Celiakia? Co je to za ochorenie?

Celiakia je celozivotné autoimunitné ochorenie spésobené neznasan-
livostou lepku (gluténu). Lepok je zmes bielkovin v povrchovej Casti
obilnych zin a spdsobuje lepivost cesta. Medzi obilie s obsahom lepku
radime pSenicu, raz a jacmen. U ludi s touto neznasanlivostou dochadza
pbésobenim lepku k rozvoju zapalu sliznice tenkého Creva, ktory vedie
k zni€eniu slizniénych klkov a mikroklkov. Nasledkom toho sa povrch
tenkého ¢reva zmenSuje, a preto sa znizuje aj schopnost vstrebavania
zivin. V strednej Eurdpe trpi tymto ochorenim 1 Clovek z 250, a to bez
ohladu na pohlavie a vek*. Pri celiakii dochadza k naruseniu povrchu
sliznice tenkého creva, kde sa tvori enzym Stiepiaci mliecny cukor, tzv.
laktaza. Preto méze u ludi s nelieCenou celiakiou dochadzat' aj k lak-
tozovej intolerancii, t. j. neznaSanlivosti mlie¢nych vyrobkov (obsahu-
jucich mlie€ny cukor).

Ako spoznam, ze mam ja alebo dieta celiakiu? Aké su priznaky? Medzi tie naj¢astejSie patria: hnacka,
bolesti brucha a kic¢e, plynatost, nevolnost, vracanie. Dalej strata chuti do jedla, chudnutie, stagnacia rastu
u deti. Niekedy sa objavuje zapcha a celkova nepohoda. Vyskytuju sa aj dalSie priznaky: malokrvnost, os-
teopordza, zépaly kibov, dermatitida. U Zien zas nepravidelnd menstruécia ¢i spontdnne potraty, u muzov
problémy s plodnostou. NeznaSanlivost lepku vSak moéze byt aj bezpriznakova. Pre velku rozmanitost preja-
vov byva tazké celiakiu véas a spravne diagnostikovat. Poculi ste niekedy o chorobe CHAMELEON? Je to
prave celiakia.

Je neznasanlivost lepku (celiakia) to isté ako alergia na lepok? Nie je. Alergia na lepok sa méze prejavovat
rovnakymi ¢revnymi priznakmi, ma vSak dalSie typické prejavy (svrbenie v hrdle alebo ustach, nadcha, dycha-
viénost, zihlavka) a reakcia sa rozvija do niekolkych minut po poziti. Priznaky celiakie prichadzaju pozvolna
a traviace tazkosti sa objavuju zhruba hodiny az dni po konzumacii lepku.

Ako sa celiakia lie€i? Ako s nou zit' a da sa to zvladnut? NajefektivnejSim liekom je bezlepkova diéta. Bo-
huzial ju musite dodrziavat cely zivot. Vdaka tomu m6zu vymiznut vSetky neprijemné priznaky, a dokonca sa
postupne méze uzdravit' aj Erevna sliznica. VSetko sa vracia do normalu, akoby ste boli zdravi... len nehresit
a dodrziavat diétne opatrenia. Bez nich to naozaj nejde. Kazdy krok bokom znamena pre vas organizmus
velku zataz a navrat obtaZzujlcich tazkosti.

Co znamena bezlepkova diéta? Co mdzem a nesmiem jest? Zasadné je vyhnut sa potravinam, kde sa vy-
skytuje lepok, a to aj skryty — vo forme napr. pSenicného skrobu. Lepok na nas méze Cihat v séjovej omacke,
v kocke bujonu, v prasku do peciva, v majonéze, keCupe, horcici, ale aj v pudingu, jogurte, dokonca aj v in-
stantnej kave, pive. Preto skimaijte informacie o zlozeni velmi pozorne!

Co teda mézem jest? VSetko, o je oznaéené bez lepku alebo glu-
tenfree. Medzi hlavné zlozky bezlepkového jedalneho listka patria ze-
miaky, kukurica, ryza, proso, pohanka, soja, pseno, SosSovica, hrach,
fazula, cicer, amarant, orechy, semena. Dalej maso, ryby, zelenina,
ovocie, vajcia, med, cukor. Vhodné pecivo pre vas je z muky kukuri¢nej,
ryzovej, pohankovej. Mézete si upiect, na ¢o mate chut, aj doma.

TIP: Na traviace tazkosti vyskusajte bylinny liek Iberogast. Psobi na
viacero traviacich tazkosti naraz a ma aj protizapalovy ucinok. Je pri-
rodzene bez lepku a bez laktézy, vhodny od 12 rokov veku.
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