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ZaloZené / Since 1991

Aj vam sa ohéas stane, Ze nemate cas vyvarat

a hlad uz klope na dvere?

A navySe, musite varit' bezlepkovo?

Nevadi, mame pre vas elegantné a velmi chutné
rieSenie. Poctivé parené buchty alebo knedle bez lepku,
ktoré staci len naparit' a vecera je hotova.

Kipte si ich do zasohy, ak ich nespotrebujete hned,
moZete si ich zamrazit' na neskor.

Pestro a jednoducho s Novalimom.
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Mili Citatelia,

prichadzame k vadm s dalSim vydanim nasho €asopisu - ro¢enky BEZlepku
a teSi nas, ze vam mozeme priniest’ vela aktualnych informacii. Rada by som
touto cestou uUprimne podakovala vSetkym naSim klientom, ktori sa na
realizacii tohtoro€ného vydania podielaju a chcu vas informovat o svojich
vyrobkoch a novinkach.

Naozaj uprimne nas tesi, Ze pre vas pripravujeme €asopis a vystavu, aby sme
vam aspon trochu pomohli na vasej bezlepkovej ceste Zivotom. TeSi nas, Ze
mdZeme robit nie€o, o ma naozaj zmysel a pomaha. VyZaduje si to sice dost’
vela usilia a €asu v8etkych zuc€astnenych, ale pozitivhe veci sa akosi rodia
tazSie. Bezlepkova cesta Zivotom nie je jednoduchd, ale nesmieme stracat
nadej, ked pridu prekazky a verit citatu ,Po kazdom dazdi vzdy vyjde Sinko*“.

Radi vas privitame aj na vystave Gluten Free Expo Slovakia 2018 na
vystavisku EXPO CENTER, a. s. v Trencine, kde ma €asopis BEZlepku 2018
premiéru a dostanete ho od nas ako darCek k vstupenke.

TeSime sanavas : )

Prijemné Citanie, vela zdravia a dévodov na usmev vam Zela

Alena Sukupova
Séfredaktor
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Syndrom drazdiveho creva a FODMAP dieta

Dodrziavate bezlepkovu diétu a aj napriek tomu mate stale tazkosti? ... pri€in

moze byt viacero, napr. aj syndrom drazdivého Creva!

Pricin preCo Vase taZkosti aj na prisnej bezlepkovej diéte
pretrvavaju méze byt hned niekolko. Velmi Castou je
laktézova intolerancia u pacientov s celiakiou, kedy je
uplny, alebo Ciasto€ny deficit laktazy, enzymu, ktory Stiepi
mlie¢ny cukor. Pacient je tak nuteny byt okrem na bezlep-
kovej diéte tiez na bezlaktézove;j.

Pokial mate tazkosti napr. po jablkach, alebo mede, je
vhodné mysliet' tieZ na fruktézovu intoleranciu. Jedna
sa o intoleranciu ovocného cukru, kedy je potrebné
dodrziavat nizko - fruktézovu diétu. Vyskyt fruktézove;j
intolerancie nie je az tak Casty a diéta je z hladiska vyberu
vhodnych potravin pomerne naro€na, z toho dévodu je
vhodné ju odkonzultovat s odbornikom.

Pri¢inou tazkosti byva tiez SIBO - Syndrém bakterialne-
ho prerastania, kedy sa v tenkom ¢&reve nachadza
zvySeny pocet a/alebo abnormalny typ baktérii. Nadmerné
a nefyziologické osidlenie tenkého Creva baktériami méze
do urcitej miery poskodit Crevnu stenu a teda aj jeho
funkciu (baktérie napr. moézu spotrebovavat' vit. B12, ¢o
vedie k anémii, utilizuju bielkoviny, ¢o spésobuje ich deficit
v organizme a produkuju celu radu toxinov, ktoré mdzu
mat’ negativne ucinky na cely organizmus).

VSetky tieto 3 diagnézy mozno diagnostikovat nein-
vazivne, dychovym testom, na vlastnu Ziadost pacienta.
V pripade laktézovej intolerancie je diagnostika mozna aj
odberom vzorky zo sliznice tenkého C¢reva, teda
histologicky.

Castou a zlozitou komplikaciou u pacientov s celiakiou
byva aj histaminova intolerancia. Pri histaminovej into-
lerancii hovorime o poruche nasho organizmu, kedy orga-
nizmus nie je schopny odburavat histamin v dostatoénom
mnozstve. Metabolizmus histaminu je naruSeny, o sa
mdbze prejavit v podobe réznych akutnych, alebo chro-
nickych symptémov. Diagnostika je mozna klasickym
odberom krvi, kedy sa stanovuje aktivita a koncentracia
DAO (diaminoxidaza), enzymu ktory reguluje hladinu
histaminu (degradacny produkt bielkovin) v tele, alebo
podobne ako pri laktézovej intolerancii tiez histologicky.
Preto, pokial ste zaznamenali prichod tazkosti po
konzumacii paradajok, €okolady, ryb, kyslej kapusty...
alebo po vypiti Eerveného vina, pripadne Sampanského,
urcite s tym oboznamte svojho lekara.

U celiatikov sa mbézu objavit tiez, a to ¢asto az po nas-
taveni sa na bezlepkovu diétu, rbzne iné potravinové



alergie ako napr. alergia na soju. Je potrebné si v8ak
uvedomit, Ze na to, aby sme mohli hovorit o potravinove;j
alergii nam nestaci vySetrenie IgA a IgG protilatok. Je
potrebné aby boli vySetrené tzv. ,,Specifické IgE proti-
latky,, na danu potravinu. V pripade ich pozitivity sa
skuto€ne jedna o alergiu a pacient je nuteny Uplne vylugit
danu potravinu z jedalni¢ku. V pripade spominanej séje to
mdze byt u celiatika aj problém, nakolko velké mnozZstvo
bezlepkovych potravin s6ju obsahuje a to z dévodu, ze
vyrobcovia sa tak snaZia zvySovat nutriCny status, pre-
dov8etkym obsah bielkovin, v bezlepkovych vyrobkoch.

Nielen u celiatikov ale hlavne u pacientov s neceliakalnou
gluténovou intoleranciou (NCGS) sa Casto sklofiuje tzv.
IBS (Syndrém drazdivého €reva) a to najméd pre
priznaky asociované s IBS (traviace tazkosti bez
patolégie). Jedna sa o funkénu - motorickd poruchu
,Spravania sa“ hrubého ¢&reva. Tento chronicky stav posti-
huje priblizne 10 - 15 % populacie, predovSetkym bielej
rasy. Najvacsi vyskyt je v obdobi od 30 do 50 r. Zivota
a v dospelosti sa CastejSie vyskytuje u Zien. U deti je
pomer vyskytu u diev€at a chlapcov 1 : 1. Priznakmi IBS
trpi 10 — 20 % novorodencov a batoliat a priblizne 6 — 14
% 8kolopovinnych deti. O vysokej prevalencii IBS sveddi
aj fakt, Zze takmer 30 % navstev u gastroenteroléga suvisi
prave s priznakmi IBS.

Ako uZ bolo vy$8ie uvedené, priznaky IBS su asociované
s priznakmi pri NCGS ale aj s inymi potravinovymi alergia-
mi a intoleranciami. Priznaky IBS mo6Zu byt u kazdého iné
a aj u jedného Cloveka sa mbézu po nejakom ¢ase zmenit.
Casté je striedanie lep$ich a horsich obdobi s obdobiami
uplnej remisie, €ize vymiznutia taZkosti. Relaps (znovu -
vypuknutie) ochorenia méze trvat niekolko mesiacov,
pricom priznaky sa objavuju najCastejSie 1 - 2 x/tyZdenne.

Priznaky:

» bolest’ brucha, lokalizovana najCastejSie v oblasti

podbruska, ktora trva aj niekolko hodin. Bolest nemusi

byt lokalizovana vzdy na jednom mieste, €asto prechadza

celym bruchom a po odchode stolice bud’ ustupi, alebo sa

opakuje s kazdou jednou

* ke

* nadmerné naduvanie a plynatost’, pricom celkovy
objem plynu nemusi byt zvySeny

» hnacka, alebo zapcha, pripadne oboje

* nutkanie na stolicu po kazdom jedle

 kasovita az vodnata stolica

* hlien v stolici

 zvySena citlivost’ - zniZena tolerancia pacientov

Nakolko sa v pripade IBS bavime o chronickom stave, ku
klasickym prejavom sa mézu pridruZit aj iné tazkosti,
komplikacie, ktoré s tym suvisia. Zo strachu z tazkosti
(akutna hnacka, kfe, nafukovanie... a s tym spojené
Casté navstevy toalety, pripadne azZ poSpineného
spodného pradla...) sa Casto pacienti obmedzuju na
prijem potravy, maju strach jest pred odchodom do prace,
na stretnutie s priatefmi. S tym mézZe suvisiet chudnutie,
ale tiez psychické tazkosti (smutok, depresia, zmeny

nalad, poruchy spanku...) a celkové zniZenie kvality
Zivota. Je dokazané, ze [udia s IBS chybaju 3 x viac
v praci, maju horSi spolotensky a osobny zivot. So
zhorSenim psychického stavu méZe suvisiet porucha
spanku, Unava, alebo bolesti svalov a kibov. Chronicka
hnacka a zapcha mdze zase viest k vzniku hemoroidov,
alebo ku krvacaniu z rekta (konecnika).

Priznakov a komplikacii je naozaj velké mnozstvo a je ich
Siroka Skala. Dolezité je v8ak zdbraznit, ze samotné IBS
nesuvisi so zmenou Struktury sliznice v traviacom trakte
a ani nezvysuje riziko kolorektalneho karcinému!

Mozné pri¢iny vzniku

Presna pri€ina vzniku IBS nie je znama ale predpoklada
sa, Ze je za to zodpovedna ,,nefunk&na o0s”, medzi crevom
a mozgom, alebo jednoducho povedané - trvaly stres.
Tiez abnormality nervov alebo kontrakcii svalovych
vlakien v &revach. Creva su lemované vrstvami svalstva,
ktoré sa zmrstuju pri presune potravy cez traviaci trakt.
Pokial dochadza k silnejSim a dlho trvajacim kontrakciam,
nez je normalne, mdéze to vyvolat hnacku, zvySenu
plynatost, alebo kf€e. Naopak, pokial su kontrakcie
slabSie nez je norma, méze to zase viezt k suchej a tvrde;j
stolici a teda aj k zapche. Pri€inou vzniku IBS v8ak mbze
dojst’ tiez pri zapalovych zmenach na sliznici ¢reva, po
prekonani virusovych, alebo bakterialnych infekcii a aj
zmene mikrofléry v traviacom trakte. Mikrofléra u pacien-
tov s IBS sa lii od tej u zdravych [udi.

Hlavnymi spustaémi IBS su teda predovSetkym stres,
kedy v obdobi zvy3eného stresu sa u tychto pacientov
IBS objavil a dochadza pri fiom aj k zhorSeniu klinického
stavu. TieZz Zivotosprava, dietetické navyky (spdsob
stravovania a Struktura stravy) mézu byt spustacom.
Fakt, Ze sa IBS vyskytuje CastejSie u Zien suvisi pre-
dovSetkym s hormonalnymi zmenami, ktoré su pre Zen-

stavu pocCas alebo v Case okolo menStruacie, alebo
vyrazné zhorSenie stavu na estrogénovej terapii u Zien
v obdobi menopauzy. V niektorych literaturach sa popisu-
je aj genetickd predispozicia, resp. Casty je vyskyt IBS
u fudi, ktori maju pozitivhu rodinni anamnézu, ¢o sa ale
moézZe spdjat aj s rovnakymi stravovacimi a rezijnymi
zvyklostami v ramci rodiny. Aj z toho dbévodu je
najvhodnejSou prevenciou pravidelny stravovaci a diétny
rezim a predovSetkym psychohygiena, resp. hladanie
sposobov rieSenia stresu (Sport...)

Diagnostika

Diagnostika IBS je naroéna a zdihava najmé preto, Ze
neexistuje Ziadne jednoduché vySetrenie, 3Specifické
markery, ktoré by dokazali jednoznacne IBS stanovit,
pripadne vylucit. V priemere diagnostika trva az 6 rokov
a to aj z dbévodu trvalého zanedbavania priznakov.
Samotni pacienti to ¢asto popisuju ako stav adaptacie na
to, ze ,,su stale nafu€ani,,, alebo Ze ,stolica nema
formu,,, &i to, Ze ,,chodia na velku kazdy 3. — 4. den,,.
Jedna sa teda skor o diagnozu vyluc€enia, tzn. vylucenie
inych ochoreni s podobnymi priznakmi.



Lie€ba

Tak ako neexistuje Specificka diagnostika, neexistuje ani
Specificka lieCba. LieCba mbze byt dvojaka, pripadne
kombinovana.

* Prva z nich je farmakologicka. Pozostava z podavania
lie€iv potlacajucich konkrétnu kliniku - konkrétne tazkosti
(lieky proti plynatosti a kf€¢om, lieky proti hnacke,
preparaty na zméakc&enie stolice pri zapchach a pod.)

» Tou druhou a velmi U€innou je FODMAP diéta, ktora
predstavuje najucinnejSie diétne opatrenie pri IBS a vedie
k odstraneniu v&etkych jeho prejavov tykajucich sa travia-
ceho traktu aj mimo neho. Tato diéta je drasticka, ale
velmi ucinna.

Po konzumacii potravin alebo napojov s obsahom
FODMAP nedochéadza k ich absorbcii v tenkom ¢&reve
ale prechadzaju dalej do hrubého ¢&reva, kde dochadza
k 2 procesom, ktoré nasledne vedu k vyvolaniu
priznakov IBS:

1. FODMAP su lahko fermentované baktériami v hrubom
Creve, €o vedie k nadmernej produkcii plynov

2. FODMAP su vysoko osmotické, a preto pritahuju vodu
do hrubého &reva, €o ovplyvriuje frekvenciu pohybu Eriev

Co je to FODMAP?

Jedna sa o skupinu sacharidov a alkoholov vyskytujucich
sa prirodzene v potravinach alebo v podobe pridavnych
latok.

* Fermentable (,, kvasitelne,, ) - tzn., Ze sacharidy a alko-

holy su fermentované baktériami v hrubom Creve

» Oligosaccharides (oligosacharidy) - "oligo" znamena
"malo" a "sacharid" je cukor. Jedna sa o molekuly
jednoduchych cukrov pospédjanych do retazcov. Patria
sem fruktany a galaktooligosacharidy

Potraviny bohaté na oligosacharidy: napr. pSenica
(v malom mnozstve je povolena v niektorych pri-
padoch odroda pSenice - Spalda), raz, jaémen, cibula
a cibulova sol (cibulovy olej je povoleny), por, Salotka,
biela €ast jarnej cibulky (zelena Cast je povolend), cesnak
a cesnakova sol (cesnakovy olej je povoleny), SoSovica,
fazula (zelené fazufové struky su povolené), artiCoky,
Cakanka, Spargla, Cervena repa, rukola, pér, brokolica,
ruzickovy kel, kapusta, fenikel a prebiotikd (fruk-
tooligosacharidy (FOS), oligofruktdzy a inulin — vlaknina!)

» Disaccharides — (disacharidy) - "di" znamena dva.
Jedna sa o dvojité molekuly cukru - molekula zloZena
z dvoch jednoduchych cukrov. Patri sem laktéza (mliecny
cukor).

Potraviny bohaté na laktézu: napr. kravské, kozie, ovCie
mlieko a vyrobky z nich - maslo, smotana, tvaroh, cottage syr,
tavené syry, Cokolada, 8lahacka, zmrzlina. Treba dévat pozor
na polotovary, koreniny, masové vyrobky... v kt. zloZeni sa
mdZe nachadzat’ suSené mlieko. Povolené su kyslomlie¢ne
vyrobky obsahujuce Zivé kultury, alebo tvrdé syry.

Na trhu je Siroka Skala bezlaktézovych mliek a mlie€nych
vyrobkov, ktoré maju rovnaku nutriénd hodnotu ako
klasické, len je v nich mlie€ny cukor - laktéza uZz
rozlozeny. Dobrou spravou je, ze vacsina bezlepkovych



vyrobkov je suCasne aj bez laktdzy. Pozor v3ak treba
davat na tie vyrobky, ktoré obsahuju kukuriény sirup
s vysokym obsahom frukt6zy.

* Monosaccharides (monosacharidy) - "mono" znamena
jedina. Jedna sa o jednu molekulu cukru. Patri sem fruk-
téza - ovocny cukor.

Potraviny bohaté na fruktézu: napr. med, mango,
meldn, jablko, hrusky, kukuriény sirup s vysokym obsa-
hom fruktézy...

* Polyols (polyoly) — alkoholy sacharidov. Patria sem: sor-
bitol, manitol, maltitol, xylitol, izomalt

Polyoly sa m6Zu vyskytovat'

 prirodzene v ovoci, predovSetkym késtkovice, v jabl-
kach, hruskach, marhuliach, nektarinkach, cernice,
Ceredne, li¢i, broskyne, hrusky, melén, huby, hrasok,
slivky, karfiol

» ako nahrady cukru v cukrovinkach, Zuvackach ale aj
napr. v zubnych pastach

Ak by sme to teda chceli zhrnut’, byt na FODMAP
diéte znamena byt na bezlepkovej, bezlaktézovej,
nizko - fruktézovej diéte a potrebné je tiez vyluéit’
vysSie uvedené polyoly (alkoholy sacharidov). Treba
v8ak zdoraznit, Ze aj napriek tomu, Ze sucastou
FODMAP je laktéza, fruktdéza, oligosacharidy a polyoly
ako napriklad sorbitol, pacient moze trpiet’ intoleranciou
na jednotlivé z nich a su€asne trpiet aj IBS a naopak,
pacient s celiakiou a napr. dychovym testom diagnostiko-
vanou laktézovou intoleranciou, nemusi sucasne trpiet’ aj
IBS. Su to teda odliSné diagnézy a kazda z nich si

vyzaduje iny pristup k lieCbe - diéte.

Diéta s nizkym obsahom FODMAP

Dieta FODMAP ma dve zakladné fazy. V prvej eliminacne;j
sa z jedalni¢ku vyluc¢ia na dobu 1 - 3 mesiacov vsetky
potraviny obsahujuce FODMAP. Po ustupeni tazkosti
nastupuje faza zatazujuca, kedy sa pocas nasledujucich
8 tyzdrniov postupne pridavaju jednotlivé FODMAP -
potraviny a sleduju sa zmeny zdravotného stavu a reak-
cie organizmu na jednotlivé z nich.

Cielom FODMAP diéty je:
1. identifikovat’ konkrétne problémové sacharidy
2. identifikovat' konkrétne problémové potraviny

3. zistit’ individualne tolerované mnozstvo problémovych
potravin

Nakolko FODMAP diéta si vyzaduje urcita disciplinu, je
zlozitd a su presne stanovené jej pravidla a postupy, je
vhodné ju riedit s odbornikom a drzat sa strikine jeho
pokynov, aby nedoSlo k nutricnym deficitom pre jej
striktnost a pomerne velki obmedzenost, o sa tyka
vyberu vhodnych potravin, ako aj preto, aby boli dodrzané
presné postupy, ktoré su pre jej UspeSnost nevyhnutné.

Ing. Jarmila Kabatova

Nutriény terapeut GEA, Dr. Schar

Odborna detské ambulancia s.r.o., PieStany
Gastroentero - hepatologické centrum THALION, Bratislava
Endocorp s.r.o., Trnava
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POZVETE
BEZLEPKOVOU
INSPIRACI PODLE
CELIAXM@NI
DO VASI
KUCHYNE

Spolecné jidlo totiZ znamend spokojenou
rodinu a u celiakie to plati dvoyndsob!

Celiaticka Monika Menky patif mezi
nejznaméisi foodblogerky na ceské

a slovenské scén&. Ma 2 roky
diagnostikovanou celiakii a snazf

se bojovat s predsudky o tomto
onemocnéni. Zalozila webovou strénku
www.celiaxmoni.cz, kam pravidelng
pide fipy, jak se plnohodnotné stravovat

bez lepku a shromazduje tipy pro
nové a stavajici celiaky.

CUKETOVY PERNIK

S COKOLADOVOU POLEVOU A KOKOSEM

— INGREDIENCE —
2 hrnky bezlepkové mouky, 1/2 hrnku sladidla dle chuti (ja dala med),
2 vejee, 2 hrnky nastrouhané cukety, 1/2 hrnku kokosového oleje, 2 [Zice pravého kakaa,
1 [zicka pernikového korent, spetka mleté skorice, 1 bezlepkovy kyprict prasek do perniku,
hrozinky namocené v rumu. Na ozdobu: cokoldda, kokosovy oley, kokos

— POSTUP —

Troubu si predehfeji na 160 stupiit a vylozim si plech pecicim papirem,
nebo vysypeme kokosem. Nastrouhame si cuketu na jemném struhadle (v tomto
receptu vyuzijeme cuketu Uplné celou, takze vodu, kterou pustila v receptu
nechavam). Pridém vejce, olej. hrozinky a vie dikladné promicham. V druhé mise
smicham zbyvajici “suché” ingredience. Ndsledn& propojim obé& smési a vzniklé
t&sto vliji na plech a dém do predehiaté trouby. Pecu cca 30-40 minut podle
velikosti formy.Buchtu otestuji po 20 minutdch 3peijli - t&sto by nemé&lo na 3peijli
z0stavat tekuté, ale zdrovedt se vzdy snazim, aby kolée nebyl vysuseny.

Po vychladnuti polijeme cokoladou, kterou jsem si nechala rozehtat ve vodni lazni
se |zici kokosového oleje. Posypeme kokosem a necham vystydnout v lednici.




CHCETE POZNAT VICE
BEZLEPKOVYCH RECEPTU
OD CELIAXMONI?

Monika vydala na podzim minulého roku vlastni
knihu Moj Zivot bez lepku. Kniha je nejen jejim
osobnim vyznanim, ale také prehlidkou 60
Uzasnych bezlepkovych receptd doplnénych
nadhernymi profesiondlnimi fotografiemi.
Autorka do knihy vloZila mnoho prakfickych rad
a postiehd,

které jsou nezbytné pro zdravi kazdého

celiaka a alergika na lepek, a kieré také
usnadni piipravu bezlepkovych pokrmo.

ﬁepfy pokryvaiji kompletni dennf jidelnicek,

ww.celiaxmoni.cz

3 " nete mezi nimi snidang, svaciny, !
‘jky, hlavni chody, predkrmy, dezerty %

X a svateénf pokrmy. Y
N Ize Zzakoupit v kazdém knihkupectvi, h
" . sobnim vénovanim pouze na g

N

3

3

SYROVE KREKRY

S ROZMARYNEM

— INGREDIENCE —
2 hrnky bezlepkové uni mouky, 1 [Zice soli, 75 g masla,
120 g strouhanného tordého spru, 1/2 hrnku vody, rozmaryn

— POSTUP —
Strouhany syr rozmixujeme ve foodprocesoru na “prasek”.

V mise smichame mouku, syr, maslo, rozmaryn a sol. Po troskach
pridévame ke smési vodu, dokud nevzikne hladké tésto,
které nechame odlezet cca hodinu v lednici.
Nasledng t&sto rozvalime na tenky plat a vykrajovatkem
tvofime vzory dle libosti. Ty pfeneseme na pecici papir a déme
péct do zlatova (7-10min) pii 220 stupiiich.

Slané susenky konzumujeme samotné, s vinkem nebo
namazané pastikou a zdobené hroznovym vinem!




sladké i slané recepty

Lucie kazdova
z Bezlefkové cukrﬁrny

Linecké kolieska

450 g bezlepkovej muky Schar Mix B Bread Mix
50 g zemiakového Skrobu

120 g praskového cukru

1 lyZica vanilkového cukru

Stipka xanthanu

3 vajicka

250 g masla, zmaknutého

citrénova kora

Sypké suroviny nasypte do velkej misy alebo
na dosku. Doprostred urobte jamku a do nej
dajte vajicka a zmaknuté maslo pokrajané na
malé kocky. Cesto dobre prepracujte. Pred
pouzitim nechajte aspofi hodinu odpodinut
v chladni¢ke. Linecké cesto vyvalkajte na
pomucenej doske zhruba do hrubky 4 mm
a vykrajujte poZadované tvary - zvy€ajne vzdy
jedno plné koliesko a druhé s ozdobnou dierkou
v strede. Pecte v predhriatej elektrickej teplovz-
dudnej rure na 180 ° C asi 5 minut. Vychladnuté
kolieska zlepte ribezlovym lekvarom a pocu-

| krujte. Na dozdobenie pouzite ribezlovy lekvar
y a praskovy cukor.

V knihe "Bez lepku" ktori v spolupraci
s vydavatel'stvom Smart Press pripravila
Lucie Kazdova z Bezlepkové cukrarny
najdete d'alSie skvelé sladké i slané recepty.



Dabry chlieb
~

Dobry Zivot

r

‘<

Tiez milujete nadychany chlieb s delikatnou chrumkavou kérkou? Schar vam
prinasa tri nove vynikajuce krajané chleby.

Milovnici tmaveho chileba si mézu vychutnat Pan Rustico. Pre rychlu pripravu
desiaty, ¢i jednoduchsie servirovanie neotakavanej navéteve, je tento tmavy
chlieb uz v baleni prakticky nakrajany. Ak si radi doprajete zdrave semiacka

a milujete ich gj v pecive, neprehliadnite Pan Multigrano, celozrny chlieb. Do
tretice, ak mate chut vyskusat nieco klasicke, miesto tmaveho ¢&i celozrnného
chleba, siahnite po bielom bezlepkovom chlebe Pan Blanco.




Slovensky vyrobca

maloobchodnych a gastro baleni
s kvalitou a tradiciou od roku 1994,

tel: +421 904 209 580, e-mail: lianasro@lianasro.sk,
'f Potravinarska vyroba Liana

O nasimi vyrobkami mozete piect bez lepbu.

V nasej prevadzke nespracovavame lepok, preto nase vyrobky Liana neobsahuju ani stopy lepku.

LIANA pre Vas vyraba
vyrobky v maloobchodnych
a gastrobaleniach na:

PECENIE
cukry, kypriace prasky, krémy

ZELATINY

cira, jahoda, visna, Cucoriedka | /& TR
ZAVARANIE A OCHUCOVADLA (SR
KORENINY A OSTATNE 4

skorica mleta, soda bikarbona

NAPOJE

Mineral, Mineral mata

4

44

4

I il Il -. RAOK | " Ky};iaci prfléok
STABILIZATORY SLAHACKY | .OQ‘ JURO o8 do peciva g}
v 25 prichutiach 100 g a 500 g | N

PUDINGY LIANA

az 13 druhov prichuti

KAKAO

holandské, tmavé, extra tmavé, prirodné

COKOLADY A POLEVY

cokolady na varenie, polevy cokoladove,
polevy cukrarenské

4 4 4

M

e
-‘n“‘
A

4

Cely sortiment a viac informacii najdete na:

W e-shop: WWW.lianasro.sk



----------- I v'bez lepku
Bakery mix - Bezlepkova zmes na kysnuté cesto. v bez cukru
Bezlepkova zmes na kysnuté cesta obsahuje prirodzene .
bezlepkové suroviny a vlakninu psyllium. \/bez va]ef
Pripravite z nej bezlepkové kysnuté kolace, zaviny, croissanty, v bez Iaktozy
vianocku, sisky, zemle, rozky... v bez séje
v'bez farbiv
\ Cake miX - Bezlepkova zmes na piskotové cesta. W
Bezlepkova piskotova zmes na korpusy na zakusky, torty, rolady, \ ) Yy

muffiny, babovky, palacinky, krehké kolace, listkové kolace, susienky,
venceky... Ak potrebujete kakaovu variantu staci cast zmesi
1-2 lyZice nahradit Kakaom tmavym Liana, ktoré je tiez bez lepku.

.1.2018 na LEKARSKY PREDPIS

Fine miX - Bezlepkova zmes na perniky a medovniky.
Zmes obsahuje prirodzene bezlepkové suroviny.

Vynikajlicu chut a vonu jej dodava nas produkt

Kypriaci prasok do pernika Liana. Pripravite z nej jemny
nadychany pernik, klasické medovniky ¢i pernikové muffiny.

gk 0d 1

Kéd: D0977

Universal miX - Bezlepkova zmes na mucne jedla.

Universal mix bezlepkova zmes obsahuje prirodzene bezlepkové suroviny.
Pripravite z nej rozne druhy mucnych jedal ako vajecné, ale aj bezvajecné cestoviny,
pirohy na sladko aj na slano, halusky-lievanku alebo zemiakové, sulance, lokse,
zemiakové a tvarohové knedlicky, noky, zemiakové placky...

Bread mix white - Bezlepkova zmes na svetly chlieb a pecivo.
Bezlepkova zmes na svetly chlieb a pecivo obsahuje prirodzene bezlepkové suroviny
a 3 druhy vlakniny.

Pripravite z nej klasicky biely bezlepkovy chlieb, ale aj rascovy, zemiakovy, lanovy,
slnecnicovy, tekvicovy, celozrnny, ciabattu, rohliky, bagety, Zemle, croissanty,
vianocku, parené buchty, knedle, toustovy chlieb, veku...

Bread mix dark - Bezlepkova zmes na tmavy chlieb a pecivo s pohankou.
Bezlepkova zmes na tmavy chlieb a pecivo obsahuje prirodzene bezlepkové suroviny,
celozrnnu pohanku a 3 druhy vlakniny.

Pripravite z nej rozne druhy bezlepkového chleba ako klasicky s korkou,

rychly chlieb z formy, jemny toustovy, ale aj celozrnny, ciabattu a pecivo ako rohliky,
bagety, Zemle, veku...

Mnozstvo skvelych receptov najdete na nasej stranke www.lianasro.sk

Vyrobky Liana najdete v: Kaufland v.o.s., Tesco stores a.s., MILK-AGRO spol. s r.0., Coop Jednota, LABAS s.r.o., CBA Slovakia a.s., LIBEX s.r.0., KON-RAD spol. s.r.0., Bidfood Slovakia, INMEDIA spol. s r.0.,
MABONEX Slovakia s.r.o., SLESSO s.r.o., Velkoobchod DELTA, Globus spol. s r.0., NITRAZDRO) a.s., Pavol Taborsky a spol., IREKS ENZYMA s.r.0., KOMFOS Pre3ov s.r.o., TA-TRANS Ing. Timko Andrej



QUALITY FOOD

P Ceneyny' znackot e. Mleta prazena éakanka
Jedine¢na kavovina vyrobena tradi¢nym sposobom praze-
® 7 9o nia korenov ¢akanky - s prirodzenym obsahom

C‘gO“a inulinu min 35 %. Inulinu st od praddvna pripisované

mnohé lie¢ivé a blahodarné uci re fudsky organizmus.
ek e G Pozitivne vplyva na: i) S
o cukrovku - znizuje a stabilizuje hladinu krvnej glukézy,
o traviacu sustavu — posobi ako prebiotikum

a peristaltikum v traviacom trakte.

Nechajte sa rozmaznévat jedine¢nou chutou ¢istej prirody.

en’ti-iﬂ?ﬁﬂm‘j e

Ryzove BURIZONY

Specialna expandovana ryza neochutena
Cisty prirodny produkt vyrobeny bez pouZitia
akychkolvek pridavnych latok. St vhodné ako
sucast racionalnej a zdravej vyzivy, ¢i uz na priamy
konzum a tiez na pripravu roznych pokrmov

ako napr. do prazenice, vajec so salamou,

na pripravu ryzového mucnika na spdsob ryzového
nakypu, oprazené na sucho ako zavarka do polievok,
alebo na pripravu kase v kombindcii s jogurtom
a mliekom dochutené ovocim, dzemom,
medom a pod. St zdrojom vldkniny.

oceneé ¢
vality SK

Arizonky
s - RYZOVE
- RYZOVE S COKOLADOVOU AROMOU
- RYZOVE S VANILKOVOU AROMOU
L : - RYZOVE S OVOCNOU AROMOU
ackOl! I &pecialna expandovana ryza ochutena

=
oo

PO
araim

Ka ram el ky kvality SK Sladkd pochitka pre malych aj velkych vyrdbana
tradi¢nym vyrobnym postupom, ur¢end na priamy
Karamelové burizony konzum a tiez na pripravu kase ako vydatnych
Karamelovu pochutku z ryzovych burizonov tvori kombindcia raciondlnej ranajok v kombindcii s jogurtom a mliekom, pripadne
vyzivy burizonov a typickej chuti pravého mlie¢neho karamelu. dochutené ovocim. Vhodné ako priloha k pudingom
a studenym krémom.

www.kavoviny.sk
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Dezerty

= - PUDING V PRASKU S COKOLADOVOU AROMOU
N - PUDING V PRASKU S VANILKOVOU AROMOU
- o - PUDING V PRASKU S JAHODOVOU AROMOU
Z E@ hf SEN - PUDING V PRASKU S CITRONOVOU AROMOU
s ot i - PUDING V PRASKU KARAMELOVY

M g - ZLATY SEN - KREMOVY PRASOK S VANILKOVOU AROMOU

& S =. - RYZOVY PUDING V PRASKU KAKAOVY
a .3 ¢ -RYZOVY PUDING V PRASKU § VANILKOVOU AROMOU

'_w " Originalne pochtitky zo $krobu

K Pudingy a krém v prasku st unikatne svojim dvoj $krobovym

27 zlozenim, ktoré zahfna pouzitie len prirodnych farbiv.
e Rézne prichute a farebnost pontkajt $irokt $kdlu vyuZitia pri peceni a vareni.

Vyr obky ol St to tradi¢né vyrobky na pripravu klasickych pudingov a krémov. and
cenené Z4¢ o
oty K i D)
i A 4 et \JECC P Ny’

Gving
> %

Kakao Slahacka v prasku
Kakaovy prasok

S0 znizenym mnozstvom tuku S raStl | n n}l/m tu kOm

Ako prisada na pecenie. PInohodnotna nahrada éerstvej smotany na $lahanie
Na pripravu teplych PouZitie pri priprave slahacky s cukrom: na pripravu krémov, na ozdobu
a studenych ndpojov. ovocnych a zmrzlinovych poharov, pudingov, dezertov a micnikov.

X

Na pripravu krémov, plniek Poutzitie pri priprave slanych varidcii Slahacky so solou, korenim, chrenom:

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

Parizska slahacka a krem
VvV prasku

Srahacka 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.

Zeamy!|

Jemny kukuriény Skrob

Na zjemnenie mucnikov, koldcov

a v8etkych druhov cesta.

Na pripravu plniek, krémov 18

a varenych dezertov. 3 e ' ' 7V

Ako nédhrada muky pri priprave | A N ™ Kyp riacl p raso k

KUKURICNy do pecCiva iy
SKROB Tradiéné peéenie s l'ahkym >

Zeamyl a nadychanym cestom. qu'uau

Jemny zemiakovy Skrob Pouziva sa ako prisada na preash da pocine
Na zahustenie mésovych pecenie na kyprenie roznych

1 d @
L] .
pokrmov a $pecialit zijskej, 'ﬁ‘ i . druhov cesta.

vietkych druhov cesta.
Na zahustovanie pokrmov.

Semarmy!

orientdlnej a vlastnej kuchyne. Mbze sa poutit pri priprave

Na zahustenie a zjemnenie omacok, trenéhf” kr?hkého’ piskotového
polievok a krémov. Ako ndhrada = a pernikového cesta.

muky pri peceni micnikov.

B.M. Kavoviny, s.r.o., Bratislavska cesta 807 / 10, Sered 926 01, Slovenska republika
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VBelky nase vjrwbky 5i bexfepkové!
Sme mal4 rodinna manufaktura z Ciech. Jedlo nas nielen bavi, ale uvedo-
mujeme si, Ze je pre nas dolezité, aby sme sa citili byt Stastni, zdravi
a mali chut a energiu sa posuvat v nasich zivotoch. V8etky naSe vyrobky

su veganske a bezlepkové. Receptury su naSe vlastné, skratka
vymy$fame, tvorime a uéime sa.

WWWHRHI]EEKEI]E[IKHTESY Wi
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ORGANIC

Predstavujeme vam sladke 1 slané
bezlepkové dobroty z nasej BIO produkcie,
ktoré si zamilujete.

OB D O um

¢+ bio

» bezlepkové

* bez mlieka

* bez vajec

» bez pridaného cukru

« bez farbiv, umelych
prisad a konzervantov

~ e« bez sojovych zloZiek
» bez stuzenych tukov
+ vhodné pre veganov

S nedpektom k prinode a ictow k bradiciam...
WWW.HAPPYLIFE.EU



VIAN

220 ml mlieka, teplého

50 g cukru krystal

20 g cerstvého drozdia

375 g bezlepkovej muky Schar Mix B Bread Mix
Y2 lyzi€ky soli

65 g masla

2 zitky

100 g hrozienok namo¢enych v rume

100 g mandli

1 vajce na potretie

Najprv si z teplého mlieka, lyzice cukru a drozdia pripravte kvasok. Nechajte ho na teplom mieste pod utierkou vzist.
Do velkej misy preosejte muku a pridajte vSetky ostatné suroviny vratane vzniknutého kvasku. Vypracujte vlacne cesto.
Na teplom mieste nechajte pod utierkou aspor hodinu kysnut.

Po vykysnuti rozdelte na 9 kusov, vyvalkajte dihé valCeky. NajspodnejSie poschodie vianoC¢ky bude zo Styroch,
prostredna z troch a navrch z dvoch valCekov. Na krajoch pramene dobre spojte, proti zosunutiu celej viano€ky na
stranu mozZete zaistit’ $pajlami: par ich zapichnite pozdiZz vrchného poschodia - vianogka sa tym spevni. Upletenie
vianoCky zo Styroch pramerniov je celkom naro€né. Ak to ako ja kazdy rok zabudnete, odpori€am sa pozriet na niek-
toré z mnohych videi na YouTube.

Znovu nechajte nakysnut, potrite roz&lahanym vajcom a peéte 45 minat na 160 ° C. Ci je vianodka dostatoéne
prepecena aj vo vnutri, zistite vpichom Spajdlou, ak sa vam ju podari vytiahnut Cistu, je vianoCka hotova.

V knihe "Bez lepku" ktoru v spolupraci s vydavatel'stvom Smart Press pripravila Lucie Kazdova
z Bezlepkové cukrarny najdete d'alSie skvelé sladké i slané recepty.



pekarske d
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Cerstvé drozdie Cerstvé drozdie Suené drozdie
VIVO FALA SAF INSTANT

Pecenie bez starosti

Cerstvé pekarske drozdie VIVO a FALA rovnako
ako aj susené drozdie SAF INSTANT sU prirodzene
bezlepkové a su teda vhodné pre bezlepkovl diétuy,

Susenédrozdie SAFINSTATNT mé trvanlivostaz 24 mesiacov,
jednoduché a praktické pouzitie (zo suseného drozdia
nie je nutné pripravovat kvasok, iba sa zmiesa s ostatnymi
surovinami). Odporutcané davkovanie je 5 — 10 g suseného
drozdia Saf Instatnt na 500 g bezlepkovej muky.

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




Certifikované potraviny v prirodzene bezlepkovej bio kvalite

= ==

Schnliz(_‘l‘ ?ES(_hnl'ZCI % Schniizer ‘ ; Schniizer lg‘: Schnifzer l':‘:.; Schnifzer

Bio-celia s.r.0., Segnerova 5, 841 04 Bratislava

o
S C h n I 12e r Produkty sa daju zakupit: internetovy obchod www.bio-celia.sk

— v kamennej predajni Bio-celia na Segnerovej 5, Bratislava
GLMTG NT Qgg v predajniach zdravej vyZivy, v lekarfiach, v beZznej maloobchodnej sieti

Vyrobky nemeckej firmy Schnitzer, ktora ma uz viac ako 50 rokov skusenosti v pe€eni bio & bio bezlepkovych pekarenskych vyrobkov
a produkcii pivovarnickych produktov. Tradi¢ny nemecky vyrobca ktory je povazovany za priekopnika v tejto oblasti potravinarskej vyroby.

tel.: 00421/915 834 364 e-mail: info@bio-celia.sk
www.bio-celia.sk
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Bezgluténové medové

gulicky MARLENKA®
235¢
Sheae— . Bezgluténové medov forfa MARLENKA®
= Bezgluténovy medovy tortik s vlaSskymi orechmi 800g
MARLENKA® 100g
www.marlenka.com

Eifacebook.com/MarlenkaOffical (7) www.instagram.com/Marlenka_Offical
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NOVINKA

BEZ CUKRU

fruet fo go
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X Bezglutenovy vyrobok IXX Neobsahuje konzervacné latky

' W Obsah ovocia viac ako 94% M X Obsahuje vitamin C
' X Bez pridania syntetickych farbiv X X Bez umelych prisad

X Jeding ovocny pouch vyrobeny na Slovensku

NOVOFRUCT SK, s.r.o,

Nakupujte E E
Komarrianska cesta 13, 940 43 Nové Zémk\(, Sllovenské Republika, eshop.novofruct.sk \‘l’ynht{drrl:
Tel./fax: 0042135 69 24 111, 69 24 112, e-mail: info@novofruct.sk, aso E

e-shope!!!
www.ovko.sk, www.novofruct.sk P
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Vyroba: Jan Pélcz-PEX, Krajna 938, 925 22 Velké Ulany
Tel:. +421 31 7020 482
+421 903 354 406
+421 903 420 726

www.chrumky-pex.com m
S.r.o
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DojCenska vyziva
vZdy poruke!

Mmix

without addeg

COT

< - . . ol A Vs
PRECO PRAVE OVKO? VYHODY DOJCENSKES VWZIvY 2D
popri fradicnych dojcenskych vyZivach aj nové A YIv,,
v praktické balenie bez skleneného odpadu... . bezgh'ﬂ.enovy VYI'ObOk
V' Veze diefa s ich mde vychunat kdekolvek V" bez pridaviw cukeu a Skrobu
a kedykolvek - ' ‘e neobsahuje konzervacné Idtky .y

A
neobsahuje aromu a umelé foM .
- L
obsahuije vitamin C

do prirody, na vylet, na prechddzku

alebo ako rychla pochutka *
nate %

- Nalupujte
chut, ktora potesi a ktori poz vyhodne
o v nasom

P e-shope!!! ' 7
eshop.novofruct.sk [m]ikdw[m]

Tradicia vyroby dojcenskej vyZivy od roku 1975
je zarukou vybornej chuti a vysokej kvality uz 40 rokov. E
Dojcenskeé vyzivy zn. OVKO su najpredavanejsie dojcenské 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 zmiesanym tovarom a lekarne).

P — NOVOFRUCT SK, s.r.0,
Komarfianska cesta 13, 940 43 Nové Zamky, Slovenska Republika,
Tel./fax: 0042135 69 24 111, 69 24 112, e-mail: info@novofruct.sk,

www.ovko.sk, www.novofruct.sk



Bezgluténové vyrobky

JEMNE KUKURICNE PLACKY 100 g

Klasické, alebo s paprikovou arémou.
Vyrobené podla tradi¢ného rodinného

receptu z kvalitnej kukuri¢nej krupice
a vody, nasucho upecené. M6zu sa
pouZit ako priloha k zeleninovym

Saldtom, s réznymi druhmi slanych
a sladkych ndtierok, alebo bez priloh
len ako lahky snack na chrumkanie.

Alaska KUKURICNE TRUBICKY 18 g

Dve kukuri¢né trubicky v baleni
plnené lahodnym krémom.

Na vyber v styroch skvelych
prichutiach: kakaovd, mliecna,
orieskovd a kokosovd.
Oblubend pochutka

na desiatu a olovrant.
Vyrobené na Slovensku.

Krowky

MLIECNE KARAMELKY
140g,400g, 1 kg

Mdkké cukrovinky piné skvelého

mlie¢neho karamelu. Vyrobené
podla origindlnej receptury.

potesenie
nielen)prelceliatikoV,

Sesame Plus - SEZAM V KARAMELE 27 g

Chrumkavé pldtky zo sezamovych semienok zaliatych
lahodnym karamelom. Vhodné pre milovnikov susenych plodov.

HipHop - KUKURICNE PRSTIENKY 100 g
Lahky kukuri¢ny snack vyrobeny podla tradi¢ného
rodinného receptu z kvalitnej kukuricnej krupice

a vody, nasucho upeceny.

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

www.tol.sk
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KENYER

Vyrobené z celych obilnych zfn,
bez konzervacnych latok a umelych prisad,
bohaté na vlakninu.

KENYER
CRACKERBREAD

Nizkoenergeticka hodnota vyrobku
je idedlnym zékladom pre rézne sendvice

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

Vynikajtce vyrobky
NATURBIT v novom baleni, pri¢om
= kvalita ostava stéle na

vysokej Grovni.
Vyskiusajte bezlepkové
muky a miacne zmesi,

cestoviny z ciceru.

Salonky

Od 1. novembra ¢akdme od Vas objednavky

na salonky na nas e-shop.

wEGAN

r N Ostatné informacie, vyzivové hodnoty,

navrh na pripravu najdete na nasej webovej stranke
www.obchodzdravia.sk
b oIma g BOMAG s.r.o.
4

Leti$tna 61/319, 929 01 Dunajska Streda
tel.: +421 (0)948 139 666, fax: +421 (031) 552 72 96




Bezlepkovy cokoladovo-kokosovy kolac

Ingrediencie:

40 g kokosovej mucky (ak chcete pouzit’ kipeny stru-
hany kokos, odporu¢ame ho eSte rozmixovat’ na drob-
no, aby sme dosiahli o najjemnejSiu macku)

30 g holandského kakaa

100 g trstinového cukru

1 CL vanilky

1 CL kypriaceho prasku

60 g makkého masla

5 vajec

Cokolada na polevu

Kokosové hobliny na ozdobenie

Tato davka je menSia a ak ju date do podlhovastej
formy na ovocny chlebik, bude kolac niZsi (vid' obra-
zok). Ak ho chcete vacsi, zdvojnasobte davku.

Ako na to?

- Predhrejeme si ruru na 180 stupriov a pripravime si
plech, ktory vymastime maslom alebo olejom. Tato
davka vystaci na niZsi kola¢ v chlebikovej forme.

- Vo vacsej mise preosejeme kokosovu muku a zmie-
Same ju s kypriacim praskom.

- Do sklenenej misky dame kakao a maslo a nechame
ho roztopit v mikrovinke. Po roztopeni masla ich
spolu riadne premieSame do hladka.

- Do kakaovej zmesi vSlahame cukor, sofl, vanilku a po
jednom vSetky vajcia.

- Nakoniec vmieSame kokosovu muku s kypriacim
praskom.

- Zmes vlejeme do pripravenej formy na pec€enie a ne-
hame odpocivat asi 10 minut.

- Pelieme asi 45 minut (ak peciete na plytkom plechu,
tak staci cca 35 minut). Pomocou 3pajle odskusajte,
Ci je kolac riadne prepeceny.

Nechame uplne vychladnut a potom mézeme dozdobit
Cokoladovou polevou a posypat’ jemne oprazenymi
kokosovymi hoblinami.

foto: Jarka Lempochnerova

www.sistersbakery.sk
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Mrazom suSené Cierne ribezle
105g

Revitalizacia a predistenie celého organizmu,
tvorba Cervenych krviniek, prevencia proti
osteopordze.

Vitaminy A, B1, B2, B3, B5, B4, C, E,
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny
Mineraly Fe, Ca, Mg, P K, Na, Zn, Cu, Mn

Mrazom suSené jahody
7549

Bare I

ke - k.

\ |
|
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L ]

Detoxikacia &riev, posilnenie

imunity, podpora krvotvorby.

Vitaminy B1,B2,B3,B9,C, E
Mineraly Na, K, Ca, Mg, P, Fe, Cu, Zn, Mn

Mrazom su$ené ¢uforiedky
959

Zlep3uju videnie a chrania odi,
na liegbu hnaéky a proti vracaniu,
podporujd lie¢bu diabetu.

Vitaminy A, B1, B2, B3, B5, B4, B9, C,E, K
Mineraly Fe, Ca, Mg, P K, Zn, Cu, Mn, Cr

_
4 IR

VYSOKY OBSAH VITAMINOV, MINERALOV, KAROTENOIDOV

Mrazom susené maliny
85g

il
—

Odvodnujuce Uginky, regulacia krvného
cukru, speviiuje cievy v odiach vdaka vysokej
koncentracii rutinu.

Vitaminy A, B3, B5,B%, C, E K,
omegda-3 a omega-6 mastné kyseliny
Mineraly Fe, Ca, Mg, P, K, Cu, Se, Na

Mrazom suené slivky
1059

Podpora travenia, laxativne U&inky, zvy$uju
pevnost hechtov a vlasov.

Vitaminy A, B3, B5,B9, C, E,
omega-6 mastné kyseliny
Mineraly Fe, Ca, Mg, P, K, Zn, Mn, Cu, F

Mrazom su3ené viine
1059

Znizuju objem kyseliny modovej v krvi,
vdaka obsahu melatoninu podporujd
pokojny spanak, zabrafiuju vzniku diabetu,
napomahajd k spravnej funkcii §titnej zlazy.

Vitaminy A, B1, B2, B3, B5, B4, B?,C,E, K
Mineraly Fe, Ca, Mg, P, K, Zn, Cu, Mn, Cr

NATURALNE PRODUKTY BEZ KONZERVANTOV

y

Napomaha spravnej funkcii svalov a nervoy,
podporuje imunitu, znizuje nasledky
ozarovania a chemoterapie.

Vitaminy A, B3, B5,B?, C, E, K,
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny
Mineraly Fe, Ca, Mg, P, K, Na, Zn, Se

Mrazom su3ené marhule
85¢g

Antidepresivne U&inky, prevencia proti
obezite, anémii, kardiovaskularnym
chorobam.

Vitaminy A, B1, B2, B3, B5, B4, C, E,
omega-6 mastné kyseliny
Mineraly Fe, Ca, Mg, P, K, Zn, Mn, Cu, Na, Se

Mrazom susena ardnia
155g

—

Najvy33i obsah fenolovych antioxidantov,
napomocna pri lie¢be cukrovky, ma silné
antiseptické a antibiotické U¢inky, posiliuje
cievy a zlepsuje krvny obeh, zvySuje imunitu
a celkovi vitalitu organizmu.
Vitaminy A, C, E, K,

omega-3 a omega-6 mastné kyseliny
Mineraly |, F, Fe, Ca, Mg, P, Zn, Mn, Ca, Na, K
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ryzovy krém
200 ml

1%

0,55 € za 100 ml

B www.dm-drogeriemarkt.sk

www.facebook.com/dm.Slovensko

32%_ e

dmBio

cestoviny z Cervenej
Sosovice

300 g

dmBio
ovsené vloCky
500 g

249
€
0,50 €za 100 g

dmBio

110€za1009  MEDITERRANES

ISOTT0

1T CHAMPIGNONS

dmBio
kokosova muka
300 g

2%

0,83€za100g

Creme
Cuisine

rizoto so Sampinénmi
a zeleninou

250 g & L
2

0,94€2za100 g

L dmBio
i — cukor z kokosovych
m-' Kokosbliiten kvetov
dmBio Zucker 250

ryzové chlebiCky
s medom

3x32g

142

1,51 €za100 g

3%

1,60 € za100 g

“dmBio
ovocna tyCinka
409
am-) 12
€

dmBio

mandlova pasta

|

T
dm
-——

TU SOM CLOVEKOM
TU NAKUPUJEM



Lepsi nez dzem!

IOO%

zovocia
Jahoda

Vychutnajte si Relax 100% z ovocia!

Na vyrobu Relax 100% bolo pouzitych 100 g ovocia na 100 g vyrobku.
Relax 100% z ovocia, neobsahuje ziadny pridany cukor,

je totiz sladeny iba ovocnou stavou.

Relax 100% z ovocia... lepSie nez dzem!

@ @lepsinezdzem www.relaxlepsinezdzem.sk
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Tie najCerstvejsie cestoviny v priebehu par
minut! Lahko a bez namahy s automatickym
strojcekom na cestoviny.

Ak mate radi taliansku kuchynu, urcite si ¢asto pripravu-
jete cestoviny. Rozhodne vam preto nemohlo ujst, ¢o
prizvukuje kazdy spravny Talian: zakladom je kvalita
samotnych cestovin. Tie si teraz mbzete pripravit
Cerstvé, a to bez velkej namahy a mnoZstva obe-
tovaného ¢asu.

Philips Pasta Maker je automaticky stroj na vyrobu
cestoviny, ktory sa vdaka svojej kompaktnej konstrukcii
lahko zabyva vo va$ej kuchyni. Unikatny mechanizmus
zabezpeci, Zze sa vSetky prisady dékladne premieSaju.
Jednotlivé ukony su plne automatické: cesto optimalne
vyvalka tak, aby malo spravnu konzistenciu, a nasledne
ho vytlaci v jednom zo Styroch volitelnych tvarov.

Je teda len na vas, Ci sa rozhodnete pre Spagety,
penne, fettuccini alebo lasagne. Cesto si namieSate
podfa vlastnych potrieb, a vdaka pouzitiu bezlepkovej
muky si mézu vychutnat oblubené druhy cestovin aj
celiatici. Dodanim zeleninovej Stavy (napriklad z mrkvy
alebo Spenatu) navySe dosiahnete originalne chute,
aké by ste v ziadnom obchode nenasili.

Tento stroj na cestoviny skratka urobi tazku pracu za

vas, pricom je jednoducho rozloZitefny a pripraveny na
umytie. Pri rychlosti 450 gramov Cerstvych cestovin za
18 minut ide o vyborného pomocnika pre kazdého, kto
rad pripravuje Cerstvé a vynimoc¢né jedla.

Viac na www.philips.sk

PHILIPS
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e HISTAMINOVA INTOLERANCIA
e« BEZLEPKOVA DIETA *
e ALERGIA NA BIELKOVINU KRAVSKEHO MLIEKA *
e INTOLERANCIA LAKTOZY

www.stravovacidiar.sk

DIAr sa zmesti do kabelky a tak si budete méct znagit vietko délezité,

Co ovplyvnuje reakcie na stravu:
jedalnicek, Sport, reakcie, spanok, stress, naladu...

Plus v diari najdete 40 chutnych receptov

vhodnych aj pre histaminikov, bezmlieCnych a bezlepkacov.
A to vSetko sucCasne.

Nechyba ani priestor na Vase vlastné recepty,
zoznam Vami tolerovanych potravin, zoznam potravin, ktoré sa oplati vyskusat...
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KARPATSKA

Aj bezlepkové pecivo mdze byt chutné

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

sledujtenas 3

risolinu

s usmevem

<— Dbez konzervantov a farbiv
< bezlepku a ostatnych alergénov
< Dbez cholesterolu

S Y e L e s—s— e s— e e e —

— vyrobené z ¢erstvo mleté,
dlhozrnnej ryze

< suroviny si samo starostlivo
vyberame

lreszsaprrzs2ilecs 2aRraz e lres 2t aiP2 S 20 e8 2 28 dH

< nerozvarisa anelepi sa

— delikatnu chut vdaka jedine¢nej
kvalite surovin

— poctiva chut z €erstvej ryze

BEZ_
PRIDANYCH
KONZERVANTOV

&

W

RUCNA VYROBA

PENNE MACARONI FUSILLI
&4

Brge

STELLINE

D
2,
PREMIUM 3 A
QUALITY E K
= G a
O)OQ 113\5‘;?
A

T |+ 420 606 388 726

S}
InSpirativne recepty najdete
na www.risolino.cz

% bez alesgénov

% bez konzesvanbov a fasbiv

% bez lepku

% bez cholesterolu

@ vysobené z éeratvo mleté,
dthozsnnej syze

% vjbosné ako piiloha k poksmom,
do &aldtu alebo polievok

www.karpatskapekaren.sk

Eﬁim ;zlzedujte nas
= I T na facebooku
[=] ¥

a instagramu.

sezance polievkové @
1, 3, #mm hviezdicky,

& HOKA TRADE s.1.0.

T | + 420 606 388 726

T |+ 420723 012 759

E | info@hokatrade.cz

1

InSpirativne recepty najdete
www.testovinylucka.cz




Bezlepkovy kvaskovy chlieb

Bezlepkové pecenie je vyzva — Specialne chlieb a pecivo. Niekedy je to nevyspytatelné. Ale ked sa zadari, je to
obrovska radost. Odporu¢am piect menSi chlebik, lebo najlepsi je Cerstvy. Ale kludne sa da jest aj druhy, treti den
a vbbec nie je tvrdy ako ked pouzijete zmesovu muku. Nepe€iem s namieSanymi zmesovymi mukami, pretoZze sa mi
nepadi ich zloZenie. Ak by sa Vam nahodou nedarilo s jednodruhovymi mukami, skuste zmesi, tam sa chleby a pecivo
daria vZzdy. Neskér postupne pridavajte jednodruhové bezlepkové muky a uberajte tej zmesovej. VZdy sa teSim na
bezlepkovy kurz, kde si vzdy otestujem, &i chlieb chuti. A velmi ma tesi, Ze su z neho vaésinou nadseni. A tie vety typu:
“Jeej, ved ten chuti ako ozajstny chlieb.” Alebo “mfiam, ten je naozaj chutnyyy!” Na kurze sa dozviete eSte viac
“zlepSovakov” v kvaskovom bezlepkovom peceni. Bezlepkovy kvasok sa sprava inak ako razny, netreba to s tym vébec
porovnavat. Je trodku redsi, inak vyzera, ked je rozkvaseny. Ak nemate bezlepkovy kvasok, mdzete ho ziskat u mna
alebo si ho spravit podobne, ako razny.

Na 500 g bochnik budete potrebovat’

150 g uz rozkvaseny kukuriény alebo ryZovy kvasok

(ziskate ho pridanim 100 g muky a 110 ml vody k materskému kvasku a jeho rozkvasenim aspon 6 hodin v teple)
120 g pohankovej alebo pSenovej muky

(Casto obmienam alebo davam z oboch, kvéli nutricnym hodnotam muk)

100 g tapiokovej muky

1 kavova lyZicka medu

1 lyzi¢ka psylia (nechat chvilu “napucat” vo vode)

6 g soli

3 g rasce

1 lyZi€ka Cerstvo pomletého fanového semienka

Pre€o pomletého? Lebo nas traviaci trakt nevie spracovat cely lan, len by nim prebehol. A nie pomlety do zasoby?
Lebo velmi rychlo oxiduje, preto ho ani neodporucam kupovat uz namlety a 180 az 200 ml vlaznej vody.

VSetky suroviny dobre premieSame, na pomucenej doske vypracujeme bochnik a dame kysnut do oSatky. OSatku
vysypeme Skrobom alebo kukuri¢nou mukou. Nechame prikryté igelitom, najlepSie Ciapkou do sprchy kysnut v teple
aspon 4 az 6 hodin. Cas kysnutia zalezi od sily kvasku, od okolitej teploty.
Pecieme asi 40 minut, prvych 10 minut na teplote 250 stupfiov, zvySok na 200 stupriov. Pri preklopeni chlebika na horu-
ci plech postupujeme opatrne, nebuchame cestom prili§. Sucasne pri vkladani cesta do rary vylejeme asi 3 dcl vody
na spodny horuci plech, aby sme vytvorili vihké prostredie, ktoré bezlepkovy chlieb vyZaduje. Ak mate parnu ruru, je to
super. MoZete si rozne nastavovat percenta vihkosti a tak zistit, kedy je chlebik najchutnejsi.
Ak by ste to chceli nazivo vidiet, davam do pozornosti moje kurzy kvaskového pecenia, Cisto bezlepkovy kurz zvykne
byvat raz mesacne v Dobropriestore u DobroZrutov. U DobrozZrutov si mdzete aj bezlepkovy chlebik objednat, je
najlepsi na svete! Lebo je peceny s laskou.

foto Denisa Poti¢na a styling Zuzana Halakova

www.zdravepecenie.sk



UZ STE NIEKEDY
PIEKLI

S BEZLEPKOVYM
KVASKOM?

Nie je to vobec zlozite a navyse
sU yyrobky vel'mi chutne

\/ knihe KVASOK najdete mnozstvo uzitoénych
tipov, triky, postupy krok za krokom

a samozrejme recepty.

BEZLEPKOVE - slané aj sladké !
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concept ’
concept MUK A

BEZ LEPKU A V POHODLI DOMOVA

Nahrady obilnej muky

Vypadok obilnej muky musia ludia s intoleranciou
na lepok nahradzat mukou pripravenou z ryze,
kukurice, pohanky, zemiakov alebo strukovin.

Odteraz si uz kvoli bezlepkovej muke ale netreba
pldnovat tyZzdenné nakupy vopred podla
supermarketov, v ktorych maju bezlepkovy kutik,
pretoze je mozné ju pohodlne pripravit doma.

Univerzdlny pomocnik

Mixér SM3050 je Specidlne prispdsobeny tak, aby

zvladol aj silnu zataz akou je sekanie réznych zin,

orechov, strukovin a podobne.

Okrem muky zvladne pripravit smoothie, polievky,

zmrzlinu aj sekat lad a stane sa tak univerzalnym
pomocnikom v domacnosti.

concept A -

)8

Viac informacii ndjdete na www.my-concept.sk
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o Bez pridaného glutamanu
o Bez konzervantov

varime s chutou

www.vitana.sk f Vitana Slovensko
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Dobré momenty su ako hranoléeky, budete si ich chciet uzivat
a zdielat so vSetkymi, ktorych milujete.

Hranol¢eky McCain su nielen lahodne chrumkavé, ale tiez

plné napadov. Mozete si byt isty, Zze obaly s logom McCain
Vam zarucia nielen najvyssiu kalitu vyrobku, ale tiez

mnozstvo prilezitosti zdielat krdsne okamziky s rodinou

a priatelmi. Tajomstvo vyrobkov McCain sa skryva v prirodnych
surovinach najvyssej kvality: starostlivo vybranych zemiakov,
predsmazenych v sIne€¢nicovom oleji.

Studena uhorkova polievka s rukolovym pestom, s pecenou
redkovkou a so zemiackami McCain Country Potatoes Original

e citronova kéra

e husty jogurt e rukola e sol' a korenie
(gréckeho typu) e repkovy olej e Cerstva Salvia
o kefir (cmar) e sol' a korenie pre
e zelend uhorka ochutenie
e cesnak
e kdpor
e mita e red’kovky —
e sol'a korenie e javorovy sirup
Priprava:

Do hlbokej nddoby nalejeme jogurt a kefir (cmar). Osupeme uhorku a nakrajame ju na
strdhadle so Sirokymi okami. Cesnak pretla¢ime pomocou lisu na cesnak, képor

a matu pokrdjame na drobno. Ak mame vietko pripravené, tak to zmieSame spolu
s jogurtom a kefirom (cmarom), dochutime solou a korenim. Pripadne
mozeme pridat citrénovu stavu, alebo kérku z citréna. Rukolu, repkovy

olej, sol'a korenie zmixujeme, az sa vytvori hladké pesto. Redkovky dékladne
umyjeme a prekrojime na polovicu. Ndsledne ich rozloZime na panvici, podlejeme
javorovym sirupom a karamelizujeme. Smazime ich do chvile, kym nescervenaju.
Zemiacky Country Potatoes McCain pecieme 20-25 minut pri teplote 220stupriov.
Nalejte studenu polievku do misiek, polejte rukolovym pestom, pridajte niekolko
zemiackov McCain a ozdobte pecenymi red’kovkami.



nasej kvality

¥y vysoky obsah bielkovin 7 vysoky obsah masa < bez lepku
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Bezgluténovy bravcovy rezen

Ingrediencie

1 vajicko

2 Salky podrvenych cereadlii Nestlé® CORN FLAKES
50 g struhaného syra Parmezan

1/2 Cajovej lyzicky soli (2 g)

450 g brav€ovej panenky, nakrajanej na tenké platky
(5 mm platky)

3 polievkové lyzice olivového oleja (45 ml)

Kusky citréna

Postup
1) V malej miske vysfahame vajicko. V druhej miske zmieSame podrvené Corn Flakes ceredlie, syr a sol. Platky
masa namocime do vaji¢ka a obalime v pripravenej struhanke.

2) Na neprilnavej panvici s priemerom 30 cm zohrejeme olej na strednu teplotu. Platky masa postupne vyprazame
6 az 8 minut z kazdej strany, kym nezhnednu. Servirujeme s kiskami citréna.

Bezgluténové Corn Flakes rybacie tacos

Ingrediencie

500 g jemne podrvenych cerealii Nestlé® CORN FLAKES
2 Cajové lyzi¢ky nastruhanej citronovej kory (10 g)
2 vajitka

450 g filetu z tresky

2 lyzice rastlinného oleja (30 ml)

8 kukuri¢nych tortil (15 cm)

1 stredne velké avokado

250 g nakrajaného hlavkového Salatu

1/2 Cajovej lyzicky soli (2 g)

1 maly citrén, nakrajany na Stvrtiny

Salsa (podla chuti)

Postup
1) V miske zmieSame jemne podrvené Corn Flakes cerealie, citrénovu kéru a sol. V dalSej miske vySlahame vajicka.
Rybu namoc¢ime do vajiCok a obalime v pripravenej struhanke.

2) Na neprilnavej panvici s priemerom 30 cm zohrejeme olej na strednu teplotu. Rybu vyprazame na oleji 6 az 8
minut z kazdej strany, kym nie je makka. Nakrajame ju na malé kusky.

3) Na panvici ohrejeme tortily. Naplnime ich rybou, roztlatenym avokadom a Salatom. Servirujeme s citronom a salsou.



Robime vsetko pre lepsie ranajky na kazdy den!

Niektori ludia trpia neznasanlivostou gluténu, ini skratka uprednosthuju bezlepkovy Zivotny Styl.
Nezalezi na tom, do ktorej skupiny patrite - kukuriéné lupienky NESTLE CORN FLAKES vam
ponukaju chutny Start do nového dna, bez gluténu.

NESTLE CORN FLAKES su chrumkavé lupienky, ktoré teraz prichadzaju v novom $ate

a s upravenou recepturou!

Najdete ich v troch prichutiach. V Cokoladovej alebo medovo-arasidovej prichuti Ci vo verzii bez

prichute. Je to skvely spdsob, ako uspokojit svoje chutové bunky a zaroven sa vyhnut gluténu.

Dolezité ziviny v kazdej miske
Ranajkové cerealie bez gluténu obsahuju 5 vitaminov vratane kyseliny listovej, mineralne latky

a maju lahodnu chut. Staci si len vybrat.

Bezlepkové ranajky nemusia byt nuda
Okrem klasickej ranajkovej misky cerealii s mliekom ¢&i jogurtom mdzete vyskusat aj niektoré
z nasich receptov, ktoré su chutné a zaroven jednoduché na pripravu! VSetky recepty najdete na

stranke www.nestle-cereals.com/sk/sk/recepty-tipy.

Eurépska licencia na pouzivanie symbolu preéiarknutej pSenice

Na kazdom baleni cerealiif NESTLE CORN FLAKES najdete symbol pregiarknute; If
pSenice, ktory garantuje bezpecny produkt pre ludi trpiacich celiakiou alebo ©

dodrziavajucich bezlepkovu diétu.
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TATRAPEKO a.s.,Liptovsky Mikulas vyraba 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
axphraodok@|ippek. sk

Www fatrapeko. sk




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




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

1 ks
1 ks
1ks
4 PL
1 ks
4 PL
4 PL

h

vareny kelovy salat

mensi kel e

citron ‘ ‘
jablko

lieskové orieSky
hrst’ suSenych paradajok
olivovy olej

med

Gerstva pazitka,a sol

Vo va&Som hrnci privedieme do varu vodu so solou (1 CL) a $tavou z polovice citréna. Zarover si

pripravime velku nadobu s fadom, ktory zalejeme studenou vodou. Kel rozpolime, zbavime stredovej

Casti a rozobraté listy vhodime na 90 sekund do vriacej vody. lhned ich premiestnime do nadoby

s fadom, vychladime a potom osuSime. Na mensSej panvici nasucho oprazime do zhnednutia lieskové

orieSky a nechame ich vychladnut. SuSené paradajky vlozime do Salky, zalejeme vriacou vodou.

Nechame asi 10 minut postat, potom scedime a posekame. Vychladnuty kel pokrajame na hrubSie

rezance, takisto aj jablko a zalejeme ich zmesou citrébnovej Stavy, olivového oleja a medu. Nakoniec

pridame suSené paradajky a az na zaver aj pazitku a opeCené oriesky.

martin pyco rausch moje jedlo 2

www.facebook.com/mrpyco  www.instagram.com/mrpyco
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RIZIKOVA KOZMETIKA
PRI BEZLEPKOVEJ DIETE

Zlozky obilnin nebezpecné pre celiatickych pacientov

Ako je zname, podstatou celiakalnej choroby je neznasanlivost urCitych zloziek lepku (gluténu) z obilnych zfn.
Glutén je vo vode nerozpustny a je zlozeny z gliadinu (40 az 50 %), gluteninu (34 az 42 %), inych bielkovin
(4 %), dalej z tukov (3 %), cukrov (2 %) a Skrobu (6 %). Najviac zastupenymi zlozkami pSeni¢ného gluténu su
glutenin a gliadin. Glutenin je v alkohole nerozpustna elasticka a tahava zlozka. Gliadin je v alkohole rozpustny.
Jeho hlavnymi zlozkami su aminokyseliny prolin a glutamin, sihrnne nazyvané prolaminy. Gliadin nie je elasticky,
ale pri vysychani tvrdne na priezracnu pevnu hmotu. Tieto vlastnosti lepku sa niekedy vyuzivaju i v kozmetickom
priemysle pri vytvarani Struktury vyrobkov a zvySovani ich viskozity.

V skuto€nosti pravy gliadin obsahuju len rézne odrody psenice (Triticum vulgare a iné). V jacmeni oby&ajnom
(Hordeum vulgare) sa nachadza podobny cerealny prolamin hordein a v razi siatej - zite (Secale cereale) pro-
lamin sekalin, ktoré su pre celiatkov taktiez potencialne toxické. Cerealny prolamin ovsa siateho (Avena sativa)
je avenin. Udava sa, Zze malé mnozstvo aveninu nie je pre gluténsenzitivnych ludi skodlivé. Pre 95 % celiatikov
je prijem 50 g ovsa denne na bezpecnej urovni a bez dopadu na zdravotny stav. Kedze vSak ovos zvacsa byva
neidentifikovatelne znecisteny jaémenom, 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
lepkovymi obilninami, ovos je pre celiatikov bezpecny.

Kozné prejavy

Okrem réznych zdravotnych problémov celiakia u mnohych pacientov spésobuje aj kozmetické problémy — suchu
koZu, makké a lamavé nechty. U niektorych neznasanlivost lepku v tenkom €reve podnecuje aj tvorbu protilatok
IgA proti eidermalnej transglutaminaze. Désledkom je autoimunne subepidermalne ochorenie — dermatitis
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herpetiformis Duhring. Zagina sa obyC€ajne malymi Uporne svrbivymi papulami, ktoré prechadzaju do palivych
skupinovych vezikul podobnych herpetickym eflorescenciam (zjednoduSene: herpesu). Lokalizuju sa hlavne na
laktoch, kolenach, ramenach, ale aj na chrbte &i hlave. M6zu sa vyskytovat' len na jednom mieste, CastejSie sa

v3ak vyskytuju na viacerych miestach tela. Tento stav je désledkom usadenin protilatok IgA pod pokozkou.
Vycistenie usadenin po zapocati bezgluténovej diéty trva vefmi diho. V niektorych pripadoch aj rok. Tieto kozné
prejavy 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 zdravu 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 anti-
septické gély), ako aj dekorativne a oSetrujuce kozmetické pripravky na pery (rdze, kontdrovacie 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 kozmetickych vyrobkov pre ustnu
hygienu alebo na pery by mali byt celiatici opatrni a prvé dni aplikovat len mininalne mnozstva pripravku.
Kozmeticki vyrobcovia finalnych vyrobkov totiz zatial nesleduju pévod niektorych zloziek pre tieto vyrobky. Takymi
su napriklad sorbitol alebo lieh, ktoré sa vyrabaju z viacerych surovinovych zdrojov, pri€om jedny z nich mézu byt
aj celiaticky rizikové obilniny. Kozmeticki vyrobcovia taktiez nesleduju moznost’ krizovej kontaminacie pouzitych
zloZiek celiaticky rizikovymi obilninami pocas ich vyroby, skladovania alebo distribucie. Zda sa, Zze kozmeticky
priemysel ma este velké rezervy v podpore ludi s celiakiou.

Doc. Ing. Jarmila Hojerova, PhD.
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Bylinné dentalne produkty
pre zuby a dasna

DETSKA ZUBNA PASTA BYLINNA ZUBNA PASTA
+ Zubna kefka v kazdom baleni + Bez zbytocnej chémie

+ Bez farbiv, SLS a lepku + Neobsahuje fluér, menthol ani lepok

+ Mozné kombinovat
s modernou

homeopatickou

liecbou

+ Bylinna starostlivost
od Zubkovej vily

HERBADENT"

tlc.lvEeByEypo‘d%E I1\5!917- www.herbadent.sk
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Ako sa vyznat v zlozZeni zubnej pasty?

ZloZzenim potravin sa zaoberame v dneSnych dhoch
Coraz viac, ale robime to aj pri zubnych pastach?
Pritom pasty pouzivame minimalne 2-krat denne a
mnohokrat ani netusSime ¢o obsahuju. Cez sliznice
Ustnej dutiny sa mnohé latky dostavaju do nasho
organizmu rychlejSie, a preto by sme mali dobre
zvaZzit akl pastu pouZzit. Naich obaloch — rovnako ako
aj obaloch ostatnych kozmetickych produktov musi
byt zobrazené zloZenie produktu v medzinarodnych
nazvoch a v poradi od najviac aZz po najmenej
zastupené latky.

MUDr. Michal Karas sa zameral na 5 zakladnych
sUcasti, ktoré by z hladiska ucinku pacientov mali
zaujimatnajviac—bylinnyrozmer pasty, jej penivost,
délezitost fluoru, latky odstranujice zubny povlak
a v neposlednom rade aj rola prichute.

Je bylinna zubna pasta to isté ako herbal zubna
pasta?

Ak preferujete bylinné zubné pasty, vyberte si tu,
ktora obsahuje bylinné extrakty (na obale oznacené
ako ext., extract, herbal extract), nie iba silice (oil).
Silice su extrahované olejové latky, niekedy nazyvané
aj éterickym olejom. Rastliny si ich vytvaraju ako
obranu proti Skodcom. Do zubnej pasty sa vsak
pridavaju v minimalnych mnoZzstvach, preto nemézu
byt pre dasnd dostatolne uCinné. Extrakty sa
vdaka ¢omu si kazda z bylin udrZi lie¢ivé ucinky pre
zdravé dasna, na potlatenie krvacania, mierneho
zapalu Ci priznakov paradentézy.

Je lepSia zubna pasta s fluérom alebo bez neho?

Mnoho zubnych past obsahuje zluc¢eniny fluoru, tzv.
fluoridy, ktoré napomahaju zubnej sklovine zacelit
drobné defekty, ktoré mozu znacit pociatocny zubny
kaz. Pomahaju tiez v boji proti zubnému povlaku.
Fluorid sodny vSak m6ze posobit drazdivo (pouZiva
sa tieZ ako jed na krysy). Zubné pasty bez fluéru sa
odporucaju pri mnohych koznych problémoch alebo
pri onkologickej liecbe.

Musi zubna pasta velmi penit?
V' zubnych pastach sa pouzivaju rbézne druhy
penidiel, naj¢astejSie sodium lauryl sulphate (SLS).

Je to chemicky tenzid, lacné a velmi ¢inné penidlo,
ktoré sa pouziva do mnohych produktov pre osobnu
hygienu. Ukazalo sa, Ze SLS mdze u niektorych
ludi zvySovat vyskyt aft, preto sa im odporica
vyhybat pouZivaniu zubnych past s obsahom tejto
latky. Prirodné penidla mézu byt na baze mandli
(napr. sodium sweetalmondamphoacetate), ktoré
obsahuju zubné pasty HERBADENT. Zubna pasta
sice menej peni, ale nedrazdi Ustne sliznice. Je preto
vhodna aj pre najmenSie deti alebo pre pacientov po
onkologickej liecbe.

Ako zubna pasta odstranuje zubny povlak?

Zubné pasty obsahuju zlozku, ktora pri spravnej
technike Cistenia zubov napomaha odstranit
bakterialny film na zubnej sklovine, ktoru ustna
mikroflora neustale vytvara. Hydratovana silica
je druh velmi jemnych abraziv pomocou ktorych
aj pri nedokonalej technike Cistenia nedochadza k
poskodeniu skloviny alebo iritacii dasien.

Aku ulohu zohravaju prichute napr. mentolova?
Mentol do zubnych past vyrobci radi pridavaju prave
kvoli jej chuti a schopnosti osvieZit dych.

BeZnou sucastou silice maty priepornej je terpen
mentolu. Pasty z mentolovou prichutou a vonou
ucinne osviezia dych a tiez Ciastotne pdsobia aj
dezinfekine. AvSak pocas lietcby homeopatikami
je potrebné sa im radsej vyhnut. Silné aromatické
latky moOzu GCinky lieku zniZovat. Ludia ktori
preferuju pasty s prichutou mozu siahnut napriklad
po Zensene.

HERBADENT Homeo bylinna zubna pasta so
zenSenom. Obsahuje prirodné penidlo na baze
mandli. Je vhodna pri Cisteni zubov pocas liecby
homeopatikami,pre malé deti ktoré casto pastu
prehitaju a tieZ pri precitlivosti, alergii na mentol a
fluor. Lekari a lekarnici ju doporucuju tiez tehotnym
a kojacim Zenam, pacientom s koznymi problémami
alebo ktori podstupuju onkologicku liecbu.

«

HERBADENT®

Lécive byliny od roku 1897



Celiakia

patri k ochoreniam, pri ktorych hlavnu ulohu zohrava lepok (glutén). Je to zmes
gliadinu a gluteninu, ktoré tvoria asi 80% bielkovin, obsiahnutych v pSeni¢nom
zrne. Nachadzaju sa spolu so Skrobom v niektorych obilninach (pSenica,

jaémen, raz).

Definicia - ide o autoimunitné ochorenie, charakte-
rizované neznasanlivostou gluténu, ktora sa mbze, ale
nemusi prejavovat klinickymi priznakmi, pozitivitou pro-
tilatok proti tkanivovej transglutaminaze, genetickou pre-
dispoziciou (pozitivitou HLA DQ2 a/alebo DQ8) a typic-
kym histologickym obrazom poSkodenej sliznice tenkého
Creva.

Alergia na pSenicu je charakterizovana pritomnostou
Specifickych IgE protilatok proti pSenici a raZi a sprievod-
nymi alergickymi prejavmi, bez dékazu protilatok proti
transglutaminaze, bez typického histologického obrazu
biotickej vzorky z tenkého C&reva.

Neceliakalna gluténova senzitivita (NCGS) je intoleran-
cia lepku, av8ak bez typickych prejavov celiakie alebo
alergie na lepok, s negativnhymi protilatkami proti

tkanivovej transglutaminize (anti-TTG) alebo priznakmi
alergie na lepok a normalnym alebo neSpecifickym histo-
logickym obrazom biopsie tenkého Creva.

Formy celiakie

Manifestna celiakia s typickymi priznakmi
ma pozitivhe protilatky, pozitivnu biopsiu a pozitivhe
genetické testy.

Manifestna celiakia s netypickymi priznakmi
je prevadzana netypickymi priznakmi (vaésinou extrain-
testinalnymi)

Ticha celiakia
ma pozitivne protilatky, genetické vySetrenie, pozitivnu
biiopsiu, ale pacient je bez akychkolvek priznakov celiakie.



Skryta celiakia nema zjavné priznaky, ani pozitivnu biop-
siu, ale su pozitivne genetické testy a Specifické protilatky
(anti-TTG, AGA, AEmA).

Potencialna celiakia klinické priznaky méZe a nemusi
mat, biopsia mbze byt normalna (pri zvySenej
intraepitelialnej lymfocytéze) avSak pacient trpi na
chorobu, asociovanu s celiakiou.

Klinicky obraz

celiakie je Casto réznorody. Jej priznaky mozno rozdelit
na gastrointestinalne (prejavujuce sa na traviacich
organoch) a extraintestinalne (priznaky mimo traviaceho
traktu). Prvé priznaky celiakie sa m6zu prejavit' o niekofko
mesiacov po tom, kedy dieta zacina prijimat aj ina stravu,
ako materské mlieko, teda spravidla po Siestom mesiaci
Zivota. Castymi, ale nie typickymi prejavmi celiakie v det-
skom veku su neprospievanie, slaby alebo Ziadny vahovy
prirastok za ur€ité obdobie, brusné priznaky
(nafukovanie, hnacka alebo zapcha) dlhodoby nepokoj, &i
podrazdenost. V adolescentnom veku mdze byt jedinym
priznakom oneskorena puberta. Fyzikalne priznaky
v detskom veku su netypické (bledost' sliznic, suchost
koZe, spomalena motorika, nezdujem o okolie, spavost)
nepozornému oku €asto uniknu, pretoZze nemusia byt pri-
tomné vébec. V laboratérnom obraze méze byt pritomna
malokrvnost, deficit Zeleza, vitaminov D a K, stopovych
prvkov, imunodeficit IgA, pozitivne protilatky proti
tkanivovej transglutaminaze (anti-TTG).

Celiakia je bez priznakov dovtedy, kym sa nespusti imu-
nitna reakcia na lepok u geneticky predisponovaného je-
dinca. Tato situacia nastane po konzuméacii lepku.

Nemusi sa to stat' po jeho prvej konzumacii, ale az po
Case, napr. vtedy, ak dojde o oslabenie imunitného
systému, napr. stresom, inou tazkou chorobou a pod.
Preto niektori jedinci, ktori maju vrodenu predispoziciu na
celiakiu, preZiju bez jej prejavov alebo len s minimalnymi
priznakmi, ktoré si nevdimne ani pacient, ani jeho lekar,
az do dospelosti.

Celiakia sa Casto maskuje za priznakmi inych, Casto aj
netypickych ochoreni, ale nemusi mat vébec Ziadne priz-
naky. Dospely pacient sa mbze stazovat na priznaky
z oblasti traviaceho systému - pocit stazeného travenia,
nafukovanie najma po muénych jedlach, netypické brudné
prejavy, hnactka alebo zapcha, prelievanie v &revach,
migrujuce bolesti brucha a pod. Neskuseny alebo
nepozorny lekar Casto tieto priznaky pripisuje, zvlast
u mladych a stresu vystavenych pacientov, syndromu
drazdivého Creva alebo funk&nej Zaludkovej dyspepsii.
Celiakia sa mbéze skryvat aj za dlhodobo neuspesSne
lieCenou ,hepatopatiou“, ale moze sprevadzat aj
chronické zapalové Crevné ochorenia (ulceréznu kolitidu
alebo Crohnovu chorobu), ¢i autoimunitnu pankreatitidu.
Extraintestinalnym priznakom treba venovat pozornost
najma vtedy, ak sa nedaju zaradit k prislusnym systé-
movym ochoreniam alebo ak sa po Standardnej liecbe,
nasadenej Specialistom z daného odboru, tieto priznaky
ochorenia nezlep3uju. Zvlastnym pripadom extrain-
testinalnej manifestacie celiakie je tzv. Dihringova her-
petiformna dermatitida. Ak je dokazana aj biopticky,
pacient ma patri¢ny klinicky obraz, diagnéza celiakie sa
povaZzuje aj bez biopsie z dvanastnika, za vysoko pravde-
podobnu. Protilatky proti tkanivovej transglutaminaze
nemusia byt vzdy pozitivne. Ak pacient suhlasi, biopsiu



z dvanastnika je vhodné doplnit, avSak asi u 5% pacien-
tov s touto dermatitidou méze byt negativna.

Diagnostika

celiakie je Casto narotna a nezriedka trva aj roky.
Dévodov je viacero. Okrem vy$Sie uvedenych je problém
aj v tom, Ze sa na fiu nemysli a priznaky z jednotlivych
organovych systémov nema kto integrovat, takZe unikaju
pozornosti vySetrujucich lekarov. Tym integrujucim
¢lankom by mal byt prave vSeobecny lekar, ktory vidi
pacienta najCastejSie. Diagnostika celiakie sa sklada
z troch zloziek — klinického obrazu, laboratérnych testov
a histologického obrazu.

Laboratorne testy rozdelujeme na neSpecifické a Speci-
fické. K neSpecifickym patria krvny obraz, hladina kyseliny
listovej a vitaminu B12, tzv. hepatalne testy (AST, ALT,
GMT, ALP), hladina Zeleza, mineralov (Ca, P, Mg) a vita-
minov (A, D, E, K). Tieto mdzu byt pri celiakii aj
v norme, ale pomerne €asto byva pritomna malokrvnost
z nedostatku Zeleza alebo vitaminu B12. Nevysvetlitelne
zvySené peclerfiové testy bez zjavnej pri¢iny mozZu
poukazovat' na skrytl resp. doteraz nelieCenu celiakiu.
Specifické laboratérne testy patria medzi tzv.
autoprotilatky. NajspolahlivejSim a najviac pouzivanym
krvnym testom su protilatky proti tkanivovej transglu-
taminaze (anti-TTG).

Vhodné je vySetrovat aj hladinu IgA, ktorého deficit je pri
celiakii Casty.

Histologické vyS$etrenie je sucCastou endoskopického
vySetrenia dvanastnika. Biopsia sa odobera zo zostupnej
Casti dvanastnika. Postihnutie sliznice tenkého Creva sa

vyjadruje tzv. Marshovou klasifikaciou, ktora predstavuje
stupne zapalového postihnutia, resp. subtotélnej az
totalnej atrofie sliznice tenkého C€reva. Tieto histologické
zmeny su pre celiakiu typické, ale nie Specifické. Inymi
slovami, Marshova klasifikacia histologického obrazu
bioptickej vzorky stupfiom Ill. nheznamena automa-
ticky celiakiu. Pri takomto vysledku treba vylucit aj dalSie
jej pri¢iny, napr. chronicku gastritidu prepylorického antra,
zapri€inenu Helicobacterom pylori, neSpecifické Crevné
zapaly a cely rad inych chordb.

Genetické vySetrenie sa vykonava len pri pochybno-
stiach, ak pacient ma priznaky celiakie, ale negativne pro-
tilatky (anti-TTG) a pozitivnu alebo pre celiakiu nie celkom
typicku biopsiu (napr. Marsh I-Il).

Genetické vysSetrenie vSak vyslovuje len predispozi-
ciu na celiakiu a nie istu diagnézu celiakie.

Negativhe genetické vysSetrenie celiakiu na 99,9%
vyluéuje.

Diagnostika celiakie musi byt komplexna. Na jej
stanovenie samotny klinicky obraz bez pozitivnych labo-
ratéornych testov a/alebo pozitivneho histologického
obrazu nestac&i. Nejasné a klinicky nevyhranené pripady
mdzu predstavovat' tichu, skrytu alebo potencionalnu ce-
liakiu. Takychto pacientov je potrebné dispenzarizovat
u gastroenteroléga a venovat im zvySenu pozornost aj
v ambulancii v8eobecného lekara.

Diagnostika celiakie v detskom veku. Na Slovensku je
aj v detskom a adolescentnom veku na stanovenie diag-
ndzy celiakie potrebna biopsia z dvanastnika. Pacient bez
biopsie nema narok na predpis bezlepkovych potravin.



il
Diagn6zu musi vzdy stanovit’ detsky gastroenterolég.

Diferencialna diagnostika

je pomerne tazka, pretoZe celiakia nemusi byt spre-
vadzana poruchami vyzivy. Ak su v8ak pritomné, vylucit
treba cely rad ochoreni, ktoré k nim vedu. Z ochoreni
traviaceho systému su to najma chronické neSpecifické
Crevné zapaly (ulcerézna kolitida a Crohnova choroba),
ale aj chronické choroby pe€ene a pankreasu. Treba mat
na pamati, Ze mnoho ochoreni je s celiakiou spojenych.
K nim patri napr. diabetes mellitus (cukrovka) I. typu, teda
pacienti zavisli na inzuline, autoimunitné choroby
s postihnutim Stitnej Zlazy, pe€ene, pankreasu, Downov
syndrom a iné. Pri celiakii m&ze ist’ napr. o neurologické
priznaky — ataxiu, epilepsii podobné zachvaty, psy-
chiatrické priznaky — depresiu, poruchy nalady,
neoddvodneny strach a pod. Mlada Zena, ktora ma Casté
gynekologické zapaly a/alebo problém s otehotnenim, pri-
padne opakované potraty, m6ze mat nepoznanu celiakiu.
Pacient so znizenou funkciou §titnej Zlazy, ktory nereagu-
je na zvySovanie davok hormoénov, mbéze mat’ nediagnos-
tikovanu celiakiu. Po celiakii treba patrat aj u kazdého
pacienta s osteoporézou (rednutim Kkosti), zvlast
u mladych pacientov s ¢astymi zlomeninami.

Refraktérna celiakia

je taka diagnostikovana celiakia, ktoré sa napriek bezlep-
kovej diéte nezlepSuje, u pacienta pretrvavaju klinické
zmeny, pozitivita protilatok, resp. pozitivita histologického
nalezu aj po polro¢nej prisnej bezlepkovej diéte.

Komplikacie celiakie
sa prejavuju najma pri tichej, skrytej a potencionalne;j
celiakii, pretoze tito pacienti ¢asto unikaju pozornosti

lekarov. Celiakia je povazovana za predstuperi rakoviny
(prekancerdzu). Pacienti s celiakiou maju zvysené riziko
vyskytu nonHodgkinovho lymfému, menej Castéd byva
rakovina hltana, pazeraka alebo tenkého Creva. Zvlast
ohrozeni su pacienti s refraktérnou celiakiou.

Lie€ba

celiakie spoc€iva v celoZivotnej bezlepkovej diéte. Celiakia
je Casto sprevadzana laktézovou intoleranciou, preto je
vhodné na zaciatku bezlepkovej diéty vylucit aj mlieCne
vyrobky. Pri bezlepkovej diéte treba vylucit vSetky
potraviny, vyrobené z obilnin, obsahujucich lepok
(pSenica, jaCmen, raz a ovos). Otazka konzumacie ovsa
pri celiakii je stale otvorena, pretoZze méze byt
kontaminovany inymi obilninami, o je v priemyselne
vyrabanych potravinach pravdepodobné.

Povolené su vyrobky z kukurice, ryza, zemiaky, sdja,
pSeno, pohanka, amarant, cirok, strukoviny, ovocie,
zelenina, maso, mlieko, ¢&i vajcia. Pozor si vSak treba dat
na niektoré masové vyrobky (salamy, klobasy), ktoré
mdbzu obsahovat nielen muku, ale aj rézne emulgatory
s obsahom odlepkovanych Skrobov, ktoré mézu u citlivych
pacientov viest k zhorSeniu stavu. Zeny by si mali davat
pozor na kozmetiku (napr. ruze) alebo niektoré
antikoncep¢&né tabletky.

Cely ¢&lanok, ktory pripravil gastroenterolég MUDr. Jozef
Klucho ngjdete na

www.gastroenterolog.com




Celiakia a diabetes mellitus 1. typu

Vzajomny vztah medzi cukrovkou 1. typu a celiakiou je znamy vySe 40 rokov. V odbornej literature

sa po prvykrat v roku 1962 popisali konkrétne pripady Styroch pacientov — vSetci boli diabetici

1. typu na inzuline a potvrdila sa u nich celiakia.

Vyskyt celiakie, nazyvanej aj gluténova enteropatia, je
u diabetikov 1. typu podla Statistickych spracovani
z poslednych rokov 10 - az 33 - nasobne vys$Si ako
v bezZnej populacii. Postihuje 5 az 7 % diabetikov
1. typu. Rozdielny vyskyt v jednotlivych krajinach je
pravdepodobne nasledkom réznych environmentalnych
vplyvov, typom virusovych infekcii, diétnych zvyklosti
a genetickych faktorov. NavySe sa ukazuje, ze vyskyt
celiakie pri diabete 1. typu stipa s dizkou trvania
cukrovky.

Autoimunitny charakter a geneticky predpoklad

Diabetes mellitus 1. typu a celiakia patria do skupiny
autoimunitnych ochoreni. Ide o choroby, pri ktorych imu-
nitny systém organizmu produkuje protilatky (autopro-
tilatky) proti vlastnym organom, s ich naslednym posko-
denim. Autoimunitné procesy moézu postihovat’
ktorékol'vek tkanivo alebo organ. Klinicky obraz zavisi
od postihnutého ciefového organu — v pripade celiakie
je to prevazne tenké €revo, preto sa prejavuje hlavne
traviacimi tazkostami. V pripade cukrovky 1. typu je

postihnutd podzalidkova zlaza, jej B-bunky nie su
schopné tvorit  potrebné mnozstvo inzulinu
a preto sa cukor ziskany z potravy nedokaze vyuzit
a hromadi sa v krvi.

Diagnostikovanie mnohych choréb riadenych imunitnym
systémom je mozné pomocou sledovania hladiny
protilatok. V pripade diabetu sa najCastejSie vySetruju
protilatky proti dekarboxylaze kyseliny glutamovej
(GAD), ale aj protilatky proti Langerhansovym
ostrov€ekom (ICA), protilatky proti inzulinu (IAA), pro-
tilatky proti povrchu Langerhansovych ostrov€ekov
(ICSA). Pri celiakii sa vySetruju antigliadinovée (AGA),
antioretikularne (ARA) a endomyzialne (EmA) protilatky
a v poslednom C&ase aj najSpecifickejSia tkanivova
transglutaminaza. Spolo¢né protilatky pre obidve
choroby zatial' nie su zname.

Spolo¢ny vyskyt tychto dvoch autoimunnych ochoreni sa
dava do suvisu so spolo¢nou genetickou predispoziciou,
ktora je ur€ena takzvanym HLA systémom lokalizovanym
na kratkom ramienku 6. chromozému.



Celiakia sa rada lepi na diabetikov

SU ako sestry, ktoré nikto nevolal na navétevu. Celiakia a diabetes 1. typu (vrodenéd cukrovka) maji podobny

geneticky zéklad, preto je vyskyt celiakie u cukrovkdrov vyrazne vy3si ako u beZnej populécie.

Obe patria medzi autoimunitné ochorenia, ¢ize vznikaji dosledkom
porusenej funkcie imunitného systému. Spaja ich aj spolo¢ny zaklad
liecby - tiprava stravy. U celiatika v podobe bezlepkovej diéty, u diabetika
racionalna strava s regulovanym prijmom sacharidov.

Celiakia sa prejavi asi u 10 % diabetikov a az 9 z 10 pacientov je bez
klinickych priznakov. Spozorniet treba aj v pripade, Ze sa hypoglykémia
(nizka hladina cukru v krvi) objavuje Castejsie, nez inokedy. Tiez totiz
moze ist o jeden z priznakov celiakie. Diabetik vSak hypoglykémiu
malokedy pripisuje inému ochoreniu, neznasanlivost lepku tak unho
ostava dlho skryté. Neliecend celiakia pritom moze diabetikom
zhorsovat kompenzaciu cukrovky.

Situdcia je pre takéhoto ¢loveka komplikovana, lebo vylucenie lepku zo
stravy ma vplyv na cukrovku. Zatial ¢o diabetik musi pri uprave stravy
znizit prijem jednoduchych cukrov a skér méa konzumovat zlozené
cukry (polysacharidy) vyvazene rozlozené do viacerych jedal pocas dna,
celiatik musi vSetky zloZené cukry obsahujtice lepok zo stravy vyludit.

Spolo¢ny vyskyt oboch diagnoz vplyva na priebeh kazdej z nich. Vylacit
z diabetickej diéty lepok je na zacdiatku naro¢nejsie. Pacienti mozu mat
spociatku rozkolisané glykémie (hladinu cukru v krvi), preto je v tejto

MOZEM
OSLEPNUT?

alll & 1550

DIALINKA
0850 850 888

faze ziaduce upravu diéty konzultovat s odbornikom. Diabetik s celiakiou
musi zniZzeny prijem vlakniny nahradit zvySenym prijmom zeleniny
a v mens$ej miere aj ovocia. Prijem Zivocisnych bielkovin a tukov je pri
diabetickej i celiatickej diéte rovnaky - podla zasad racionalnej vyzivy.

DIALINKA - telefonické poradenstvo o cukrovke

Najst si svoju spravnu cestu Zivotom s tymito ochoreniami je ndro¢né.
Pacientom sa neustale vyndraju nové otézky, na ktoré potrebuju overené
odpovede. Také ndjdu prostrednictvom telefonického poradenstva na
Cisle 0850 850 888.

DIALINKA je forma nemedicinskeho poradenstva, ktoré mozu vyuzit
poistenci zdravotnej poistovne Dovera v pripade, ak trpia diabetom
1.12. typu, prediabetom alebo tehotenskou cukrovkou. Zavolat mozu aj
blizki diabetika. Podmienkou je viak, Ze diabetik, ktory potrebuje radu,
je poistencom Dovery a ma viac ako 18 rokov.

Dozvediet sa o chorobe ¢o najviac, prijat ju a aktivne sa zapojit do jej
lie¢by, znamenda zmiernit a oddialit nastup vaznych komplikdcii. Ani
kombindcia celiakie a diebetu nemusi znamenat zniZenie kvality Zivota.
Dalezité je len odhodlanie pacienta.

MAJTE CUKROVKU

POD KONTROLOU!

TELEFONICKE PORADENSTVO PRE DIABETIKOV

@DOVERAPOMAHA

DIABETIKOM

0850 850 888

Poradensivo je bezplaing, plati sa len cena hovoru.

Sluzba je poskytovand poistencom zdravotnej poistovne Dévera, starsim ako 18 rokov. Viac informdcii ndjdete na www.dovera.sk/cukrovka



Klinicky obraz diabetu 1. typu s celiakiou

Klinické prejavy celiakie diabetickych pacientov su
podobné ako v pripade nediabetikov, ale treba mysliet
na to, Ze v sucasnosti najma u dospelych velmi Casto
chybaju klasické priznaky — chudnutie, hnackovité
tukové stolice, slabost. Bezpriznakovi pacienti su
diagnostikovani neskér, uz ked sa symptomy prejavia.

Pri celiakii ide o poruchu travenia a vstrebavania tenkym
¢revom v8etkych délezitych zloziek z potravy — bielkovin,
tukov, cukrov, vitaminov a mineralnych latok. Ale
porucha a nepravidelnost vstrebavania cukrov
(sacharidov) diabetikov priamo ovplyviuje hladiny
glykémii a vedie k labilite diabetu. Prave nedostato¢na
glykemicka kontrola a casté hypoglykémie su Specifi-
ckym priznakom celiakie medzi pacientmi s cukrovkou
1. typu. V dbésledku &astych hypoglykémii je druhym
hlavhym priznakom aktivnej celiakie nutnost neustéle
menit davky inzulinu, a to aj bez znizeného prijmu
potravy a bez zvySenej fyzickej aktivity.

Liecba diabetu 1. typu s celiakiou

Spociva v strave a v podavani inzulinu. Diéta je strik-
tne bezlepkova a navySe treba regulovat obsah
a zlozenie sacharidov. Vytvorit Specialnu diétu pre
pacientov s celiakiou a diabetom méze byt problema-
ticke.

Na zostavenie diabetickej bezlepkovej stravy je
zvacsa potrebna spolupraca pacienta s nutricnym
odbornikom, ktory ma prax v zostavovani oboch diét.
Ulohu zohrava aj ludsky faktor — zabezpedit dodrzia-
vanie bezlepkovej diéty pacientov s diabetom je
zlozitejSie ako v pripade ludi, ktori maju celiakiu iba ako
samostatné ochorenie. Suvisi to aj so spolupracou
pacienta, ktory sa musi vyrovnat s dvoma chronickymi
ochoreniami, ktoré si vyZaduju Specialnu dieteticku
starostlivost.

Kym pacientom s diabetom sa odporuc¢a zniZit' prijem
jednoduchych cukrov a uprednostiovat zlozené cukry
vzhfadom na ich priaznivejSi glykemicky index, pre
pacientov s celiakiou nie su vhodné, lebo su zvacsa
bohaté na glutén. Prijem Zivoc&iSnych bielkovin a tukov
je v oboch diétach rovnaky, treba splnit’ zasady racional-
nej vyzivy. Znizeny prijem vlakniny pri znizeni cereal-
nych vyrobkov (napr. grahamové pecivo) sa musi
nahradit zvySenym prijmom zeleniny a v mensej miere
aj ovocia.

Z praktickych skusenosti vyplyva, Zze s dodrZiavanim
diétnych opatreni to maju lahSie ti, ktori maju lepSiu
motivaciu. Ide o chorych s klinickymi prejavmi celiakie.
Spolupraca pacientov s lahkymi alebo Ziadnymi
symptémami je zloZitejSia, zvacSa sa bezgluténovej
strave vyhybaju.

Metabolické parametre diabetu 1. typu po zacati
liecby

Po zacati bezlepkovej diéty sa vyrovnaju hladiny
glykémii pocas dna a zlepSi sa metabolicka
kompenzacia, ¢im poklesne vyskyt mikrovaskularnych
a neurologickych komplikacii. LieCbou celiakie sa
pozitivne ovplyviiuje aj vyskyt redSich, hnackovitych az
vodnatych stolic, ktoré sa zvacSa davaju do suvisu
s diabetom.

Ak mal pacient traviace tazkosti, zlepSia sa obyc€ajne uz
po 2 az 3 tyzdrioch od zacatia dodrziavania bezlepkovej
diéty. ZlepSenie metabolickej kontroly diabetu po zacati
bezlepkovej diéty vSak nenastava bezprostredne,
v priemere az po Siestich mesiacoch. To je minimalny
Cas potrebny na zotavenie Crevnej sliznice a vytvorenie
prostredia pre pravidelné a neruSené vstrebavanie
cukrov.

Dolezité vysetrenia

Diagnostika celiakie u pacientov s diabetom 1. typu je
dolezita preto, aby sa prediSlo metabolickej nevyrov-
nanosti diabetu a Specifickym mikrovaskularnym a neu-
rologickym komplikaciam na jednej strane a komplika-
ciam spojenych s celiakiou na druhej strane.

Celiakia byva pricinou diabetickej nevyrovnanosti a zlej
metabolickej kontroly diabetikov 1. typu. Dodrziavanie
bezlepkovej diabetickej diéty je nevyhnutné. Vsetci
pacienti s diabetom, ktori maju epizédy hypoglykémii
a musia znizit davky inzulinu, by mali absolvovat dalSie
vySetrovanie traviaceho traktu, aby sa vylucila celiakia.
To, Ze Clovek nepocituje typické prejavy a priznaky
celiakie eSte neznamena, Ze celiakiu nema.

Prevencia nadovsetko

Na spolo¢ny vyskyt cukrovky 1. typu s inymi ochorenia-
mi, hlavne na autoimunithom podklade, treba vcas
mysliet, pretoZe suCasny vyskyt dvoch nezavislych
chorébb mdbzZe ovplyviiovat klinické priznaky kazdej
z nich, stazovat diagnostiku, ovplyvihovat liecbu
a progndzu ochorenia. V suc€asnosti sa odporuca
podrobit vSetkych pacientov s cukrovkou 1. typu
skriningovému vySetreniu protilatok z krvi na pripadnu
celiakiu, niektori odbornici dokonca odporucaju sledovat
aj prvostupnovych pribuznych pacientov s diabetom
1. typu. Na druhej strane ale diabetici musia vediet, Zze
nie za kazdou labilitou hladin glykémii sa skryva celiakia.
Glykémie mézu ovplyvnit aj iné priciny vyplyvajuce zo
samotného ochorenia, z inych sprievodnych taZkosti
alebo aj zo subjektivnych dévodov.

Dvojmesacnik Diabetik je najuspesnejsi odborny
Ccasopis na slovenskom trhu venujlci sa diagnéze
diabetes mellitus.
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Rad chorbb, €asto zdanlivo odliSnych, ma medzi sebou vzajomné vazby. Nie nadarmo sa napriklad tradi¢na
¢inska medicina zaobera fudskym telom ako celkom. M6Ze teda z dneSného moderného lekarskeho pohladu byt
nejaky vztah medzi celiakiou a neplodnostou?

Celiakia je ochorenie sliznice tenkého Creva spdsobené neznasanlivostou lepku. Lepok je zmes bielkovin ob-
siahnutych v niektorych obilninach. Neznasanlivost' pretrvava celoZivotne a je CiastoCne spdsobena geneticky.
V sucasnosti je tato choroba nevyliecitelna, avSak pri dodrziavani bezlepkovej diéty zmizna vSetky jej priznaky.

Prepojenie zrejme existuje

V poslednych desiatich rokoch si zdravotnici vSimli vySSieho vyskytu celiakie u neplodnych zien. Tento jav bol
impulzom na zacCatie niekolkych Studii majucich za ulohu zistit viac o mozZznom previazani oboch chordb. Na ¢o
vedci prisli?



V americkej Filadelfii odbornici zistili, Ze sa u zien trpiacich celiakiou vyskytuje az 4 krat vySSie riziko spontan-
neho potratu ako u tych zdravych. Zaviedli dokonca do praxe, ze ak je zena klasifikovana ako neplodna, je
testovana na to, ¢i nema zaroven celiakiu.

Finski lekari zase spocitali vyskyt zien s celiakiou medzi ostatnymi pacientkami majucimi problémy s otehotnenim
na 4 %. Dovod sa sice nepodarilo objasnit, avSak sa jasne preukazalo, Ze ak pacientka s neznaSanlivostou lepku
nedodrziava spravne svoj diétny rezim, jej obdobie plodnosti sa podstatne skracuje. V praxi to znamena, ze
menopauza sa dostavi skér. A pozor - aj u muzov celiatikov bolo poukazané na vacsiu pravdepodobnost
problémov s poc¢atim potomka.

Studia talianskych odbornikov nie je sice este dokonéend, ale boli uz publikované prvé vysledky. Aj Taliani
potvrdzuju vztah medzi obidvomi zdravotnymi komplikaciami. Celiakia bola uznana za rizikovy faktor vysSieho
vyskytu spontannych potratov, nizkej pérodnej hmotnosti novorodenca a kratSieho obdobia dojCenia.
Dodrziavanie bezlepkovej diéty vSak tieto rizika anuluje.

Ak teda trpite neplodnostou a nie ste si vedoma, Ze by ste mali celiakiu, je lepSie nechat sa u lekara otestovat.
Ak viete, ze celiakiou trpite, nie je dévod prepadat panike, starostlivé dodrziavanie diétnych opatreni rizika

neplodnosti zniZuje az na uroven zdravych Zien. A to je priazniva sprava!

www.zenska-neplodnost.cz
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axﬂ\acequ
W Co‘/

Vhodné poutzitie:

« pocas a po antibiotickej lieche
« pri poruchdch travenia

« pri cestovatelskych hnackach

A |e“\°

e

30 spockp b e T

LACT Zlozenie:
SEV E '\.l « 7 kmenov baktérii mliecneho kvasenia
. : (laktobacily st chranené pred pdsobenim Zaltdocnej kyseliny)
« inulinova vlaknina
- vitamin D

Lacto Seven neobsahuje cukor, laktdzu, mliecne bielkoviny, lepok ani kvasnice.
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Neznasanlivost' kravskeho
z pohladu praktického gastroenterologa

Konzumacia mlieka a vyrobkov z neho je coraz
CastejSie sprevadzana priznakmi, ktoré by nemali
zostat’ bez povsimnutia. Vd'aka Sirokému rozsahu
dnes uz beZne dostupnych testov je mozné velmi
presne odlisit’ intoleranciu od alergie, ¢o je zakladom
pre nastavenie optimalnej lie¢by pacienta.

V poslednych rokoch badat' vzostup poctu pacientov, ktori
trpia niektorou z foriem poruch pri konzumovani
kravského mlieka alebo vyrobkov z mlieka. Na gastroen-
terologicki ambulanciu su odosielani praktickym lekarom
a niekedy aj alergologom a inymi odbornikmi, ktori po
vySetreni dokéazali alergiu na niektoré potraviny, no
napriek lieCbe a diéte sa stav nezlepSil. Mnohokrat je to aj
za UCelom vylugenia alebo potvrdenia niektorych foriem
malabsorb&ného syndrému, hlavne celiakie. Tu &asto
sprevadza uz spominana intolerancia mlieka. Pacienti si
vdimnu, Ze napriek tomu, Ze drzia diétu, pretrvavaju
hnacky, nafukovanie, flatulencia alebo iné dyspeptické
tazkosti, kf¢e a niekedy aj kozZné prejavy (pruritus,

mlieka

ekzémy, dermatitidy), pfucne tazkosti (astmatické zach-
vaty, rinitida), anemicky syndrom, poruchy menzesu
u Zien a dalsie. Ulohou praktického gastroenteroléga je
diferencialna diagnostika a potvrdenie alebo vylucenie aj
iného ochorenia — pritomnosti parazitarneho, zapalového
ochorenia &reva, Crohnovej choroby, pripadne infek&nych
ochoreni, tiez stavov po operacii zaludka, zl¢nika, Creva
a podobne.

Histaminova intolerancia

Castou priginou tazkosti byva aj histaminova intolerancia
(HIT). Nazyva sa aj pseudoalergia (alebo tzv. neprava
alergia), CiZe potravinova neznasanlivost. (1) Vyvolavaju
ju mnohé vonkajSie podnety ako chemické latky, UV
Ziarenie, vlhko, teplo, mnohé lieky a dalSie, pod vplyvom
ktorych pri nedostatku enzymu nazyvaného diaminooxi-
daza (DAO) — je zodpovedny za odburavanie histaminu —
dochadza k suboru réznych chorobnych stavov (koznych,
plucnych, gastrointestinalnych, k Uunavovému syndrému
a podobne), ako je to aj v pripade alergie na rézne
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potravmy Casté je to po zjedeni hlavne tvrdych syrov, ale
aj kyslého mlieka, Zinlice, jogurtov. Nejedna sa ale o aler-
gicku reakciu. Diagndéza sa stanovi vySetrenim enzymu
DAO. Liecba spociva v obmedzeni konzuméacie prislusne;j
potraviny a podavani preparatov s enzymom DAO.

Nie je mlieko ako mlieko

Materské mlieko ma iné zloZenie ako mlieko kravské.
V prirode je pitie mlieka viazané na obdobie dojCenia a po
jeho ukond&eni zvierata uz prijimaju potravu, ktora je pre
dany druh typicka. U &loveka sa v3ak po domestifikacii
zvierat stalo mlieko su&astou stravovacich navykov.
Pbvodne klesla hladina laktazy po skon&eni dojCenia bez
toho, aby to spdsobovalo taZkosti. Ked vSak ludia zacali
pit mlieko, doslo k potrebe zachovania schopnosti Stiepit’
laktozu. Preto je pitie mlieka typické skoér pre ludi Zijucich
v miernom a severskom pasme, kde sa pije mlieko
CastejSie i ako zdroj kalcia a vitaminu D. Ludia Zijaci
v juznych krajinach, aziati s vynimkou Mongolov
a Tibetanov a &ernosi — Ciasto¢ne aj Rémovia — toleruju
mlieko podstatne horsie. Az 80% Cernochov ma laktézovu
intoleranciu. Vitamin D ziskavaju skér vplyvom sine€ného
Ziarenia. V mnohych pripadoch v8ak dospeli a niektoré
deti mlieko nezna$aju nie pre tazkosti, ktoré suvisia s jeho
vypitim, ale skér z psychologickych pri€in. Netoleruju ho
pre jeho véiu, chut, farbu, konzistenciu a podobne. Jedia
skor jeho iné formy, ako syry, jogurt alebo tvaroh. Castou
pri¢inou, pre ktoru hlavne dospeli nekonzumuju mlieko,
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su sprievodné ochorenia, ktoré im zhor8uju jeho travenie.
Kravské mlieko ma iné zloZzenie a obsahuje aj sucasti,
ktoré materské mlieko neobsahuje. Tie su pre Cloveka
cudzorodé a imunitny systém na ne modZe reagovat.
Mlieko sa sklada z plazmy, v ktorej su bielkoviny, beta-lak-
toglobulin, alfa-laktoglobulin a kazein. Prave kazein
spbsobuje az 80 % alergii u dojciat, bovinny sérovy
albumin a bovinny laktoferin su menej zavazné alergény.
NajsilnejSim alergénom z nich je vo v8eobecnosti beta-
laktoglobulin. No neznasanlivost mlieka nesuvisi len
s alergiou na mlieCne bielkoviny. Mlieko obsahuje aj
dalSie latky, ktoré sa mozu podielat na jeho neznasan-
livosti. Okrem vody su to aj iné organické a mineralne
latky, kvapky tuku rozptylené a obalené vrstvickou
bielkovin a mlie€ny cukor — lakt6za. MéZe obsahovat aj
cudzorodé latky, ktoré sa do neho dostanu z potravy
zvierata — pesticidy, herbicidy a lieky, ktoré zviera
skonzumuje. Tie v8ak €asty vplyv na znaSanlivost’ mlieka
nemaju. Casto st v fiom pritomné aj virusy, rézne bak-
térie, z ktorych su pre travenie zaujimavé baktérie
mlie¢neho kvasenia.

Za hlavnu pri¢inu neznasanlivosti mlieka sa povazuje
laktézova intolerancia. Podstata spocdiva v nedostatku
enzymu laktaza v tenkom Creve. Mlieko sa po vypiti
alebo zjedeni mlie€neho vyrobku v Zaludku vplyvom
Zaludocnej kyseliny, proteaz a i6nov Ca vyzraza a po
ur€itom Case prejde cez pylorus do tenkého Creva, kde
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dbjde k jeho postupnému straveniu. Patologické stavy
spojené s poruchou evakuacie zo zaludka su napriklad
stavy po operaciach Zaludka, po cholecystektomii
s refluxom ZI€e do zaludka, pri€om vyzrazanie mlieka
zhorSia hlavne ZI€ové kyseliny a chybanie Zalido&nej
kyseliny. To vedie k jeho staZzenému traveniu. Niektori
fudia toleruju mlieko alebo vyrobky z neho, ak su
nejakym spdsobom upravené. Casto je to po jeho
skvaseni vplyvom mlie€nych baktérii. LepSie sa
vacsinou znasa kyslé mlieko, kefir, zakvasy, jogurt alebo
syry. Podobne je to aj s maslom, ktoré okrem tuku
obsahuje aj mlieCne bielkoviny a laktézu v malom
mnoZzstve. NeznaSanlivost mlieka tak méze byt spb-
sobena rbéznymi mechanizmami, ktoré su c&asto
vzajomne prepojené. Na zaklade uvedenych prikladov
mozno preto neznasSanlivost mlieka rozdelit na nelakté-
zovu a na laktozovu.

Laktézova intolerancia

Laktéza je mlieEny cukor — disacharid zloZzeny z glukézy
a galaktézy. Je pritomny v mlieku vSetkych cicavcov
vratane Cloveka. Je hlavnym cukrom vo vyzive dojCiat.
Enzym laktaza, ktory sa tvori v kefkovom leme enterocy-
tov, zodpoveda za Stiepenie laktézy na glukdézu a galak-
tézu, ktoré organizmus dokaze rychlo vstrebat. Kym
glukéza sa vyuZije na doplnenie jej hladiny v krvi a na
glykosyntézu, galaktéza sa enzymom galaktozidaza
metabolizuje v peeni na glukézu a ta sa nasledne vyuzi-
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je, ako uz bolo uvedené. Aktivitu laktazy mozno dokazat
u plodu uz od tretieho mesiaca gravidity. Postupne sa
zvySuje a vrchol méa po narodeni. Po druhom roku Zivota
hladina postupne klesa. Suvisi to so znizovanim prijmu
mlieka, ktoré nahradza uz ina potrava. U mnohych
jedincov sa zachovava schopnost travit' laktézu po cely
Zivot, je to dané geneticky. Cierna rasa je postihnuta lak-
tézovou intoleranciou az na 80 — 90 %.

* 50 — 80 % - pripadov sprevadzaju tazkosti zo strany
gastrointestinalneho systému vo forme bolesti brucha,
odmietanim potravy, podrazdenostou, hnackami,
poruchami vstrebavania Zivin, niekedy vracanim, krvou
v stolici a neprospievanim

* 20 — 40 % - deti mava aj kozné priznaky — pruritus,
ekzém, atopicka dermatitida, perioralna dermatitida,
urtika Ci afty v Ustnej dutine

* 10 — 25 % - deti ma aj respiracné tazkosti — bronchitidu,
astmu bronchiale, rinitidu

Pri€iny laktézovej intolerancie mozno rozdelit’ nasle-
dovne:

1. Kongenitalna laktézova intolerancia: Prejavuje sa
tazkym hnackovitym ochorenim s kolikami, vracanim,
dehydrataciou a inymi poruchami po vypiti sladkého



mlieka. Spdsobuje ju Uplny deficit laktazy alebo dysfunk-
cia enzymu laktaza. Pacient cely Zivot neznasa laktézu.
Tento typ je Casty u nedonosenych deti v dosledku
nezrelosti traviaceho traktu. Suvisi s gestaénym vekom.

2. Adultny deficit laktazy: Tento typ je najCastejSi,
postihuje kazdé Sieste dieta a dospelych. Aktivita laktazy
nie je nulova. Je len redukovana a mnoho tychto jedincov
toleruje malé davky laktozy. Je to geneticky predispono-
vana porucha.

3. Sekundarna laktézova intolerancia: NajCastejSie
byva spbsobena poskodenim sliznice tenkého Creva inym
patologickym procesom. Castou priginou su giardiaza,
celiakia, syndrom bakterialneho prerastania, Crohnova
choroba a poSkodenie steny tenkého &reva liekmi, anti-
biotikami, virusmi. Byva aj po zavaznych operaciach
Zaludka, resekciach tenkého Creva aj ako désledok
poruchy zrédZania mlieka. Prvym &revnym enzymom,
ktorého aktivita sa tymto narusi, je prave laktaza. Po
vynechani laktézy z jedalni¢ka — a pripadne po prelieCeni
zakladného ochorenia — sa po niekolkych tyZdrhoch stav
zlep$i, alebo celkom upravi.

Klinicky obraz

Priznaky sa objavia 30 az 120 minut po vypiti mlieka.
Prejavia sa kolikovitymi bolestami brucha, kyslo
zapachajucou hnackou, prelievanim &revného obsahu,
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naduvanim, zvySenym odchodom plynov a u dojciat aj
zhor§enym prospievanim a ubytkom na hmotnosti.
Laktéza sa v hrubom Creve rozklada vplyvom ¢&revnych
baktérii na oxid uhli€ity, z mlieka vznikéd metan, kyselina
mlieCna a vodik. To spbsobuje drazdenie ¢reva a kfcovité
bolesti a hnacky. Obsah &reva je kysly a spésobuje draz-
denie analneho otvoru a jeho okolia. Zavaznost klinickych
priznakov suvisi so stupfiom deficitu laktazy.

Diagnostika ochorenia

Diagnostika je bud invazivna alebo neinvazivna. U deti sa
vykonava vySetrenie pH stolice (byva nizke, tzv. kysla
stolica), dychové testy (stanovenie vydychovaného
vodika alebo radionuklidom zna¢eného uhlika), test lakto-
zovej tolerancie vypitim roztoku laktézy a sledovanim
vzostupu glykémie. K invazivnhym testom patri imunohis-
tochemické vySetrenie sliznice jejuna s dékazom laktazy.

Lie€ba

LieCba spocCiva v eliminacii mlieka s obsahom laktézy
z jedalnicka a konzumovanie bezlaktézového mlieka
a mlie€nych vyrobkov. U starSich deti je potrebné
postupovat individualne podla znaSanlivosti, ktora zavisi
od stupna aktivity laktazy v tenkom Creve. Podobne je to
aj u dospelych. Je vhodné postupne vyskuSat mlieko
s kakaom, kukuri¢nymi vlo¢kami, smotanou, Sfahackou,
ako aj jogurty, zakvasy a syry. Takto upravené potraviny
maju laktézu Uplne alebo &iasto&ne odburanu. V liecbe sa



uplatnia i probiotikéd s laktobacilmi a farmaceutické
pripravky vo forme tabliet s enzymom laktaza. Mliecne
vyrobky s obsahom laktézy pod 2 % su v tychto pripadoch
vacsinou dobre tolerované.

Alergia na kravské mlieko

Od laktézovej intolerancie musime odliSit alergiu na
kravské mlieko. Imunitny systém pri nej zane tvorit’ pro-
tilatky proti bielkovinam kravského mlieka typu IgE.
NajCastejSie su to protilatky proti kazeinu alebo
laktoglobulinu. Na ostatné sucasti bielkovin, ako som
uviedol v Uvode Clanku, menej Casto. Vyvoj alergie zavisi
od mnohych faktorov vratane genetickej predispozicie.
Zavisi to aj od v€asnosti expozicie kravskym mliekom
a vyvinu slizni¢nej bariéry tenkého C&reva dojCata.
NedostatoCne vyvinuta sliznicné bariéra ma vacsiu
moznost prepustit’ alergény kravského mlieka, ¢o vedie
k vzniku alergickej reakcie. Vaésinou vsak ide iba o pre-
chodny stav. Do Siestich rokov sa to takmer u 80 % deti
postupne upravi. V krvi sa pri tomto procese objavia IgE
Specické protilatky na kazein, alfa- alebo beta-
laktoglobulin. Na ostatné sucasti mlieka menej Casto.
Alergia m6ze byt 1. typu — (sprostredkovana IgE) —
s horSou prognézou. Méze byt ale aj non-IgE, alergicka
reakcia 3. az 4. typu, ktora ma priaznivejSiu prognézu.
Alergiu nezavislu od IgE oznacujeme ako intoleranciu na
kravské mlieko. Tvoria sa pri nej protilatky typu IgM, IgA
a IgG. Pre klinicku prax ma vyznam hlavne stanovenie
protilatok IgA a IgG. Priznaky nie su po poZziti mlieka také
prudké, ako je to u alergie. Je CastejSia u starSich deti
a dospelych.

Klinicky obraz

Klinicky sa ochorenie prejavi v 50 az 80 % pripadov, a to
prejavmi zo strany gastrointestinadlneho systému vo forme
bolesti brucha, odmietanim potravy, podrazdenostou,
hnackami, poruchami vstrebavania Zivin, niekedy vra-
canim, krvou v stolici, neprospievanim. Priznaky su podob-
né ako pri laktézovej intolerancii. Podstatné je aj to, Ze u 20
az 40 % deti su aj kozné priznaky — pruritus, ekzém,
atopicka dermatitida, perioralna dermatitida, urtika, afty
v Ustnej dutine. Asi 10 az 25 % deti ma respiraéné tazkosti
— bronchitidu, astmu bronchiale, rinitidu. U niektorych su
znamky anemizacie v dosledku poruchy vstrebavania
Zeleza. Casté su celkové priznaky ako Unava, nechutenst-
vo, poruchy spanku, poruchy spravania a najzavaznejSim
je anafylakticky Sok az umrtie dietata.

Diagnostika

Diagnostika sa vykonava po doékladnej anamnéze od
matky vySetrenim Specifickych protilatok proti bielkovinam
kravského mlieka. MozZny je aj kontrolovany expozi¢ny
test v nemocnici (ten sa ale nepouziva), oralny
provokacny test, ako aj kozné prickové testy, ktoré kore-
luju s vySetrenim Specickych IgE.

Lie€ba
V lie€be u deti je potrebné vylucit kravské mlieko
i vyrobky z kravského mlieka. Alergia postupne s vekom

ustupuje a alergia na mlieko po Siestom roku Zivota
vacsinou vymizne. Suvisi to pravdepodobne s dozretim
slizniCnej bariéry ¢reva. U malych deti je potrebné, ak
matka nekoji, pouZivat preparaty s vysokym stupfiom
hydrolyzy, hypoalergénne mlieka, bez obsahu kravského
mlieka. S6jové mlieko, ako aj mlieka inych zvierat — kozie
aj ovCie — nie sU vhodné pre moznu skriZzenu alergiu. Pri
intolerancii bielkovin mlieka je vhodné redukovat
mnozstvo mlieka a vyrobkov podfa individualnej toleran-
cie. V pripade alergie na mlieko je rozhodujucim nézor
alergoldga a jeho vySetrenie.

Zaver

Nezna8anlivost mlieka je spolocensky problém, s ktorym
sa v poslednom Case Casto stretavaju detski lekari, aler-
gologovia, gastroenterolégovia ale i kozni lekari, psy-
cholégovia, pneumolégovia, hematolégovia a ini odborni
lekari. Ide o multidisciplinarny problém. Preto je potrebné
poznat jeho prejavy, pri€iny a lieCbu. VyuZiva sa pritom
rad vySetrovacich metdd, ktoré su €asovo r6zne naro¢né
a nemozno opomenut ani ekonomicku stranku tychto
metdd. Z praktického hladiska je pomerne jednoduché
hlavne stanovovanie biochemickych testov, vySetrenie
imunoglobulinov IgA, IgM, 1gG a pri alergii aj celkového
a Specifického IgE, vySetrenie DAO, protilatok proti
tkanivovej transglutaminaze, bielkovinam kravského
mlieka a proti laktéze, vySetrenie endomyziovych
protilatok, ako i dalSie — uz spominané — vySetrenia.
Pomocou tychto vySetreni sa v spolupraci s ostatnymi
odbornikmi prakticky vzdy pomerne rychlo podari dospiet
k spravnej diagndze.
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Slovenska spolocnost’ celiatikov

Celiakia (primarny malabsorb&ny syndrém) je geneticke,
celozivotné autoimunitné ochorenie tenkého Creva, spo-
sobujuce chronicku poruchu vyzivy spdsobenu systé-
movou poruchou organizmu na peroralne podany glutén
(lepok). Hlavnou lieCbou je celozivotné dodrziavanie
prisnej bezlepkovej finanéne naro¢nej diéty.

NelieCena, resp. v€as nediagnostikovana celiakia je
pri¢inou mnohych zavaznych symptémov (osteomalacia,
osteoporéza, Duringova dermatitida a i.) a komplikacii
(zvySeny vyskyt nadorovych ochoreni a i.). Tieto
skuto€nosti nastoluju potrebu aktivnej starostlivosti
o celiatikov, ochrannych opatreni a pomoci zo strany
v8etkych kompetentnych.

Preto v roku 2004 vznikla Slovenska spolo¢nost celiatikov
(SSC) ako obcianske zdruzenie s celostatnou
pdsobnostou zaregistrované na ministerstve vnutra SR
podla zak. ¢. 83/1990 Zb. s cielom pomahat v spolupraci
s lekarmi a inymi odbornikmi prekonavat psychické
a spoloCenské problémy pacientov postihnutych
celiakalnym ochorenim.

Nasa spolo¢nost je dobrovolnickou, pacientskou
a neziskovou organizaciou, ktora zdruzuje [udi (deti
i dospelych) postihnutych celiakiou, ich pribuznych, pria-

znivcov, zdravotnickych pracovnikov a vsetkych tych,
ktori sa chcu podielat na zlepSovani kvality Zivota
celiatikov.

Clenstvo v SSC je dobrovolné. Vsetky &innosti a prace
pre SSC vykonavaju dobrovolnici. Clenom SSC méze byt
fyzicka osoba postihnuta celiakalnym ochorenim, ako aj
osoba sympatizujuca, ktora sa stotoznuje s ciefmi,
poslanim a stanovami SSC. Je vhodné aby ¢lenmi boli
v8etci rodinni prislusnici celiatika, pricom sa plati za celu
rodinu len jeden Clensky prispevok.

Nie je jednoduché zit, ked sa nemézete bez obav
a obmedzeni najest.

Budeme vam vdacni, ak nas akymkolvek spésobom
lgudete v nasSej dobrovolnickej praci podporovat.
Dakujeme.

SLOVENSKA SPOLOCNOST CELIATIKOV
Pribinova 2, P.O.Box D5, 921 01 PiesStany
Informacné centrum: Krajinska 3, Piestany (budova
Stavomontu, 3. poschodie)

pobocky: Trenc¢in, Dubnica nad Vahom

tel.: 0904 065 747

e-mail: ssc.piestany@gmail.com

www.celiakpn.sk

LEPOK

CELIAKIA

ALERGIA NA LEPOK

POTRAVINOVA INTOLERANCIA NA LEPOK

NECELIAKALNA GLUTENOVA SENZITIVITA (NCGS)




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



NAJSTARSIE PROBIOTIKUM SVETA
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Predstavujeme Vam novu produktovd radu
spolo€nosti Daflorn LAKTERA ALLERGY
FREE na
Originalnym vyrobnym procesom sa ziskali
probiotika, ktoré u 0s6b citlivych na bielkovinu
kravského mlieka nevyvolavaju plynatost,
vyrazku ani nevolnost. Pocas skladovania pri
izbovej teplote si zachovavaju maximalnu
odolnost’ a zivotaschopnost. Po uziti a pri pre-
chode gastrointestinalnym traktom cloveka
dosiahnu maximalnu biologicki dostupnost
a prejavia sa ich priaznivé ucinky.

pripravenu kozom  mlieku.

Vedci a technolégovia spolo¢nosti Daflorn skom-
binovali bulharsku jogurtu
s novodobou technoldgiou a vytvoril najsilnejSie
a najuzito¢nejSie probiotikum doteraz zname.
Obsahuje unikatne prirodné probiotické kmene
izolované z vodného prameria v Bulharsku.

tradiciu vyroby

Preco su probiotikd namnozené na kozom
mlieku? Kozie mlieko ma vela vynimocnych
vlastnosti. Je uzito¢né najma pri zalddo¢énych
ochoreniach, chudokrvnosti, problémami
s videnim. V horskych strediskach vo
Svajgiarsku kozim mliekom uZ dlho lieia
pacientov s tuberkuézou, anémiou ¢&i krivi-
cou. Ma antibakterialne vlastnosti a obsahuje
biologicky aktivne latky, ktoré sa nenachadzaju
v kravskom mlieku. Obsahuje vela draslika,

—

+421 911 937 944

ktory je prospesny predovSetkym pre kardio-
vaskularny systém. Tiez je dobrym zdrojom
vapnika a aminokyselin (napr. tryptofan).
Obsahuje fosfor, riboflavin (vitamin B2).
Artritidy, reumatizmus, diabetes, ochorenia
srdca, pluc, obliciek, pecene a dalSie sa
vyrazne zlepSili pri uzivani kozieho mlieka
vzhladom k jeho alkalickej reakcii. Kozy sa
Zivia aj kérou stromov a krikov, preto ich mlieko
obsahuje vysoky pomer kremika. Kremik je
nevyhnutny pre normalnu ¢innost’ koze, rast
vlasov a nechtov, pre spravne fungovanie
nervovej sustavy. Chrani zuby pred zubnym
kazom a pomaha budovat zdravu sklovinu.
V neposlednom rade, kozie mlieko je dobré pre
dojéence a deti. Neobsahuje typ kravskej
bielkoviny, ktora sposobuje alergie u deti. Preto
je kozie mlieko najvhodnejSim produktom pri
prechode z materského mlieka na normainu
stravu u dojciat.

Nizky obsah laktézy v probiotikach predurcuje
tento produkt ako idedlnu volbu pre Fudi
s neznasanlivost'ou laktézy. Su vhodné pre
malé deti od prvého dna po narodeni a aj pre
fudi dlhodobo chorych.

L. Bulgaricus a celiakia:
Som 38 ro¢na celiaticka, mam histaminovu
intoleranciu, IBS - syndrom drazdivého creva,

WWW.BULGARICUS.SK

gynekologické zapaly a neustale traviace prob-
Iémy. Napriek dodrziavaniu bezlepkovej diéty,
vysadila som aj laktézu a mlieko, vyskuSala
naozaj rézne druhy probiotik mi pred asi rokom
tri mesiace nezaberalo uz absolutne ni¢. Mala
som kf€e, nafukovanie, hnacky, zapchy, bolesti.
Schudla som 10 kg. Doporu¢ené mi boli kozie
probiotika Laktera Allergy Free. ZaCala som
opatrne, po zarovnanych lyzi¢kach.

Chutovo su vyborné! Aj napriek obéasnym diét-
nym chybam pri syndrome drazdivého creva
a rbébznym potravinovym intoleranciam
s naslednymi vefmi silnymi reakciami, po uziti
probiotik bolesti okamzite ustupili. Asi po dvoch
- troch mesiacoch zacalo traviacich problémov
ubudat. Dokonca som zacala normalne jest
vSetky mlie¢ne vyrobky, takZze sa momentalne
neviem dojest Slahacky. Gynekologické zapaly
su minulostou. Rozhodla som sa v ich uzivani
pokraCovat. Po pol roku uz aj na baze
kravského mlieka, prasok Biomilk Colon
a Biomilk Aloe vera. Z kozich probiotik kapsule
Laktera Allergy Free Rose. S poteSim musim
konstatovat, Ze bulharské probiotika su naozaj
najlepSie zo vsSetkych! Chcem Vam velmi
pekne podakovat aj za vSetky rady!

L. Bulgaricus a vysoké teploty:

Nasa trojrocna dcérka ma od narodenia
poruchu spracovania bielkovin. Ma obmedzeny
ich prijem a funguje na nizkobielkovinovej
diéte. V lete dostala virozu, vefmi zvracala.
Skonéili sme v nemocnici na infuziach. Viréza
jej naruSila a rozhadzala cely organizmus.
Vyskoc€il jej amoniak a kyslost v tele. Nevedeli
sme zrazit vysoké teploty. V nemocnici jej
nasadili antibiotika. Ked na piaty den lieCba
nezaberala, na odporu€enie mojej sesternice
som dcérke zacala davat nové praskové pro-
biotikd Laktera Allergy Free. Podavali sme
zarovnanu lyzicku prasku rozmieSanu
v troche vody kazdu hodinu, dve. Zacali sme
v stredu vecCer. O dva dni, v piatok doobeda
sme uz $li z nemocnice domov bez teploty ...

Probiotika jej davam doteraz.

Dcérke sa zlepSilo travenie, pekne a rychlo
pribrala to ¢o schudla. Zac¢ala jest s vacsou
chutou. Upravila sa aj stolica. Moje hod-
notenie je vyborné a urcite ich odporuc¢am aj
ostatnym.

+421 907 767 967

PROBIOTIKA Z BULHARSKA NA KAZDY DEN




Vsetko o celiakii na www.celiakia.sk

Bezlepkové hotely Rady lekdrov

Informdcie o stretnutiach celiatikov
Bezlepkove restauracie
Sutaze Zakladné informdcie o celiakii

Obcianske zdruzenia celiatikov

Recepty bez lepku

Facebook komunita

BezIepkOVe VYIOBKY - (g CELIAKIA.SK

DiSkusné féru M pomahame od roku 2002

NOVINKA

vsetky potraviny na recept na jednej stranke

WWW.potfravinynarecept.sk

www.facebook.com/Celiakia.sk



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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Zapaloveé ochorenia organizmu

skusme ich ovplyvnit’ prirodnym produktom

Zapalové ochorenia pohybového aparatu, kardio-
vaskularneho systému, traviaceho €i dychacieho traktu,
patria dnes uz medzi tzv. civilizané ochorenia.

Ich polet v celosvetovom meradle z roka na rok stupa.

Zapal je reakcia organizmu na poSkodenie jeho buniek
a tkaniv. Poskodenie moéZu vyvolat mechanické,
chemické, nutricné - vyzivové alebo biologické faktory. Ide
o fylogeneticky aj ontogeneticky najstarSi obranny me-
chanizmus. Jeho ulohou je likvidacia, zriedenie alebo
vylucenie Skodliviny a poSkodeného tkaniva, alebo aspor
jeho ohranienie a su€asna reparacia (hojenie). Zapal
mozno delit podla réznych kritérii - na obranny
a poskodzujuci, na akutny alebo chronicky, na povrchovy
a hiboky a pod.

Pri zapalovej odpovedi mozno pozorovat’ 4 fazy:
1. cievna odpoved,

2. akutna bunkova odpoved,

3. chronicka bunkova odpoved,

4. zahojenie.

Na zapalovej reakcii sa zu€astiuju mnohé bunky, ktoré
patria do imunitného systému (najma neutrofily — biele
krvinky, makrofagy, T-lymfocyty, endotelové bunky, eozi-
nofily, Zirne bunky, trombocyty), multienzymové systémy
krvnej plazmy (komplementovy, hemokoagulaény, fibri-
nolyticky, kininovy), prozépalové a protizapalové cytokiny,
proteiny - bielkoviny akutnej fazy zapalu, prostaglandiny
a dalSie metabolity kyseliny arachidénovej, ako aj nie-
ktoré iné zapalové mediatory. Zakladnou bunkou akutne-
ho zapalu, ktora reguluje jeho vyvoj a ktora sa dostava
do zapalového loZiska ako prva, je neutrofil. Pri
chronickom zapale sa uplatiuju najma makrofagy
a T-lymfocyty. Tieto bunky pri obrannom zapale produku-
ju v potrebnom mnozstve a v pozadovanom &asovom
obdobi mediatory, reaktivne intermediaty kyslika, enzymy
a cytotoxiny, ktorymi usmrcuju a rozkladaju invadujuce
patogény alebo poskodené vlastné tkanivo. Ak zapalovy
stimul pretrvava, alebo ak sa tieto produkty tvoria v nad-
mernom mnozstve a nekontrolovane, vznika poskodzu-
juci zapal, ktorého vysledkom je poSkodenie vlastnych
buniek a tkaniv, veduce k porucham funkcii réznych
organov a systémov, ktoré mobze viest az k smrti.
Zapalové bunky mozu tieto svoje aktivity uplatfiovat len
vtedy, ked sa dostanu z cievneho rieCiska do tkaniva, kde
vznika zapalova reakcia. Takato transendotelova migracia
diapedéza leukocytov sa uskutoChuje z postkapilarnych
venul sériou adhezivnych interakcii medzi adhezivnymi

molekulami (zabezpecujucimi tesny kontakt buniek),
nachadzajucimi sa na povrchu leukocytov a cievnych
endotelovych buniek (pokryvajucimi vnutorny povrch
krvnych ciev). Je to niekofkostupriovy proces, na ktorom
sa zuUcCastfiuju selektiny + integriny (glykoproteinové
molekuly) a €lenovia imunoglobulinovej velkorodiny.

V poslednych rokoch do$lo k vyznamnym zmenam
v diagnostike a lieCbe bronchialnej astmy u deti aj
dospelych vdaka novym poznatkom o patogenéze a pato-
fyziolégii tohto ochorenia.  Astma bronchiale je
v sucCasnosti povaZovana za chronické zapalové
ochorenie, v ktorom sa okrem dalSich buniek uplatfiuju
hlavnhe eozinofilné granulocyty. K tomu prispeli pre-
dovSetkym nové vySetrovacie metddy, napr. vyuZitie
bronchoalveolarnej lavaze a biopsie bronchialnej sliznice
pri fibrobronchoskopii, a nové laboratérne metddy
v oblasti celularnej a molekularnej biolégie. Tymito meté-
dami bolo dokazané, Ze zapalové zmeny su pritomné
v bronchialnej stene aj v kludovom, t.j. bezpriznakovom
Stadiu ochorenia. Preto prvoradu ulohu zohrava v€asné
ovplyvnenie zapalu. Spravne indikovana  v€asna
a dostato¢ne uc€inna protizapalova lieCba umoZznuje
u vacsiny pacientov stabilizaciu stavu a zlepSenie
progndzy astmy.

Leukotriény su metabolity kyseliny arachidénovej, ktorych
hlavhym zdrojom su aktivované Zirne bunky, bazofily
a eozinofily. Patria medzi najvyznamnejSie mediatory
v patogenéze astmy. Pri astme sa uplatfiuju hlavne cys-
teinilové leukotriény, ktoré vznikaju z kyseliny
arachidénovej tzv. 5 - lipooxygenazovou cestou. Tieto
leukotriény maju vyrazny bronchokonstrikény uc&inok
(vyvolavaju stiahnutie priedu8iek), ktory je az
niekolkostonasobne vy3si ako ucinok histaminu. Zaroven
zvySuju permeabilitu-priepustnost ciev a spdsobju edém-
opuch sliznice prieduSiek. Tieto deje vedu k akutnym
priznakom astmy. Leukotriény maju aj chemotakticky
a iné ucinky, ktoré vedu k neskorym priznakom a spo-
sobuju trvalé zmeny sliznice bronchov, tzv. remodelaciu
steny dychacich ciest.

Spolo&nym menovatelom zapalovych ochoreni, ako napr.
osteoartritidy, reumatoidnej artritidy alebo astmy, je
prave kyselina arachidénova, ktora patri do skupiny
6-omega mastnych kyselin a vznika z kyseliny linolovej
(LA). Strukturélne podobné kyseline arachidénovej su
mastné kyseliny — kyselina eikosapentaénova (EPA),
kyselina dokosahexaénova (DHA), kyselina eikosate-



traénova (ETA) a pod., ktoré patria medzi 3-omega mast-
né kyseliny. Mastné kyseliny omega-3 a omega-6 su
polynenasytené mastné kyseliny. Ludsky organizmus si je
schopny vyprodukovat v8etky mastné kyseliny, s vynim-
kou kyseliny linolovej (LA-6-omega) a kyseliny alfa-
linolénovej (ALA -3-omega). Tieto by sme mali prijimat
v strave, preto ich nazyvame esencialne mastné kyseliny.
Obe tieto kyseliny su potrebné na rast a obnovu buniek,
ale aj na tvorbu dalSich mastnych kyselin. Omega 3 3a;j
omega 6 mastné kyseliny su vyznamnymi zloZzkami
bunkovych membran a prekurzormi viacerych latok

v organizme, napriklad takych, ktoré sa podielaju na re-
gulacii krvného tlaku a v zapalovych procesoch. Omega 3
mastné kyseliny maju protizapalovy ucinok, o moze byt
doélezité z hladiska réznych ochoreni. Lyprinol je
patentovany vyt'azok morskych lipidov z tela lasturni-
ka - Slavky novozélandskej (Perna canalicullus), ktory
podla australskych, japonskych a novozélandskych ved-
cov, napr. Dr. Henryho Bettsa z reumatologického labo-
ratoria v Australii, obsahuje jedinené mastné kyseliny
s vyraznym protizapalovym ucinkom.

Obsahuje aj karotenoidy, ktoré chrania organizmus pred
oxidaénym stresom. Pre pévodnych obyvatelov Nového
Zélandu - Maorov, je Slavka novozélandska s lasturou so
zelenym lemom hlavnou zloZkou potravy. UZ celé staroCia
im poskytuje bohaty zdroj bielkovin, mineralov, vitaminov
a mimoriadne cennej eikosatetraénovej mastnej kyseliny
ETA - S3pecidlnej substancie zo skupiny polynenasy-
tenych mastnych kyselin omega 3, ktoré blahodarne
pdsobia na fudsky organizmus. Tieto latky su patentované
do u€inného koncentratu vo forme Zelatinovych toboliek.
Vdaka svojej jedineCnej technoldgii je tento mimoriadne
stabilizovany produkt odliSny od beZne dostupnych
omega 3 mastnych kyselin na trhu. Pochéadza
z najCistejSich a kontrolovanych zdrojov morskej vody
Nového Zélandu.

MUDr. Eva Lapsanska, PhD.
Ambulancia Klinickej imunoldgie a alergolégie, Poprad
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pre Vas organizmus
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pre zaludok a travenie
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erna cang

* ... predstavuji pohyb, vitalitu, radost zo Zivota... bt

VYSOKOCISTY A STABILIZOVANY
PCS0-524" lipidovy komplex

- optimalny vyzivovy doplnok, patentovany k starostlivosti o pohybovy aparat, cievny systém, dychanie, travenie...

Perna canaliculus
Patented Marine Lipid Extract

PCSO-524TM lipidovy komplex - vo svojej aktivnej frakcii obsahuje jedinecnti kombinaciu morskych lipidov a extra
podiel Omega-3 polynenasytenych mastnych kyselin, vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym sa pripisuje priaznivé poso-
benie v organizme celkove. Pre udrziavanie zdravia a povzbudenie, postaci Vasmu organizmu 1kps denne. Pre upoko-
jenie neziadicich prejavov v organizme a zlepsenie celkového stavu, postacia 2-4 kps denne, ¢o je velmi dolezité

hlavne u ludi s problémom znasanlivosti niektorych farmaceutickych lieciv a ich vedlajsich tcinkov.

»Sucastou boja proti vine ndrastu srdcovo-cievnych ochoreni je zameranie sa odbornikov na vysvetlenie fungovania zd-
palu a ndslednej priciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej choroby a tieZ najobdvanejsej hrozby - rakoviny. Problém
nastdva vtedy, ked'zdpalovy proces pretrvdva a stane sa chronickym. Extrakt lipidovej frakcie musle neobsahuje proteiny

_a] Ekezp faény a] Bre IUd( Ierg ({ky hing m{(ky == PROF. G. M. HALPERN MD, PHD, Univerzita mediciny a vyZivy v Kalifornii a Hong Kongu
Ziadajte v lekarni, alebo navstivte « www.lyprinol.sk

Viac info a referencie na: « www.lyprinol.de s www.lyprinol.com



:|:' Slovenskeé prirodné produkty z Kysuc bez konzervantov

NOVINKA na trhu:
100% susené kozie mlieko Capramilk, plnotuéné
balené 300g bez konzervantov a prisad

Vhodné: dokrmovanie deti, kipanie - atopické ekzémy,
psoriaza, pre dospelych, vhodné aj pri dovolenkach

Kozie kolostrum od firmy Capramilk Kozie kolostrum Capramilk priaznivo p6sobi:
- je to 100% kozie kolostrum - na regulaciu imunitného systému, alergia, astma

- odobraté do cca 2 hodin - priaznivé Gginky na traviaci trakt - zaklad imunity

- Iyofilizacia - onkologicky pacienti pri chemoterapii a radioterapii

- Z jednej farmy, nie je skupované z inych fariem - koZné ochorenia, atopicky ekzém

- schvalené Uradom verejného zdravotnictva SR - spravny rast svalov a kosti, nervového tkaniva,
- kozy sa pasu volne na lukach chrupavky, pokozky
- prirodzena reprodukcia, 1x rocne i L
prirodz produketa, 1x ) o - pre tehotné a kojacie matky
- v kapsuliach, vhodné pre deti, tehotné a kojacie . . . L o i
" - virusové, bakterialne, plesfiové a parazitné ochorenie
matky

- spomaluje starnutie organizmu

Tabletky zo suseného kozieho mlieka 144ks - autoimunitné ochorenia

Fialové - podpora imunity, alergie, onkopacienti,

s . . Distributor pre Slovensko
regeneracia pecene, deti

Modré - tehotné, kojacie matky, menopauza, deti, Ing. Renata Kozarova
nedostatok zeleza mobil: 0905 319 211
Zelené - traviaci trak, cukrovka, zapcha, hemoroidy

Oranzové - prostata, traviaci trakt, onkopacienti, po firma.rolox@gmail.com
lieCbe antibiotikami, deti www.pravekoziekolostrum.sk

www.pravekoziekolostrum.sk




@ MojaLekaren

Nakupte si bezlepkové vyrobky
Z pohodlia vaSho domova...

MojaLekaren.sk, to je:

& 22 600 produktov pre vase zdravie a krasu

& 15 lekarnikov pripravenych poradit vam onli

& viac ako 230 odbernych miest po celom Slovensku
& doprava uz od 1 € alebo nad 30 € ZADARMO

Nutm

__prok

utriéni strmn

Nutriéni strava .
”’efﬂdpro podpory orga”

Nutriéni strava urdend
pro podporu organismu

s iahOdOMi a mf"',“o”

ZLAVA 4 €

Vyskusajte www.mojalekaren.sk a nakupte si so zlavou 4 € na cely nakup.

Stadi v kosiku zadat kéd BEZLEPKU2018. Kéd plati do 31. 10. 2018 pri ndkupe nad 40 €.



l‘ Bs 17 International Celiac Disease Symposium

September 8” - 10%, 2017

2017 India

¥ ISSCD@® T

ICDS 2017

17. mezinarodni symposium o celiakii se konalo 8 - 10 zafi 2017 v New Delhi v Indii. Tato konference se kona kazdé
2 roky na ruznych mistech svéta. Naposledy to byla Praha v roce 2015, ktera hostila nejvétsi svétovy kongres
odborniku na celiakii a jednani bylo velmi uspésné. Celiakie po vice nez 60 let po vynalezu jejunalni biopsie a desetileti
po objeveni citlivych serologickych testl byva ¢asto podceriovana a diagnostikovana az se znaénym zpozdénim. V Indii
se konalo symposium proto, ze mistni odbornici, které ved| profesor Govind K. Makharia prokazali v ramci rozsahlého
epidemiologického pruzkumu, Ze celiakie se vyskytuje nejen ve vyspélych Evropskych zemich a v USA, ale také v Asii.
V severni ¢asti Indie byla prokazana incidence celiakie u pfiblizné 1% obyvatelstva.

Le-Meridien, New Delhi, India

Celkem se konference zucastnilo asi 450 odborniku, ale i nékolik pacientl z celého svéta.

Na sestaveni odborném programu se vyznamnou mérou podilela mezinarodni spolecnost pro studium celiakie
(ISSCD), v jehoz predsednictvu jsem mél tu Cest zasedat po skonceni Prazského symposia.

Konference byla rozdélena do dvou hlavnich &asti: védecké a klinické a byla doplnéna o imunologicky workshop
vedeny dr. Abulem K. Abbasem ze San Francisca a nutricionisticky workshop. Soucasti byla jiz tradi¢éné bohaté zas-
toupena posterova sekce (150 postert).

Na konferenci se probirala problematika diagnostiky celiakie se zaméfenim na predikci mozného vzniku choroby,
genetika, strategie indukce tolerance imunologickych chorob. V oblasti patogeneze byla probrana ucast B bunék
a interleukinu 15. Nemala ¢ast jednani byla vénovana i problematice celiakie u déti a uplatnéni tzv. ESPGHAN
doporuceni v praxi. V oblasti epidemiologického vyzkumu pak byl nékterymi odborniky vyzdvihnut pfinos rychlého HLA-
DQ testu. Jiz tradi¢né se Cast védecké programu zabyvala refrakterné probihajici celiakii (nereagujici na dietu a zak-
ladni l1éky). Probirala se i role transglutaminazy 2 u celiakie. To co je dllezité zdUraznit, Ze i v oblasti celiakie probiha
intenzivni vyzkum, co se tyCe moznosti ovlivnéni nemoci medikamenty a o€kovanim. Z této oblasti bych zminil
imunoterapii, kterou presentoval dr. Anderson z USA. Nexvax2® je kombinace tfi patentovanych peptidu, které
vyvolavaji imunitni odpovéd u pacientll s celiakii nesouci gen pro rozpoznavani imunitniho systému HLA-DQ2.5.
Nexvax2® se podava intradermalné jako terapeuticka vakcina. Pfedbézné vysledky jsou velmi slibné a studie dale
pokracuje. Vysledky experimentalni dualni terapii inhibitorem interleukinu 15 a 21 pfedstavil Paul Frohna z USA. Jedna
z Casti sekce se vénovala problematice, jak monitorovat stav (, zdravi“) klki v tenkém stfevé bez nutnosti provedeni
endoskopie. Jennifer Sealey Voyksner z USA ukazala, ze se v této oblasti miize uplatnit simvastatin jako biomarker.

Na rozdil od predchozich let se konference zucastnilo jen malo pacientd. Vysvétleni je jednoduché, celiakie se
v soucasnosti v Indii ,objevuje“ a pacientské organizace neexistuji. A pro nemocné ze zbylé Casti svéta je Indie preci
jen daleko.

Kdo by se vsak chtél zu€astnit dalSiho, v poradi 18. mezinarodniho symposia, bude to mit pomérné blizko, bude se
konat v Pafrizi v roce 2019. Bylo jiz rozhodnuto i o dal§i akci ICDS, ta bude v Italii, v Sorentu v roce 2021.

Védecka cinnost je v oblasti celiakie velmi intenzivni, objevuji se kromé diety i nové |éCebné pristupy a choroba jako
takova podstupuje Cily epidemiologicky prizkum s prikazem i v zemich, kde bychom to dfive neCekali. Tak mizeme
doufat, ze pfisti konference pfinesou dal$i moznosti v 16éEbé a v Easném odhaleni choroby.

MUDr. Pavel Drastich, Ph.D.

Za informacie zo sympdzia srde¢ne dakujeme ¢eskému lekarovi, panovi Drastichovi, ktory pracuje na Klinike hepato-
gastroenterologie, Institut klinické a experimentalni mediciny v Prahe.

www.icds2017india.com
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MAKOVA TORTA
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U jednoducha

@ 70 minat
@ 8-10l .

POSTUP

Z[tky vymiesame s cukrom do jemnej peny,
priddme mak, mandle, mlieko a vsetko spolu
premiesSame. Bielky vyslahdme dotuha

a opatrne ich primieSame do cesta.

Tortovl formu s priemerom 23 cm vymazeme
maslom a vystelieme papierom na peéenie,
na ktory nalejeme cesto. Korpus pedieme

pri teplote 165 °C priblizne 55 az 60 minut,

Viac zaujimavych receptov najdete na www.tesco.skirecepty.

» 25 0 7 z«/efeéo z«aku
» 450 4 wleteh wandli

» 4 baw

» 250 ¢ prdskoveho cukry

» 100 tud polotucuho wlicka

» waslr ua Vtyuuazanie forz«y

» 200 ! i ahackovty suotany

» 0voeie ua oedoby (uapr. jakody)

kgm cesto nie je tuhé. Otestovat’ ho modzete
Spajlou. Ak sa na u po vytiahnuti nelepia
kusky cesta, koldé je upeceny.

Korpus nechdme Uplne vychladnit a pred
poddvanim jeho pouvrch ozdobime vyslaha-
nou Slahackou a kiskami éerstoych jahod
alebo iného drobného ovocia.
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ZITE BEZ OBMEDZEN!I!

Ste odkazani na Specialnu stravu? UZ sa kvdli nej nemusite obmedzovat. Staci
si vybrat tie spravne potraviny. Tesco pontka Siroky vyber prirodnych produktov
a potravin so znizenym obsahom laktézy, bez lepku alebo s nizkym obsahom cukru.

Zite naplno a uZite si svoje oblibené jedlo bez obmedzeni.
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