleni. V3etky
vyrobky BERTO neobsahuju lepok, alergény a laktézu.

Dostupné v sietach predajni Billa a Tesco.

PODIEL
MASA

d BEZ LEPKU
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0/ ZNIZENY OBSAH SOLI

'i | www.berto.sk
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Aké vitaminy najcastejsie chybaju celiatikom?

Vela celiatikov vie, Ze lepok, ktory poSkodzuje ¢revnu sliznicu, ¢asto brani potrebnému vstrebava-
niu nevyhnutnych vitaminov a mineralnych latok do tela. Tento nedostatok moze viest k dalSim
zavaznym zdravotnym tazkostiam. ZhorSena absorpcia vitaminov a mineralov sa bohuzial nezried-

ka tyka aj tych chorych, ktori bezlepkovu diétu starostlivo dodrziavaju.

Aké vitaminy a mineraly teda celiatikom najcastejSie chybaju?

Vitaminy B, najma B12 2

vitamin A
vitamin D
vitamin E
vitamin K
zelezo
vapnik
karotén
med’
kyselina listova
magnézium
selén

zinok

V désledku toho sa méze u pacientov s celiakiou vyvinut z nedostatku Zeleza anémia, ktorej sa
niekedy neda ubranit’ ani doplhovanim Zeleza, ktoré je podavané ustne. Kvéli znizenej absorpcii
vapnika a vitaminu D sa tiez u celiatikov Casto vyskytuje osteoporéza a osteopénia. Z tychto
dbvodov je dolezité, aby pacienti s celiakiou boli pravidelne monitorovani, aby sa zabezpecilo, Ze

maju v tele spravne mnozstvo vitaminov a mineralnych latok.



BOZSKA CHUT 0BOHATENA O VITAMINY
ODOZENIE ONAVU A VYCERPANIE.

- vitamin
- ©O-komplex

B“ L Wianin @t i Jedna flasa doplni dennu
Sy : : davku vitaminu B.

NOVINKA

HROZNO
GRAPEFRUIT 4










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.

liecdbu obezity

v
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NADUVANIE,  axrivee
ZALUDOCNE KRCE,
HNACKA €l ZAPCHA?

e Zmiernuje nadivanie a zalidocné krce.

e Pomaha pri Syndrome drazdivého ¢reva, Crohnovej chorobe,
Ulcerdznej kolitide a inych zapalovych ¢revnych ochoreniach.

e Pocas uzivania antibiotik G¢inne poméha obnovovat
narusenu ¢revnu mikrofléru.

e Rychlo a efektivne poésobi pri hnacke alebo zapche.

e SYMPROVE™ nie je vytvoreny na mliecnom zédklade.
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Gelic kia aypese e "

Celiakia (CD) je autoimunitné, multi - systémové ochorenie
vyvolané pozZitim lepku u geneticky predisponovanych
jedincov, ktoré méze ovplyvnit akykol'vek orgdanovy systém
vratane pecene.

MézZe teda existovat urcitd sudvislost medzi pecefiovymi
ochoreniami a CD. PoSkodenie pecene pri CD sa pohybuje od
miernych pecefovych abnormalit az k zavaznym ochoreniam
pecene. Ak by sme mali byt konkrétny, jedinym mimo ¢revnym
prejavom CD, alebo pridruzenym ochorenim moéze byt
asymptomatické zvySenie hladin pec€efiovych enzymoy,
autoimunitna hepatitida (AIH), primarna biliarna cholangitida,
primarna sklerotizujuca cholangitida (PSC), nealkoholické
stukovatenie pecene az cirhéza pecene. NajCastejsie
vyskytujucimi sa pe€efiovymi ochoreniami asociovanymi s CD
su primarna biliarna cirhéza, ktorej asociacia s CD sa pohybuje
od 6 do 11% a autoimunitna hepatitida s asociaciou s CD
3 — 6 %. Asociaciu medzi tymito ochoreniami a CD mdéze do
urCitej miery vysvetfovat aj spoloéna  imunogeneticka
predispozicia k autoimunite, nakolko rovnaké molekuly HLA
triedy maju dolezitu ulohu v patogenéze tychto ochoreni. Aj na
zaklade toho sa vo vSetkych pripadoch autoimunitnych ochoreni
pecene, ako je AIH, OPS, PSC doporucuje vylucit najprv CD,
nakolko Statistiky v tomto pripade hovoria az o jej 3 - 7%
vyskyte. Pomerne Castym ochorenim peCene je aj steatdza,
alebo stukovatenie pecene, kedy sa tuk hromadi v pe€enovych
bunkach, ale nedochadza v nich k metabolizmu ako za normal-
nych okolnosti. Steatéza moze byt spojend aj s CD, aj ked nie
je jasné, ¢i ide o pricinu, alebo nasledok. Vieme Ze chudy celia-
tik uz nepredstavuje typicky obraz CD, nakolko pocet obéznych
celiatikov pribuda. Az u 10 - 20 % celiatikov, ktori su uz nejaky
¢as na bezlepkovej diéte sa objavuje hypertransaminézia,
metabolické zmeny v peceni, €o sa mdze pripisovat’ aj vysoké-
mu obsahu tukov v bezlepkovych vyrobkoch. Aj z toho dévodu
ma vyznam monitorovanie hladin transaminaz u priberajucich
pacientov s CD.

Pecen funguje ako filter a tovaren, kde sa spracovavaju vsetky
latky zachytené z krvi. NaSa pecen je miestom, kam smeruje
prevazna vacSina toho, €¢o do svojho organizmu dodavate
zvonku. Potraviny, lieky, aj vitaminy po prehltnuti prejdu
pazerakom, kratko sa spracuju v zaludku a dalej pokracuju do

tenkého a hrubého &reva. Tam sa z €revného obsahu vstrebava-
ju do krvi vSetky potrebné, ale i Skodlivé latky. Tato krv potom
putuje prave do peCene. Niektoré spracované latky sa tu
ukladaju do zasoby, ostatné pokracuju dalej do krvného obehu
a tak do celého nasho tela. Mechanizmus poskodenia pecene
pri CD av$ak nie je jednoznac¢ne definovany. Vieme povedat, Ze
¢revna priepustnost’ je pri CD zvySena. S tym teda suvisi aj
zvySena priepustnost, vstup réznych mediatorov - toxinov,
antigénov, zapalovych materialov do portalneho obehu - krvi, ¢o
mdbze hrat ulohu v zapojeni pe€ene u pacientov s CD. Hoci
dysfunkcia pe€ene sa vyskytuje nielen u pacientov s CD, ale aj
pri inych ochoreniach, ako IBS ( syndrom drazdivého Creva ),
ABKM ( alergia na bielkovinu kravského mlieka ), rézne potravi-
nové alergie a iné ochorenia, kde je zvySena Cc&revna
priepustnost, tieto s abnormalitami pe€enovych enzymov
nesuvisia tak ¢asto, ako je tomu u pacientov s CD.

Vacésina pacientov s poSkodeniami pecCene spojenymi s CD
nema ziadne priznaky alebo priznaky ochorenia pe€ene v Case
diagnostiky, aj ked neSpecifické symptomy, ako je nevolnost
a unava su bezné. Citlivost a Specifickost’ kazdého prejavu je
variabilna, ale kombinéacia priznakov by mala vyvolat podozre-
nie na CD. AvS8ak, mierne az stredné zvySenie sérovej hladiny
AST alebo aj ALT je naj¢astejsi a Casto jediny laboratérny prejav
poskodenia pecene u pacientov s CD. Typicky sa zachyti ALT
vysSie ako AST. Korelaciu medzi poskodenim pefene a CD
mbze vysvetlovat aj pozitivna odpoved tychto pacientov na
bezlepkovu diétu a to v tom zmysle, Ze u tychto pacientov po
nejakom Case na diéte dochadza k normalizacii sérovej hladiny
pecenovych enzymov, ¢o potvrdzuje aj mnozstvo vykonanych
studii.

Pre pomerne vysoky vyskyt pecefiovych poruch pri CD, by
hladiny pecenovych enzymov mali byt hodnotené u vSetkych
pacientov v ¢ase diagnostiky CD, nakolko v€asné rozpoznanie
CD by umoznilo uplné zotavenie z pecCenovych lézii
a predideniu komplikacii. Mierne peceriové abnormality su teda
bezné u pacientov s CD a zvyc&ajne ustupia na bezlepkovej diéte
v priebehu 1 roka.
MUDr. Marian Oltman, PhD.
NZZ Gastroentero-Hepatologické centrum THALION
www.thalion.sk
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KED JE LEPOK SKODLIVINA
VYPOMOZE GLUT

Urcené pre osoby
s intoleranciou na
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LaktoPrima
10 000 ALU, FCC

KED JE MLIEKO SKODL
VYPOMOZE LAKTOPRI

Urcené pre osoby s intoleranciou LaktoPrima
na potraviny obsahujuce laktézu 1 .
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e Umoznuje lepsiu stravitelnost mliecnych vyrobkov a potravin
obsahujucich laktozu.

® Obsahuje enzym laktazu, ktory napomaha rozkladu mliecneho
cukru laktozy.

® Kazda kapsula obsahuje 10 000 ALU, FCC jednotiek laktazy

® Vhodny tiez pre vegetarianov
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10 tobolek kapsil

7/ BIOMEDICA

Davkovanie: Deti od 12 rokov - davkovanie konzultovat s lekarom alebo lekarnikom. Dospeli 1 kapsula vzdy na zaciatku konzumacie mlieka, mliec-
nych vyrobkov alebo potravin obsahujtcich laktozu. Maximalna denna davka 3 kapsule. Balenie: 10 kapsul alebo 30 kapstil. Doplnok stravy.

K dostaniu vo vsetkych dobrych lekarnach www.glutenprima-laktoprima.eu



Crevné baktérie maju pre nas mimoriadny vyznam

Osidfovanie traviaceho traktu Crevnou mikroflérou sa
zacCina ihned po narodeni. Spravne zloZenie Crevnej
mikroflory uZz v ranom veku je nevyhnutné pre
zabezpeclenie optimalneho vyvoja a funk&nosti imunit-
ného systému a dobrého zdravotného stavu Eloveka aj
v neskorSom obdobi Zivota. Pre optimalny vyvoj €revnej
mikrofléry a imunity dietata ma velky vyznam materské
mlieko, a preto patri dojéeniu nezastupitelné miesto vo
vyvoji funkcii imunitného systému. ZloZenie ¢&revnej
mikrofléory sa postupne meni s pribadajucim vekom
a vyznamne ho ovplyviiuje aj spdsob stravovania. Crevna
mikrofléra vytvara ekologicky systém prospesny tak
precloveka, ako aj pre fiu samotnu. Predstavuje tajuplny
svet volnym okom neviditelnych mikroorganizmov
réznych rodov a druhov, ktoré neustéle komunikuju nielen
navzajom, ale su€asne aj s celym organizmom ¢loveka.
Ich vzajomna komunikacia zabezpeluje rovnovahu
zloZzenia Crevnej mikrofléry, ktora je nevyhnutna pre
zabezpecenie jej optimalnej funk&nosti a ochrany zdravia.
Crevna mikrofléra vytvara prvotnd ochrannd bariéru vogi
Skodlivym u&inkom choroboplodnych mikroorganizmov
a réznych toxickych latok. Podiela sa aj na traveni tych
zloziek potravy, ktoré nedokazu rozloZit vlastné enzymy
Cloveka.

Narusenie ochrannych funkcii

Za nepriaznivych okolnosti u€inkom choroboplodnych
mikroorganizmov, réznych Skodlivych latok alebo antibiotik
moéze dojst k naruSeniu rovnovahy ¢revnej mikroflory a jej
ochrannych funkcii, €0 ma za nasledok vznik zdravotnych
portch. NaruSenie ¢revnej mikrofléry negativne ovplyviuje
aj funkénost’ imunitného systému. Pri udrziavani rovnovahy
a ochrannych funkcii €revnej mikroflory a zabezpecleni
optimalnej funk&nosti imunitného systému zohravaju mimo-
riadne pozitivnu ulohu probiotika. Su to zivé mikroorganizmy,
ktoré su sucastou ekosystému traviaceho traktu.

Ako probiotikd sa najcastejSie vyuzivaju laktobacily a bifi-
dobaktérie. Ak ich podavame v dostatoénom mnozstve, maju
na organizmus velmi priaznivé ucinky. V naro€nom
a dlhodobom procese ich vyskumu a vyvoja je potrebné pro-
biotické mikroorganizmy najprv vyselektovat z obrovského
poctu zastupcov populacie ¢revnych baktérii. Nasledne sa
overia ich zdraviu prospesSné ucinky a bezpecnost pre
Cloveka. Vyvoj nového probiotického pripravku sa zavrsi
doladenim jeho aplikacnej formy. Malé probiotické mikroor-
ganizmy dokazu v naSom organizme ,velké veci". Upevriuju
rovnovahu c¢revnej mikroflory, likviduju choroboplodné
mikroorganizmy a posilfiuju prospesnu mikrofléru.

Ak sa probiotika aplikuju pri lieCbe 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 bojovej
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 signaly
na molekulovej urovni. Tieto reguluju funkcie imunitného
systému a stimuluju imunitné bunky k produkcii latok, ktoré
ovplyvnuju rézne obranné mechanizmy organizmu 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 cloveka, jeho bunkovu a latkova zlozku,
do boja proti choroboplodnym mikroorganizmom alebo
Skodlivym latkam.

Uginnost jednotlivych probiotickych pripravkov zavisi od
kmeria mikroorganizmu, ktory obsahuju, ale ovplyvriuje ju aj
zloZenie Crevnej mikrofléry €loveka, ktorému su podavané.
Z uvedenych dovodov sa mézu u [udi objavit rozdiely
v ucinnosti podavania probiotik.

Probiotika by sme mali vyuzivat v prevencii, ale aj lieCbe
choréb traviaceho, dychacieho a urogenitalneho traktu.
Priaznivé uCinky probiotik sa mézu efektivne vyuzit v obdobi
zvySenej zataze nasSho organizmu a jeho imunitného
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 lieCbe antibiotikami, 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 starSim
[udom, u ktorych dochadza k znizovaniu populéacie
prospesnej mikrofléry traviaceho traktu a funk&nosti
imunitného systému.

Je velmi poteSitelné, Zze aj na Slovensku sa venujeme
vyskumu probiotik a hfadame nové moznosti ich uplatnenia
v prevencii takych zavaznych chronickych choréb, akymi su
ateroskleréza a rakovina. Buducnost probiotik je velmi
slubna a hlavné objavy nas este len ¢akaju. Je velmi pravde-
podobné, Ze probiotikd novej generacie nam pomdzu
vyrazne znizit riziko zavaznych choréb a vyznamne
zefektivnit ich prevenciu a lieCbu.

MVDr. Alojz Bomba, DrSc.
Ustav experimentalnej mediciny, LF UPJS, Kosice
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SLOVENSKA FARMA na Kysuciach vyraba slovenské kozie kolostrum
a produkty zo suseného kozieho mlieka obohatené o vitaminy

Co je kozie kolostrum?
Kozie kolostrum je prirodny produkt, ludovo nazyvané "mledzi-
vo", tekutina zafarbena do Zlta, ktoru produkuju mlieCne Zlazy
koz priblizne 48 hodin po porode. NajucinnejSie je vSak do 24
hodin po pérode. Kozie kolostrum nie je mozné laboratérne
vytvorit' a medzi odbornikmi sa nazyva BIOLOGICKE ZLATO.

Kozie kolostrum od firmy Capramilk Kozie kolostrum pomaha

- je to 100% kozie kolostrum - na posilnenie imunity, alergie a astmy

- odobraté cca do 2 hodin po narodeni kozliatok - pri ochoreniach zazivacieho traktu a diabetes
- je zo Slovenskej farmy priamo z Kysuc, nie je skupo- - autoimunitné ochorenie

vane z inych fariem - lepsia funk&nost srdca a ciev

- je schvalené Uradom verejného zdravotnictva SR - pri virusovych, bakterialnych, plesfiovych a parazit-

- kozy sa volne pasu v Cistej prirode nych ochoreniach

- kozliatka maju prirodzenou reprodukciou, 1x ro¢ne e . L i i
) o - pri koznych ochoreniach, atopicky ekzém, akné
- kolostrum je spracované lyofilizaciou - vymrazovanim o o S
i . L . - onkologicky pacienti pri chemoterapeutickej a radiote-
- su v kapsuliach, vhodné aj pre deti

rapeutickej liecbe

Tabletky zo suseného kozieho mlieka 144 ks - pre tehotné a dojciace Zeny

Fialové - podpora imunity, alergie, prevencia nadoro- - pri popaleninach, pri obnove buniek a tym urychfuje
vych ochoreni, kardiovaskularne ochorenia obnovu tkaniv

Modré - menopauza, osteoporoza, Stitna zlaza, ané-

mia, tehotné, dojCiace zeny a deti

Zelené - ochorenia traviaceho a zazivacieho traktu, Distributor pre Slovensko
cukrovka, zapcha, redikcia nadvahy Ing. Renata Kozarova
Oranzové - alergia, imunita, po lie€be antibiotikami, mobil: 0905 319 211
prostata, moc€ové ustrojenstvo, onkologické ochorenia firma.rolox@gmail.com

www.pravekoziekolostrum.sk
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travenie, na podporu spravnej Cinnosti
nervoveho a imunitného systému
Ci pre dalSie zivotne pochody.

Doplnte si ich!
SLOVAKIA
2l i - vyzivové doplnky
Prirodné vitaminy najvyssej kvality — B-komplex, kyselina listova, vitamin D, vapnik, traviace enzymy,
bakterialne kultury: ¢ chrania mikrofloru traviaceho traktu ¢ maju priaznivy ucinok pri Crevnych poruchach
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a vyvoj buniek, vratane produkcie Cervenych krviniek e znizuju riziko osteopordzy pre problematické
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Ake formy celiakie pozname?

Na zaklade klinického stavu a kompletnych vysSetreni
sa deli celiakia na aktivnu, silentnu (tichu), latentnd
(skrytu) a potencialnu (moznu). VSetky maju pozitivne
autoprotilatky na celiakiu.

» Podla 46. metodického listu o racionalnej farmakoter-
apii a diagnostike sa aktivna celiakia deli eSte na kla-
sicku s plne vyjadrenymi gastrointestindlnymi priznakmi
celiakie, s histologickymi zmenami v Crevnej sliznici.
Vacésina pacientov s aktivhou celiakiou ma vsak tzv.
atypicku formu — s extraintestinalnymi priznakmi
(mimo€&revnymi), ale pozitivnymi histologickymi
zmenami na sliznici ¢reva.

« Silentna (ticha) je charakteristicka tym, Ze pacient nema
Ziadne symptomy, ale ma histologické zmeny na €revnej
sliznici a ma pozitivhe autoprotilatky na lepok.

» Latentna forma je asymptomaticka (bezpriznakova),
nema zmeny na sliznici ¢reva, ale ma pozitivne autopro-
tilatky.

* Potencialna forma priznaky mdze mat i nemusi,
v bioptickej vzorke &reva je zvySeny poclet gama/delta

intraepitelialnych lymfocytov, autoprotilatky su pozitivne.
Je potrebné zdéraznit, Ze celiakia nie je choroba deti,
z ktorej sa vyrastie. Je celoZivotna, z ¢oho vyplyva, Ze aj
lieCba je celozivotna. Celiakia sa méze diagnostikovat’ aj
u geriatrickych pacientov. Literatira dokonca udava, Ze
az okolo 20 percent pacientov je diagnostikovanych po
Sestdesiatom roku Zivota.

Co patri medzi spustaée choroby?

Ceredlne prolaminy — v pSenici je to gliadin, v jaCmeni
hordein, v razi sekalin — s dominantnymi bielkovinami vo
vacsine obilnin a su spustacmi celiakie. Hlavnymi
triedami pSenicnych prolaminov su gliadiny a gluteniny.
Tieto u predisponovanych (nachylnych) jedincov
spbsobuju na sliznici tenkého C&reva zapalové zmeny.
V dbsledku geneticky podmieneného enzymového
defektu sa uplatiiuje ich toxicky (Skodlivy) efekt na
vystelku sliznic, predov8etkym v tenkom Creve. Dochadza
k patomorfologickym (chorobna zmena S&truktary)
zmenam, k po8kodeniu celistvosti (integrity) sliznic. To je
signal na aktivovanie mechanizmov imunitného systému
a nepozorovane sa rozbieha autoimunitny patologicky
(chorobny) proces pod obrazom réznych klinickych
prejavov.



Rychlotest na zistenie celiakie
NEZNASANLIVOST LEPKU

Opakujuce sa zazivacie problémy neznameho pévodu,
nafukovanie alebo hnac¢ka mézu byt spbsobené intole-
ranciou na lepok — bielkovinu, ktora sa vyskytuje vo
velkom mnoZstve potravin. Dal$imi priznakmi neznasan-
livosti lepku mézu byt vyrazny ubytok vahy, prejavy
nedostatku Zivin alebo koZné ochorenia.

Pomocou domaceho testu Veroval® ,Neznasanlivost’
lepku“ rychlo a spolahlivo zistite, ¢i su vase problémy
zapriCinené neznaSanlivostou lepku, a mébzete ich
okamzite zmiernit zmenou stravovacich navykov. Staci
jedna kvapka krvi zo Spicky prsta a desat’ minut vasho
Casu. Ak ano, mbzZete sa poradit’ so svojim lekarom, €i by
pre vas mohla byt vhodnym rieSenim bezlepkova diéta.

Rychlotest na zistenie neznaSanlivosti lepku bol vyvinuty
tak, aby bol i pri domacom pouziti k dispozicii
s presnostou a spolahlivostou modernej diagnostiky. Je
zaloZzeny na zisteni protilatok proti transglutaminaze
(IgA protilatky), ktoré su znamkou neznaSanlivosti lepku.
Tento test je vhodny na prvu diagnézu, ako aj na kontrolu
v priebehu lie€by. Pri bezlepkovej diéte IgA protilatky proti
transglutaminaze v priebehu niekofkych tyZdrov zanikaju.
Po 6 mesiacoch sa uZ protilatky nedaju dokazat. Stadiami
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funk&nosti bola preukdzana presnost testu 98 %.

Vykonanie testu nie je zloZité. V8etko, o potrebujete, su
Cisté ruky, hodinky a rovny povrch stola. Na stanovenie
a interpretaciu vysledku je nutné dokladne si precitat
navod na pouZzitie. Pred vykonanim testu je nutné
porozumiet v8etkym podrobnostiam.

Z akych domacich testov Veroval® si mozno vybrat?
HARTMANN - RICO predstavuje na slovenskom trhu
pouZzitie. K uz zavedenému CRP testu, ktory sa pouziva
pre rozliSenie virusovej a bakterialnej infekcie, je
k dispozicii devat dalSich testov Veroval. Zdravotny stav
vam tak mézu poméct overit testy na Zistenie alergie,
NeznéaSanlivost' lepku, Borélii z klieSta, Zapal moovych
ciest, Nedostatok Zeleza, Prevencia ¢revnych ochoreni,
Prevencia Zaludo€nych ochoreni, Cholesterol a MuZska
plodnost.

Viac informéacii o domacich diagnostickych testoch
najdete na webovych strankach http://veroval.info/sk-sk
a kanali YouTube spolognosti HARTMANN - RICO, kde
su k dispozicii videonavody k jednotlivym testom.




Dal$imi moznymi spustaémi su:
» adenovirusové a rotavirusové infekcie

» perinatalne obdobie dietata (neonatalna infekcia),
obdobie pred narodenim dietata

» Cas prvého zavadzania lepku do stravy.

Prejavy
Symptémy (priznaky) choroby su rdézne, preto ani v€asna
a spravna diagnostika nie je jednoducha.

Priznaky tykajlce sa traviaceho traktu (klasické gas-
trointestinalne priznaky)

Patria sem hnac¢ky (u 70 — 75 percent pacientov), strata
hmotnosti (u 44 — 60 percent), nafuknuté brucho (u 28 —
36 percent), vracanie (u 26 — 33 percent), znizeny rast
(u 10 — 40 percent), bolesti brucha (u 12 percent), zapcha
(u 4 — 12 percent), nechutenstvo (u 8 percent),
meteorizmus, €ize nafukovanie (u 5 percent), rekurentna
(opakujuca sa), aftézna stomatitida (zapal ustne;j sliznice),
glositida (zapaly jazyka).

Medzi typické priznaky tejto choroby tykajuce sa
traviaceho traktu patri hnac¢ka so steaotoreou (tzv. “mast-
né stolice“). Stolica je bleda az 3eda, ,plava na vode®,
tazko sa zmyva z WC. Pritomna byva vyrazna flatulencia
(odchod plynov). Hnacky byvaju €asto epizodické, tzn.
striedaju sa obdobia pokoja s utokmi nevysvetlitelnych
hnaciek.

Podla velkosti useku postihnutého €reva dochadza aj
k Uubytku na hmotnosti, roznym stratam mikro - a makro-

bielkovin, Zeleza, mineralov,

nutrientov  (zZivin) —
stopovych prvkov, vitaminov a podobne.

Na druhej strane jedinym priznakom celiakie méze byt
vyrazna zapcha, teda poruchy vyprazdriovania!

Priznaky mimo traviaceho traktu (tzv. podozrivé
symptéomy)

Patri sem depresia, epilepsia, ktora nereaguje na terapiu,
periférna neuropatia, migréna, osteopénia, osteopordza,
zvySena fragilita (lamavost) kosti, porucha skloviny
trvalého chrupu, myalgie (bolesti svalov), Unavovy
syndrom, vyrazny nepokoj dietata, oneskorena puberta,
infertilita (neplodnost Zien, ale aj muzov), edémy
(opuchy).

Medzi dalSie priznaky zaradujeme abnormalne labo-
ratorne hodnoty — elevacia transaminaz (zvySenie
pecenovych testov), sideropenickd anémiu (malokrvnost)
nereagujucu na lieCbu, trombocytézu (vacsi pocet
krvnych dostigiek), predizeny protrombinovy &as (porucha
zrazanlivosti krvi).

Specialnym druhom celiakie je Dermatitis herpetiformis
Duhring — kozna forma celiakie. Pacient ma v tomto pri-
pade vyrazné svrbivé vyrazky na predkoleniach,
predlaktiach, ale €asto aj na inych Castiach tela. Nemusi
mat Ziadne traviace tazkosti. Odoslanim pacienta na gas-
troenterologické vysetrenie, spravnou diagnostikou, nas-
tavenim na celozZivotni bezlepkovu diétu v8ak déjde
k Uuplnému vyhojeniu koznych lézii.

MUDr. Jarmila Kabatova
www.npz.sk
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Striktné dodrziavanie bezlepkovej diéty je klu€éom k Vasmu zdraviu

Pomocou jednoduchych testov na domace pouzite si viete overit’
spravnost’ dodrziavania bezlepkovej diéty

GlutenDetect - dékaz pritomnosti lepku v stolici a v mogi
- odhali nedodrzanie diéty

®®@ Invitro Diagnastics e v jediné testy na trhu, ktoré odhaluju pritomnost’ lepku vo vzorkach stolice
a v modi
v" sebamonitorovanie dodrziavania bezlepkovej diéty a detekcia omylom

pozitého gluténu

v jednoduché a rychle — (vysledok do 15 minut)

GlutenDetect Stool test - detekcia gluténu v stolici, dokaze detekovat porusenie diéty v €ase 2 - 4 dni od pozitia
potravin, alebo napoja s obsahom lepku

GlutenDetect Urine test - detekcia gluténu v mocéi, dokaze detekovat poruSenie diéty v Case 2 - 24 hodin od pozitia
potraviny, alebo napoja s obsahom lepku

K dispozicii su aj testy pre profesionalne pouzitie v laboratériu. Kontaktujte svojho lekara.

Striktné dodrziavanie bezlepkovej diéty

« zlepSuje kvalitu zivota, redukuje symptdomy ochorenia a normalizuje stav ¢revnej mukoézy

* redukuje riziko dlhotrvajucich komplikacii (nutricny deficit, demineralizacia kosti, spomalenie rastu, obezita
a periférna neuropatia)

» redukuje pravdepodobnost vyvoja lymfémov

* umoznuje odstranit’ patologické vplyvy suvisiace s celiakiou (zenska infertilita, opakujuce sa potraty)

GlutenTox Home - dékaz lepku v potravinach, napojoch a kozmetike
- odhali aj neo¢akavany lepok v potravinach

Biomedal /' piacnosTics

4 jednoduchy a rychly test — (vysledok do 20 minut)
v" odhali aj lepok, ktory je sucastou pridavnych latok a konzervantov

v’ Zzisti pritomnost’ lepku v hodnote 20 ppm (minimalne 5 ppm)

Potravina je povazovana za bezlepkovu, ak obsah gluténu neprekro¢i 20 ppm

(ppm - mnozstvo miligramov gluténu na kilogram potraviny)

K dispozicii su aj rychle skriningové testy pre komeréné pouzitie - pre vyrobcov a spracovatelov bezlepkovych
potravin, identifikujuce lepok v potravinach, napojoch a na pracovnych povrchoch.

Objednavky a informacie

Eurolab Lambda a. s.

T. Milkina 2, 917 01 Trnava @ EURDLAB LAMEDA
tel: 033/5341 448-9

eurolambda@eurolambda.sk

www.eurolambda.sk




Choroby suvisiace s celiakiou

Az dve tretiny celiatikov o svojej chorobe ani netuSia!
MoZno preto, Ze netrpia typickymi priznakmi ako
nafuknuté brucho, vracanie &i nechutenstvo. Lenze tato
nevyliecitefnd choroba sa mbdZe maskovat aj za
osteoporézou ¢€i  migrénou. Alebo dokonca za
neplodnostou.

Specialnu skupinu tvoria autoimunitné choroby, asocio-
vané (pridruzené) choroby, syndromy, u ktorych méze
byt asociovana celiakia (uvedené percenta pri jed-
notlivych chorobach vyjadruju pribliznd asociaciu
s vyskytom celiakie).

Autoimunitné choroby
* Diabetes mellitus I. typ (cukrovka na inzuline)
u 3 — 12 percent pacientov
« autoimunitna hepatitida (zapal pe€ene)
u 12 — 13 percent
« autoimunitna thyreoiditida (choroby $titnej Zlazy)
u 7 percent
* IgA nefropatia (choroba obliCiek) — u 4 percent
* IgA deficit — nizka hodnota — u 2 — 8 percent
* juvenilna chronicka artritida — u 1,5 — 2,5 percenta
* primarna biliarna cirh6za
» Sjégrenov syndrom
« autoimunitna trombocytopénia (nizky po€et krvnych
dostiCiek) a iné autoimunitné choroby

Asociované choroby s celiakiou

Nespecifické zapalové choroby &reva, systémovy lupus,
polymyozitidy, vaskulitidy, iridocyklitida, sarkoidoza,
cysticka firbréza, schizofrénia, autizmus a iné choroby.

Genetické syndrémy a choroby

Patria sem Morbus Down (u 5 — 12 percent pacientov),
Turner syndrom (u 2 - 5 percent), M. Williams (u 9 percent
pacientov). U prvostupriovych pribuznych pacienta s ce-
liakiou byva 10 az 20 percentny vyskyt celiakie.

Je potrebné upozornit, Ze aj pritomnost jedného
z uvedenych priznakov m0Ze znamenat nediagno-
stikovanu celiakiu. Pacienti €asto aj niekofko rokov
navstevuju rézne odborné ambulancie, uZivaju velké
mnozstvo liekov, ¢asto sa nevyhnu praceneschopnosti,
hospitalizacii. Nielen ich, ale aj zdravotné poistovne
a Socialnu poistovriu to stoji nemalé finanéné prostriedky.
Pacienta nezlep8ujuci sa zdravotny stav Casto az
invalidizuje!

Celiakia sa zarad'uje vo vacésine publikacii do choroéb
s obrazom ,celiakalneho lFadovca“, ktorého dve
tretiny sa nachadzaju pod vodou, a to su vlastne ne-
diagnostikovani pacienti, ktorych je stale vac¢sina.

MUDr. Jarmila Kabatova
www.npz.sk
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VITAMIN

BIONS3

Kombindcia 3 v 1 = tri bakteridlne kmene, vitaminy a mineraly v patentovanej

trojvrstvovej tablete. Bakterialne kmene napomahaju telu lepsie vyuzit vitaminy a mineraly.
VERNOSTNY PROGRAM Bion3 garantuje odmeny a zadarmo balenia Bion3 kazdé 3 mesiace.
Viac info na www.bion3vp.sk

Bion je bezgluténovy vyzivovy doplnok.

CEBION

Cebion (vitamin C) a Cebion multi (multivitamin)
kvapky pre dojcata a malé deti, Cebion 2x multi
sirup s vitaminmi, mineralmi a inulinom pre deti
od 1 roka, Cebion Imunity+ tablety na cmulanie
s vitaminom C, betaglukanom, extraktom z brusnic
a kolostrom pre deti od 3 rokov prispievaju

k spravnemu fungovaniu imunitného systému.
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Kyselina listova a METAFOLIN® + VITAMIN D3
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~EMIBION

Prvy origindlny pripravok na Slovensku obsahujuci
Metafolin - biologicky aktivnu, patentovanu formu
folatu, ktora je lepsie vyuzitelna ako samotna
kyselina listova a vhodna pre vsetky budtce
mamicky. Femibion pomaha doplnit latky délezité
v obdobi planovania tehotenstva, v tehotentve

az do ukondenia dajcenia.

Cebion a Femibion su bezgluténoveé vyzivoveé doplnky.




Bulharsky bacil a celiakia

(Co dokaze bulharské probiotikum)

Dedicne podmienené autoimunitné ochorenie tenkého Creva — celiakia, vznika

na podklade neprimeranej imunitnej reakcie prejavujucej sa ako neznasanli-

vost' na bielkovinu pSenice a dalSich obilnin, konkrétne na lepok.

Dedi¢ne predisponovanym fudom sa pri konzumacii hoci
aj malého mnozZstva potravy s obsahom lepku spusta
chorobna imunitné reakcia, ktora poskodzuje sliznicu
tenkého Creva. Vnutorné steny €reva sa stavaju hladkymi,
Crevné klky sa zmenSuju, niekedy aZ uplne chybaju
a sliznica sa stenCuje. V dobsledku tychto zmien ma
Crevna vystielka znane zmenSenu plochu, ¢o narusa
normalne vstrebavanie vyzivnych latok. Sucasne vznika
zgpal. Celiakia mézZe postihnut ludi kedykofvek. Nie je
raritou, ani ak sa odhali v starSom veku.

Typické prejavy

Najzavaznejsim problémom fudi s celiakiou je, Ze trpia
podvyZivou. Klinické prejavy zavisia od Stadia ochorenia
a predovsetkym od rozsahu postihnutia tenkého Creva.
Patria medzi ne hnacky, plynatost, chudnutie, slabost,
Unava, osteopordza, ochorenia Zzaliudka a celkové
neprospievanie. V pripade, Ze sa ochorenie objavi uz
v detstve v obdobi rastu, aj poruchy rastu. Vynimkou nie
je ani malokrvnost, poruchy zraZania krvi, gynekologické,
urologické, neurologické, pripadne aj psychiatrické
poruchy. Celiatici mézu byt postihnuti aj dalSimi druhmi
autoimunitnych choréb, napriklad autoimunitnymi zapalmi
Stitnej Zlazy alebo cukrovkou I. typu. NelieCeni celiatici
byvaju vacésinou chudi, bledi a menSieho vzrastu.
Priblizne polovica z nich ma navySe aj neznasanlivost
laktozy, mlie¢neho cukru.

V poslednych rokoch sa vdaka dobrej diagnostike dari
chorobu v€as odhalit a aj spravne manazovat. Okrem
bezlepkovej diéty a vylu€enia akejkolvek potravy
obsahujucej lepok - €o je jedina kauzalna lieCba celiakie,
sa v zvladani tohto ochorenia velmi dobre osveddili
probiotikéd a probiotické funkéné potraviny, vyZivové
doplnky s vysokym obsahom S3pecifickej probioticke;j
kultury Lactobacillus bulgaricus.

Unikatne probiotikum pomaha zvladat’ celiakiu

Spojenim tradicie starych Trakov — pradavnych
obyvatefov dnesného Bulharska, ktorych legendarna
dlhovekost sa spaja s pravidelnou konzuméciou bul-
harského jogurtu s obsahom najstarSej probiotickej bak-

tére Lactobacillus bulgaricus a modernych technolégii —
vznikol rad funk&énych probiotickych doplnkov vyzZivy
BIOMILK a LAKTERA +. Poc&as vyrobného procesu fer-
mentacie a lyofilizacie (suSenia) rozklada unikatne
probiotikum mlieCne bielkoviny, tuky a aj mlieCny cukor —
laktézu. Preto su tieto vyrobky bezlaktézové. Ide
o suché probiotické mlie¢ne vyzivové doplnky obsahujuce
miliardy Zivych buniek bulharského laktobacila a dalSich
probiotik, aminokyselin a mastnych kyselin. NavySe pro-
dukty obsahuju aj cely rad zakladnych mineralov
a stopovych prvkov — vapnik, draslik, fosfor, Zelezo, zinok,
mangan, med a sira. Tiez vitaminy A, B1, B2. a zvySeny
obsah vitaminu D3. Vdaka tomuto Specifickému zlozeniu
dokazu produkty obsahujuce Lactobacillus bulgaricus
s ostatnymi zloZzkami vyrazne pomahat’ v mnozZeni nasich
probiotickych bakterii, v obnoveni normalnej mikrobiélnej
fléry a aj priamo stimulovat imunitny systém. Dochadza
k povzbudeniu produkcie fagocytov - bielych krviniek,
ktoré pohlcuju nebezpeéné latky, cuzie mikroorganizmy
i mftve bunky organizmu. Zvy8uje sa tvorba interferénov,
dal3ej Casti imunitného systému, ktora ni¢i a zabrariuje
bujneniu virusov. A rastie tieZ mnozstvo cytokinov, ktoré
kontroluju zapalové procesy a koordinuju reakcie medzi
bunkami imunitného systému.

Lactobacillus bulgaricus tak dokaze zastavit vyvoj
réznych patogénnych mikroorganizmov. NajvyraznejSie
zo vsetkych probiotickych baktérii je v boji proti
rakovinovému bujneniu v hrubom ¢&reve. Obyvatelia
Bulharska s tym maju dobré skusenosti — v porovnani
s ostatnymi obyvatelmi Eurdpy trpia najmenej onkologic-
kymi ochoreniami postihujucimi tento organ. Ked k tomu
priratame schopnost' tohto probiotika bojovat’ aj s takymi
patogénami ako je Helikobakter pylori i baktérie spo-
sobujuce urogenitélne infekcie, lebo ako jediné probio-
tikum kolonizuje Zaludok a Zensku posvu, jeho vyuZitie je
naozaj Sirokospektralne. Dobrou spravou pre celitikov je,
Ze bulharské laktobacily vplyvaju na spravnu aktivitu
vrchnej vrstvy tenkého creva, lebo zamedzuju pésobe-
niu toxickych metabolitov - produktov latkovej vymeny
a preto pomahaju obnovovat’ vrchnu vrstvu tenkého ¢reva
poskodenu neprimeranou imunitnou reakciou na lepok.



DAFLORN - LACTOBACILLUS BULGARICUS

Bulharska firma Daflorn Ltd. vyraba probiotické potraviny a vyzivové
doplnky, ktoré obsahuji Lactobacillus bulgaricus a dalSie baktérie
kyslomliecneho kvasenia. Vyrobky su vyvijané viac ako 30 rokov, experi-
mentalne a klinicky testované na viac ako 4 000 pacientoch. V roku 2011 sa
spolocnosti podarilo prvykrat na svete izolovat’ Lactobacillus bulgaricus
a Streptococcus thermophilus z Cistej pramenitej vody v Bulharsku. Kmene
st majetkom Daflorn Ltd a su patentovo chranené v USA .

Lactobacillus bulgaricus a Streptococcus thermophilus su jediné probiotické
baktérie, o ktorych je prijaté zdravotné tvrdenie v Eurdpskej unii, podfa naria-
denia 432/2012 : Zivé kultry v jogurte alebo kyslomlieénych vyrobkoch
zlepduju travenie laktoézy v pripade osob, ktoré maju tazkosti s travenim
laktézy. Produkty musia obsahovat minimalne 10 na 8 spominanych zivych
mikroorganizmov. Produkty Daflorn Ltd. spifiaji tieto poziadavky.

LACTOBACILLUS BULGARICUS
CELIAKIA a LAKTOZOVA INTOLERANCIA

,Mam velmi agresivne prejavy celiakie a vSeobecne intolerancie na jedlo.
Robia sa mi otvorené velké rany a pluzgiere, ktoré mi aj mesiac krvacaju. A pri
poziti napr. cesnaku, i len stopového mnoZstva, dostanem silny anafilakticky
Sok. Preto mam velky reSpekt a strach skusit nieco nové. Ale som neodolala
...najskér som skusila len tri zrniecka prasku Biomilk Colon. Potom som pos-
tupne pridavala, az som zistila, Ze ho mézem kedykolvek, na lacno ¢i po jedle.
A nielen, Ze mi nerobi zle, ale naopak, robi so mnou zézraky! 12 rokov som
nemohla jest orechy ani hriby a po uziti Colonu som opét zakusila tu slast
vratit sa ku tymto pamlskom :-). Za to som velmi vdacna :-).“

VYROBENE BIOTECHNOLOGIOU, BEZ GMO A KONZERVANTOV



Zapal — tichy zabijak

Georges M. Halpern MD, PhD, profesor na Univerzite mediciny a vyzivy
Kalifornia, hostujuci tiez na Univerzite v Hong Kongu

Zapal je tichy a zriedkavo znamy zabijak, ktory zabija pri-
blizne 1000 Austral¢anov kazdy tyzden formou choréb
srdca, tvrdi Statistika, ktoru vypracoval Australsky institut
pre zdravie a zdravy zivotny Styl.

Vysledky Statistiky srdcovych choréb v Australii su hrozivé
a neustale narastaju. Priblizne 3,67 miliona Austral¢anov trpi
srdcovo-cievnymi ochoreniami, z ktorych 1,1 miliéna ma za
nasledok praceneschopnost. Za poslednych desat’ rokov vzras-
tol pocet srdcovo-cievnych ochoreni o 18,2 %. Celkové naklady,
ktoré vlada na ich lie€enie vynaklada, sa podla predpokladov
zvySi na neuveritelné Ciastky, kedZe populacia starne.

Sucastou boja proti tejto o€akavanej vine narastu srdcovo-ciev-
nych ochoreni je zameranie sa odbornikov na vysvetlenie ulohy
zapalu ako pri€iny chordb srdca, diabetes, Alzheimerovej choro-
by a aj najobavanejsej hrozby zo vetkych — rakoviny. Kym vedci
vypracovali obrovské mnozstvo publikovanych  Stuadii
0 nebezpeclenstve chronickych zapalov v organizme z aspektu
ohrozenia zdravia, do laickej verejnosti tato skuto€nost' prenikla
iba malo. Pre vacsinu praktickych lekarov su moznosti boja so
zapalom obmedzené ponukou prostriedkov ponukanych sietami
farmaceutickych producentov. Bezpecnost tychto protizapalovych
farmaceutickych produktov sa v priebehu poslednych rokov do
velkej miery zacala spochybrovat ako désledok mnohych zazna-
menanych umrti z dévodu vedlajSich ucinkov pri ich uzivani.

Pbévodny zamer prirody spocival v uzitoénosti zapalu. Predtym,
nez existovali antibiotika, spravna hygiena a bezpecna pitna
voda, bol zapal jednym z obrannych mechanizmov organizmu,
ktoré nasSich predkov udrziavali nazive.

Dobry imunitny systém je samozrejme stale Zivotne dblezity, ale
kedZe kazda generéacia Zije v priemere dlhSie ako jej rodicia,
narasta tym aj poCet zdravotnych problémov vo forme poruch
obrannych mechanizmov v organizme. Je potrebné pochopit
systém fungovania zapalu aby sme mohli pochopit, ako sa tento
systém moze obratit’ proti nam.

Predstavte si, Zze sa vam do prsta zapichla trieska a s fiou sa do
tela dostali nepriatel'ské baktérie. Po tom, ¢o sa trieska dostane
pod kozu, Specialne ,strazne“ bunky, ktoré su rozmiestnené po
celom tele, zalarmuju imunitny systém. Niektoré z nich za¢nu
uvolfiovat chemicku latku zvanu histamin, ¢im spdsobia, Ze
okolité kapilary sa stanu priepustnymi. To umozni malym mnoz-
stvam krvnej plazmy, aby vytekala do okolitého tkaniva
a tym spomalila postup nepriatelskych baktérii. Medzitym ina
skupina straznych buniek, nazyvanych makrofagy, za¢ne protiu-
tok a za€ne uvolfiovat chemické latky nazyvané cytokiny a che-
mokiny, ktoré zvolaju biele krvinky, aby bojovali
s infekciou. V priebehu niekolkych minut miesto zaplavia biele
krvinky, aby zniCili baktérie spolu s akymkolvek poSkodenym
tkanivom. Problém nastava vtedy, ked zapalovy proces pretrva-
va a stane sa chronickym. Ug&inok sa meni a prehlbuje
v tej Casti organizmu, kde pdsobi.

Odbornici na lie€bu srdca boli prvi, ktori spoznali ulohu, aku hra
zapal pri kardiovaskularnych ochoreniach. Po celé generacie
boli lekari vedeni k tomu, aby sa na srdcové ochorenia pozerali
ako na ,inStalatérsky“ problém. VacSina laikov doteraz takto
chape choroby srdca. Teoreticky sa tuk poc€as Zivota uklada
v cievnom systéme kym ho neupcha natoflko, Zze zablokuje pri-
sun krvi do srdca a nenastane infarkt.



Zlozita molekula, nazyvana LDL, alebo tiez ,zly cholesterol®, tvo-
rila surovinu pre tieto zasoby tuku. Lekari sa zhodovali na logic-
kom zavere, Ze ktokolvek s vysokou hladinou LDL cholesterolu
ma zvySené riziko, Ze bude mat srdcovo-cievne tazkosti.

Tu v8ak bola definitivna trhlina v tedrii. Priblizne polovica pacien-
tov, ktori utrpeli srdcovy infarkt, nemala zvySenu hladinu choles-
terolu LDL. Ako sa zlepSovali zobrazovacie technologie, ukaza-
lo sa, Ze najnebezpeclnejSie vyzerajuce tukoveé Skvrny nemuseli
byt také velké, aby znamenali ohrozenie Zivota. Bolo jasné, Ze
na pri¢ine musi byt este nie€o iné. Nie€Co muselo spdsobovat,
ze tieto Skvrny vytvorili zhluky a zrazeniny, ktoré zastavili privod
krvi do srdca.

V devatdesiatych rokoch zacal byt Dr. Paul Ridker, kardiolég
v Brighamskej nemocnici v Bostone presvedceny o tom, Ze tou
silou, ktora spdsobila upchatie ciev, bol zapal. Na overenie svo-
jej hypotézy zacal Dr. Ridker skiumat jeden z markerov chronic-
kého zapalu v organizme. Vybral CRP, C-reaktivny protein, ktory
produkuje pecen ako odpoved na zapal. Po€as akutneho ocho-
renia, ako je bakterialna infekcia, sa hladina CRP zvysi z hodno-
ty 10 mg/I na hodnotu 1000 mg/I. Do roku 1997 Dr. Ridker a jeho
kolegovia preukazali, Ze u navonok zdravych fudi s najvy$Simi
hladinami CRP bola az trikrat vySSia pravdepodobnost’ vzniku
srdcového infarktu v porovnani s tymi, u ktorych bola hladina
CRP nizka. Lekari eSte stale skumaju presny mechanizmus,
ktory spdsobuje vznik zrazenin. Existuje tedria, ktora ma mnoz-
stvo atributov. Tato tedria hovori, Ze zvySovanim hladiny LDL
v krvi jeho Cast presakuje do obalu koronarnych artérii.
Makrofagy su mobilizované a vstupia do tkaniva kvéli zni€eniu
cudzieho materialu. Ak cytokinové signaly zvysia zapalovy pro-
ces namiesto toho, aby ho zvratili, zhluk sa stava nestabilnym.
To spdsobuje jeho prasknutie a upchatie cievy. Akakolvek je uz
pravda v pripade procesov, ktoré su do toho zapojené, uloha
zapalu je tu nepopieratelna.

Otéazka znie — €o s tym vieme urobit'?

Federalna australska vlada spustila kampan na podporu konzu-
macie jedal, ktoré su bohaté na omega-3 mastné kyseliny a na
obmedzenie spotreby trans-mastnych kyselin. Jednoducho
povedané, odporugila konzumovat viac morskych ryb
a zivoCichov a su€asne obmedzit konzumaciu vyprazanych
hranolkov. Za u¢elom podpory zdravia bola preukazana konzu-
macia rybich olejov /lipidov/ ako prinos pre pacientov trpiacich
na artritidu a astmu.

Podla najnovsSich vysledkov Statistickych prieskumov,
ktoré zhromazdil Australsky institat pre zdravie spolu
s Nadaciou pre srdcovocievne ochorenia kazdoro¢ne zom-
rie na kardiovaskularne choroby az 50 294 Austral¢anov.
V roku 2002 to predstavovalo 37,6 % vSetkych umrti.

Niektoré mastné kyseliny podporuju zdravie, iné vas zabijaju.
Napriklad trans-mastné kyseliny, ktoré su také oblubené
u vyrobcov polotovarov, je mozné najst aj u vyrabanych potra-
vin, ako je margarin. Vébec nie je prehnané, ak takéto kyseliny
nazveme ,infarktom v Skatulke“ vzhladom na uc&inok, aky maju
na hladinu cholesterolu LDL. Existuje mnozstvo vysledkov medi-
cinskeho vyskumu, ktorymi mézeme podlozit' takéto tvrdenie.
Austral€ania denne konzumuju trans-mastné kyseliny ¢asto bez

toho, aby si uvedomovali, ¢o svojmu zdraviu spésobuju. Tieto
kyseliny su v suSienkach, €o si date rano ku kave az po hranol-
ky, ktoré mate na obed.

Mbézete nasledovat rady australskej vlady a konzumovat' viac
ryb, ale museli by ste ich skonzumovat obrovské mnozstvo, aby
sa va$e zdravie vyrazne zmenilo. Realne vzaté, pokial neprej-
dete na tradi¢nu diétu Eskimakov alebo japonskych rybarov,
vplyv potravinarskeho konzervaéného priemyslu neoslabite.
Ked je v Austrdlii tichy den, takmer je pocut tvrdnutie artérii. Ni¢
nenahradi potrebu rozumnej diéty a telesného cvi€enia, avSak
existuju tiez latky, ktoré ponuka priroda a ktoré su bez vedlajsich
ucinkov, pricom su ucinnejSie, nez lieky, vyrobené v laborator-
nych podmienkach.

NajslubnejSou z takychto prirodnych latok je zlozka, extrahova-
na z novozélandskej musle, Slavky zelenej (Perna canaliculus).
Olej z novozélandskej zelenej musle obsahuje jedineénu kombi-
naciu morskych lipidov omega-3 a omega-6, ako aj iné zlozky,
ktoré ho podfa vysledkov laboratérnych skuSok robia 200-
nasobne ucinnejSim, ako su najlepsie rybie oleje.

Novozélandska musla nie je zazracnym prostriedkom na vsetky
choroby, je v8ak tym najlepsim, ¢o doteraz lekarska veda doka-

zala ponuknut. Ak sa chcete tesit zo zdravia a z dlhého Zivota,
nevahajte s cvi€enim a rozumnou diétou, ale musla Slavka zele-
na méze byt dobrym Startom pre takuto zmenu.

Zaujem vedcov o novozélandsku Slavku zelenu sa zvySil po
tom, €o si lekari vSimli, Ze u pobreznych kmerfiov novozéland-
skych domorodych Maorov sa artritida vyskytuje vo vyrazne niz-



kom pocte a obyvatelstvo sa celkovo v dobrom zdravotnom
stave doziva vysokého veku. Maori prispievali k svojej dobrej
zdravotnej kondicii dennym konzumovanim surovych zelenych
musli.

Od tej doby bolo publikovanych mnozstvo vedeckych prac
o tom, Ze na udrzanie dobrého zdravia je najlepSia konzuméacia
novozélandskej zelenej musle.

Olej zo slavky zelenej sa ziskava patentovanym procesom
extrakcie, ktorym sa stabilizuje musfovy materidl a potom za
pomoci kvapalného kysliénika uhli¢itého sa za studena extrahu-
ju lipidy. Jedinym problémom oleja je jeho extrémna citlivost. Aj
najmenSie vystavenie vysokej teplote alebo vzduchu, teda oxi-
dacii spbsobi, ze terapeutické uCinky oleja rapidne poklesnu.
Preto stabilizacia a manipulacia v chlade su pre tento material
podstatné.

Na trhu su dostupné rozlicné muslové prasky, avSak az doteraz
si udrzal overené terapeutické UcCinky jedine olej, vyrabany
a distribuovany pod nazvom Lyprinol. Na trhu je dostupny vo
vzduchotesnych kapsulach, do ktorych je plneny po zmieSani
s farmaceutickym olivovym olejom, a vitaminom E na prevenciu
pred oxidaciou. Extrakt lipidovej frakcie musle neobsahuje pro-
teiny a je bezpecny na uzivanie zvlast pre tych, ktori su alergic-
ki na makkyse.

Pocas niekolkych rokov uzivania a vyskumu nebola na
Cisty extrahovany olej z novozélandskej musle zaznamena-
na ani jedna alergicka reakcia. Od zaciatku 90-tych rokov sa
realizovali r6zne klinické studie, ktoré preukazali, ze stabili-
zované lipidové frakcie boli vysoko u€innymi protizapalovy-
mi prostriedkami pre ulavu symptémov zapalovych ochore-
ni. Prinosov novozélandskej musle pre zdravie je mnoho. Nie su
vSak k dispozicii udaje, ktoré by preukazovali, Zze existuje ucinok
lipidovych frakcii oleja na kardiovaskularne ochorenia. Existuje
vSak mnozstvo vedeckych dbkazov na preukazanie toho, ze
tieto lipidy patria medzi najucinnejsie protizapalové prostriedky,
akymi su¢asna medicina disponuje a Ze predstavuju alternativu
na lieCbu artritidy a astmy. Bol to napokon zarazajuco nizky
vyskyt artritidy u Maorov, €o prilakal pozornost vedcov k novo-
zélandskej Slavke zelenej. Velky diel trapenia artritidy je sposo-
beny zapalom postihnutych kibov. Dr. Michael Whitehouse
z Nemocnice princeznej Alexandry v Brisbane uskuto¢nil in vivo
Studie artritidy u potkanov. Porovnaval u&innost Lyprinolu
s inymi protizapalovymi a protiartritickymi zlozkami. Zistil, Ze po
oralnom podanim ma Lyprinol 93 az 97% protizapalové ucinky.
Ziadne iné z morskych lipidov ani lieciv, napriklad Indomethacin,
neboli schopné dosiahnut’ taku ucinnost, ako Lyprinol.

Pre laika mdze zniet nepravdepodobne, ze zapal hra dblezitu
ulohu pri cukrovke, ktorej vyskyt za posledné desatrolia
v Austrdlii narastol vdaka Zzivotosprave. Predtym, ako Dr.
Frederick Banting so svojimi kolegami na Univerzite v Toronte
v 20-tych rokoch izolovali inzulin, lekari sa snazili lieCit diabetes
vysokymi davkami salicylatov, €o je skupina zloziek, podobnych
Aspirinu.

Aspirin, ako je zname, je protizapalovy prostriedok.

Ako zacali vedci v 90-tych rokoch venovat viac pozornosti zapa-
lu, niektori sa sustredili na vztah zapalu k cukrovke a zistili, ze
medzi zapalom, inzulinom a tukmi existuje velmi zloZité prepo-
jenie. Tuk, ktory sa nachadza v strave a uklada sa pod pokoz-
kou obéznych ludi, produkuje rovnaké zapalové cytokiny, aké sa
tvoria imunnymi bunkami pri boji s infekciami. Veda eSte musi
presne definovat Ulohu, aku zohrava zapal pri cukrovke , ale ako
ukazala pévodna liec¢ba Aspirinom, lekari vedeli uz pred viac ako
sto rokmi, Ze stav cukrovky je mozné zlepSit podavanim protiza-
palovych prostriedkov. Je jasné, ze ucinny protizapalovy pro-
striedok bez negativnych vedlajSich ucinkov, ako je novo-
zélandska musla, by mal byt’ pre liecbu diabetes prinosom.
Vyskum, ktory realizoval Dr. Steve Shoelson v Joslinskom
Centre pre diabetes v Bostone ukazal, Ze spravne na¢asovany
zasah do zapalového procesu, moéze zvratit niektoré z u€inkov
diabetes. Niektoré z dostupnych lie€iv, predavanych na liecbu
diabetes, ako Metformin, mézu byt uc¢inné preto, lebo spomalu-
ju zapalovy proces. Vyskum sa tiez momentalne venuje vztahu
medzi zapalmi a Alzheimerovou chorobou. Prvé naznaky suvisu
sa objavili, ked si lekari, oSetrujuci pacientov, trpiacich tymto
ochorenim vsimli, Ze u tych, ktori uzivali protizapalové prostried-
ky z dévodu artritidy, alebo srdcovocievneho ochorenia, bola
tendencia vzniku Alzheimerovej choroby neskér. Je potrebné
uskutoCnit’ eSte vela v oblasti vyskumu, aby sa dosiahli definitiv-
ne odpovede na mnohé otazky, ale prvé udaje ukazuju, ze pro-
tizapalové prostriedky mézu pri zniZzovani rizika vzniku
Alzheimerovej choroby hrat’ vyznamnu ulohu. Aby to vSak malo
ucinok, musi pacient zaCat s uzivanim protizapalovych pro-
striedkov v predstihu predtym, nez sa zjavia prvé neurologické
problémy.

Vedeckeé uvahy o ulohe protizapalovych prostriedkov pri preven-
cii pred Alzheimerovou chorobou hovoria, Ze tieto prostriedky
predchadzaju tomu, aby gliové bunky v mozgu pracovali bez
kontroly. Ulohou gliovych buniek je vyZivovat a komunikovat
s neuronmi. Maju sekundarnu funkciu, ktora je podobna funkcii
tukovych buniek pokozky, ktoré produkuju zapalové cytokiny
ktoré zhromazduju dodato¢né imunne bunky. Predpoklada sa,
Ze imunny systém vytvara charakteristické dosticky a chumace,
ktoré sa tvoria v mozgu pacientov, trpiacich na Alzheimerovu
chorobu ako poskodené tkanivo, ktoré musi byt odstranené. Ak
je to tak, hra zapal podstatnu ulohu pri progrese poskodenia
mozgu, k akému dochadza u tejto diagnozy.

Kazdy, kto oSetroval dieta, trpiace na astmu a pri zachvate lapa-
juce po dychu, by mal venovat pozornost vyskumu, ktory sa
venoval vazbe medzi astmou a zapalom. Zvlast’ studii, ktora sa
zameriavala na ucinnost’ oleja novozélandskej musle Lyprinolu
pri lieCbe astmy, ktora preukazala podstatnu ulavu pre pacien-
tov. Studiu realizoval Dr. Alexander Jemeljanov, profesor Kliniky
na Lekarskej fakulte Univerzity Pavlova v Petrohrade. Sprava
o vysledkoch bola vypracovana za spoluprace s profesorom
Petrom J. Barnesom z Kralovskej Bromptonskej Nemocnice
v Londyne a publikovana v maji 1999 v odbornom ¢&asopise
European Respiratory Journal 2002. Studia preukazala, Ze
pacienti, uzivajuci Lyprinol, uz po 30 drioch potrebovali inhalator
0 50% menej. Tito pacienti zaznamenali vyrazné zniZenie poctu
astmatickych zachvatov a zlepSenie v objeme vzduchu, ktory
boli schopni vydychovat.



VITALITA

Azda najprovokujucejSou oblastou vyskumu ucinkov zapalov je
oblast’ rakoviny.

UzZ v roku 1860 tu existovali predpoklady suvisu. Ako prvy ho
vyslovil patolég Rudolf Virchow, ktory pozoroval, ze tumory sa
mali tendenciu vyskytovat v miestach chronickych zapalov.
Sucasnd veda skima moznost, Ze zapal a mutacie su vzajom-
ne sa posilfiujuce procesy, ktoré mézu zmenit zdravé bunky na
tumory. Predpoklada sa, Ze takzvané volné radikaly poskodzu-
ju DNA buniek, €o vedie k ich postupnej malignosti. Vedci sku-
maju ulohu enzymu, nazyvaného cyklo-oxygenaza 2 (COX-2)
pri vzniku rakoviny hrubého €reva. COX-2 je protein, ktory pro-
dukuje telo pocas zapalu. Vedci zistili, ze u pacientov, ktori
denne uzivaju Aspirin, ktory, ako je zname, blokuje COX-2, je
menej pravdepodobné, aby vznikli predkarcinogénne polypy.
Problém s Aspirinom je vSak ten, ze méze spdsobovat’ vnutor-
né krvacanie. To je dalsi priklad toho, kde bezpecnost a ucin-
nost novozélandskej slavky zelenej zaznamenava jasnu vyho-
du pred produktmi farmaceutického priemyslu. Olej z musle
nespOsobuje vnutorné krvacanie, ani neovplyvrnuje tvorbu
krvnych zrazenin, o méze byt problém u inych morskych lipi-
dov. Vysoka ucinnost slavky zelenej vsak pre vedcov bola iba
prchavym vitazstvom, kym v roku 1992 Dr. Henry Betts
z Reumatologického laboratéria pri Nemocnici kralovnej
Alzbety v Juznej Austrdlii, ktory spolupracuje s Kralovskym

pre Vase telo

KOMFORT

pre Vas organizmus

technologickym instititom v Melbourne, neobjavil niekolko
velmi ucinnych zloziek v muslfovom extrakte. Zistil, Ze niektoré
zlozky v extrakte boli najucinnejsimi protizapalovymi zlozkami
Vv jeho laboratériu.

Trvalo dalSie dva roky prace na presnom uréeni tychto ucinnych
zloziek a vypracovani patentovaného procesu extrakcie Cistého
lipidu z musli.

Vedci zistili, ze lipidovy extrakt obsahuje jedine€né mastné
kyseliny, ktoré znizovali zapal v organizme. Zistili tiez pri-
tomnost’ karotenoidov, ktoré cirkuluju v tele a odstranuja
volné radikaly a chrania organizmus pred oxidaénym
poskodenim. Niektoré kombinécie lipidov omega-6 a omega-3,
extrahované z musli, moduluju zapalovy proces. VSetky tieto
latky su pre nase zdravie rozhodujuce. Ovplyvriuju nas imunitny
systém, cievny obehovy systém a kiby. Lipidové frakcie slavky
zelenej su podla hmotnostného kritéria najucinnejSim znamym
protizapalovym morskym olejom. Tajomstvo spoc€iva v jeho jedi-
ne¢nom zlozeni. Slavka zelena ma vlastnosti, ktoré neboli obja-
vené v nijakom inom zdroji pochadzajucom z mora.

Tnsl.: J. Beldkova,
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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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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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CELIAKIA - d’alsie uzitocné informacie

Laktézova intolerancia

Vac&sina pacientov trpi v Case stanovenia celiakie aj lak-
tézovou intoleranciou (netoleruje mliecny cukor). Preto je
potrebné upozornit’ pacienta, aby vynechal na prechodné
obdobie mlieko, a to nielen kravské, ale aj ovcie a kozie.
Organizmus pri  intolerancii laktézy prejavuje
neschopnost rozlozit mlie€ny cukor (laktézu) v désledku
nedostatku enzymu laktazy (vacSinou prechodnému).
V takom pripade sa nerozlozena laktéza dostava do
hrubého ¢reva. Tam sa rozklada za vzniku plynnych sub-
stancii (metan, vodik) a Stiepnych produktov (kyselina
mravcia, kyselina octova, formaldehyd), ktoré na sliznicu
Creva pbsobia velmi drazdivo. Dochadza k prejavom,
ktoré sa zacinaju po 30 — 90 minutach od vypitia
plnohodnotného mlieka — nevolnost, zvracanie,
nafukovanie, odchod plynov, hnacka, ¢asté, riedke, vod-
naté a kyslo zapachajuce stolice.

Pacienta je vhodné podrobnejSie vysetrit. Zrealizuje sa
vydychovy laktézotoleranény test. Je to nebolestivé
vySetrenie. Pacient vypije podla hmotnosti urcitd davku vo
vode rozpustenej laktézy a potom v urcitych intervaloch
.dycha“ do pristroja, kde sa zaznamenava hodnota tole-
rancie laktézy. V pripade pozitivneho vysledku sa
pacientom odporu¢a konzumovat kyslé mlieko a mlie¢ne
vyrobky vzniknuté fermentaciou mlieka a smotany. K dis-
pozicii je aj bezlaktézové mlieko a bezlaktézové mliecne
vyrobky. Na trhu su aj kapsule s obsahom laktazy (traviaci
enzym pre mlieCny cukor), ktoré pacient uZije po poziti
klasického mlieka a tak sa vyhne traviacim taZzkostiam.
Postupne tak, ako sa upravuje sliznica ¢reva, dochadza aj
k tolerancii laktézy.

Ak by toto obmedzenie mlieka neprinieslo zlepSenie klini-

ckého stavu celiatika, je potrebné mysliet’ aj na alergiu na
bielkovinu kravského mlieka. Ta sa vyskytuje lenu 1 — 3
percent pacientov.

Lie€ba zavaznych komplikacii

* Celiakia je vyznamna prekancerdéza (stav predchadzaju-
ci rakovine), av8ak v pripade spravneho dodrZiavania
bezlepkovej diéty je sledovany pokles tohto rizika.

* NajCastejSou malignitou (zhubnostou) byva non-
Hodgkinov lymfém, menej Casto karcindm (nador)
tenkého Creva, paZeraka, hltanu.

* Menej Castou komplikaciou je ulcerézna kolitida,
kolagénova sprue, kolagénova kolitida.

» Samostatnou komplikaciou je refraktérna kolitida; ide
o tazku villéznu atrofiu — vyhladenie slizniénych vyrastkov
tenkého Creva, ktord nereaguje na prisnu bezlepkovu
diétu; u tychto pacientov sa realizuju opakované entero-
biopsie z viacerych uUsekov tenkého &reva a musia sa
vylugit iné zavazné, Casto aj onkologické choroby.

Tieto zdravotné situacie sa lieCia na Specializovanych
klinickych pracoviskach. Musia sa zrealizovat aj
Specialne imunogenetické vySetrenia; podla ich vysled-
kov sa potom postupuje aj v terapii. Tu sa uz v liecbe
nasadzuju kortikoidy (hormonalne lieky), imuno-
supresivne lieky (lieky potlacajuce imunitné reakcie),
dokonca ako sfubna mozZnost sa ukazuje autolégna trans-
plantacia (autotransplantécia) hematopoetickych buniek.
Velmi ddlezita je v tychto pripadoch aj nutricna podpora
pacienta (dodavanie Zivin).

Ojedinele sa ako komplikacia, vacsinou v suvislosti
s nedodrzanim bezlepkovej diéty, vyskytuje celiakalna
kriza. Takyto pacient sa tiez rieSi na 16zkovom oddeleni,
musia sa podavat kortikoidy a postup je individualny



podfa potreby korekcie vnutorného prostredia.
Sledovanie pacientov na bezlepkovej diéte méa na starosti
gastroenterolog.

V Uvode lieCby dospelych pacientov su potrebné CastejSie
kontroly. U pacienta sa sleduje nutri¢ny stav, podla labo-
ratornych parametrov sa koriguje deficit krvnych para-
metrov. U klinicky stabilizovaného pacienta staci
kontrolné vySetrenie raz ro¢ne. U deti sa odporuca
kontrola po 3 az 6 mesiacoch od zaciatku bezlepkove;j
diéty. Vtedy gastroenteroldg kontroluje hladinu autopro-
tilatok na lepok. Pri spravnom dodrziavani diéty dochadza
k poklesu hodnét tychto protilatok, postupne az normali-
z&cii vysledkov. Znamena to, Ze pacient dobre dodrZiava
diétu. U Klinicky stabilizovaného dietata sa realizuju
kontroly raz ro€ne. V8eobecny lekar pre deti a dorast, ale
vacsinou pediatricky gastroenteroldg, sleduje aj iné para-
metre v krvi, ako napr. krvny obraz, glykémiu,
transaminazy (pe€enove testy) alebo mineralogram.

Kazdy pacient, &i uz detsky alebo dospely, by mal mat
zrealizované denzitometrické vySetrenie (vySetrenie hus-
toty kosti), aby sa v pripade nalezu osteomalacie, osteo-
porézy (porucha tvorby kosti, zvySena lamavost kosti),
nastavil na nahradnu liecbu.

Ako ochranit’ pred chorobou deti uz v €ase dojéenia?
Materské mlieko je zmes bioaktivnych zloZiek, ktoré
ovplyviiuju stav imunity dietata tym, Ze mu poskytuju tzv.

Zlozenie:

- vitamin D

Vhodné pouzitie:

« pocas a po antibiotickej lieche
« pri poruchdch travenia

« pri cestovatelskych hnackach

pasivnu ochranu, ale na druhej strane podporuju vyvoj
a toleranciu zapalovej odpovede dietata na rézne faktory
vonkajSieho prostredia. Postupné zavadzanie lepku
u deti, ktoré su stale doj¢ené, zniZuje riziko celiakie
v ranom detskom veku, ale pravdepodobne aj v dalSom
zivote. V obdobi 60. rokov 20. storo€ia doSlo v europ-
skych krajinach k rozvoju umelej dojéenskej vyZivy.
Skracovala sa dizka dojéenia, odporigalo sa skorsie
zavadzanie umelej vyZivy do stravy dietata vratane
podavania mucénych prikrmov do jedalneho listka
v obdobi 2. — 3. mesiaca veku dietata.

Celiakia sa prejavovala v tomto obdobi uz u malych
dojciat, pricom priznaky choroby boli ¢asto velmi dramati-
cké — v podobe celiakalnej krizy. Stav vyzadoval
hospitalizaciu, kompletnu lieCbu, €asto aj podavanie kor-
tikoidov. Tento fakt viedol k vypracovaniu stratégie v€asnej
vyzivy dojciat ako prevencie v€asného rozvoja celiakie.

Kedy sa odporuéa zavadzat’ lepok do vyzivy?

* Najskér v 4. mesiaci Zivota dietata,

* najneskdr v 7. mesiaci Zivota dietata,

» neodkladat zavedenie lepku do vyZivy neskor ani
u rizikovych deti (napr. u deti matiek s celiakiou).

Délezité je pokraCovat v doj¢eni dietata aj v Case zava-
dzania lepku do stravy.

MUDr. Jarmila Kabatova

www.npz.sk

Laktobacily pre malych aj velkych

yo o Clry,
=)

« 7 kmenov baktérii mliecneho kvasenia
(laktobacily su chranené pred pdsobenim Zaltdocnej kyseliny)
« inulinova vlaknina

Lacto Seven neobsahuje cukor, laktézu, mliecne bielkoviny, lepok ani kvasnice.
Je vhodny pre celiatikov, diabetikov, tehotné a kojace Zeny.

Skladovanie priizbovej teplote.
Vyzivovy doplnok sa nesmie pouzivat ako néhrada pestrej stravy.
Vitamin D prispieva k sprdvnemu fungovaniu imunitného systému.

Lakto Seven Che neobsahuje cukor, laktézu, lepok ani kvasnice.
Je sladeny xylitolom a md jahodovo malinovd prichut.

Vyrobca: Vitabalans Oy, Hdmeenlinna, Finland

November
2016

Zastupenie pre SK: Vitabalans SKs. r. 0., Mytna 42, 811 05 Bratislava, Tel.:+421 2 4569 0566, e-mail: info-sk@vitabalans.com, www.vitabalans.com
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Pomozu ufahcit zivot s celiakiou

Zneprijemnuju vam zivot priznaky celiakie? Nevolnost po jedle, kice,
plynatost’, hnacky? Alebo naopak, zapchy €i problémy s vyprazdinovanim? Ste
malokrvni, ¢astejSie vam krvaca z nosa? Bolia vas kiby, svalstvo, objavila sa
u vas osteoporoza? Neviete sa sustredit’ na pracu, ste podrazdeni?

,-";\

Jamieson

MATURAL SOURCES

Since 1222

A B

Jamieson'

MNATURAL SOURCES
Since 1222

Niacin

500 mg

60 | No-flush

Active niacin complex

Poradte sa s odbornikmi. LepSie sa vysporiadat s ochorenim vam okrem Upravy Zivoto-
spravy zavedenim bezlepkovej stravy pomdzu aj vhodne zvolené doplnky vyzivy.
Siahnite po kanadskych prirodnych vitaminoch a mineraloch Jamieson — vybranych
druhoch bez obsahu lepku, ktoré podporia latkovi vymenu vo vasom organizme, priaz-
nivo ovplyvnia travenie, napomézu vasej psychickej pohode, zvySeniu vykonnosti
a sucasne posilnia vasu imunitu. Pripravuju sa unikatnou technoldgiou, uplatiiujucou
360 réznych Standardnych postupov, kontrol a testov na uchovanie kvality ucinnych
latok. Ktoré z vyzivnych latok by mali pravidelne dopifiat vasu stravu pri celiakii, alergii
na lepok ¢i neznasanlivosti lepku?

Gastroenterolégovia radia vitaminy kombinovat’

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

Vitamin B1 (tiamin) — vitamin latkovej premeny. Zuc€astfiuje sa na metabolizme sachari-
dov, hra délezitu ulohu pri ich premene na glukézu — je to totiz jediny typ cukru, ktory
méze telo premenit na energiu. U ludi, ktori konzumuju vela mucnych jedal, je preto
jeho potreba ovela vysSia ako u tych, ktori uprednostiiuju bielkovinovu stravu. Jeho
vstrebavanie podporuje vitamin C, ako aj ostatné vitaminy B-komplexu.

Vitamin B3 (niacin) — vitamin pevnych nervov. Podiela sa na latkovej vymene a pdsobi
na dobré travenie. Zaroven pozitivne ovplyviiuje nervovu sustavu, je nevyhnutny pre
spravnu ¢innost nervovych buniek. Odstranuje vykyvy nalad, podporuje psychicku
rovnovahu, dodava chut do Zivota. Jeho vstrebavanie ulah&uje pritomnost dalSich vita-
minov B-komplexu.

Vitamin B4 (kyselina listova) — vitamin optimizmu. Napomaha vzniku nervovych draz-
divych latok serotoninu a noradrenalinu — tzv. hormoénov S$tastia, ktoré upokojuju
nervovu sustavu, zvySuju schopnost koncentracie a pésobia protidepresivne. Vitamin
B4 podporuje tiez funkciu C€riev, zaludka a pe€ene, patri mu délezita uloha v prevencii
rakoviny hrubého Creva a konefnika. Sucasne pozitivne ovplyviiuje pevnost kosti
a zmiernuje riziko vzniku osteopordzy. Délezitu ulohu pri jeho vstrebavani maju vitaminy
B-komplexu, najma vitamin B12.

Vitamin B5 (kyselina pantoténova) — vitamin pre travenie a duSevnu kondiciu.
V kombinacii s dalSimi vitaminmi B-komplexu méze byt u€innym prostriedkom pri liecbe
poruch travenia. Pomaha pri poruche &innosti Criev, ma vplyv na celkové zlepSenie ich
funkcie. Uginkuje pri plynatosti a zapche — pdsobi na konce periférnych nervov, a tym
pozitivne ovplyviuje peristaltiku Criev a napomaha ich vyprazdrovaniu. Regeneruje
tkanivo sliznic, ma protizapalovy efekt. Doplnenie hladiny vitaminu B5 mbéze uz za
24 hodin vyznamne osviezit mozog a podporit dusevnu koncentraciu. Jeho vstreba-
vanie zvySuju ostatné vitaminy B-komplexu.

VITAMIN D3 Pomaha riesit symptdmy prerednutia kosti pri osteoporéze. Bez jeho pri-



tomnosti sa totiz z krvi nevyplavuje vapnik ani fosfor a kosti neziskavaju potrebnu pevnost.
Ak ma organizmus zabezpec€eny dostatok vitaminu D3, dokaze zvysit vstrebatelnost vapnika
az 4-nasobne! V poslednom €ase Coraz viac vystupuje do popredia aj nenahraditelna uloha
vitaminu D3 pri aktivacii imunitného systému. Vedci upozorriuju na suvis medzi nedostatkom
vitaminu D3 a celym radom civilizagnych ochoreni, vratane autoimunitnych, ako su diabetes,
psoriaza, reumatoidna artritida ¢o Crohnova choroba!

Bez slne¢ného vitaminu D3 je imunitny systém neaktivny a poskytuje len malu alebo Ziadnu A
ochranu pred napadnutim mikroorganizmami. S vitaminom D3 v krvnom rieCisku sa T bunky, Jamfeson"

najdélezitejSi ¢lanok imunitného systému ,ozbroja” a za¢nu vyhladavat votrelcov, ktorych NATURAL SOURGES
znicia a z tela vylucia. Deficit vitaminu D3 dokaze vynikajuco doplnit u€inny prirodny vitamin

D3 - cholekalciferol, ktory firma Jamieson vyraba Specialnou patentovanou technoldgiou Ome a-3
z Cistého lanolinu z ovEej viny, z oviec chovanych na sIne¢nych pasienkoch Nového Zélandu. Select. mini

BAKTERIALNE KULTURY Napomahaju osidlit' Erevnu sliznicu ,dobrymi” baktériami, ktoré
zabrariuju premnozeniu hnilobnych patogénnych ,zlych” baktérii a podporuju zdravé travenie.
Prispievaju k udrzaniu zdravia éreva a znovu obnoveniu poskodenej rovnovahy bakterialnej 200 | Helps reduce
mikroflory. K najvyznamnejSim ,dobrym” baktériam patria laktobacily, ktoré produkuju dolezitu i | wanmful cholesterol’
kyselinu mlie€nu, bifidobaktérie a niektoré druhy streptokokov. Osidlenie ¢revnej sliznice M (IR YT
~dobrymi” baktériami, ktoré brania ,zlym” baktériam v neziaducom premnozeni, napombze )
vylucit z organizmu jedy a vytvorit podmienky na zlepSenie Cinnosti najdélezitejSieho
detoxikacného organu — pecene. V sucasnosti vyrobca prirodnych vitaminov Jamieson obo-
hatil ponuku lekarni o Probiotikum 30-miliardové, ktoré je najsilnejSim probiotikom z jeho
ponuky. Napomaha udrziavat a obnovovat rovnovahu c&revnej mikrofléry, pozitivne
ovplyvriuje travenie a reguluje lahké gastroinestinalne tazkosti, ako st hnacky, naduvanie i
problematické vyprazdnovanie. Patri mu délezita uloha pri detoxikacii €riev, vitaminovej syn-
téze a pri spravnom fungovani imunitného systému.

ZELEZO Zelezo je véeobecne tazko vstrebatelné a pri celiakii sa jeho vyuZitie este viac
zhorsuje. Vysledkom jeho nedostatku je malokrvnost, ktora ma na svedomi znizenie fyzickej
vykonnosti. Absencia Zeleza sa prejavuje malatnostou, pocitmi slabosti, trvalou unavou, A
rjedostatoénou koncentraciou, vaésou vnimavostou organizmu na infekcie, bledostou. Jamfeson--
Zelezo je totiz klu€ovou zloZzkou krvného farbiva hemoglobinu a zodpoveda za viazanie NATURAL SOURGES

Since 1922
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kyslika, ktory €ervené krvinky dopravuju do tkaniv. Ak pri tomto procese nastane porucha —
doéjde k znizeniu poctu Cervenych krviniek a hladiny hemoglobinu, do Zzivotne ddlezitych
organov sa dostane menej kyslika a zarovern sa v nich hromadi velké mnozstvo oxidu
uhli¢itého. A prave jeho zvySena hladina v organizme ma na svedomi spominané typické pri-
znaky malokrvnosti.

Navyse niektori pacienti preparaty Zeleza horSie toleruju — objavuje sa u nich zapcha alebo
hnacka, tlaky v oblasti zaludka ¢i kovova pachut v Ustach, je vhodné siahnut po Specialnych
pripravkoch s postupnym uvolfovanim do organizmu. Takymto pripravkom je Zelezo 60 | Helps to prevent
s postupnym uvolfiovanim, vyrobené patentovanou technoldgiou v laboratériach kanadského iron deficiency
vyrobcu prirodnych vitaminov Jamieson. Vdaka jedine¢nému zloZeniu tabliet vo forme
mikrokapsul umozfuje telu doplfiat’ si Zelezo postupne viac ako 8 hodin. Jeho vyhodou je
teda priebezné vstrebavanie, €o znasobuje jeho Uc€innost.

OMEGA-3 NENASYTENE MASTNE KYSELINY UdrZiavaju mentélne i fyzické zdravie
a vitalitu, priaznivo ovplyviiuju poznavacie schopnosti, zbavuju telo zapalov, posilfiuju
imunitny systém. Hraju klu€ovu ulohu v Zivotne ddlezitych procesoch v nasom tele, pomahaju
ulahCovat travenie a vstrebavanie tukov organizmom. Vdaka protizapalovym uc€inkom su
prospesné pri mnohych chronickych ochoreniach — traviacich, srdcovych, Crohnovej chorobe
a mnozstve dalSich, ktorych spolo€énym menovatelom je zapal. ZlepSuju kvalitu sliznic,
potlagaju bolesti pohybového aparatu. Stidie potvrdili, Ze velmi G&inne znizovat zapal
pomaha krilovy olej Omega COMPLETE Jamieson Super Krill — olej ziskany z antarktickych
kérovcov. Vdaka obsahu vysokoucinnych antioxidantov, ako su vitamin E, vitamin A,
betakarotén a karotenoidy kantaxantin a astaxantin i svojej jedine¢nej molekulovej Strukture,
ktora transportuje omega-3 mastné kyseliny priamo do buniek, mézZe maximalne zredukovat
potrebu uzivania protizapalovych liekov. Vyskum priniesol jedineény poznatok — antioxidacné
vlastnosti omega-3 mastnych kyselin v krilovom oleji si v porovnani s antioxidanymi
ucinkami omega-3 mastnych kyselin v beznych rybich olejoch az 48-krat silnejSie!




30. konferencia AOECS

The Association of European Coeliac Societies - tiez znama ako AOECS - je zastreSujuca orga-
nizacia europskych narodnych spoloCnosti celiatikov, ktora ma v sucasnej dobe 35 Clenskych
spoloc¢nosti v celej Eurépe. AOECS reprezentuje ludi, ktori maju celiakiu alebo dermatitis herpeti-
formis (DH) a snaZi sa spolupracovat s medzinarodnymi organizaciami pre celiatikov po celom
svete.

Organizacie 30. konferencie AOECS sa ujala polska organizacia Polskie Stowarzyszenie Osob
z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej na ¢ele s Malgorzatou Zrodlak. Konferencia sa niesla v duchu
»your diet, Your health® (v preklade "Va$a diéta, VaSe zdravie"). Medzi najzaujimavejSie prednasky
patrili témy "Aké mnozstvo lepku ma vplyv na zdravie?" pri prednaske doktora Malasy a "Alkohol
a lepok" v prednaske doktorky Swiaderove;j.

Problematika konzumacie alkoholu pri bezlepkovej diéte je Casto diskutovana. Pre celiatikov plati
zlaté pravidlo vSetko s mierou. Tvrdy alkohol (vratane destilatov ako whisky, gin, vodka) byva vdaka
vyrobnym procesom z hfadiska bezlepkovej diéty povoleny, pri spravne vykonanej destilacii sa do
vysledného produktu lepok nedostane. Problém nenachadzame ani u vina. V ramci prednasky vSak
doktorka Swiaderova spomenula niektoré druhy ochutenych destilatov, v ktorych je naslednym
spracovanim lepok obsiahnuty. Hodnota lepku vSak neprekracuje mnozstvo lepku povolené legis-
lativou, a to 20 mg/kg, pripadne 100 mg/kg.

Pocnuc julom 2016 nastali zmeny v oznacCovani bezlepkovych potravin. Do platnosti vstupilo nové
nariadenie komisie (EU) &. 828/2014. Medzi povolené tvrdenia, ktoré sa mdzu objavit na obaloch
vyrobkov, patri oznaCenie "bez lepku" a "velmi nizky obsah lepku", priCom hranica pre maximalny
obsah lepku 20 mg/kg, prip. 100 mg/kg zostava nezmenenda. Nariadenie sa venuje aj potravinam
obsahujucim ovos. Vo vyrobku s oznacenim "bez lepku" alebo "s velmi nizkym obsahom lepku",
nesmie obsah lepku v ovse prekrocit hranicu 20 mg / kg. Nariadenie dalej povoluje pouzivanie
sprievodnych tvrdeni ako "vhodné pre osoby s neznasanlivostou lepku" a "vhodné pre celiatikov",
pripadne "Specialne pripravené pre osoby s neznasanlivostou lepku" alebo "Specialne pripravené
pre celiatikov".

Sucastou programu bola aj prezentacia CYE, pracovnej skupiny AOECS, Mirjam Eiswitrh spolu
s Terezou Laskovou predstavili €¢innost CYE za uplynuly rok a vysledky projektu zameraného na
cestovanie s celiakiou. Na webovej stranke cyeweb.eu v sekcii TRAVEL NET najdete aktualizované
informacie tykajuce sa informacii o celiakii a bezlepkovej diéte v eurdpskych krajinach, ktoré sa
mozu hodit’ pri cestovani.

www.celiak.cz
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BEZLEPKOVA UDALOST ROKA 2017

1. roénik medzinarodnej prezentacnej a predajnej
vystavy s kongresom pre celiatikov a vSetkych,
ktorych zaujimaju nové trendy v potravinach, S
vyrobky bez lepku a prirodzene bezlepkové vyrobky. ‘
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www.alphamedical.sk

Q ALPHA MEDICAL call centrum:0850 150 000

Prec¢ s pochybnostami o celiakii, otestujte sa!

Mame pre vas vietky vysetrenia potrebné
na diagnostiku celiakie

Pozorujete na sebe Zbavte sa domnienok jednoduchym testovanim.

i a7tV i ?
niektoré z tychto priznakov? Obratte sa na svojho lekara alebo navstivte niektoré z nasich

e V3eobecné - chronicka odberovych miest.
Gnava, stuprujuci sa dbytok Vase obavy z pripadnej celiakie méze potvrdit, respektive vyvratit
hmotnosti, vypadavanie jednoduchy odber krvi, z ktorého bude realizované imunofluorescenéné
vlasov, bolesti kibov. stanovenie protilatok proti endomyziu a stanoveniu protilatok proti
tkanivovej transglutaminaze v triede IgA a IgG metédou ELISA.
Tieto vySetrenia si mézete dat urobit u nasich zmluvnych lekarov
kedykolvek ako samoplatca*, bez potreby navstevy Specialistu.
Po porade s lekdrom moéZete vyuzit aj Specidlne genetické vysetrenia.

Gastrointestinalne — chronicka
hnacka ¢i zapcha, objemna
stolica, nutkanie vracat

¢i opakované zvracanie,
chronicka bolest brucha, Definitivnym vysetrenim potvrdzujucim diagnézu celiakie je endoskopické
naduvanie Criev. vySetrenie s biopsiou Creva realizované v gastroenterologickej ambulancii.

Mate pocit, ze pri¢inou méze byt * Samoplatca hradi sumu za poskytnutie nim objednanych vysetreni v plnom
intolerancia na lepok? rozsahu, ak tieto vysetrenia nie su indikované lekarom zo zdravotného poistenia.

Najlepsia diagndza je zdravie.
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