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} Hotove vyrobky si moiete

Kkupit v nasich partnerov:

. PENAM SLOVAKIA, as. (V\TA(EL\A)
fsr0., K marno

. KREMPEK ’s.f.c;.,’Kfemn‘\ca ) .
ARN CUKRARNE V(ELA—L\PPEK ks,

Liptovsky Mikulas

.10, atorove Kosihy
. Maria \Iyéovské MARIANNA, Stard {ubovid
. MPC CESSI 35+ Spisska Nova Ves
. pelcaref ILAS 1.0, ww.'\\as.sklshop
. SWEET GTREET 5.1.0-~ cukrared, Bratislava
. TATRAPEKO 35+ Liptovsky Hradok

._igluténovy biely chlich
'
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, S..0. | Vy3nd Sebastova
262|080 06 Pres
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BEZ
GLUTENU

NATRVALO v nasej ponuke:

lahodné, bezgluténové vyrobky znacky K-free.
Neprehliadnete vdaka ich oranzovému obalu.

Schokoladen-
muffins

Dobry tyzden.



ne bez ) Bezlepkova novinka na kazdy defi
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29 ”£,  MADLENKY od NOVALIMU

Lahodné bezlepkove pecivo Madlenky

N“VAI,I“® S pravym maslom a jemnou citrénovou

_— chutou si teraz mozete vychutnat' kazdy
Zalozend fSince 1931 defi. Na rafiajky, na desiatu, ku kawcke
alebo so sebou do kabelky.

Bezlepkové Madlenky v praktickom
baleni: 8 kusov samostatne balenych
kolacikov na kazdy den.

Kupite v sieti Stary otec, Yeme,
v eshope Novalim alebo vo
vybranych predajniach so zdravou
VyZivou.

www.novalim.net
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Mili Citatelia,

prichaddzame k vam s dalsim vydanim nasho €asopisu - roenky BEZlepku, kedy sa mnohi
intenzivnejSie venujeme témam ako su zdravie a imunita. Prindtila nas k tomu situacia,
ktoré overila naSu empatiu, vztah nielen k svojmu zdraviu, ale aj k zdraviu nas v8etkych.
Som S&tastna, Zze sa vacsina z nas na Slovensku pocas tychto dni spravala zodpovedne
a Ze sme si nedali vziat Usmev a nadej. Prajem nam vSetkym najma vela zdravia a dakujem
v8etkym, ktori sa podielali na realiz&cii celého projektu o Zivote bez lepku, ktorého sucastou
je aj realizacia Osvetovej kampane zameranej na nediagnostikovanych celiatikov, ktora ma
nazov NEMATE CELIAKIU? a na lekarov CELIATICI CAKAJU NA SVOJU DIAGNOZU,
pomozete im? Aj na Slovensku je eSte stale vela celiatikov, ktori o svojej diagnéze zatial
nevedia a lieia sa na iné diagndzy. Celiakia je znama ako ,chameledn medzi chorobami®
a moze sa skryvat za r6znymi dalSimi diagnézami. Jedinou lie¢bou je este stale bezlepkova
diéta.

Rada by som sa aj touto cestou velmi pekne podakovala za dlhoroénu spolupracu Vam,
milda pani MUDr. BoZzena Pekarkova, veduca pracovnej skupiny pre celiakiu Slovenskej
gastroenterologickej spolo¢nosti a za dlhoro¢nu spolupracu dakujem aj Vam, mila pani Ing.
Jarka Kabatova.

Dakujeme aj vo vasom mene vdetkym lekarom a klientom, ktori sa na tejto kampani
podielaju. Podporuje nas aj pani MUDr. Monika Paluskova, PhD., MBA, prezidentka,
SPOLOCNOST VSEOBECNYCH LEKAROV SLOVENSKA a MUDr. Jana Bendova, PhD.,
a rovnako aj im velmi pekne za podporu dakujeme : )

,Niekedy potrebujes iba zastavit a ocenit' vsetky tie dobré veci v Tvojom Zivote...”

,Pomoc jednému C¢loveku neméze zmenit cely svet, ale mbze zmenit cely svet tomu
Jjednému ¢&loveku.”

Prijemné chvile, vela zdravia, nadeje a dévodov na Usmev vam zZela

Alena Sukupova
Séfredaktor




IgE mediovana potravinova alergia
a bezlepkova diéta

V fudskom tele prebyva velké mnozZstvo mikro-
organizmov. Ich celkovy pocCet sa pohybuje okolo sto
bilibnov a najvacsie mnozZstvo najdeme v tradviacom
trakte. Toto prostredie sa oznacuje ako ¢revny mikrobiom.
Celé toto spolo€enstvo obyvajuce uritu Cast tela nazy-
vame mikrobiéta — v tomto pripade mikrobiéta Creva.

V ludskom tele pIni znaéné mnozstvo funkcii:

- ovplyvhiuje Erevnu motilitu, sekréciu, vstrebavanie, ale
tieZ pomaha s vyuzZivanim nestravenych zvyskov potravy,
hra udlohu v rozvinuti a udrZiavani spravnej funkcie
imunitného systému, zuc€astfiuje sa travenia potravy,
chrani pred patogénmi a toxickymi latkami a vyznamne sa
podiefa na metabolizme Zivin, ma tiezZ schopnost
ovplyviiovat CNS, vyvoj mozgu a mozgové funkcie a ma
rovnaky metabolicky vykon ako pecen.

Crevna mikrobiota sa vytvara uz pri pérode a zohrava tu
doélezitu ulohu pri spravnom vyvoji slizni€ného ale aj sys-
témového - celotelového imunitného systému. K jeho

naruseniu dochadza pri nezdravom Zivotnom Style - faj-
Cenie, alkohol, nedostato¢na fyzicka aktivita, nezdravé
diétne navyky, stres - predovetkym ten chronicky, Casté
uzivanie antibiotik, nadmerna hygiena a podobne.

ZloZenie Crevnej mikrobioty sa meni s vekom. Jednym
z dbévodov vzniku potravinovych nezZiaducich ucinkov —
napr. alergie a intolerancie teda méze byt naruSenie
¢revného mikrobiomu v désledku zloZenia stravy, ktora je
v sucasnej dobe vacsinou priemyselne spracovana a da
sa oznadovat za zdraviu neprospesnu. Dalej moZe byt na
vine stres ovplyviujuci procesy gastrointestinalneho
traktu a tym aj €revného mikrobiomu. Pri vzniku
potravinovych alergii nesmieme zabudat ani na genetické
vplyvy a na tie, ktoré ovplyviiuju integritu bariéry &reva,
kedy nasledne dochadza k vzniku tzv. syndromu

priepustného - ,deravého” Creva.

Obilniny su zakladnou zloZzkou na8ej potravy.
Konzumaciou prolaminov zo pSenice, z raze, jaCmefia



a kontaminovaného ovsa dochadza u citlivych jedincov
k zapalovému poskodeniu sliznice tenkého Creva, a tym
i k vyvolaniu symptémov ochorenia celiakie. Konzuméacia
obilnin obsahujucich glutén modze byt v8ak spojena aj
s dal8imi ochoreniami, ¢o méze okrem lepku, suvisiet’ aj
s inymi zloZzkami, ktoré tieto obilniny obsahuju. Okrem
gluténu mdézu imunitny systém aktivovat' tiez negluténové
proteiny pSeni¢ného zrna - ATl ( inhibitory amylaz a tryp-
sinu). ATI st zname ako hlavny alergén pri pekarenske;j
astme. Na zaklade réznych Studii sa mézu ATl spolu
podielat’ CiastoCne aj na patogenéze celiakie, kde mozu
zosilfiovat' adaptivnhu imunitnd odpoved. Rovnako tak
s najvacSou pravdepodobnostou zohravaju rolu aj v pato-
genéze Neceliakalnej gluténovej/pSenitnej senzitivite.
Velka €ast pSeni¢nych proteinov gluténovej povahy (glia-
dinov a gluteninov), ale tieZz albuminovej a globulinove;j
povahy (vratane ATIl) mézu fungovat ako alergén
a zucastiiovat sa v patogenéze dalSich chorobnych
stavov spojenych s pSenicou.

IgE mediovana alergia na obilniny

Alergia na lepok, iné pSeni¢né proteiny a ostatné lepkoveé
obilniny je neprimerana imunologicka reakcia - ochorenie
navodené IgE protilatkami navazujuce sa na tzv. epitopy
(Specialne miesta) alergénov. Nasledne sa spusta kaska-
da procesov veducich k alergickému zapalu a prejavom
alergie ako je nadcha, kychanie, opuch sliznice v ustach,
sCervenanie oci, dychacie tazkosti, svrbenie koZe,

taZkosti v oblasti traviaceho traktu a pod. Vyskyt IgE
mediovanej alergie na pSenicu sa pohybuje okolo 2 %
celosvetovej populacie. U niektorych pacientov je mozna
krizova reaktivita IgE s proteinmi inych zfn ako raz,
jatmen, alebo aj na inhalaéné alergény. NajCastejSie su
postihnuté pokozka a dychacie cesty. PSenica sa pre-
dovSetkym v detskom veku povaZzuje za jeden z hlavnych
alergénov, pricom alergia na p3enicu spravidla eSte pred
nastupom do Skoly vymizne.

U dospelych €asto pozorujeme trvall alergiu na pSenicu,
ktora sa vyskytuje iba v spojeni s telesnou namahou
(WDEIA - anafylaxia na pSenicu, vyvolana fyzickou akti-
vitou). Pri nej sa mdze prechodne objavit aj porucha
slizni¢nej bariéry v Crevach s naslednym zvySenim jej
priepustnosti pre alergény p3enice s prienikom do celého
organizmu. Pri intenzivnej Sportovej aktivite sa mozu
objavit az zavazné anafylaktické reakcie na pSenicu
a v niektorych pripadoch méze byt spojena aj s inymi fak-
tormi, ako je napriklad vyS8Sia spotreba aspirinu.
Pacientom prekazaju aj najmenSie stopové mnoZstva
danej obilniny.

Inou formou alergie na pSenicu je tzv. ,pekarenska
astma®“, ktoru vyvolavaju a spustaju  vdychované
alergény pSeni¢nej muky v pracovnom ovzdusi. Prave
vdychnutie pSeni¢nej muky v jej surovej forme je teda
hlavhym spusdtaCom pekarskej astmy. Taktiez alergicka



nadcha pri tomto povolani €asto nakoniec prejde do
astmy. Pacienti s pekarskou astmou zvy&ajne nemaju
tazkosti po konzumacii tepelne spracovanej pSenice

alebo vyrobkov z nej, ale mdzu reagovat po poziti
vyrobkov kontaminovanych surovou pSeni¢nou mukou.

Diagnostika

Diagnéza alergie na pSenicu ako aj jej inych klinickych
prejavov (alergia spojena s pozitim pSenice, WDEIA,
alebo pekarska astma) je zaloZena na podrobnej klinickej
anamnéze, fyzikalnom vySetreni a na Specifickych tes-
toch podla jej jednotlivych foriem.

Zakladné testy zahfhaju vySetrenie hladin Specifickych
IgE protilatok na p3enicu, alebo raze v krvi ako aj vySetre-
nie tzv. koznymi prick testami (SPT — skin prick test).
MézZe sa pristupit aj k ordlnemu zatazovému testu, ktory
je vSak potrebné vykonat pod dohladom vySkolenych
zdravotnickych pracovnikov v priestoroch umoziujucich
okamzitu resuscitaciu pre moznost objavenia sa
anafylaktickej reakcie. Urlenie diagnézy WDEIA je
niekedy tazké, najma preto, Ze sa na tuto diagnézu
nemysli. Okrem vy3Sie spomenutych vySetrovacich
spbsobov je mozné realizovat aj zatazovy test pri fyzickej
aktivite, ktory spo€iva v kontrolovanom prijme pSenice
30 minut pred cviCenim na beZiacom pase, ktoré by malo
trvat cca 15 — 20 minut. Diagnostika pekarskej astmy
pozostava z klinickej manifestacie, potvrdenia pozitivity

Specifickych IgE na pSenicu z krvi a pozitivita koznych
prick testov. Ma sa doplnit aj bronchprovokaénym testom
s alergénom, ktory je zlatym Standardom pre diagnostiku
pekarskej astmy.

Priznaky

Alergia na pSenicu sa prejavuje predovSetkym v podobe
koZnych priznakov (svrbenie, podrazdenie koze) a reak-
ciou v dychacich cestach (astma), ¢asto bezprostredne
po jedle. U deti su najbeznejSimi priznakmi astma,
exantém a hnacka. Prejav mbzZe byt aj okamzZity. Pri kon-
takte so sliznicou sa mézu objavit' afty v dstach, opuchuty
jazyk, hrdlo — tzv. oralny alergicky syndrom. Moznymi
priznakmi vdak mézu byt aj traviace tazkosti, objavujuce
sa o Cosi neskdr. V najhorSom pripade to mdze viest az
k anafylaktickému Soku.

Lie€ba

Jedinou dostupnou terapiou alergie na pSenicu sprostred-
kovanej IgE je prisne vyhybanie sa pSenici, teda jej Uplna
eliminacia z jedalnicku, prifom sa zameriavame aj na sle-
dovanie jej stopového mnozstva v danom pokrme/
potravine/ vyrobku. Z toho dévodu su pacienti s touto
diagnézou nastaveni na bezlepkovu diétu a maju narok
na preskripciu bezlepkovych vyrobkov podobne ako pa-
cienti s riadne diagnostikovanou celiakiou. Prevencia
WDEIA zahffia obmedzenie cviCenia do 6 hodin po
konzumécii pSenice alebo vyrobkov obsahujucich



pSenicu. Je vhodné zvazit aj jej celkové obmedzenie,
alebo vylu€enie z jedalniCku. V pripade pekarskej astmy
sa odporu€a jednoznatne celkové obmedzenie
vystavenia pSeni¢nej muke a zmena povolania. PSenica
ma v potravinarskom priemysle Siroké vyuzitie a méze
teda déjst’ k neumyselnému vystaveniu jej malym stopam.
Z toho dbévodu je v mnohych pripadoch tazké dosiahnut
prisne vyhybanie sa pSenici. Su preto potrebné rieSenia,
ktoré mdézu zmiernit u€inky neumyselného vystavenia
pSenici. Jednym z nich je imunoterapia, ktora je zaloZzena
na podavani zvySeného mnozstva alergénu s cielom
modulovat’ imunitny systém a dosiahnut' cez indukciu
imunotolerancie eliminaciu alergickych priznakov.

V pripade potravinovych alergii ¢i uz sa jedna o pS3enicu,
raz, alebo iné ako napr. mlieko, séja, vajeCny bielok,
jablko, lieskovy orech, kvasnice... a pod. je potrebné
v ramci bezlepkovej diéty vylucit prislusny alergén ako
napr. soOja, alebo vaje¢ny bielok. Pacient tak musi
sledovat zloZenie aj bezlepkovych vyrobkov oznagenych
preCiarknutym klasom. V pripade potravinovej alergie je
potrebné, aby pacient vylucil aj len stopové mnozstva
daného alergénu. Tzn., pokial ma pacient alergiu napr. na
séju a je na obale vyrobku uvedené , mbZe obsahovat
stopy soje,, , alebo ,,vyrobené v zavode, kde sa spraco-
vava séja,, , takyto vyrobok je pre neho nevhodny. V pri-
pade niektorych alergénov, ako napr. s6ja, alebo vaje¢ny
bielok, m&zZe byt eliminacia alergénu Ciastoény problém,

nakolko sa jedna o suroviny, ktoré su sucastou receptur
pri bezlepkovych vyrobkoch velmi ¢asto. V pripade IgE
mediovanej alergie na pSenicu je viac ako kedykolvek
u celiatikov potrebné sledovat’ aj pritomnost pSenice, Ci
inych obilnin obsahujucich lepok. Tyka sa to pre-
dov8etkym vyrobkov obsahujucich deproteinovany
pSeni¢ny Skrob, ktory sa Coraz CastejSie zacina vyuZivat
aj pri vyrobe S$pecialnych bezlepkovych vyrobkov
oznacenych preciarknutym obilnym klasom, nakolko
spifiaji maximalne povolené mnoZstva lepku v nich, &o
v3ak neznamena Ze su tieto vyrobky povolené aj pre
pacientov s alergiou na p3enicu. Jedinym rieSenim potom
je patrat po vyrobkoch, ktoré dany alergén neobsahuju,
preferovat prirodzene bezlepkové potraviny s vynimkou
prisludnych alergénov a pripravovat' si stravu doma, ¢o
zarudi istotu nepritomnosti zakazanych zloziek . Rovnako
tak je nevyhnutné v niektorych pripadoch zvazit podanie
nespecifickej antialergickej lieCby imunoalergolégom.

Clanok podlieha autorskym pravam.

Ing. Jarmila Kabatova
NutriCny terapeut

NZZ Odborna detskd ambulancia s.r.o., Piestany
NZZ EndoCorp s.r.o., Trnava, www.endocorp.sk
NZZ Gastroentero-Hepatologické centrum THALION
www.thalion.sk
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Nas tip:

Vsetko potrebné
(nielen) na pripravu
slavnostnej mrkvovej
torty najdete pod
znackou K-free
exkluzivne

v Kauflande.

SLAVNOSTNA

MRKVOVA TORTA
bez lepku a laktozy

Tradicnych receptov na torty, dezerty ¢i kolace sa v zapisniku
vasej starej mamy skryva uréite mnoho. Co viak skusit pri najblizsej
prilezitosti nieco menej tradi¢né, pripravené s velkou davkou originality
a este vdcsou porciou kucharskeho nadsenia?

Nechajte sa inspirovat napriklad sviezim a netradicnym receptom
od food blogerky Lenivej kucharky. Caro tohto slavnostného kolaéa spociva
najmd v jeho jednoduchosti. A ¢o je najlepsie, potesite nim aj hosti,
ktory nie prave najlepsie toleruja nielen lepok, ale aj laktézu.

Ingrediencie

Korpus: Krém:

- formas @ 20 cm - 500 g bezlaktézového mascarpone

- 2 korpusy (po prerezani 4) - 200 g bezlakté6zového tvarohu K-free
- 8 vajec - 150 ml bezlakt6zovej smotany

- 250 g trstinového cukru na Slahanie K-free

- 2 CL skorice - 2 PL pomarancového likéru

- 2 bio pomarance - praskovy cukor/med

- 400 g nastrahanej mrkvy

- 300 g mandlovej muaky Na ozdobu:

- 200 g pohdankovej muky - Cerstva mrkva

- 2 €L kypriaceho prasku
do peciva K-Classic

Priprava

7~ a tortu pecieme 2 korpusy, vietky ingrediencie teda delime dvoma.

V miske vyslahame 4 bielka so Stipkou soli do snehu. V druhej miske
vyslahame 4 zltka, 125 g cukruy, lyZicku skorice, stavu a kéru z 1 pomaranéa.
Pridame 200 g nastrahanej mrkvy, 1/3 snehu z bielkov a jemne premiesame.
Na zaver pridame 150 g mandlovej a 100 g pohdankovej muky, lyzicku

prasku do peciva a zvysok snehu a opdt jemne premiesame.

Cesto vylejeme do okrahlej formy, ktora sme predtym vymastili maslom a vysypali
kokosom. Vlozime do vyhriatej rary a pecieme na 160 °C cca 45 minat. Po upeceni
nechame korpus vychladnat na mriezke. Rovnakym spésobom pripravime druhy korpus.
Po vychladnuti obidva korpusy prerezeme.

V miske vyslahdme mascarpone s tvarohom dohladka. Pridame pomarancovy likér,
smotanu a cukor/med podla chuti a na vyssich otackach zaslahame do krému.
Krém by mal mat jemnG a nadychand konzistenciu.

Pustime sa do vrstvenia. Na podnos polozime prvy
korpus. Natrieme nan stvrtinu krému a prikryjeme
druhym korpusom. Jemne pritlacime, aby sa spojil
s krémom. Natrieme dalSou stvrtinou krému,
prikryjeme tretim korpusom, potrieme krémom

a prikryjeme poslednym korpusom. Vrch a boky
torty obtrieme zvyskom krému a odlozime

do chladnicky min. na 3 hodiny. Pred podavanim
tortu ozdobime cerstvou mrkvou a viatou.

DOBRU CHUT Dobry tyzdef.



Domace bezlepkove rozky

Ingrediencie

» 230 g prirodzene bezlepkovej hladkej bielej ryzovej muky

* 130 g prirodzene bezlepkovej hladkej kukuri€nej muky

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

+ 2 polievkové lyzice vlakniny — Psyllia (FiberHusk)

» 1 Cajova lyzicka xantanovej gumy/guarovej

» 3 polievkove lyZice olivového oleja

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

+ Stipka soli

+ Stipka cukru

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

Postup

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

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

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

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

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

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

7. Kazdy bochnik vyvalkame do ovalu a zrolujeme do tvaru rozka. Prebytoénu muku z rozkov oprasime.

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

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

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

11. Po upeceni nechame domace bezlepkové rozky uplne vychladnut.

www.ugazdinky.sk
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na bezlepkové HALUSKY N
od Novalimu? NOVALIM®

ZalozZené / Since 1991

Zlozené z prirodzene bezlepkovych
surovin  (pohanka, ryZzova muka,
zemiakové vlocCky, hrachova bielkovina),

ke o grw i

Zaloden { Since 1991

wadioné slovensi obohatené o prirodnu viakninu a mineraly

z morskych rias. Bez lepku, bez mlieka,
bez sOje, bez vajec.

WALUSK

pezgluténove v présky

StaCi len zamieSat s vodou a uvarit.
Bryndzoveé halusky, strapacky s kapustou,
ako priloha k masovym jedlam s oméackou
- Z tejto bezlepkovej zmesi ich mate hotove
raz dva.

Kupite v sietach Yeme, Terno -

vo vybranych predajniach so

zdrayou vyZivou a @skoro aj v
S.

lekarnach na qﬁ_
_wﬂ.nov .




Raw kokosovo jahodova torta

Zaklad: Krém:

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

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

1 PL vanilkového extraktu 1/3 Salky kokosového oleja

1 PL vanilkového extraktu

3 PL javorového sirupu

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

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

www.dulce-de-leche.eu
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Kupite v sietach Yeme, Temo - Kraj, TeSOOgV.
lekarnach na recept alebo v predajniaciiisOses
zdravou vyzivou.



korpus

* 100 g drvenych lieskovych orieSkov

* 100 g kakaovych bezlepkovych a bezvaje¢nych suSie-
nok (Gullon)

* 80 g masla

napln

* 1 smotana na Slahanie, 33% tuku (250 g)

* 2 x balenie (350 g) Cerstvého syra Philadelphia Milka

» 120 g natierky Nutella

* 2 vrchovaté polievkové lyzice nasekanych orieSkov ale-
bo mandlovych hranol¢ekov

* 4 platky Zelatiny (Dr. Oetker)

* 5 polievkovych lyZic vody

» 80 g celych lieskovych orieSkov, oprazenych a zbave-
nych Supky

Domace pralinky a la Ferrero Rocher

» 20 g lieskovych orieSkov, opraZzenych a zbavenych Sup-
ky

* nugat (Dr. Oetker), mandlové hranolky, Cokoladova pole-
va na obalenie

poleva
» 200 g horkej Cokolady a 50 ml repkového oleja

« tortova forma otvaracia s priemerom asi 23 cm, papier
na pecenie na vyloZenie formy

1. 200 g lieskovych orieSkov oprazime opatrne na panvici,
az zacnu Supky praskat. ESte horuce ich rozlozime na
utierku a po vychladnuti ich pomocou utierky zbavime
Supiek. Z tohto mnoZstva 100 g podrvime ¢&i rozmixujeme.

2. SuSienky rozmixujeme a v miske zmieSame s drveny-
mi orieSkami. Pristrthame studené maslo, rukami ich
zapracujeme do zmesi a vytvorime gulu cesta, ktoru
rovhomerne rozprestrieme do vyloZenej tortovej formy.

Nechame v mrazaku kratko stuhnut do spevnenia
korpusu.

3. Slahac¢ku uglahame a po jednom do nej zaslahame syr
Philadelphia Milka a Nutelu. AZ vznikne hladky
Cokoladovy krém, primieSame dve lyZice nasekanych
orieSkov alebo mandlovych hranolekov.

4. V kastréliku rozpustime vo vode platky Zelatiny (asi
10 minut), kratko za staleho mieSania privedieme do varu,
az sa zelatina rozpusti. Odstavime, nechame 3 minuty
vychladnut, priddme lyZicou Cokoladovo-syrovy krém,
premieSame a pridame do celého objemu krému. Znova
premixujeme.

5. Na susSienkovy korpus rozprestrieme 80 g celych lu-
panych prazenych orieSkov a opatrne na ne navrstvime
Cokoladovo-syrovy krém a studeny suSienkovy korpus.
Uhladime a opat dame do mrazni¢ky (na 15 minut).

6. Konecnu Cokoladovou korku vytvorime z rozlamane;j
horkej Cokolady, rozpustené s olejom a vymiedané do
hladkej konzistencie. Touto mierne vychladnutou polevou
torticky polievame. Nechame zatuhnut v chladnicke. Cast
Cokoladovej polevy si ponechame na obalenie
orieSkovych praliniek.

7. ZvySnych 20 g prazenych olupanych jadier lieskovych
orieSkov zabalime po jednom do kusku vychladnutého
nugatu. V prstoch vytvarujeme guli¢ku, ta obalime
v mandlovych hranol¢ekoch a nechame kratko zamrazit
do zatuhnutia. Gulicky napichneme na Spajdfu a obalu-
jeme v Cokoladovej poleve. Nechame opéat schladit.
Pralinkami ozdobime vychladnutu tortu.

Radé¢ina kucharka bez lepku — SLAVNOSTI

www.grada.sk
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JAHODOVE KOCKY

korpus

» bezmlieny tuk Alsan alebo Promienna na vymazanie

» struhany kokos na vysypanie

« 8 stredne velkych vajec (Zitky a bielky zvlast)

» Stipka soli

8 zarovnanych lyZic trstinového cukru alebo xylitolu
(6 do Zitkov a 2 do bielkov)

* 1 polievkova lyZica citrénovej Stavy

* 1 polievkova lyZica kéry z bio citréna

* 1 kadvova lyZicka vanilkového extraktu

* 4 polievkové lyZice repkového oleja

* 4 polievkové lyZice horucej vody

* 6 mierne vrchovatych polievkovych lyZic muky Doves
Farm samokypriacej muky

» 2 polievkové lyZice struhaného kokosu

krém

» 800 ml rastlinného mlieka (séjové, mandlové, ryZové,
Cirokové a i.)

70 g pudingového prasku s pravou vanilkou
(napr. z dm drogerie)

* cukor, alebo xylitol podla chuti

» 250 g bezmlieCneho tuku Alsan

zelé

» 500 - 750 g jahéd, nakrajanych na platky

* 1 pudingovy prasok

» 330 ml ovocnej Stavy - jahodovy dzus a pod.
(mozno dosladit’ podla chuti)

* nadoba na pecenie 30 x 40 cm

1. Rudru predhrejeme na 175°C. Nadobu na pecenie vy-
mastime a vysypeme kokosom.

2. Bielky vysfahame so Stipkou soli do pevného snehu, ku
koncu do tuhého snehu priSlahame cukor alebo sladidlo.
Zltky vy$lahame s cukrom, citrénovou $tavou a kérou do
svetlo Zltej peny, priddme vanilkovy extrakt, olej a horucu
vodu a presfahame. K tomuto zakladu primieSame muku
a kokosovu muku, az vznikne hladké liate cesto, ktoré
prelejeme do nadoby na pecenie a uhladime.

3. Predpecieme vo vyhriatej rare asi 20 minut alebo az je
8pajla po vytiahnuti zo stredu cesta Cista. PiSkotovy kor-
pus vyberieme z rdry na mriezku, nechame vychladnut.

4. Medzitym si uvarime z mlieka, pudingového prasku
a cukru puding. Nechame pod potravinarskou foliou za
ob&asného mieSania vychladnut, priSfahame zmaknuty
tuk a vytvorime hladky krém. Krémom potrieme korpus
a dame vychladnut.

5. Umyjeme a nakrajame jahody, rovnhomerne ich roz-
Stvrtime na piSkétu s krémom. Z pudingového prasku
a ovocnej Stavy uvarime Zelé, ktorym celu piSkétu malou
naberackou rovnomerne zalejeme.

6. Dame do chladnicky vychladnut. Krajame na kocky.

Radé¢ina kucharka bez lepku — SLAVNOSTI

www.grada.sk



Pecenie bez starosti

Cerstvé pekarske drozdie VIVO a FALA rovnako
ako aj susené drozdie SAF INSTANT suU prirodzene
bezlepkové a su teda vhodné pre bezlepkovu diétu,
¢i uz sa jednd o pripravu peciva, natierok alebo
drozdovych knedli¢iek do polievok.

Spolocnost Lesaffre Slovensko, a. s. si je vedoma
potrieb svojich zdkaznikov, a preto dohliada, aby sa
pri vyrobe cielene pouzivali suroviny a pomocné
materialy, ktoré lepok neobsahuju.

Samotné drozdie — kvasinkovd bunka — vo svojom
organizme lepok netvori a neobsahuje ho ani ziadna
z dalsich pouzitych vyrobnych surovin. Skrob
pouzivany ako filtracna vrstva v procese vyroby byva
zdrojom obav celiatikov, pretoze v zanedbatelnom
mnozstve sa moze dostat (a skutocne sa dostava) do
findlneho vyrobku. VsSetky vyrobné zavody skupiny
Lesaffre pouzivaju vyhradne zemiakovy skrob, ¢im je
vylicené riziko akejkolvek pritomnosti lepku v
drozdi.

LESAFFRE 2

SuSené drozdie SAF INSTANT ma trvanlivost az 24
mesiacov, ma jednoduché a praktické pouzitie (zo
suseného drozdia nie je nutné pripravovat kvasok,
iba sa zmiesa s ostatnymi surovinami). Odporicané
davkovanie je 5 — 10 g suseného drozdia SAF
INSTANT na 500 g bezlepkovej muky.

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

www.pecenienasbavi.sk
www.fb.com/drozdie
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Potrebujeme:

e 120 g Spenatovych listov

¢ 50 g nastruhaného parmezanu

e 3 PL piniovych orieskov

e 4 PL bazalky

e 60 g masla

e 200 ml mlieka

e 2 vajcia

e 280 g Promix PK 3pecial

e 1 balicek kypriaceho prasku
e 2 CL kry3talového cukru

® 200 g krémového syra

¢ 50 g bieleho jogurtu

e 1 CL provensalskeho korenia
e 1 CLsoli

Ly

S NOVALIM®

M
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BYLINKOVE MUFFINY
BEZ LEPKU

Postup:

Spenétové listy a bazalku si nasekdme najemno. Piniové oriesky
oprazime do zlatista na suchej panvici. Maslo si rozpustime
a edte horuce ho vyslahame vo vacsej mise s mliekom a vajcami
izbovej teploty. V druhej mise zmieSame suché prisady, muku,
kypriaci prasok, sol' a cukor. Potom opatrne gumenou varechou
zmieSame sucheé prisady s vyslahanymi, kym neziskame hladké
cesto. Nakoniec zapracujeme do zmesi krémovy syr, jogurt,
parmezan, Spenat, bazalku, piniové orieSky a provensdlske
korenie.

KoSicky na mafiny poukladame do formy a cesto rovnomerne
rozdelime do koSickov. Cesto je pomerne lepkavé, preto
ak mate, pouZite na to zmrzlinovl naberacku. Mafiny pecieme
vo vyhriatej rare pri teplote 200°C priblizne 20-25 minut.
Po upeceni nechame Uplne vychladnut.



Nestle.
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NESTLE SINLAC

& JEDNA KASA PRE KAZDEHO
-

Uspokojif vSetky chufové potreby vaSich malych Je vhdibdna:
maskrinikov byva obcas narocné. Ak u vasho diefatka

hrozi zvySené riziko alergii, bjva to este néroénejsie. Pre ¥ Gkoprpj prmiom ]
tieto pripady je tu kasa Sinlac, ktord je vhodna nielen voopn rekor_wolgscencp defi °I_qOSPe|YCh
pre defi, ale je vybornym rieSenim aj pre dospelych s uz v' pre malé deti, ktoré nechcy jest
preukdzanou aledgigiou. v pre defi i dojciace matky

Uz stestpocudoo Specidlnej kasi Sinlac?

v pri bezlepkovej diéte
v priintolerancii laktézy
v pri alergii na bielkovinu kravského mlieka a séje

/. . "'. c/: bez mlieka a laktdzy
c/: bez gluténu

<“: IS e soi Mé dadiitsieyhogfrody:

velmi lahko sa pripravuje (stadi pridat vodu)
pouZiva sa tieZ ako zaklad na pripravu inych pokrmov

QFIDUs
vyborne chufi dospelym aj defom (uZ od ukonceného
4. mesiaca veku!)

ANENEN

Nestié SiSlatimozno jesésticleniakkn kasko al&kaduvedlp mifeiespoudil ajmpdeiprayeoodith mikrmpdv. Goipyovés nafgch  pok
drobec pgrededala hatuskyauslgcnysn pyvéangiipkopyskorice? AtgikoumnBkdpuedeg Aldista? fostaitidinpmiise ocelieka? T
bezlepkové palacinky alebo lievance. Fantazii sa medze nekladi!

Mamicky urdiéitpotesotghlaretiisdujehinpdpehin opriprodrs chut.lahodng  chuf.

NESTLE SINLAC
STOJI ZA TO VYSKUSAT

Viac receptov, informacii o hypoalergénnych vyrobkoch
a vyrobkoch vhodnych pri bezlepkovej diéte ziskate na

www.nestlebaby.sk



KARLOVARSKE KNEDLE

* 50 g slaniny

* 200 g bieleho peciva, nakrdjaného na kocky

« 2 vajcia (bielka a Zitka zvlast)
sofl, zeleny petrzlen

* 100 ml mlieka (mozno aj rastlinné)

» muskatovy orieSok (podla chuti)

* 50 g muky Doves Farm samokypriaca alebo Jizerky

* 1 kadvova lyZicka xantanu

* 1 kavova lyzicka prasku do peciva bez lepku

* mast

» bezmlie€ny tuk (Alsan) na vymazanie potravinarskej
folie

* porcelanové hrnéeky, potravinarska folia

1. Osmazime slaninu nasucho, pridame kocky peciva

a nechame vychladnut.

2. Z bielkov so Stipkou soli usfahame tuhy sneh.

3. Ku slanine a kockam peciva pridame petrzlen, mlieko,
muskatovy orieSok, zitky, miku zmie$ani s xantanom
a praskom do peciva a nakoniec sneh.

4. Hrn€eky vymastime mastou, pInime cestom do dvoch
tretin.

5. Pelieme v mikrovinnej rare na stredny vykon asi
6. minut alebo v rure na pekaci s vodou (su lepsie), kedy
voda siaha asi do polovice hrn€ekov, alebo varime v hrnci
s vodou (knedlu zabalime do potravinarskej folie vymas-
tenej tukom ako salamu, konce silno utiahneme
a zagumickujeme) 15 - 20 minut. Okruhle knedle tvaru-
jeme vlhkymi rukami (5 - 6 cm v priemere), uvafame ich
v dlani a varime v potravinarskej folii, zagumickované ako
mesce, asi 9 - 10 minut.

7. Uvarené knedle na doske vybalime z fdlie a nitou
naporcujeme. Podavame k Spenatu, k omackam a pod.

SUTAZ O KNIHU

Mili Citatelia,

poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom
mailu Rad¢ina kucharka bez lepku — SLAVNOSTI, vase
oblubené a odskuSané recepty na bezlepkové jedla
a trom z vas poSleme knihu, ktord vam venuje
vydavatelstvo Grada Slovakia, s.r.o.

www.grada.sk
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Nade vyrobky sa od sa :3?""
kvalitou, chutou a rozumn

priazen spotrebitelo

Ve 0_;.‘_.=v

Vyroba: N , Krajna 938, 925 22 Velké Ulany
Tel:. +421 31 7020 482
+421 903 354 406
+421 903 420 726

www.chruka-Eex.com
OK.

Bezgluténovy vyro Obsah lepku <20mg/kg.



Dr.Oetker

Chutne a bezglutenovel

ih "

| Zlaty klas

| _..m_..ﬂ

zakuskov a jemnych
korpusov.

Novy BB puding obsahuje
ryzovu krupicu, vdaka ktorej
je puding prirodzene bezglu-
ténovy. Puding je mozné
pripravit' s kravskym aj
rastlinnym mliekom. Vyrobok
si zachovava svoju Specificku
Strukturu a tradiénu chut.

Ryzova kasa DrOetker) 1o
Chia Natural ==
je jedinedny Ryzova kase

a originalny druh,
bez pridaného
cukru a s chia
semienkami.

Je pripravena
na ochutenie
podla vlastnej
chuti. M6zete
pridat ovocie,
orechy, javorovy sirup, med alebo
kusky horkej Cokolady ¢i mletu
Skoricu.

Ryzova kasa CHi A

Paula Vanilla, Choco,
Strawberry a Milk ChocoNut
Kvalitné plnotu¢né mlieko bez
konzervacénych latok je zakladom
jedinecného mlieCneho dezertu
pre deti, ktory si zamiluje

cela rodina.

JedineCny Zlaty klas s vySe
70 ro¢nou histériou sme pre
Vas pripravili aj v bezgluté-
novej certifikovanej kvalite!
Na pripravu krémov, naplni,

Kvalita je najleps? recept.

a su l'ahko stravitelné. P

a kuskami manga.

Ryzova kasa
Jablkovo-
Skoricova je
nasa najoblu-
benejSia kasa,
ktora obsahuje
ryzu, susené
jablka a mletu
Skoricu. Tato
lahko stravitelna
kasa Vam doda
energiu a vitalitu
do vasho dna. V praktickom baleni
vo vrecku po jednej porcii ju
moézete mat’ stale poruke.

Tapioca Pearls je novy vegansky a bezglu-
ténovy vyrobok z peral tapiokového Skrobu,
ktory pochadza z hluz manioku jedlého.

Perlicky maju garantovany poévod z Thajska

s mliekom alebo rastlinnym mliekom podla
navodu na obale a ozdobte hoblinami
cokolady, struhanym kokosom

Dr. Oetker vam prinasa

| najoblubenejsie pudingy
7| Original Puding aréma
¢okolada a Vanilka aj
| v bezgluténovej kvalite!
. Vychutnajte si pocit riatel'stva,
lasky a najlepSej chuti.
Prava pudingova klasika,
ktoru miluje cela rodina.

ripravte si dezert

o

Ryzova kasa

Marhufova o
obsahuje ryzu  RyzZova kase
a sugené Ryzova kasa . .
marhule plné " warhulové
antioxidantov,

vratane flavo-
noidov. Je lahko
stravitelna.
Uzite si lahodnu
a jemnu chut
marhul na
rafajky alebo na desiatu, priprava
je jednoducha.

AOQOECS - Association of European Coeliac Societes, licencia ¢. SK-003
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Ovocie

vzdy po ruke!

!1" * 100% ovocia
ez pridavku cukru
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latky
#* Jedina doj€enska vyZiva




VEGANSKE PIKANT KREKRY

» 150 g muky Schar Mix B + na podsypanie
* 1 polievkova lyZica maku, chia semienok, alebo sezamu
* 1 kadvova lyZicka pikantného talianskeho korenia
s cesnakom alebo iného bez lepku
* 1/2 €ajovej lyZiCky sody bikarbdény
» 1/2 - 1 k&vova lyzi¢ka soli podfa chuti a podla slanosti
zmesi korenia
* 1 vrchovata kavova lyZi¢ka xantanu
asi 70 g bezmlie€neho tuku (Promienna alebo Alsan)
» 2 polievkové lyZice rastlinnej smotany alebo mlieka
* 50 ml fadovej vody
plech, papier na pelenie, postrek so slanou vodou,
vykrajovac - Stvorcek

1. Teplovzdusnu ruru nahrejeme na 175 - 180°C, elek-
tricku rdru na 190°C.

2. V miske zmieSame sypké Casti, pridame studeny tuk,
rastlinni smotanu alebo mlieko a ladovu vodu (napada
ma, Ci by krehkost’ nebola este lepSia pri vyuziti sédovky
¢i mineralky) a rychlo ruéne spracujeme cesto.

3. Vyvalkdme na podsypanej ploche na €o najtensi plat,
vdaka xantanu by to malo ist dobre (vySka cesta by mala
byt asi 3 mm). Vykrajujeme drobné Stvoréeky. Popichame
vidlickou a kladieme na plech vyloZzeny papierom na

pecenie. M6Zeme ich postriekat’ slanou vodou a posypat’

semienkami ¢i makom (potom ale uberte sol do cesta).

4. Pedieme na horticom vzduchu podla vykonu vasej rary,
maximalne 10 minut, do zlatistého sfarbenia. Nechame
vychladnut na mrieZzke. Podavame samotné alebo
k dipom.

SUTAZ O KNIHU

Mili Citatelia, poSlite nam na e-mail: info@bezlepku.sk
s predmetom mailu Rad€ina kuchatka bez lepku
SLAVNOSTI, vaSe oblubené a odskuSané recepty na
bezlepkové jedla a trom z vas poSleme knihu, ktord vam
venuje vydavatelstvo Grada Slovakia, s.r.o.

www.grada.sk




nakupuijte na
@mnﬂ-(ml @ www.greenfood.eu
NUTRITION

Rychla ovsena kasa bez
lepku a laktozy

Vhodna pre bezlepkovii a bezlaktézovii dietu.

Vynikajtica stravitelnost, jemna krémova chut.
Vhodna pre vegetarianov a vegéanov.

Bez konzervantov, chemickych farbiv
a stabilizatorov.

Detska kukuri¢na
kasa bez lepku
a laktozy

Kasa ziskala Certifikat Statneho
zdravotného tstavu v CR. Kada
vhodna nielen pre deti obohatena
o vitaminy a mineraly.

Vyborné ranajky pre celiatika.

Low Carb Palacinky
bez lepku a laktézy

Vhodna pre bezlepkovii, bezlaktézovii
a redukénu dietu. Bez konzervantov,

chemickych farbiv a stabilizatorov. Pro bi oti ké
Len 190 kcal v jednej porcii. Zdravé ®
rafiajky alebo ako pochutka bez vygitiek. LactOSpore

Probiotika LactoSpore® st kvalitné
prebiotika a probiotika zalozené na
pddnych prospesnych baktériach.

A p 4 Jednou z hlavnych vyhod je, Ze ich
Ovsene Vlo'c ky netreba uchovéavat v chladniéke.
beZlepkove Obsahuje az 15 miliard Bacillus

A . AT coagulans na 1 gram.
Drtené, instantné ovsené vlocky
z Anglicka. Bezlepkovy vyrobok. Plnené vo

. veganskych kapsulach.
Vynikajuca stravite nost, jemna 9 y P
krémova chut.

Vhodné pre bezlepkovti diétu.
Na varenie a pecenie pre celiatika.

Aj zdrava vyziva méze mat skvelii chut!

GreenFood Nutrition st éeské bezlepkové potraviny a doplnky stravy
z prvotriednych prirodnych surovin. Nepouzivame lepok, u niektorych

vyrobkov laktézu a zbytoény cukor sme vymenili za palatinézu.
To vSetko pri zachovani skvelej chuti bez kompromisov.

Vyroba je certifikovana podla ISO 22000:2018
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WRUPIC4

bezgluténovg

Potrebujeme:

e 250 g krémového tvarohu

e 250 g hrudkovitého tvarohu

e 150 g kyslej smotany

e 60 g masla

e 4 PL bezglut. krupice Novalim

e 2 CL prasku do peciva

¢ 3 vajcia

e 2 PL praskového cukru

e 1 PL vanilinového cukru

e % CL mletej $korice, Stipka
mletého badianu

e Stava a kéra z 1/2 citréna

e 4 mandarinky

TVAROHOVO-KRUPICOVY
DEZERT BEZ LEPKU

Postup:

Oba tvarohy so smotanou mixérom vymieSame. Zitky
vymieSame s cukrom, vanilinovym cukrom a zmaknutym
maslom. PrimieSame tvarohovd hmotu tak, aby sme mali vlacny,
husty krém. Priddme citrénovd Stavu a koéru. Krupicu
premieSame s praskom do peciva a postupne ju zamieSavame
do krému. Ochutime mletou skoricou a badianom. Z bielkov
vyslahame sneh, ktory nakoniec opatrne vmieSame do zmesi.
Zapekacie misky s priemerom priblizne 7 cm si vymazeme
maslom a vysypeme cukrom. Cesto nalejeme do misiek do troch
Stvrtin a na vrch poukladame mesiaciky mandariniek. M6Zeme
ich jemne vtladit do cesta. Misky poukladame na plech
a pecCieme v rare na 180 °C cca 25 minut, kym sa na povrchu
urobi jemna zlatistd koérka. Dezert posypeme 3koricou

e trochu masla, vanilinovy cukor @ Podavame viazny.
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SENZA GLuTI NE

Gullon Gluten Free

- Siroky viber susienok bez gluténu
- pripravené so slne¢nicovgm olejom s vysokym
obsahom kqselinq olejovej

-----

Transtrade.sk
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Dostanete

- vV BILLA, DELIA, METRO a

Vv predajniach zdravej vizivy

- na Cerpacich staniciach Slovnaft

- online na edelia.sk, grizly.sk a injch






PRECO SA V STRAVE
OBMEDZOVAT?

dmBio
Cokoladové dmBio
msli Bez obsahu séjovej muky, Zmes na
3759 bez laktozy, s kiskami .
. horkej cokolddy ?gﬁsggo\/ého
kolaca
380 g
—/.
S 5
. SCHOKO-MOSLI "
L ; ovsena
il h m celozrnnd
muka
500 g
dmBio
zmes na pecenie
chleba
330g
dmBio
chrumky
Z ryzovej
muky

dmBio

prosna Chrumkavé poteSenie
minutka pre malych aj velkych
170 g

£ www.mojadm.sk
www.facebook.com/dm.Slovensko

TV SOM CLOVEKOM
TU NAKUPUJEM



RYCHLE TYCINKY

1. Natierkové maslo, muku, struhany syr, papriku a sofl
vymieSame na hladké cesto, ktoré nechame aspon
hodinu odpodinat v mikroténovom sacku v chladnicke.

* 1 balenie bezlepkového a bezlaktézového natierkového
masla Madeta

* bezlepkovd muka (mnozZstvo odmeriame do umytej
vani¢ky od natierkového masla) 1 mierne naviSena
vani¢ka bezlepkovej muky + na podsypanie 50 nas-
trdhaného tvrdého syra bez laktézy + 50 g na posypanie

» 1/2 kavovej lyzicky sladkej alebo udenej papriky + mak
alebo chia semienka podla chuti

* 1 kadvova lyZicka soli a slana voda na potretie
* nastruhany syr alebo mak na posypanie

Ak pouzijete muku Jizerku, alebo Schar MIX IT, budu
ty€inky vlaénejSie, ak pouzijete samo kypriaciu Doves
Farm (modra), bude cesto trochu drobivejSie, ale ty€inky
budu po upec€eni krasne chrumkat. Druhy den v8ak budu
tuhsie.

2. Po odpodinuti predhrejeme ruru na 180 ° C, cesto
rozvalkame na placku s vyskou asi 0,5 cm. Radielkom
alebo nozom vykrajujeme tyCinky, ktoré prenesieme na
plech vyloZeny papierom na pecenie. Ty€inky potrieme
slanou vodou a posypeme struhanym syrom a makom.
Pelieme dozlatista. Ty&inky v plechovej déze vydrzZia az
tri dni.
TIP
Z rovnakého cesta mozno vytvorit’ krekry réznych tvarov,
rychlu a chutnu pizzu, pripadne pomocou papiera
zrolovat slany pizza Stradlik.

Radcina kuchairka bez lepku — SLAVNOSTI

www.grada.sk




Bezglutenove wrobky

JEMNE KUKURICNE PLACKY 100 g
Klasické, alebo s paprikovou arémou.
Vyrobené podla tradi¢éného rodinného
receptu z kvalitnej kukuri¢nej krupice

a vody, nasucho upecené. Mozu sa

pouzit ako priloha k zeleninovym

Salatom, s réznymi druhmi slanych

a sladkych natierok, 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: kakaova, mliecna,
orieSkova a kokosova.
Obltubena pochutka

na desiatu a olovrant.
Vyrobené na Slovensku.

Krowky MLIECNE KARAMELKY

140g,400g, 1 kg
Makké cukrovinky plné
skvelého mlie¢neho karamelu.
Vyrobené podla origindlnej receptury.

Chutné

potesenie
niclen pre caliatikev

Sesame Plus - SEZAM V KARAMELE 27 g
Chrumkavé platky 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
kukuri¢nej krupice a vody, nasucho upeceny.

Distributor pre Slovensko: TOL s.r.o.
Priemyselna ulica 4765

059 51 Poprad WWW.tOI.Sk



UNIVERZALNE ZEMIAKOVE CESTO

* 500 g zemiakov (varny typ B, BC) uvarenych v Supke,
olupanych a najemno nastruhanych

* sol podfa chuti

1 celé velké vajce

* 2 polievkové lyZice zemiakového Skrobu

* 8 - 10 polievkovych lyzic muky Schar Mix B + na pod-
sypanie (podla Skrobnatosti zemiakov)

1. V miske zmieSame nastrihané zemiaky so sofou, vaj-
com, Skrobom a mukou. Na posypanej doske vymiesime
hladké cesto (v pripade potreby podsypavame mukou).
Nakoniec z cesta vytvorime dve SiSky, znova ich obalime
v muke a nechame odpocinut.

2. Vo velkom hrnci privedieme vodu do varu a dostatocne
osolime. Knedle varime vo vriacej vode (nechame iba
zvolna prebublavat) za ob&asného opatrného obracania
asi 17 minut. Ak chceme vediet, ¢i sU dostatoéne
uvarené, knedlu z vody vyberieme, rozkrojime nitou
a skontrolujeme vnutro cesta, &i je pevné a jednoliatej
farby (nedovareny stred sa tiahne a je trochu svetlejsi).
Neuvarené knedle m6zeme vratit do vody a nechat’ este
2 - 3 minuty varit.

3. Z tohto univerzalneho cesta mdzete vytvorit oblibené
knedle plnené udenym masom, alebo vytvorit malé SiSky
(odkrajujeme z cesta 2 cm koliky a v pomu&enych prstoch
tvarujeme $isky s dizkou 3 - 4 cm), ktoré podavame
s makom alebo slané s oprazenou cibulkou a so
Spenatom. Plnené knedle varime podla velkosti 6 - 8 mi-
nat a SiSky podla velkosti 5 - 7 minut. Ked' su uvarené,
zvy€ajne vyplavaju. Vyberieme ich z vody velmi opatrne,
najlepSie dierovanou naberackou, aby sa nepotrhali.

TIP

Toto cesto mdzZzeme vyuzit aj na tasticky s domacimi
lekvarom (varime asi 5 minut), slivkové knedle (ktoré, ale
plnim miesto sliviek kuskami mandlového marcipanu,
varime 7 - 8 minut), halusky (varime 2 - 3 minuty) alebo
zemiakové lok3e (peCieme na suchej neprifnavej panvici
2 - 3 minuty z kazdej strany).

Radcina kuchaika bez lepku — SLAVNOSTI

www.grada.sk



« kakaové muffiny Vitacelia
« 90 g marshmallow cukrikov
« 120 g praskového cukru

« 1 vanilkovy cukor

« 250 g masla

« 3-5 lyzic vody

IE3 VITACELIA

MUEFINY KAKAOVE

6 MARSHMALISW KREMOM

/ Pre ne\:o

V miske vymiesame maslo s cukrom do peny. Do dal$ej misky vlozime
marshmallow cukriky, zalejeme ich vodou a v desatsekundovych
intervaloch ich nechame rozpustit v mikrovinnej riire. Rozpustenu masu
ihned’ vmie$ame mixérom do maslovej peny a nechame v chladnicke

cca 30 minat stuhniat. Vychladnutym marshmallow krémom

ozdobime muffiny. Tento krém mdzeme pouzit
na oslavu, ktora zaberie viacero hodin.
Krém nesteéie a zachova si
svoju podobu velmi dlho.

awe®

~— WWW.PENAMSK —



NADYCHANA FOCCACIA

» 200 g muky Schar Mix B

» 50 g muky Jizerka alebo Doves Farm chlebova, alebo
iné zmesové muky

* 4 g soli a 4 g kypriaceho prasku do peciva
Cerstvo mleté Cierne korenie

+ drveny rozmarin alebo tymian (podfa chuti)

* 4 g suSeného drozdia

* 200 - 250 ml Magnesia alebo ina perliva minerélna voda

* 1 polievkova lyZica olivového oleja

* 1 polievkova lyZica agavového €i iného svetlého sirupu
slana voda s kvapkou oleja na potretie

bylinky, suSené paradajky, olivy, Sunka (kto smie,
struhany parmezan - je bez laktézy) na posypanie, misa
na kysnutie, potravinarska folia, otvaratelna forma na tor-
tu s priemerom asi 23 cm, papier na pecenie

1. Muky zmieSame so solou, kypriacim praskom, korenim
a bylinkami. Prilejeme Agavovy sirup a pridame suSené
drozdie. PremieSame sypku zmes. Pridame mineralnu
vodu a vymieSame hladké, lepivé cesto. Priddme olej

a opat rucne alebo hnetacimi hakmi kratko premieSame,
az sa v8etko spoji. Nechdame 45 minat kysnut v mise
prekryté potravinarskou foliou.

2. Po vykysnuti cesto vlhkou rukou premiestnime do
formy s papierom na pedenie, opatrne kibmi ruky
premackame, potrieme slanou vodou s kvapkou oleja
a posypeme bylinkami alebo korenim, suSenymi para-
dajkami, olivami, Sunkou a pod.

3. PeCieme asi 10 minut v rdre vyhriatej na 250 °C (na
dno rdry postavime hrniec s 250 ml vody), potom
vyberieme vodu a na 210 °C dopekame 20 - 25 minut.
Upecenu Foccaciu nechame kratko vo forme vychladnat
na mriezke, potom ju uvolnime a podavame teplu alebo
studenu, napriklad ako prilohu ku grilovanému masu
alebo k polievke.

Rad¢ina kucharka bez lepku — SLAVNOSTI

www.grada.sk



EST. 1995

GASPARIK

Vyrabame lahodné DOMACE Domace paététy
DOBROTY, ocenené znackou kvality y
aj na medzinarodnom veltrhu d pecene od
gastronomie Danubius Gastro. Nase tradiéného
produkty su vyrabané tak, aby boli ) )
slovenskeho vyrobcu

vhodné aj pri bezlepkovej diéte.

Cena
Danubius
Gastro

Cena
Danubius
Gastro

GASPARIK

GASPARIK

DOMACE
DOBROTY

PECENOVA
PASTETA

)
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MINIKOLACIKY A LA PIZZA

cesto

» 200 g muky Schar Mix Bread alebo zmes na pizzu a Ze-
mle (Kaufland) + na podsypanie

* 50 g muky Doves Farm samokypriaca
Stipka soli

* 3 - 4 g suSeného drozdia

* asi 250 ml teplej vody (podla druhu muky)

* 1 kavova lyzitka medu alebo agavového sirupu

* 1 polievkova lyzica repkového alebo olivového oleja + na
potretie

* misa na kysnutie s poklopom, popr. potravinarska félia,
pohar na vykrajovanie

napln

bezlaktézové syry - mozzarella Galbani (fialova), Gran
Moravia bez laktézy, ulezana gouda - veganska nahrada
syra, vyberova 3unka, su3ena Sunka, kuracie kusky,
pikantné klobasky na kolieska, paradajky drvené
s bazalkou v plechovke, brokolica, olivy, suSené oregano,
atd. Pomerne rychle a jednoduché cesto z chlebove;j
muky, ktord mate urcite doma.

1. Muky premieSame so solou, aZz potom prisypeme
drozdie a zalejeme teplou vodou s rozmieSanym medom
alebo sirupom a olejom. Vytvorime mierne lepivé cesto,
ktoré nechame kysnut' v mise potiahnuté potravinarskou
féliou alebo zakryté poklopom asi 45 minut.

2. Po vykysnuti cesto premiesime na doske a vyvalkame
na hrabku 1 cm. Poharikom vykrojime kolieska. Na stred
placky dame pol lyZice paradajok, obloZime podfa chuti
a posypeme Stipkou oregana. Okraje potrieme olejom.
V rure vyhriatej na 250 °C pelieme 12 - 15 minat do
zlatistého sfarbenia. Nechame vychladnut na mriezke,
pripadne posypeme nakrajanou Cerstvou bazalkou.

3. Z cesta mdéZeme urobit dve obdiZnikové placky, ktoré
potrieme paradajkami, obloZime kuskami syrov atd.,
Pevne zabalime ako roladu, nakrajame ostrym nozom na
roladky a pe€ieme asi 10 minut.

TIP

Ak nemate samo kypriacu muku, doplrite chlebovi zmes
kukuricnym Skrobom, tapiokovym, ryZovym a podobne,
a k mukam pridajte 4 g kypriaceho prasku bez lepku.
MbZete si pripravit aj vegansky parmezan: 100 g
l[upanych oprazenych mandli alebo nesolenych keSu ore-
chov zmieSame s 3 polievkovymi lyzicami suSeného
lah6dkového drozdia, osolime podla chuti a zmes
pouzivame miesto parmezanu.

Radcina kuchairka bez lepku — SLAVNOSTI

www.grada.sk
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Pecena ryba so zelenou
bylinkovou omackou

o McCain 123 Fries Original 750 g

® 450 g tresky / lososa bez koZe a kosti

e 1 polievkovad lyZica olivoveho oleja

e 1 polievkovd lyzica cerstvo
nastrithaneho parmezanu

® sol a cerstvo pomlete korenie

e striebornd folia na pecenie

e 1 citron

Ingrediencie na zelenu bylinkovi omadcku:

e 1 olupany strucik cesnaku

o 1 cajova lyzicka soli

e 2 ancovicky, nakrdjane nadrobno

e 1 cajovad lyzicka horcice

e 1 polievkova lyzica kapary

o 1 polievkovd lyZica cerstvo nakrdjanej
bazalky

¢ 1 polievkovd lyZica Cerstvo nakrdjanej
petrzlenovej vhate

— T 1 polievkovad lyzica cerstvo nakrdjanéeho
Na/’prv dokladne zmiesame vsetk ingredi’encie na zelenu koriandra
bylinkovii omdcku a odloZzime do chladnicky na 30 minut. e 2 polievkové lyzZice oleja

g e e P . y 1 e 1% polievkovej lyZice citronovej stavy
Vytlacime citronovu stavu. ZmieSame parmezdn s olivovym

o el'om a vytlacenou citrénovou stavou. Osolenti a okorenenti rybu s cerstvo mleté cierne korenie
polejeme olivovym olejom s parmezdnom a citronovou stavou.

Zabalime rybu do félie na pecenie a vloZzime do rry predhriatej na
200 °C. Pecieme cca 10 minut.

-

W
Hranolky upecieme v rure podla ndvodu na baleni. 5 mintt pred
dopecenim hranoliek vloZime este rybu do rury. g
Rybu servirujeme poliatu zelenou bylinkovou omdckou a ako™ %‘Q |
prilohu chutné chrumkavé McCain hranolky. wt;ig
i

mEA S, o

Ochutnaijte aj dalsie nase bezlepkové hranolky: =

McCain Golden Longs a McCain Wedges Original



“NASICH

/@ YYROBKOV

v

B e : v -
KAZDA RODINA MA SVOJU ROZPRAVKU T

V roku 1855 sa vyucil Jifi Pileik masiarom 3 svoju v
pracu si velmi oblubil. Postupom ¢asu zacal svojim e
detom po veceroch rozpravat masiarske rozpravky oy
0 zazracnych stromoch, ktoré miesto jablk a sliviek
rodia klobasy, o krikoch, na ktorych kvitnu Sunky: O
A tieto rozpravky sa dochovali a2 do —~ -\'_"

sucasnosti. .. Dy P IS
75 N7 4

L

www.krasno.cz




VYROBENE S P
MAXIMALNYM POTESENIM
A LAKAVOU COKOLADOU

Delirhioy Jf 5
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®

Wit & N Gluten ,
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DELISHIOS
MADE WITH THE BEST OF US




~ OSVETOVA KAMPAN
CASOPISU BEZLEPKU 2020/2021

NEMATE CELIAKIU?

Mitis pani dobtorka pin doktor.

Dakujeme vdm velmi pekne za umiestnenie tohto
letdku do vasej ¢akarne pre pacientov a podporu
nasSej celoslovenskej kampane zameranej na
nediagnostikovanych celiatikov.

BezLepku
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OSVETOVA KAMPAN

NEMATE CELIAKIU?

Celiatici cakaju na svoju diagnozu,
pomozete im?

Dakujeme v8etkym spolo&nostiam za podporu pri

realizacii celoslovenskej osvetovej kampane zameranej

na nediagnostikovanych celiatikov.

GENERALNY PARTNER

<D’
IREKS

PARTNERI .
FRX me ez /e

Veroval® 120° % P4,

DOMACI DIAGNOSTIKA NOVALIM®

Zalozené / Since 1991

MEDIALNI PARTNERI

oooooooooooooooooo

HLAVNY PARTNER

BENU

Lekdren

aaaaaaaaaaaaaa




Vedeli ste, ze vstrebavanie vitaminu D do velkej miery zavisi od
naSich génov, ze vstrebavanie zeleza sa u jednotlivych ludi
vyrazne meni a vacésina Pudi potrebuje priblizne o 30 % vys$si
denny prijem, aby dosiahli optimalny stav, alebo ze 20 %
Eurdépanov trpi intoleranciou laktézy a az 45 % z nich si tento
problém neuvedomuje?

Kazdy ¢lovek je jedineCny a to ¢o funguje u jedného u iného vbbec
nemusi, dokonca mu to moze Skodit. Kazdy z nas ma totiz Specificku
genetickli podobu, a preto ma aj Specifické nutricné potreby. Ak
pozname svoje genetické predispozicie, sme schopni porozumiet
fungovaniu nasho tela a zlepsit kvalitu nasho Zivota zlepSenim
stravovacich navykov, diéty &i pohybu. Aj preto Allianz — Slovenska
poistovia, v spolupraci so slovinskou spoloénostou GENEPLANET,
prichadza na poistny trh s unikatnou novinkou - DNA analyzou NutriFit.

SPOZNAJTE SVOJU DNA

NutriFit program je individualne nastaveny plan pre vyzivu a Zivotny
Styl na zaklade genetickej analyzy jednotlivca. Obsahuje
30 Specifickych analyz, vdaka ktorym si klient vie prispdsobit’ svoj zi-
votny Styl potrebam svojho tela.

Vd'aka programu NutriFit klient zisti:

« ako si najlepsie udrzi idealnu vahu

* aky vplyv maju gény na jeho metabolizmus

 aké mineraly a vitaminy potrebuje jeho telo

« aky Sport je najvhodnejsi k jeho genetickym predispoziciam

 aké zmeny potrebuje urobit vo svojom zivotnom Style

» akil ma geneticku predispoziciu k starnutiu a vzniku zapalov

» ako m6ze vdaka zdravSiemu stravovaniu predchadzat vzniku choréb

AKO SA TESTUJE

Analyzu DNA vzoriek vykonava renomovana slovinska spolo¢nost
GENEPLANET, ktorda ma zastupenie vo viac ako 30-tich krajinach
sveta. Vysledky DNA analyzy vyhodnotia odbornici a na ich zaklade
pripravia pre klienta komplexnu personalizovanu spravu. Na viac ako
100 stranach klientovi ponuknu detailne informacie a navod, tak aby

—

Analyza DNAa pomoct zn Zit’ chorobnost kllentov

si pomocou NutriFit programu mohol Zit zdravSie a predchadzat
vzniku civilizanych ochoreni. ,Nutrigeneticka analyza obsahuje
napriklad informacie ako naSe telo reaguje na tuky a sacharidy, ako
nas$ metabolizmus spracovava alkohol, kofein Ci laktézu ¢i aki mame
citlivost’ na inzulin a glutén. Na zaklade toho nam odporuci aké
potraviny a v akych mnoZstvach by sme mali jest, aby sme si
zabezpedili prisun délezitych vitaminov ako B6, B9, B12, D, E
a mineralov draslik, sodik a Zelezo. Analyza tiez zisti, ako nas meta-
bolizmus spractvava alkohol, kofein ¢i laktozu. Dozvieme sa tiezZ, aka
Jje naSa svalova Struktura a geneticka svalova predispozicia a aké
Sporty nam najlepSie pomdbzu zvacsit objem nasej svalovej hmoty.
Analyza DNA vzorky tiez odhali sklon k biologickému starnutiu
v porovnani s priemerom populacie a tiez sklon k vzniku zapalov.
UZito¢nou informaciou pre klienta je tieZ zistenie vhodného typu diéty,
ktora je vhodna pre udrZanie optimalnej telesnej hmotnosti aj ako
naSa geneticka vybava ovplyvriuje na$ pocit sytosti ¢i znamy jojo
efekt,“ priblizuje Martin Sigka z oddelenia manaZmentu Zivotnych pro-
duktov Allianz — SP.

KTO SI MOZE OTESTOVAT SVOJU DNA?

NutriFit program ziskaju klienti Allianz — SP, ktory si od 1. jula 2018
v rdmci Zivotného poistenia Stastny Zivot, Flexi Zivot alebo
investi¢nych Zivotnych produktov pripoistia kritické choroby. Presné
podmienky najdu na stranke www.allianzsp.sk. Proces testovania
DNA je velmi jednoduchy a bezpecny. Klient dostane na svoju
domovsku adresu Specialny DNA bali¢ek s nadobkou na odovzdanie
svojej DNA spolu s navodom. Svoju DNA — vzorku sliny, odoSle pred-
platenou sluzbou do laboratéria. Analyza vzoriek sa vykonava v certi-
fikovanom laboratériu s akreditaciou 1ISO v Ljubljane v Slovinsku.
VSetky rozbory sa vykonavaju v sulade so Standardami a poziadavka-
mi EU a v stlade s normami upravujtcimi ochranu osobnych tidajov.

Allianz — SP kladie velky déraz na ochranu ich sukromia. Allianz — SP
nema ziaden pristup k odovzdanym vzorkam DNA naSich klientov ani
k vysledkom analyzy. Vyslednu analyzu odo$lu z laboratéria priamo
klientovi. Vysledky rozboru preto nemaju Ziaden vplyv na ur€enie
rizikovych skupin &i vySky poistného pre klienta.



TEFFOV CHLIEB BEZ LEPKU

Najst' dobru chut cesta pre chlieb z prirodzene bezlep-
kovych muk je naozajstny kumst. Je potrebné spojit chute
jednotlivych muk tak, aby sa neprebijali, ale pekne
dopifali. Aj ked v mojej rodine nie sme celiatici, radi si
pomaskrtime na bezlepkovom chlebe. Castokrat ho jeme
len tak samotny, pretozZe jeho chut je jednoducho super.

Na sStartér potrebujeme:

* 110 g pSenovej muky

* 100 g vody

* 1 PL bezlepkového kvasku

Suroviny spolu premieSame v mise a prikryjeme potravi-
novou féliou, aby Startér neobschol a kvasok spravne pra-
coval. Pri izbovej teplote 22°C ho nechame kvasit' 9 - 12
hodin.

Na zaparu potrebujeme:

* 1 PL vlakniny psyllium a 100 g vody

Zaparu si pripravime spolu so Startérom. Psyllium dame
do misky, zalejeme vodou a premieSame. Nechame
napucat rovnaky ¢as ako Startér.

Dalej na cesto potrebujeme:

*120 g pohankovej bielej muky

* 60 g ryZovej muky

» 20 g tapiokovej muky

» 20 g amarantovej muky

* 1 hrst teffovych vioCiek

« 2 PL olivového oleja, 110 g vody a 1,5 CL soli

Postup:

Suroviny na cesto spojime s vykvasenym Startérom
a nabobtnanym psylliom. Sta&i polievkovou lyZicou vetko
dokonale premiesat, aby sa suroviny spolu dobre spajili.
Vznikne hustejSie, ale kompaktné cesto. Misku s cestom
prekryjeme a nechame vykvasit 2 — 3 hodiny pri izbovej
teplote. Cesto trochu zvacsi svoj objem, pri dotyku cesta
citime jeho nadychanost.

Vykvasené cesto dame na pracovnu dosku pomucenu
bezlepkovou mukou. Z cesta vytvarujeme bochnik podla
tvaru o8atky, v ktorej bude finalne kvasit. OS3atku
vysypeme ryZovou mukou. Vytvarované cesto dame do
oSatky spojom hore a o8atku prekryjeme foliou. Nechame
finalne kvasit 1 — 1,5 hodiny pri izbovej teplote.

Plech na pec€enie a plech na zaparenie viozime do rury
a vyhrejeme na 250°C. Bochnik opatrne vyklopime
z o8atky na papier na peCenie a pomocou sadzacej lopaty
prenesieme do vyhriatej rdry. Pred zatvorenim dvierok
rary vylejeme do spodného plechu pohéar vody. Takto
peCieme 10 minut. Nasledne vyberieme plech s vodou,
teplotu stiahneme na 190°C a dopekame este 30 — 35
minut. Spravne prepe€eny chlieb znie po zaklopani
zospodu duto. Upe€eny bochnik nechame na mriezke
vychladnut.

Dobru chut!

chutodnaty.sk



@@@%
| ——

Potrebujeme:

e 500 g bezlepkovej muky
Promix Alfa

e 500 ml mlieka alebo vody

e 1 balenie suseného drozdia
e 1 PL krystalového cukru

e 1 CL soli

e 1 PLoleja

¢ 1 vajce na potretie

e sezamoveé semiacka

BEZLEPKOVE ZEMLE

Postup:

Do vlaZzného mlieka nasypeme susené drozdie a lyZicu cukru,
premieSame a nechdme chvilu postat. Do misy dame bezlepkovu
muku Promix Alfa, sol, pridame olej a zalejeme to tekutou
drozdovou zmesou.

MieSame mixérom po dobu 5 minut. Vyklopime na pracovnu
dosku, ktord sme jemne pomucili bezlepkovou mukou. Rucne
eSte premiesime a rozdelime na 8 rovnakych casti. Kazdu z nich
miesenim vytvarujeme do Zemlicky a poukladame ich na plech
vystlany papierom na pecenie.

Nechame kysnut asi 20 minut pri izbovej teplote.

Nakysnuté Zemlicky potrieme rozSlahanym vajickom
a posypeme sezamom. Pecieme v rozohriatej rure (idealne
na parnom reZime alebo s miskou plnou vody na dne rury)
na 200 stuprioch asi 20-23 minut do zlatista.
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» 200 g muky Schar Mix It + na podsypanie

* 50 g mletych lupanych mandli alebo hotovej mandlove;j
mucky (najdete v supermarketoch)

* 125 g bezmlieCneho tuku Alsan

* 100 g najemno nastruhaného syra bez laktézy (Gran
Moravia, DZiugas a pod.)

* 1 kavova lyzi¢ka soli

* 1 polievkova lyZica chia semiacok

* 4 - 6 polievkovych lyzic rastlinného mlieka do cesta
(podfa konzistencie)

* 1/2 bezlepkového prasku do pediva, rastlinné mlieko
a mandlové platky na potretie a posypanie

Robim ich na Vianoce i Velkd noc i na dalSie oslavy. Deti
ich miluju a mate ich radi aj vy, ktori ste ich uz stihli
vyskusat podfa druhého dielu mojej kucharky. Tentokrat
som vyuzila aj bezlaktézové produkty. ZajaCiky sme vykra-
jovali trochu vysSie, aby sa nam v udkach neldmali. Myslim,
Ze to dopadlo na jednotku, a velmi pekne to vyzera.

1. Zo vS8etkych ingrediencii vytvorime hladké nelepivé
cesto. Ak by sa drobilo, priddvame po lyZiciach mlieko
a spracovavame, az je cesto vlaCne. Zabalime ich do
mikroténu a nechame v chladni¢ke aspon 2 hodiny ulezat’
(kludne aj cez noc).

2. Cesto vyberieme z chladnicky, raru dame na 180°C.

SYROVO - MANDLOVE KREKRY

3. Cesto rozvalkame na podsypanej doske na placku asi
0,5 cm vysoku. Pomugenym vykrajovaom vykrajujeme
[ubovolné tvary alebo rozkrajame noZom na tycCinky.
Kladieme na plech vyloZeny papierom na pecenie.

4. Potrieme mliekom a posypeme mandfovymi platkami.
PecCieme asi 10 minut do zlatista.

5. Plech s krekrami nechame vychladnat na mriezke
a konzumujeme najlepSie trochu odlezané s poharom
dobrého vina €i sektu. Ak vam zostanu (s ¢im ja teda
neratam), v plechovej krabici vydrZia az dva tyZdne.

SUTAZ O KNIHU

Radc¢ina kucharka bez lepku SLAVNOSTI

Mili Citatelia,

poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk s predmetom
mailu Rad¢ina kucharka bez lepku — SLAVNOSTI, vase
oblubené a odskuSané recepty na bezlepkové jedla
a trom z vas poSleme knihu, ktord vam venuje
vydavatelstvo Grada Slovakia, s.r.o.

www.grada.sk
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Rychla a chuiné A 8
ovocné desuata

: %ﬂ 7 v BEZLEPKOVY vyrobok
& v Obsah ovocia viac ako 94%
f‘f’l’i v Bez umelych prisad a syntetickych farbiv

= v Obsahuje vitamin C
v Neobsahuje konzervacné latky

FRUITS & COCONUT DESSERT

FRUITS & COCONUT DESSERT .q, FRUITS & COCONUT DESSERT
BANANA APPLE APPLE
APPLE BANANA NOSUGAR BANANA
RASPBERRY APRICOT ADDED MANGO
. * BILBERRY .+ COCOA . * COCONUT
COCONUT COCONUT TAPIOCA
\ TAPIOCA . TAPIOCA

@ @ o / 5

Bez pridavku cukru  Bez konzervacnychlatok  Nepotrebuje chladenie  Bezlepkovy vyrobok  PohodIné balenie

NOVOFRUCT SK, s.r.o0.,

novofruct I Komarfanska cesta 13,
: 94043 Nové Zamky, www.novofruct.sk




BEZLEPKOVE KVASKOVE ZEMLE

Potrebujeme:

* 120 g ryzovej muky

* 85 g kukuri€nej muky

* 35 g tapiokovej muky

* 1 PL ryZzového sladu

1 CL soli

» 2 PL psyllia

* 1 PL bezlepkového materského kvasku
» 250 g vody

Postup:

VSetky suroviny navazime do misy. LyZicou poriadne
rozmieSame, aby boli vSetky suroviny dokonale zmie-
Sané, no cesto nemiesime. Konzistenciou dostaneme
riedke cesto, ktoré kazdou minutou tuhne.

Misku s cestom prekryjeme féliou alebo inym neprievzdu-
Snym materialom a nechame kvasit’ pri izbovej teplote cca

12 hodin. Vykvasené cesto dame na pracovnu dosku.
Muka na podsypanie je potrebna len minimalne. S cestom
sa dobre pracuje. Cesto rozdelime na 4 rovnaké Casti.
Kazdu Cast rukami vytvarujeme do tvaru zemle.

V pripade, ze sa nam cesto lepi na prsty, namocime si ich
do vody.

Vytvarované Zemle dame na plech, prekryjeme fdliou
a nechame oddychnut cca 30 minut. Zatial rozohrejeme
raru na 230°C. Vykvasené Zemle pelieme vo vyhriatej
rare 25 — 30 minut. Upecené bezlepkové kvaskové zemle
nechame vychladnat na mriezke.

Dobru chut!

TIP: Rozdelte cesto na 16 mali¢kych rovnakych casti
a urobte z nich minihamburgery.

chutodnaty.sk



~ PROMIX'CH
Specidl

Potrebujeme:
® 450 g bezl. miky Promix
CH 3pecial
e 450 ml teplej vody
e 30 g pohankovej muky Novalim
e 20 g tapiokového Skrobu
e 20 g Cerstvého droZdia
e 1 PL olivového oleja
e 1 CL octu
e 2 g celej rasce
e 1/2 CL cukru do kvésku

BEZLEPKOVY CHLIEB

~ NOVALIN®

3

Postup:

Raru rozohrejeme na 220 st. a nechame v nej nahriat misu
z jenského skla aj s poklopom. Sypké prisady premiesame.
V teplej vode rozpustime droZdie a cukor a nechame postat, kym
sa nevytvori kvasok. Kvasok, olej a ocot pridéame do sypkej zmesi
a miesime asi 10 minut, kym je cesto hladké. Lepkavé cesto
nechame v mise prikryté féliou podkysnut asi pol hodinu. Potom
ho premiesime. Rozohriatu misu aj s vieckom vyberieme opatrne
z rary. Cesto pomucime, pomocou stierky ho prenesieme do
rozohriatej misy z jenského skla (kedZe cesto nedrZi tvar, budete
musiet pracovat rychlo a len ho Sikovne prehodite do misy). Misu
s chlebom prikryjeme pokrievkou a vloZime ju spat do rdry.
Chlieb pecieme najprv 30 minlt uzavrety, potom opatrne
odstranime pokrievku a dopekame ho asi 20 minut odokryty do
zlatohneda. Upeceny chlieb aj s misou vyberieme z rdry a
nechdme ho este asi 15 minat v mise, potom ho vyberieme na
mriezku a nechame ho Uplne vychladnut.



Na cesto potrebujeme:

* 100 g ryZzovej muky

» 80 g pSenovej muky

» 20 g amarantovej muky

» 10 g tapiokovej muky

» 2 PL olivového oleja

+ 1 CL ryzového sladu

1 CL soli

* 1 PL bezlepkového materského kvasku
» 130 — 180 g vody

Na dokonéenie potrebujeme:
* paradajkovy zaklad

* mozzarellu

* paradajky

« Cerstvu bazalku

« dalSie suroviny podfa chuti

Postup:

VSetky suroviny, okrem vody a kvasku, navazime do misy.
Vody si najprv odvazime 130 g. Kvasok rozmieSame vo
vode a priddme k ostathym surovinam. LyZicou dobre
rozmieSame, podla savosti muk eSte priddme vodu tak,
aby ndm vzniklo cesto stredne hustej konzistencie. Cesto
v8ak nemiesime. Misu s cestom prekryjeme féliou €i inym
neprievzdusnym materidlom a nechame pri izbovej

BEZLEPKOVA KVASKOVA PIZZA

teplote kvasit 12 hodin. Vykvasené cesto dame na
ryzovou mukou pomucenu pracovnu dosku. Cesto mierne
postlatame, vypudime bublinky.

Mokrymi rukami cesto roztlaime do malého kruhu.
Nasledne prenesieme cesto na papier na pecenie.
Finalne dotvarovanie urobime mokrymi rukami do
priemeru cca 20 cm a hrubky 1 cm.

Okraje cesta pritom nechame trochu hrubSie.
Vytvarovany korpus cesta poffkame jemne vodou
a prekryjeme féliou. Rozohrejeme ruru na 250°C s tym, Ze
od zaciatku rozohrievania rury dame dnu aj plech, na
ktorom budeme pizzu piect. Snimeme féliu z cesta
a nanesieme paradajkovy zaklad. Kraje nechame bez
potretia. Na cesto pokladieme paradajky, bazalku a mo-
zzarellu. Kraje potrieme olejom.

Pizzu pripravenu do rary prenesieme pomocou sadzacej
lopaty na vyhriaty plech a pe€ieme v hornej tretine rary
5 — 7 minut. Prepecenie cesta mb6zeme vidiet' zlatistou far-
bou okraja cesta. Po malom nadvihnuti okraja pizze je
cesto aj zospodu zlatistej farby. Dobru chut!

chutodnaty.sk
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Potrebujeme:

e 200 g bezl. muaky Promix UNI
e 100 g trstinového cukru

e 50 g krystalového cukru

e 125 ml oleja

e 4 stredne velké mrkvy

e 2 PL bieleho jogurtu

e 4 PL mletych orechov

e 2 vajcia

e 2 CL mletej $korice, 1/4 CL ml.

zazvoru, 1/4 CL ml. mudkat.
orieska

e 1 CL kypriaceho prasku

e 1/2 CL s6dy bikarbény

e Stipka soli

NOVALIM® '

MRKVOVE BABOVKY
BEZ LEPKU

Postup:

Cukor, olej, vanilku, jogurt a vajcia vymiesame do krémova.
Priddme mrkvu, mleté orechy, sol a zamieSame. Na toto
preosejeme muku Promix PK Special zmieSanu s kypriacim
praskom a sédou bikarbénou a gumenou varechou sypku
zmes vmieSame do mokrych prisad.

Vylejeme do vymastenych a  vysypanych formiciek
na minibabovky a pecieme v rure na 200 stupnoch asi 25
minut.

Na vlaZzné babovecky nanesieme polevu, ktoru si pripravime
rozmieSanim 125 g krémového syra s 2 PL praskového cukru,

2 PL makkého masla a 50 ml mlieka. Posypeme nasekanymi
a oprazenymi vlasskymi orechami.
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Je lepsie vediet,
Cl netrpite celiakiou

Ak mate problémy s travenim, nafukovanim ¢i hnackami, mdze ist o intoleranciu
na lepok, teda bielkovinu, ktora sa vyskytuje v mnohych beznych potravinach.
Pomocou domaceho testu Veroval® Neznasanlivost lepku zistite,

Ci su Vase problémy zapricinené celiakiou. Staci jedna kvapka krvi zo $picky
prsta a o desat minut poznate vysledok. Test je vhodny aj pre deti.

Veroval — Vezmite si svoje zdravie k srdcu. www.veroval.sk



BENU'" Lekaren

Urobte nieéo pre ceba . stovawin

LY
A

UROBTE
NIECO
PRE
SEBA

MERANIE CRP

Hlavnym
poslanim kazdej
lekadrne je poskytovat kvalitnu
lekdrensku starostlivost pre svojich

zakaznikov — pacientov.

Avsak nie je lekaren ako lekdren, a preto
chceme, aby ste BENU lekaren vnimali viac ako
len miesto, kam si pridete vyzdvihnut lieky. V nasich
lekdrnach ndjdete okrem Sirokej ponuky kvalitnych
vyrobkov, odborného persondlu s dlhoro¢nymi
skdsenostami aj moznost plne vyuzivat Sirokd skalu
nami poskytovanych BENU sluZieb, ktoré zahfiaju
diagnostiku, poradenstvo a konzultaciu pri rozlicnych
zdravotnych problémoch.

O moznostiach poskytovanych sluzieb sa
mdzete informovat vo vasej BENU lekarni,
z letdkov alebo na stranke https://
www.benulekaren.sk/sluzby-na-
lekarnach.
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Registrujte sa a ¢erpajte vyhody
BENU VERNOSTNEHO PROGRAMU

VYHODY:

Kazdym vasim ndkupom ziskavate a zbierate body

Zbierate body aj za lieky na predpis plne hradené pacientom a volnopredajny sortiment”
» Nazbierané body mézete vyuzit v ktorejkolvek kamennej lekarni ako aj pri nakupoch
prostrednictvom e-shopu

Zlava z doplatku za recept a E-recept az 2€™

Moznost vyzdvihnutia e-receptu v ktorejkolvek lekarni na SR

Moznost ziskat body navyse na vybrané portfélio (extra body za kipu vybranych vyrobkov)
Odmeny pri prilezitosti Vasho sviatku (meniny)

AKO SA PRIHLASIT:

« Vyplate prihldsku priamo masej lekarni alebo na stranke www.benulekaren.sk
» Podmienkou je vek viac ako 18 rokov

podmienkami vernostného programu, ktoré si dostupné na www.benulekaren.sk alebo v ktorejkolvek BENU Lekarni.
** Zlava z doplatku za lieky Ciastocne hradené poistoviou az do vysky 2 €.
Zlava z doplatku sa poskytuje najviac do vysky 0,25 € za jedno balenie lieku.




Sekundarne ochorenia pri celiakii

Celiakia je trvalda neznaSanlivost imunitného systému
k lepkovej bielkovine — glutén, ktory sa prirodzene
nachadza v mnohych druhoch obilia. Ludia trpiaci touto
chorobou presne poznaju tuto definiciu. Dokonca vedia aj

to, Zze lepok sa nachadza vo vacéSine komeréne
vyrabanych potravin vo forme prisad s technickou
funkciou.

Staci len, ak produkt ma v sebe maltodextrin, ktory nie je
kukuriéného pbvodu alebo protihrudkujicu latku s obsa-
hom lepku, ktory sa pridava takmer do vSetkych potravin
vratane praskového cukru &i beznej soli. Prikladov na
uvedenie by bolo velmi vela. Z nasledovného vyplyva, Ze
ludia trpiaci celiakiou to maju naozaj tazké, hlavne ked' si
chcu zabezpelit pestré a vyvazené kazdodenné
stravovanie. Aj pri ich najva¢sej snahe, to nejde stoper-
centne. Po dlhych rokoch bezlepkového stravovania sa
postupne mézu z nedostatku rdéznych mineréloy,
stopovych prvkov &i vitaminov, velmi lahko rozvinu rézne
sekundarne ochorenia. Medzi naj¢astejSie patri postih-
nutie pohybového aparatu, ktory rychlo pociti nedosta-
tok alebo znizeny prisun svojich ,stavebnych latok®.
NajcastejSimi chorobami pohybového aparatu vébec, su
v sucasnej dobe osteoartréza, t.j. degenerativne neza-
palové kibové ochorenie a osteoporéza (ochorenie
latkovej vymeny kostného tkaniva, ktora sa prejavuje ubu-
danim mnozZstva kostnej hmoty a porucha mimikro-

architektury kosti, o vedie k oslabeniu pevnosti kosti
a tym k zvySenej lamavosti). Okrem ochorenia pohybove;j
sustavy, celiatici &asto trpia aj anémiou z nedo-
statku Zeleza.

Vratme sa v8ak k osteoartréze, kedZe jej vyskyt je
frekventovanejsi, bez ohfadu &i ide o celiatika. Postihnat
mdbze kohokolvek, celiatik to ma narocnejSie v tom, Ze sa
mu tazSie hladaju adekvatne vyzivové doplnky bez
obsahu lepku. Toto ochorenie je charakteristické najma
degradaciou chrupky a zmenami makkych tkaniv.
Odhaduje sa, Ze v celej populécii ju uz ma az 12-13%
obyvatelstva, ¢o je pomerne vysoké C¢Cislo. Artréza
postihuje predovsetkym drobné kiby, ale aj vahonosné

kiby a chrbticu.

Lie€ba tejto choroby je komplexna, dlhodoba a zavisla od
Stadia ochorenia. Zahffia v sebe nefarmakologicku,
medikamentdznu alebo chirurgicku terapiu. PouZivanie
viacerych skupin liekov v su€asnej praxi prindaSa riziko
vyskytu neziadlcich uginkov. Coraz viac pozornosti sa
v su€asnom obdobi venuje prevencii ochorenia, resp.
moznosti ovplyvnenia ochorenia uz v inicialnych stadiach.
Pri ochoreni nazyvanom osteoatréza sa v ramci terapie
pouzivaju tzv. SYSADOA (symptom modifying slow acting
drugs for OA — pomaly pdsobiace symptomatické lieky na
OA). Do tejto skupiny radime aj tzv. chondroprotektivne



latky ako su: glukozamin a chondroitin sulfat. Klinicky je
pouzivany ako glukozamin sulfat, tak aj glukozamin
hydrochlorid. Viac vedeckych dékazov o klinickej
ucinnosti a publikovanych dat je o glukozamin sulfate.
Prevazna vacsina vysledkov potvrdzuje fakt, Ze glukoza-
min sulfat u pacientov s osteoatrézou vyrazne zniZuje
bolest a stuhnutost v postihnutom kibe oproti placebu.
Glukozamin sulfat je prekurzorom (predchodcom) chon-
droitin sulfatu, ktorého ulohou je stimulovat tvorbu nove;j
chrupky. Doporu€eny pomer medzi glukozaminom
a chondroitinom je 5:4, zvy&ajna davka je 1500 mg
glukozaminu a 1200 mg chondroitinu. Spravne vyvazeny
pomer medzi tymito latkami je velmi délezity pre spravny
vysledny efekt. Pre lepSiu ucinnost tychto latok sa
odporu€a ich uzivanie spolu so zlu€eninou siry —
metylsulfonylmetanu (MSM). MSM plni v fudskom tele
niekolko vyznamnych funkcii, medzi inymi je aj silnym
antioxidantom a prirodnym analgetikom. NajdoleZitejSi
objav ohfadom MSM je jeho vysoka uginnost proti roznym
druhom chronickych bolesti. MSM dokaZze blokovat
zapaly a zapalové procesy, zaroven je u&innym
myorelaxantom — dokaze uvolnit’ svalové napatie, ktoré je
neraz na pri¢ine réznych bolesti. Nedostatok siry mbéze
spbsobit nedostatoénu funkénost jednotlivych buniek,
tkaniv a organov v nasom tele. Anorganicka forma sa
velmi tazko vstrebava a preto je délezité prijimanie
organicky viazanej siry.

palové pOsobenie. Prave pre tuto vlastnost je MSM
doporuované pri ochoreniach kibov (osteoartréze,
reumatoidnej artritide, bolestiach svalov).

Pre kiby je dolezitd aj kyselina hyalurénova, ktora je
zlozkou synovialnej tekutiny. Tato tekutina plni funkciu
maziva a ma délezitu Ulohu pri vyZive buniek kibovych
chrupiek. Rovnako ako MSM aj kyselina hyalurénova ma
protizapalovy ucinok.

Poslednou zloZkou, ktord je nevyhnutna pre kiby je
bielkovina nazyvana kolagén, ktora sa povazuje za zak-
ladnu stavebnu hmotu podpornych tkaniv (kosti, chrupky,
Slachy, vazy). V ludskom organizme kolagén predstavuje
25 - 30% v8etkych bielkovin. Existuje niekolko typov
kolagénov, ale v chrupkach sa nachadza prave typ Il
K spravnej tvorbe kolagénu je nevyhnutna aj pritomnost
vitaminu C.

Délezitost vhodnej kombinacie ucinnych latok, ktoré
mdbzu modifikovat’ za€inajuci priebeh ochorenia, potlacat
zapalovu reakciu, pripadne spomalit progresiu ochorenia,
je nevyhnutna. Pri vybere produktu na kiby je potrebné
brat’ do uvahy optimalne pomery jednotlivych latok, ale aj
celkové zloZenie a samozrejme aj to, ¢i je produkt bez pri-
tomnosti lepku. Tato informaciu by kazdy vyrobca C&i
distributor mal uvadzat' v ¢asti: ,Upozornenie“ vetou: ,Bez

} lepku®, resp. symbolom preskrtnutého klasu.
Tazisko pdsobenia MSM je v prvom rade jeho protiza-
vystrihni alebo odfol a ukaz v lekarni E
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Tim kanadskych Specialistov vytvoril jedine¢né zloZenie s dobrou vstrebatelnostou A KISELINA |
a optimalnym pomerom az 6 aktivnych latok: chondroitin a glukdézamin sulfat, -”/ H\’ALURGNQVA :ﬂﬁw
MSM, kyselinu hyalurdénovd, kolagén II. typu a vitamin C, tak, aby mali ¢o VITAMING oy
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najZiadanejsi efekt pre podporu a vyzivu chrupaviek a kosti. Okamzite sa stal
oblUbenym doplnkom nielen u vrcholovych $portovcoy, ale aj seniorov a véetkych
ludi s nadmerne namahanym pohybovym aparatom.
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NASE PRODUKTY 50U DOSTUPNE V KAZDEJ
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DOBREJ LEKARNI AKO AJ V SIETACH LEKARNI: DrMax
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0850 184 314 www.barnys.sk



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 pocet v celosvetovom meradle z roka na rok stupa.

Zapal je reakcia organizmu na poSkodenie jeho buniek
a tkaniv. Poskodenie mo6Zu vyvolat mechanické,
chemické, nutriné - 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 aspori
jeho ohraniCenie a suCasna 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 arachidonovej, 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 méze 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 zucCastfiuju 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
hlavne eozinofilné granulocyty. K tomu prispeli pre-
dovSetkym nové vySetrovacie metdédy, napr. vyuZitie
bronchoalveolarnej lavaze a biopsie bronchialnej sliznice
pri fibrobronchoskopii, a nové laboratérne metédy
v oblasti celularnej a molekularnej biolégie. Tymito meto-
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 indikovand  v&asna
a dostato¢ne uc&inna protizapalova lieCba umoznuje
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 Kkyseliny
arachidoénovej tzv. 5 - lipooxygenazovou cestou. Tieto
leukotriény maju vyrazny bronchokonstrikény uc&inok
(vyvolavaju stiahnutie prieduSiek), 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 arachidonova, ktora patri do skupiny
6-omega mastnych kyselin a vznikd 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 aj
omega 6 mastné kyseliny su vyznamnymi zloZkami
bunkovych membran a prekurzormi viacerych latok
v organizme, napriklad takych, ktoré sa podielaju na re-
gulécii krvného tlaku a v zapalovych procesoch. Omega 3
mastné kyseliny maju protizapalovy ucinok, ¢o moze byt
dolezité 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 starocCia
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 jedine€nej technoldgii je tento mimoriadne
stabilizovany produkt odliSny od bezZne dostupnych
omega 3 mastnych Kkyselin na trhu. Pochadza
z najCistejSich a kontrolovanych zdrojov morskej vody
Nového Zélandu.

MUDr. Eva Lapsanska, PhD.
Ambulancia Klinickej imunoldgie a alergolégie, Poprad
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Komfort pre Vas organlzmus
Vitalita pre Vase telo
Pohodlle pre zaludok a traveﬁ%g

patentovany vyzivovy doplnok

VYSOKOCISTY A STABILIZOVANY PCSO-524™
lipidovy komplex
- vo svojej aktivnej frakcii obsahuje jedineéntt kombinaciu morskych
lipidov a extra podiel Omega-3 polynenasytenych mastnych kyselin,
vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym sa pripisuje priaznivé posobenie
v organizme celkove. Pre udrziavanie zdravia a povzbudenie postaci
Vasmu organizmu 1kps denne. Pre upokojenie neziaducich prejavov
v organizme a zlep3enie celkového stavu postacia 2-4 kps denne, ¢o je
velmi dolezité hlavne u [udi s problémom znasanlivosti farmaceutic-
kych produktov aicthvedlajsich ucinkov.
Odbornici a vedci odporucaju vyzivovy doplnok pri: « zadpalovych
prejavoch v organizme celkove - bolestiach kibov spdsobenych
zépalom - poraneniach a operaciach kibov - udrziavani optimalinej
hladiny cholesterolu « cievnych problémoch, zapaloch zil « predcha-
dzani Alzheimera « zapaloch v traviacom trakte « zapaloch pokozky,
psoriaze « bronchitide, astme, ad.
»Sucastou boja proti vine ndrastu srdcovo-cievnych ochoreni je
zameranie sa odbornikov na vysvetlenie fungovania zdpalu a nd-
slednej priciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej choroby a tiez
najobdvanejsej hrozby - rakoviny. Problém nastdva vtedy, ked'zdpa-
E E lovy proces pretrvdva a stane sa chronickym. Ex-
¥ trakt lipidovej frakcie musle neobsahuje proteiny

PROF. G. M. HALPERN MD, PHD

Univerzita mediciny a vyzivy v Kalifornii a Hong Kongu
| Ziadajte / objednaijte si v lekarni
alebo na tel. C.: 0907 906 906
www.lyprinol.sk

Krajina (évodu: kontrolované najcisejsie vody Naého ZElandu.




NEDOVOLTE
OSTEOPOROZE
OVLADNUT
VASE KOSTI

Celiatici maju znizenud funkciu
vstrebavania zivin, vitaminov

a mineralov, co moéze viest )y .
k vzniku osteoporézy. ,

-
& [ ] & [ ] [ ] ~v e &
Dokonala kombinacia pre zdravie Vasich kosti
PRIRODNY VAPNIK VITAMIN K,
- je zakladnou stavebnou zlozkou kosti a zubov - prispieva k udrzaniu zdravych kosti
- zohrava délezita Ulohu pri ¢innosti srdca, svalov, nervov a zrazani krvi - pomaha nasmerovat vapnik do kosti a zubov

- brani ukladaniu vapnika v cievach a tkanivach

Prirodny vapnik OVOVITAL® bez chemickych a pomocnych ’
latok nezatazuje organizmus ani pri dlhodobom uzivani a ma VITAMIN D
az °.3°%.Vy§§iu vsuebat.e.l‘"“t' ako s.y"t,etic.ky Vép."i!(' Vysoka - prispieva k normalnej hladine \?épnika v krvi
biologicka dostupnost je zabezpecena vd'aka unikatnemu . , , o .
zlozeniu: prirodny vapnik, horéik, fosfor a dalsie stopové a - podporuje efektivne vstrebavanie vapnika do krvi
biogénne latky prospesné pre kostny metabolizmus. - ovplyvnuje viac ako 200 procesov v nasom tele

Slovensky

GMP

STANDARD

v

\_/
vyrobok

H e ©® Vyrobca: BIOMIN a.s., Potoénd 1 ifer, Sl ka i
yrobca: a.s., Potocna 1/1, 919 43 Cifer, Slovenska republika
B'em'n WWW.SomStalekOSt.Sk Tel.: +421 33 559 96 60, info@bio-min.sk, www.bio-min.sk



@ Mojalekaren

Celiakiu vam I
pomdzeme zvladnut

Okrem Sirokej ponuky bezlepkovych produktov pre vas mame aj !
online poradnu. Vela otazok, na ktoré nasi lekarnici odpovedaju, sa
tyka i celiakie a bezlepkovej diéty. Sledujeme trendy a poskytneme
vam odborné rady a tipy, ako si s touto autoimunitnou chorobou
poradit. Nebojte sa opytat!
Na Mojalekaren.sk najdete:
€ online poradiiu & vyhodné zlavy a akcie
& 3iroka ponuku bezlepkovych produktov & zaujimavé ¢lanky, tipy a rady k_\ -
NV tant
= W [v]
(% = Q
30 000 produktov Prijemné postovné Bezpecne a starostlivo Tovar skladom
pre zdravie a krasu uzod 1,50 € zabalené balicky ¢oskoro doma

www.mojalekaren.sk www.facebook.com/mojalekaren.sk

Vegetarianske bezlepkové kofty

Pre 2 porcie budete potrebovat

200 g uvareného ciceru alebo 1 plechovku ciceru / 2 stredné mrkvy / 1 mensiu bulvu kvaky /

2 struciky cesnaku / 1 vajce / poriadnu hrst nasekanej petrzlenovej viate / 2 lyZice pohankovej
muky (alebo akejkolvek inej) / himalajsku sol, rimsky kmin, kari alebo korenie garam masala /
kukuri¢nd struhanku na obalenie / tuk na vyprazanie

+ Cicer cez noc namocte vo vode. Vodu réno vylejte a varte v novej vode podla
navodu.

+ Uvareny cicer riadne rozmixujte.

* Pridajte k nemu jemne strihand mrkvu a kvaku, prelisovany cesnak, petrzlenovu
vnat, vajce, sol a korenie.

+ Ak nemate mlety rimsky kmin, pouzite obycajny, ale najprv ho nasekajte nozom,
aby sa uvolhila chut i véna

* Pridajte 2 lyZice pohankovej muky

+ Obalte kofty v kukuri¢nej strihanke

+ Zmazte v olivovom oleji tak, aby aspori pol gule bolo ponorenej. Vyprazanie netrva
dlho, staci do zlatista zo vietkych stran.



STREVO - KLIC K IMUNITNIMU SYSTEMU

Vanessa védéla, ze trpi autoimunitnim onemocnénim,
ale neuvédomovala si, ze jde o onemocnéni znamé
jako propustné stievo. Rekla bych, Ze propustné
stfevo ma témér kazdy cElovék trpici autoimunitnim
onemocnénim i spousta dalSich lidi, takze se pojd'me
na zdravi stiev a na to, jak ovliviiuje imunitni systém,
podivat blize.

Jak muzete uhodnout uz podle nazvu, propustné strevo je
stav, kdy se stfevo (konkrétnéji tenké stfevo) stava pfilis
propustnym a umozfiuje pronikani &astic ze zazivaciho
traktu a jejich volné putovani krvi. A pravé v tomto bodé
se stfeva a imunitni systém protinaji. Vystelka stfevni
stény, jiz se Fika epitel, je tvofena pouze jednou vrstvou
bunék. Hned na druhé strané této tenoucké stény se
pfitom nachazi zhruba 80 procent imunitniho systému.
Kdyz je stievni sténa zdrava, vdechno jde skvéle. Imunitni
systém se nikdy nemusi potykat s ni¢im potencialné
nebezpetnym ani zanétlivym, co by touto sténou
prosakovalo; viechno, co prochazi mezi t&sné spojenymi
burikami, jsou jen nepatrné Castecky Zivin, které jsou

uplné stravené a rozlozené na ty nejmen$i nezbytné
soucasti. KdyZ je vSak stfevni sténa propustna - zvlasté
kdyz zUstavaji oteviené tésné spoje mezi jejimi burikami,
mohou ji prochazet mala mnozstvi Caste€né stravené
potravy a to vyvolava nikdy nekoncici pohotovost imunit-
niho systému. Ten neni ,zaSkoleny na rozpoznavani
Caste¢né stravenych mléénych vyrobkd, lepku ani
jakychkoliv jinych potravin a po néjaké dobé je zaCne
povazovat za cizi uto€niky. A ted pozor - jak totiz spravné
uhodnete, adaptivni imunitni systém vyviji proti
Utoénikdm cilené zaméfené protilatky. Ted pokazdé, kdyz
vypijete mléko nebo snite kousek chleba, pokazdé, kdyz
se setkate s malou porci mlé€nych vyrobkd nebo lepku
v jakékoliv formé&, jsou vaSe protilatky v pohotovosti a ti
hosi z fidici centraly se znovu zblazni a zasypou cely
organismus veSkerou dostupnou palebnou silou. To samo
o sobé neni autoimunitni odpovéd, ve skuteCnosti je to
precitlivélost na potraviny.

Abyste méli zdravy imunitni systém, musite mit
zdravé stievo.



SOUVISLOST S LEPKEM

Kromé toho, Ze trpéla propustnym stfevem, konzumovala
Vanessa spoustu lepku - druhu bilkoviny nachéazejici se
v takovych obilovinach, jako je pSenice, jeCmen, Zito
a Spalda. Lepek je samoziejme pfitomen v chlebu, pecivu
a téstovinach, ale v Sokujicim mnoZstvi se objevuje
i v primyslové zpracovanych potravinach vcetné téch,
které byste s obilovinami pravdépodobné nikdy
nespojovali: v polévkach, omackach a stavach, parcich,
s6jové omacce a dokonce i v potravinovych doplricich
a lécich, kde se pouZziva jako pojivo a konzervacni latka.
Lepek je také pFitomen ve spousté kosmetickych vyrobka,
takze dokonce i kdyz stojite ve sprSe nebo si do kize
vtirate hydrata¢ni krém, mlzete si jej vpravovat do téla.
To je problém, protoze lepek je jednou z hlavnich pFicin
propustného stfeva u lidi s poruchou S&titné zlazy
objevuje u pacientu s celiakii - lepek jim doslova zni¢i ¢ast
stfeva, zhorSuje jim traveni a vystavuje je riziku mnoha
zdravotnich problém(. Méné extrémni a CastéjSi reakce
pochazi z neceliakalni precitlivélosti na lepek - v takovém
pfipadé adaptivni imunitni systém vytvafi protilatky proti
lepku a vyvolava zanétlivou odpovéd pokazdé, kdyZ ho
trochu zkonzumujete (nebo si ho trochu vetfete do
pokozky).

Prikopnicka prace doktora Alessia Fasana odhalila dals$i
problém, ktery je jesté horSi. Kdyz nékdo s precitlivélosti
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na lepek konzumuje potraviny, které jej obsahuji,
bilkoviny lepku projdou Zaludkem a dorazi do tenkého
stfeva, kde télo reaguje tvorbou zonulinu. Ne, zonulin
neni padouch z Hvézdnych vélek; je to latka, ktera spousti
otevirani tésnych spoji ve stfevni sténé a vede
k propustnosti stfev. Mezi dalsi pficiny propustného
stfeva patfi stfevni infekce, jako je nadmérny rust
kvasinek rodu Candida, léky, napfiklad antibiotika nebo
antikoncepéni pilulky, a stres. Propustné tenké stfevo
tedy nyni dovoluje ¢aste€né stravené potravé pronikat do
krevniho obéhu, a to spolu s toxiny a mikroby, které by
jinak zlstaly za bezpe¢nou stfevni sténou. Neni divu, Ze
je imunitni systém ve stavu vysoké pohotovosti!
Pfichazeji stale dalSi a dalSi hrozby, takze se télo nachazi
ve stavu chronického zanétu a vy jste na cesté k rozvoji
autoimunitniho onemocnéni. Bohuzel lepek, ktery
zpusobil propustnost stiev, také zvySuje pravdépodobnost
vzniku onemocnéni §&titné Zlazy. Jedna se o jeden
znam. Pokazdé, kdyz je télo vystaveno nebezpe&nému
vnéjSimu uto&nikovi, si imunitni systém zapamatuje jeho
strukturu, konkrétné sekvenci jeho bilkovin, aby proti
tomuto patogenu dokézal vyvinout dokonalou obranu
a v budoucnu ho rozpoznal. Jak jsme ale vidéli, imunitni
systém neni v rozpoznavani dokonaly. Koneckonc,
zameénuje pravé nestovice za kravské, Ze? Pokud je jedna
molekulova struktura a bilkovinné sekvence dostate¢né
podobna jiné, imunitni systém to muZe chybné svést



k tomu, aby napadl molekuly podobného vzhledu -
dokonce i kdyZz jsou soucasti tkané vlastniho téla.
Molekularni mimikry jsou jednim z nejbéznéjSich
spoustécl autoimunitni reakce - zamény tkané vlastniho
téla s cizim Gtoénikem. Stitna Zlaza ma ke své smiile
béZné se vyskytujiciho dvojnika, coz ji vystavuje riziku
nevyzpytatelnych autoimunitnich Gtokd. Uhodli jste - timto
dvojnikem je lepek. Tato bilkovina se svoji strukturou
podoba tkani stitné Zlazy, takze kdyz ji vas imunitni sys-
tém chce napadnout, hadejte, co to udéla s vasi Stitnou
Zlazou? Neni to nic hezkého. Padesat procent lidi
s citlivosti na lepek ma navic také zkuSenosti
s molekularnimi mimikry s kaseinem, bilkovinou
nachazejici se v mlécnych vyrobcich. (Tento stav je
znamy také jako zkFizena reaktivita - reakce na plvodni
spousté¢ i na jiny spoustéc, ktery se tomu prvnimu
podoba.) Jeden z klic¢ovych védcl v oboru, doktor Aristo
Vojdani, je pfesvédCen, Ze takovych lidi je skoro
sténa, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze <&astetné
straveny lepek a mlé&né vyrobky proniknou do krevniho
obé&hu. Vas ubohy, pfepracovany imunitni systém zacina
vidét nepratele na vSech stranach, a tak napada se stej-
nou intenzitou mléko, lepek a tkan stitné Zlazy. Je zaji-
mave, Ze tyto utoky na Stitnou zlazu mohou mit dva velmi
odlisné vysledky. Pokud mate Hashimotovu nemoc, utoky
imunitniho systému naruSuji schopnost S§titné Zlazy
spravné fungovat, coZ zpomaluje cely metabolismus az
na uroven plizivého tempa. Pokud trpite Gravesovou
chorobou, tak jako ja, va$ imunitni systém Skodi Stitné
Zlaze jinym zpusobem. U této poruchy se protilatky proti
Stitné Zlaze chovaji tak, jako by to byly molekuly
tyreotropniho hormonu. V dusledku toho §titna Zlaza
produkuje hormonu pfili§ mnoho a roztac¢i metabolismus
do pfehnanych obratek. Mimochodem, i kdyz vase
onemocnéni §titné Zlazy neni autoimunitni, i tak z vas
mohou molekularni mimikry ucinit svou obét. Proto
doporucuji vSem svym pacientim s poruchou stitné zlazy
vypustit ze stravy lepek a mlé&né vyrobky, a to dokonce
i tehdy, kdyZ autoimunitni poruchou netrpi.

ZA Cim VSim STOJI STITNA ZLAZA

je dalsi titul autorky Dr. Amy Myers, uznavané |ékarky
funkéni mediciny, bestselleru Autoimunitni FeSeni, ktery
pfinasi komplexni a dostupny pfehled potiZi souvisejicich
se §titnou Zlazou, jez vam pomuZe rozpoznat varovné
signaly a navratit zdravi.

Jste stale vycCerpani, mate zamlZzenou mysl a nejste
schopni zhubnout? Bojujete s nespavosti, zachvaty
paniky a strachu? Trva vas lékaf na tom, Ze vysledky
vasich testl jsou v normé a jediné, co potfebujete, je
méne jist a vice cvicit? Kazdy, kdo toto zaZil, vi, Ze neexi-
stuje nic vice frustrujiciho, stresujiciho a emocné
vyCerpavajiciho, nez citit se Spatné, zatimco vam Clovék,
od néhoz ocekavate, Ze vam pomuZze, tvrdi, Ze jste
v poradku.

Pravdou je, Ze vaSe pfiznaky by mohly byt zpusobeny

poruchou §titné Zlazy, coz byva skryta pfi€ina Siroké Skaly
zdravotnich problému, které mohou ohroZovat Zivot.
Dysfunkce §titné Zlazy, jako jsou Hashimotova choroba,
hypofunkce a hyperfunkce §titné Zlazy, postihuji miliony
lidi po celém svété. V knize Za ¢im v&im stoji Stitna Zlaza
ukazuje doktorka Amy Myers, jak vzit zdravi do vlastnich
rukou. Poté, co plvodné chybné diagnostikovala sebe
samou, dosla k pochopeni dysfunkci titné Zlazy. Nastésti
také objevila, jak si pomoci a navratit zdravi — a toho
muZete dosahnout i vy! V této své knize vysvétluje
védecké pozadi problém( se Stitnou Zlazou a také, jak
spolupracovat s Iékafem, aby mohl stanovit spravnou
diagnézu a nastavit [éEbu. Kniha nabizi kompletni
28 denni program zaméfeny na vas konktrétni zdravotni
stav a rady z oblasti zivotospravy, vyzivy, doplik,
cviCeni, ulevy od napéti a spanku. Pfedstavuje podrobny
plan pro navraceni vaseho Stastného a zdravého ja.

SUTAZ o knihu ZA CiM VSiM STOJi STITNA ZLAZA
Mili Citatelia, poslite nam na e-mail: info@bezlepku.sk
s predmetom mailu ZA CiM VSIM STOJi STITNA ZLAZA,

meno autorky knihy a Styrom z vas posleme knihu, ktoru
vam venuje vydavatelstvo ANAG, spol. s r.o.

www.anag.cz

ZA GiM V&iM sToUi 4l

DUVODY, PROC SE CITITE \\
UNAVENI, MATE ZASTRENE "\ |
MYSLENI A NADVAHU,

A RADY, JAK SE VRATIT
ZPATKY DO ZIVOTA

AMY MYERS, M.D.

autorka knihy Autoimunitni reseni



VsSetko o celiakii na www.celiakia.sk

Bezlepkové hotely Rady lekarov

Informacie o stretnutiach celiatikov
Bezlepkové restauracie
Sutaze Zakladné informacie o celiakii

Obcianske zdruzenia celiatikov

Recepty bez lepku

Facebook komunita

Bezlepkove vyrobky @CEUAHA SK
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vsetky potraviny na recept na jednej stranke

Www.potravinynarecept.sk

www.facebook.com/Celiakia.sk
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Komplikace celiakie

VétSina pacientd na bezlepkovou dietu (BLD) reaguje
dobfe, coz se projevi postupnym ustupem klinickych
obtizi, znamek malabsorpce (klinicka remise)
a normalizaci specifickych titrG celiakalnich autoprotilatek
(sérologicka remise). BLD, pokud je strikini, vede ke
slizni€nimu zhojeni (histologicka remise) a podstatné
redukuje vyskyt dlouhodobych komplikaci celiakie
(poruchy fertility, zvySené riziko fraktur, T-lymfom tenkého

stfeva, nehodgkinské lymfomy, maligni nadory). Z klinické
praxe i z epidemiologickych studii je ale dobfe znamo, Ze
ani pfisné dodrzovani BLD ve vSech pripadech zcela
nenormalizuje kostni mineralovou denzitu ani uplné
nebrani rozvoji asociované autoimunitni choroby. Jina
situace nastava, pokud pfi dodrzovani BLD pretrvava Ci

se znovu objevi symptomatologie. Zde je nutno
ddkladnym vySetfenim odliSit non-responzivni a refrak-
terni celiakii.

Non-responzivni celiakie
Mensi mnozstvi jedincl (podle studii 4 az 30 %) se pfi
bezlepkové dieté nelepSi — takovou situaci oznacujeme

jako non-responzivni celiakie. Non-responzivni celiakie je
definovana jako perzistentni symptomy a laboratorni
nalezy typické pro celiakii i pfes dodrzovani BLD po dobu
Sesti az dvanacti mésicl. V 98 az 99 % pfipadu jde pouze
o0 zdanlivou non-responzibilitu na bezlepkovou dietu,
nebot pfi¢inou je nedokonala bezlepkova dieta, kdy celiak
dietu poruSuje bud védomé, nebo nechténé konzumuje
potraviny s méné zjevnymi zdroji lepku. Proto pretrvavaji
zvySené séroveé titry specifickych celiakalnich autopro-
tilatek. V budoucnosti by zavedeni vySetfovani
glutenovych imunogennich peptidd (GIP) ve stolici/mogi
do klinické praxe mohlo pomoci v prikazu stopovych
mnozstvi lepku v organismu.

Detekce je vSak zavislda na mnoZstvi konzumovaného
glutenu pouze v pfedchazejicich dvou az &tyfech dnech.
V pfipadé non-responzivni celiakie je tfeba pacienta
odeslat k nutri¢nimu terapeutovi, ktery provede peclivy
dietni rozbor a opakovanou edukaci o bezlepkové dieté
a bezlepkovém dietnim rezimu. Problémem byva
pfedevSim nevédoma konzumace glutenu (kontami-




nované potravinarské vyrobky, stravovani
v restauracich, smazend jidla, doplfiky stravy, kofeni,
polevy). Recentni studie ukazala, Ze z méné zjevnych
zdroju muze celiak ziskat dokonce 150 — 400 mg glutenu
denng, coZ je mnozstvi pfekraCujici obecné uznavany
bezpecny denni limit (50 mg/den). Individualni citlivost na
mnozstvi lepku velmi kolisa, a proto jsou u nékterych
pacientd k dosazeni klinické a sérologické remise nutna
specificka dietni opatfeni — ultracista bezlepkova dieta, t.j.
strava pfipravovana doma 2z cerstvych, nekon-
zervovanych, pfirozené bezlepkovych potravin, s vy-
louéenim jakychkoliv potravinafskych vyrobkl a aditiv
(s vyjimkou soli, €istého vinného octa a olivového oleje).
Pokud ani toto opatifeni nepomaha, je mozno zavést tzv.
elementarni dietu (Ctyfi tydny sipping jako jediny peroralni
pfijem v kombinaci s parenterdlni vyZivou). Ultradista
dieta je velmi restriktivni, je tfeba ji doplnit o podavani
bezlepkovych multivitaminovych preparatd. Ma probihat
pod dohledem zkuSeného nutricniho terapeuta
maximalné tfi mésice.

Pokud dojde k vymizeni symptomatologie, podstatnému
poklesu protilatek proti tkafiové transglutaminaze (anti-
tTG2) a eventualné kontrolni gastroskopické vySetieni
s biopsii potvrdi vymizeni vilézni atrofie, je mozno pod
dohledem nutricniho terapeuta zahajit postupny navrat
k bezlepkové stravé. DalSi klinicka a sérologicka kontrola
je vhodna za Sest mésicu. DalSimi pfi¢inami non-
responzivity na bezlepkovou dietu mohou byt chybna
pocateCni diagndza celiakie (vstupné faleSna pozitivita
anti-tTG2) nebo dalSi (dosud nepoznané) onemocnéni
koexistujici s celiakii (v téchto pFipadech jsou pfi striktnim
dodrzovani BLD titry specifickych celiakalnich
autoprotilatek v normé&). Je tfeba revidovat, zda byla diag-
ndza celiakie stanovena lege artis a patrat po jiné chorobé
s pfiznaky imitujicimi celiakii.

Nabizi se fada alternativnich diagnéz — napf. tropicka
sprue, kolagenni sprue, autoimunitni enteritida, eozinofil-
ni enteritida, enteropatie asociovana s léky (olmesartan,
nesteroidni antirevmatika), postiradiacni enteritida,
syndrom bakterialniho pferdstani, amyloidéza, masto-
cytéza, mikroskopicka kolitida, kolagenni Kkolitida,
idiopaticky stfevni zanét, chronicka mezenterialni
ischemie, intestinalni lymfangiektazie, syndrom draz-
divého tra¢niku, hypertyredza, giardiaza, Whippleova
choroba, zevné sekretoricka insuficience pankreatu,
laktozova ¢€i fruktozova intolerance, alergie na bilkoviny
kravského mléka u déti, hypogamaglobulinemie a jiné
imunodeficity vedouci napf. k enteropatii zpUusobené
chronickou infekci norovirem. Vzacné byva pfi¢inou non-
responzivity na bezlepkovou dietu skute¢na neodpovi-
davost (refrakternost), jako je tomu v pfipadé refrakterni
celiakie, lymfomu tenkého stfeva ¢€i jiného maligniho
onemocnéni tenkého stfeva.

Refrakterni celiakie, T- lymfom tenkého stfeva a ulce-
rativni jejunoileitida
Velice vzacna (podle literarnich udaju zaujima odhadem

jedno procento az dvé procenta z non-responzivni
celiakie) je skutecna refrakternost k bezlepkové dieté, kdy
pacienti maji perzistentni malabsorpéni syndrom spojeny
s vilézni atrofii, s prijmy a bolestmi bficha. PFi¢inou jsou
lymfomatézni komplikace celiakie — refrakterni celiakie
1. typu, 2. typu & T-lymfom tenkého stfeva. Tato
onemocnéni zplUsobuje nepfiméfend (a na glutenu
nezavisla, respektive zavisla pouze na podprahovych
davkach glutenu) aktivace imunitniho systému a provazi
je expanze intraepitelialnich lymfocyta (IEL).

Recentni vyzkum ukazuje, Ze na progresi celiakie do
refrakterni celiakie 2. typu se zfejmé& podili geneticky
kédovana zména imunitni reaktivity Panethovych bunék
(epitelové buriky lokalizované v kryptach sliznice a secer-
nujici antimikrobidlni peptidy (defenziny, lyzozym,
fosfolipazu 2) a TNF-a do lumen tenkého stfeva).
Celogenomova asociacni studie (GWAS, genomewide
association study) identifikovala variaci single-nukleoti-
dového polymorfismu na 7. chromosomu, ktera je aso-
ciovana s refrakterni celiakii 2. typu a ktera
v Panethovych burikach ovliviiuje expresi genl pro
antimikrobialni peptidy a vrozenou imunitu. Sérologické
markery celiakie (protilatky anti-tTG2, EMA, eventualné
i protilatky proti nativnimu gliadinu) jsou vlivem
dodrzovani bezlepkové diety u pacientu s refrakterni ce-
liakii negativni. Typickym rysem refrakterni celiakie je
expanze intraepitelialnich lymfocytl (IEL) . Podle charak-
teristik IEL se refrakterni celiakie déli na typ 1 (expanze
polyklonalnich IEL s normalnim fenotypem) a typ
2 (monoklonalni expanze IEL s aberantnim fenotypem).
K rozliseni obou typU refrakterni celiakie je nutné provést
stfevni biopsii se zhodnocenim jednak histologického
nalezu a jednak poctu, morfologie, fenotypu a klonality
IEL. Fenotyp Ize posoudit imuno-histochemickym
vySetfenim pFitomnosti znak(i CD3 a CD8 na povrchu IEL,
eventualné lze pouzit vySetfeni téchto znakd pomoci
pritokové cytometrie (FACS, fluorescence activated cell
scanner).

Klonalita se vySetfuje molekularné-patologickou analyzou
IEL zaloZzenou na PCR (polymerazové fetézové reakci)
charakterizujici gen, ktery kéduje y-fetézec T-bunécného
receptoru (TCR), popfipadé i B-fetézec. Diferenciace
mezi refrakterni celiakii 1. a 2. typu je podstatna, nebot se
[iSi 1é€ebnou progndzou a komplikacemi. Refrakterni ce-
liakie 1. typu (RCD-1) se Klinicky velmi podobéa aktivni
celiakii, ale na rozdil od aktivni celiakie RCD-1 nereaguje
na |é¢bu b&Znou BLD. Refrakterni celiakie 2. typu (RCD-
2) ma zavazné klinické projevy. MGze byt komplikovana
ulcerativni jejunitidou (jejunoileitidou) a sekundarni pro-
tein ztracejici enteropatii. Proto je nutné extenzivni
vySetfovani zahrnujici MR-enterografii, kapslovou
endoskopii, dvojbalonovou enteroskopii, gastroskopii,
kolonoskopii, PET-CT, punkci kostni dfené i
trepanobiopsii. RCD-2 je vzacné onemocnéni, a tak
v lé¢bé neexistuji (kromé& nutnosti velmi pfisné
bezlepkové diety a nutriéni podpory) jednotna
doporuceni. V rdznych specializovanych centrech byly



zkouSeny rozlicné |éCebné pfistupy. Imunosupresiva
ukazuji rozporné vysledky (nejspiSe v zavislosti na

v€asnosti diagnostiky a procentualnim zastoupeni
aberantnich IEL), nékteré studie neprokazaly jejich
ucinnost a navic naznacily, Ze mohou zvySovat
pravdépodobnost pfechodu do T-lymfomu tenkého
stfeva.

Zkousi se biologicka IéCba. Zda se, Ze nejucinngjsi je
agresivni chemoterapie vedouci k myeloablaci a nasle-
dovana autologni nebo alogenni transplantaci kostni
difené. V prognéze hraje podstatnou roli &asna
diagnostika a Casné zahajeni |éCby, ktera by méla
probihat ve specializovanych centrech. RCD-2 ma
nedobrou prognézou a vysokou pravdépodobnost
predchodu do T-lymfomu tenkého stfeva. Pfiblizné 50 az
60 % jedincu s RCD-2 vyvine T-lymfom v priibéhu péti let.
T-lymfom tenkého stfeva (EATL) je agresivni typ
nehodgkinského lymfomu vznikajici z intraepitelialnich
T-lymfocytd. Je Casto asociovan s celiakii, zejména
s neléCenou nebo nedokonale IéCenou, kde neni
dosazeno slizni€éniho zhojeni. Postizeni tenkého stfeva
denu. Typickym nalezem jsou ulcerace, stendzy Ci
perforace stfevni stény. MuZe se prezentovat
diseminovanym onemocnénim s postizenim mezenterial-
nich uzlin, sleziny, jater, plic a kiize. Klinicky se projevuje
bolestmi bficha, I|é€ebné neovlivnitelnym prdjmem,
vahovym Ubytkem, lymfadenopatii, B-symptomatologii

(febrilie, no¢ni poty), Casto (az v 50 %) dochazi
k perforaci nebo obstrukci tenkého stfeva. VySetfovaci
protokol je stejny jako u RCD-2. U celiak(i vznika ve 33 —
52 % progresi z refrakterni celiakie 2. typu, maze vSak
vzniknout i de novo po letitém prabéhu (vétSinou
nelééené/nepoznané) celiakie. Nejcastéji se dia-
gnostikuje v paté a Sesté dekadé Zivota. V terapii se
uplatiuje agresivni chemoterapie s naslednou
transplantaci kostni dfen&. Jde o zavaznou malignitu
s pétiletym prezitim kolem 8 — 20 %. U refrakterni celiakie
2. typu a T-lymfomu tenkého stfeva byva sliznicni
postizeni natolik zavazné, Ze Casto dochazi ke vzniku
slizni€nich ulceraci — tedy k ulcerativni jejunoileitidé.

Ulcerativni jejunoileitida se klinicky projevuje bolestmi
bficha, prdjmem, vahovym ubytkem a malnutrici i pfi
dodrzovani bezlepkové diety. Ulcerace byvaji
mnohocetné a mohou se komplikovat invazi do hlubsich
vrstev stfevni stény — tedy krvacenim, perforaci nebo
vznikem striktur s naslednou stfevni obstrukci. Nalez
ulcerativni jejunoileitidy u celiaka je spojen s rizikem
souCasné pfitomnosti ¢i budouciho vyvoje T-lymfomu
tenkého stieva. Ve vySetfeni se uplatiuje MR
enterografie nasledovana enteroskopii ¢i kapslovou
endoskopii. Ulcerativni jejunoileitida vSak mulze
komplikovat i jiné onemocnéni tenkého stfeva, nez je
celiakie. U déti jsou refrakterni celiakie, T-lymfom tenkého
stfeva a ulcerativni jejunoileitida jest& raritnéjdi nez
u dospélych.



Maligni komplikace celiakie

Kromé T-lymfomu je dal$i vzacnou a pro celiakii relativné
specifickou maligni komplikaci adenokarcinom tenkého
stfeva. Predstavuje zhruba 3 % vSech karcinomu gas-
trointestinalniho traktu. Vyskytuje se jak v asociaci
s celiakii, tak u jedincl bez celiakie, kde miva horsi
prognozu. NejCastéji je nachazen v jejunu. V |éCbé se
valy zvy8ené riziko rozvoje malignich onemocnéni
u jedincl s nelécenou celiakii. Zejména $lo o karcinomy
dutiny Ustni a faryngu (9,7 krat zvysené riziko), jicnu
(12,3 krat zvySené riziko) a nehodgkinské lymfomy
(42,7 krat zvySené riziko). Recentni metaanalyzy, zahrnu-
jakékoliv malignity je u celiaki témeér srovnatelné se
vSeobecnou populaci (maximalné 1,25 krat zvysSené).
Riziko malignity gastrointestinainiho traktu je 1,6 krat
vy88i, zejména zvySené je v8ak riziko karcinomu tenkého
stfeva (14,41 krat) a karcinomu jicnu (3,72 krat), zatimco
riziko karcinomu Zaludku, jater, pankreatu, tlustého stfeva
a rekta je srovnatelné se vSeobecnou populaci. Dale je
zvysené riziko nehodgkinského lymfomu (2,55 krat), a to
predevsim T-lymfomu (15,8 krat). Podstatné vsak je, Ze
jak starsi, tak recentni studie dokumentovaly, Ze striktni
BLD a slizni¢ni zhojeni maji protektivni efekt, a Ze po péti
az patnacti letech trvani BLD je riziko vzniku malignity
zvysené nesignifikantné.

Celiakalni krize

Velmi vzacné se celiakie prezentuje v podobé celiakalni
krize. Jde o zavazné onemocnéni s profuznimi prdjmy,
malnutrici, hypoalbuminemii, t€Zkou dehydrataci, meta-
bolickou acidézou a minerdlovym rozvratem
(hypokalcemie, hypokalemie, hypomagnezemie). Muze
dojit k arytmiim a umrti. Oznaceni celiakalni krize vzniklo
v roce 1953, kdy bylo popsano 35 pfipadl fulminantni
celiakie s 9% umrtnosti. Nejcastéji byla dokumentovana
u déti, mize se objevit i ve vy§Sim véku. V rozvinutych
zemich je celiakalni krize jako primomanifestace celiakie
neobvykla (méné nez 1 %). Precipitujicim faktorem byva
stfevni infekce (rotavirova ¢&i salmonelova), popfipadé
nedodrZovani bezlepkové diety u diagnostikovaného ce-
liaka. V rozvojovych zemich je celiakalni krize popisovana
Castéji, tamnimi rizikovymi faktory jsou Spatné socialni
podminky, velka rodina, popfipadé ¢asné zavadéni lepku
do stravy kojence. Lécba spociva v intravendzni hydrataci
a suplementaci mineralt, korekci acidobazické
rovnovahy, podavani parenteralni vyzZivy, eventudlné
i intravenoznich kortikoidd. Po stabilizaci stavu se zahaji
pfisna BLD. Pacienty, u kterych po bezlepkové dieté
prajmy rychle nevymizi, je tfeba I|éCit peroralnimi
kortikoidy po dobu nékolika tydnud. Diky soucasné kvalitni
Iékafské péci neni celiakalni krize smrtelnym
onemocnénim. K uzdraveni dochazi zpravidla v prabéhu
tfi az dvaceti dni. Na celiakalni krizi je nutno myslet pfi
diferencialni diagnostice profuznich prdjmd s tézkym
metabolickym rozvratem.

Celiakie

MUDr. Iva Hoffmanova, Ph.D., internistka z 2. interni
kliniky Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady
a 3. |ékafské fakulty Univerzity Karlovy

Kniha ur€ena pro Sirokou |ékafskou vefejnost si klade za
cil podat uceleny a sou€asny pohled na celiakii jako na
systémovou autoimunitni chorobu. Historické a epidemio-
logické souvislosti této nemoci pfedstavuje kniha jako
velmi ¢asté a mnohdy opomijené. Dilraz je kladen na
neobycejné pestré klinické projevy, které zasahuji téméf
do v8ech oborl mediciny, na osvétleni patogeneze
a moderniho pfistupu k diagnostice a lé¢bé. Nova
publikace pojednava o dulezitych aspektech bezlepkové
diety a bezlepkovych potravin, o psychosocialni podpofe
a klinickém sledovani jedincl s celiakii. Diskutovan je
rovnéz zdravotni vyznam obilovin v $&ir§im kontextu
a problematika tzv. neceliakalni glutenové (resp.
pSenicné) senzitivity. Publikace na obdobné téma uréena
pro lékafe v Ceském pisemnictvi dosud chybéla.

SUTAZ o knihu CELIAKIE
Mili citatelia, poSlite nam na e-mail: info@bezlepku.sk
s predmetom mailu CELIAKIE, meno autorky knihy a trom
z vas poSleme knihu, ktord vam venuje vydavatelstvo
Mlada fronta a.s.,www.mf.cz
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Prevence autoimunitnich onemocneni
a 10 tipu jak je zvratit

Autoimunitni onemocnéni (AO) je destrukce viastnich
tkani, kde se imunitni systém z urcitych ddvodu
»zahlti“ a mysli si, ze zdravé tkané téla jsou ,,atoénici“
a je potireba je napadat. U AO hraji dualezitou roli
vS§echny slozky imunitniho systému a zdlraznim zde
pfredevsim T lymfocyty a jejich diferenciace do étyr
hlavnich typli. Do nedavna se hovofilo pouze
o Th1/TH2 nerovnovaze. V posledni dekadé vsak byly
objeveny dalsi subtypy T lymfocyti, které zasahuji do
imunopatologickych reakci a do patogeneze auto-
imunitnich a alergickych onemocnéni (Th17 a T re-
gulaéni lymfocyty).

AO zadinaji byt velmi rozSifené, dokonce roz8ifenégjsi nez
onkologickd onemocnéni s tim, Ze spousta jedincl ani
nevi, Ze autoimunitou trpi. V dnedni dobé je oficialné
pojmenovano jiz pfes 80 autoimunitnich onemocnéni.

Na nasi kliniku Institutu funkéni mediciny a vyZivy chodi
spousta lidi s nejraznéjsimi AO jakymi jsou napfiklad dia-
betes 1. typu, RS, RA, autoimunity &titné Zlazy, psoriaza,

alopecie atd. a vzdy spoleCné diskutujeme, jak tato
onemocnéni Fesit z pohledu funkéni mediciny (FM).
Konvenéni medicina k AO pfistupuje tak, Zze se pfedevsim
zaméfuje na potlacovani symptomud tim, Ze se potlaci
i imunitni systém, prosté se oslabi (imunosupresivnimi
a protizanétlivymi léky) a tak ve vétsiné pfipadu skoncite
tak, Ze uzivate dlouhodobé medikamenty, ale nefeSite
pravou pficinu onemocnéni.

Svou dUlezitou roli zde mohou hrat i tzv. ,molekularni
mimikry“ neboli antigenni mimikry coZ je napodobovani
jedné molekuly molekulou jinou. Pfikladem, krom
molekularnich mimik parazitli, které jsou velmi dobfe
popsany, mohou byt i ur€ité potraviny, konkrétné gluten ¢i
kasein, kdy peptidové sekvence potravin jsou podobné
sekvencim lidskych molekul, jako je napfiklad myelinovy
oligodendrocytarni glykoprotein, lidsky akvaporin a dalsi.
Tato podobnost muze mit za nasledek tzv. zkfizenou
reaktivitu, ktera vede k potravinovym senzitivitdm, a pravé
k autoimunitnim porucham, jako je roztrouSena skler6za
(RS), celiakie ¢i Devicova choroba.



Z pohledu funkéni mediciny, kteréd se zaméfuje na hlavni
pric¢iny vzniku onemocnéni, je zde pét souvisejicich pilifl
(z prace skveélého Dr. Alessia Fasana vime o tfech pilifich,
které byly roz8ifeny na pét), které maji vliv na projev AO
a témi jsou:

1. Geneticka predispozice (coZ ale neznamena, Ze
napfiklad matka s Crohnem bude mit déti, které Crohna
zdédil), jak zfejmé jiz vite z mého predeslého clanku
o nutrigenomice, geny se mohou projevit &i nikoli v zavis-
losti na mnoha faktorech.

2. Environmentélni spoustéCe - zde je mnohdy velmi
obtiZzné na né pfijit a mnohdy se jedna o kombinaci jak
environmentalnich spoustéci (bakterie, viry, parazité, to-
xické latky z kosmetiky, hygienickych a ¢isticich
prostfedku, tézké kovy, naduzivani lékd) tak i Zivotniho
stylu a psychiky - stresu, traumat, stravy, vyznamnych Zi-
votnich udalosti a pod. tyto spoustéce pak kompromituji
na§ stfevni mikrobiom a dojde ke nerovnovaze.
Kumulativni  efekt nejriznéjSich toxickych latek
v pre-natalnim obdobi z mat€ina organismu pak muze
zpusobit, Ze se rodi déti jiz s autoimunitnimi poruchami,
u kterych je imunitni systém jiz tak pfehlcen, Zze se AO
spusti jiz v ranném véku.

3. Stfevni disbioza, neboli nerovnovaha mezi patogennimi
a esencialnimi bakteriemi stfevniho prostfedi, které hraji

vyznamnou roli. SloZeni stfevni mikrofléry se podili na
regulaci imunitni homeostazy a dnes jiz vime, Zze na
stfevni bakterie ma obrovsky vliv nejen to, co prochazi
pfimo gastrointestinalnim traktem. Tato disbiéza pak vede
ke zvy3Sené propustnosti stfeva.

4. ZvySena propustnost stfev — sliznice stieva je z jedné
vrstvy bunék, které spole¢né tvori tésné spoje (pfedstavte
si je jako pavucinu), pfes které se do krevniho fecisté
dostavaji Ziviny, které jsou z vétSi Casti absorbovany
v tenkém stfevé. ZvySena propustnost stfeva je stav, kdy
se tyto tésné spoje zalinaji rozestupovat a do krve se tak
dostavaji mnohem vétsi molekuly a latky, které v krvi
nemaji co délat a imunitni systém na né zacne reagovat.
Tzv. ,leaky gut” testujeme pomoci testl, kde je jednim
(ale ne jedinym a zcela spolehlivym) ukazatelem hladina
zonulinu (jedna se o bilkovinu regulujici tésné spoje ve
stfevé, a i kdyz je hladina zvy3ena, jesté to ale nemusi
znamenat, Ze dany jedinec trpi na ,leaky gut‘). Pak
méfime mnozstvi butyratu, respektive polet baktérii, pro-
dukujicich butyrat a pokud je jich malo, pak je zde Sance,
Ze jedinec trpi zvySenou propustnosti stfeva (pak tedy,
pokud vidime zvySeny zonulin a malo baktérii produku-
jicich butyrat, pak je vysoké pravdépodobnost tzv. leaky
gut). Dal8im spolehlivym testem je tzv. LAMA test, coZ je
absopéni test nemetabolizovanymi cukry (z moc&e/krve na
doporugeni vaseho gastroenterologa, v CR v pfipadé na
podezieni na celiakii)



5. Systémova reakce imunitniho systému — vSechny
4 vySe uvedené body zahlti ndS imunitni systém natolik,
Ze se zvy8i mnozstvi konkrétnich protilatek a nase télo
zacgina napadat vlastni tkané (napfiklad alopecie, kdy
vypadavaji vlasy, obodi, fasy, Hashimoto, kdy imunita nici
vlastni &titnou Zlazu, roztrouSena skleréza, kdy imunita
napada nervovy systém a pod.). A kombinace téchto péti
pilifa pfispiva k projeveni AO...

Co ale ted’ s tim?

Zde musim upozornit, Ze neexistuje jeden jediny ,recept”
na vSechny a je tfeba velmi personalizovat! Dam pfiklad
— dnes velmi popularni autoimunitni protokol (AIP) je sice
fajn, ale i ten je nutné personalizovat a sam o sobé& vas
.Jenom” Uprava vasSich stravovacich navykl bohuzel
nezachrani a je tfeba jit mnohem, mnohem vice do
hloubky.

Kazdopadné vam dam alespon nékolik tipl, na které se
muZete zaméfit a rozhodné doporucuji praci se zkusenym
terapeutem v oblasti FM, naturopatie ¢i podobnych obort,
rozumejici této problematice a komplexnosti.

1. Vytvofte si svou vlastni ¢asovou osu vadeho Zivota,
kde se snazZte identifikovat jednak mozZné envi-
ronmentalni ale i psychické zatéZe (od prenatalniho
obdobi, pres Skolku, Skoly, pracovni prostfedi, aZz po
souCasnost. Jaké medikamenty jste uzivali, operace,

nemoci, traumata a pod.). Tuto ¢asovou osu muZete
prezentovat i svému oSetfujicimu Iékafi, coz napom(ize
tomu, Zze nemusite story vaseho Zivota opakovat vSem
oSetfujicim Iékafum &i terapeutiim. Uz u tohoto ,cviceni*

je velmi pravdépodobné, Ze

souvislosti.

identifikujete urcité

2. Eliminujte nejCast&jsi potravinové alergeny a iritanty
jakymi jsou gluten, kasein, laktéza, prumyslové
zpracované cukry, Skroby a veSkeré prumyslové
zpracované potraviny. Vyfadte alkohol a nékterym velmi
prospéje i vyfazeni kavy na urcitou dobu. Zde pfipadné
jeSté doporuuji MRT test, ktery netestuje diskutabilni
IgG a IgG4, ale zanétlivé cytokiny a je mnohem vice
vypovidajici o tom, jak vaSe lymfocyty reaguji na
bilkoviny urcité potraviny. Uz jen eliminace urcitych
potravin miize velmi pomoci se symptomy. Sama o sobé
ale nefesi komplexné AO!

3. Urcité se nechte otestovat na mozné infekce,
predevsim na borelie, EBV, chlamydie a pod.

4. Pokud mate podezieni a z vasi ¢asové osy vychazi
mozna zatéz téZkymi kovy, nechte se otestovat — vhodna
je kombinace moc, krev, vlas.

5. Zaméite se na sva stfeva — zde je to velmi individualni
dle toho, &eho je ve stfevech nadbytek ¢i naopak schazi.



Muze se krom zvySené propustnosti stfeva jednat
o dysbidzu, pfemnozZeni parazitl, nejriznéjSich plisni,
vice bakterii produkujicich histamin, malo laktobacil( Ci
bifidobakterii, Spatné pH a pod.

6. Pracujte se svym terapeutem na identifikaci moznych
deficitd. U AO pfedevsim vit D, vitaminy skupiny B, Mg, C,
omega 3 (pfedevdim EPA a DHA), N-acetyl L-cystein
a glutathion, zinek.

7. Zaméfte se na byliny a potraviny s protizanétlivymi,
antioxidacnimi ucinky jako jsou: kurkumin, zézvor, CBD
(studie LDN souvisejici s moznymi ucinky pfi 1é¢bé
nemoci imunitniho systému1,2 — nizké davky naltrexonu,
coz je antagonista opiatovych receptor, kdy se toto
IéCivo pouziva pfi zavislostech na alkoholu €i opiatech vs
CBD3 a zde jen zminim obdobny mechanismus u&inku
opioidu a kanabinoidl), zeleny €aj, rozmaryn, kadidlovnik,
oregano a dalsi.

8. Zaméite se na netoxickou domacnost a Zivot obecné —
zbavte se konvenc¢nich Cisticich pFipravkd, kosmetiky,
hygienickych potfeb a nahradte je netoxickymi,
nezatéZujicimi vase télo ani Zivotni prostfedi. Vyfadte
plasty! Ftalaty jsou nejen hormonalnimi disruptory, ale
studie ukazuji, ze s velkou pravdépodobnosti narusuji
také kognitivni funkce, konkrétné snizuji 1Q4. Extrémni
tetovani kGize mize mit také vliv na vas imunitni systém.

9. Pijte filtrovanou vodu, pokud pijete kohoutkovou.

10. Zaméfte se na kvalitni spanek, hluboké dychani,
relaxaci, pravidelny pohyb (nemusite béhat maratony...)
a vyreste si toxické vztahy®, které vam zpUsobuji stres
a na vas imunitni systém maji také velky vliv.

Téchto 10 bodl bychom mohli dale detailné rozepsat,
kazdopadné pro kazdého by body mély jiné znéni a tohle
je jiz na personalni pfistup. Jen tfeba co se stravy tyce,
nékomu bude vyhovovat AIP, ale nékomu napfiklad
Wahls protokol, nizkosacharidova strava, strava
zahrnujici pusty ¢i rostlinna strava. Nad ¢im muazete mit
kontrolu, kontrolujte, omezte €i zcela eliminujte.

Drzim vam moc palce.

Mgr. Eva Hajkova MPH, MBA

Specialistka v preventivni, funkéni mediciné a vyzivé
Institut funkéni mediciny a vyZivy, Praha
www.ifmv.cz
Zdroje:
1. www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29885638
2. www.lowdosenaltrexone.org/ldn_and_ai.htm
3. www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6085417/
4. www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4262205/
5. www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25599184
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Bezlepkova dieta u psov

mov je porucha resorpcie vSetkych zloziek potravy (vita-

Nast'astie vacsina psov toleruje obilniny celkom
dobre a nemaju pre nich ziadne neziaduce uUcinky.
Niektoré psy ale nemusia lepok tolerovat’ a tato diag-
néza sa u nich nazyva gluténom indukovana
enteropatia. Vyvinie sa u nich chronické zapalové
ochorenie tenkého ¢reva, maju opakované alebo
pretrvavajuce hnacky, nezdravu srst’, chudnu, straca-
ju telesnu kondiciu alebo len vseobecne ne-

prospievaju.

Presny priebeh ochorenia nie je Uplne objasneny. Isté je,
Ze imunitny systém psov trpiacich neznasanlivostou lepku
uto&i na ich €revny trakt v pripade, Ze pride do kontaktu
s lepkom. V tenkom ¢reve sa nachadzaju miliény klkov,
ktoré zvacsSuju povrch dreva pre vstrebavanie Zzivin.
PoSkodenie sliznice znamena, ze tieto klky miznd. Medzi
klkmi sa nachadzaju krypty. Krypty sa pri poskodeni
Choroba

podstatnou stratou klkov v tenkom €reve a zmenSenim

sliznice predlZuju. je charakterizovana

absorpéného povrchu. Vysledkom uvedenych mechaniz-

minov, mineralov, cukrov, tukov a bielkovin). Pri posu-
dzovani psa s udajmi o hnackach, strate hmotnosti, zlej
telesnej kondicii a celkovo zlého prospievania, veterinar
vykona rutinné vySetrenia krvi a mocu, vySetrenie stolice
na parazity, brusné rontgenové snimky a test exokrinne;j
pankreatickej insuficiencie. Vysledky tychto testov su
u psov, ktoré su citlivé na lepok obvykle normalne. Jediny
spbsob, ako definitivne diagnostikovat neznasanlivost
lepku je, ze pes dostane bezlepkovu diétu na dva az Styri
tyzdne a ked nastane zlepSenie ide o intoleranciu na
lepok. Zviera by malo priberat na vahe a mali by prestat’
hnacky a jeho celkovy zdravotny stav by sa mal
normalizovat. Nastastie je neznaSanlivost lepku uUplne
lieCitelna — nie vSak vyliecitelna. Je potrebné sa vyhnut
krmivu, ale aj pochutkam s obsahom pS$enice, raze, ovsa,
ja€mena alebo inych obilnych zfn. PSenica je najproble-
matickejSou zloZkou krmiv pre psov a obzvlast riskantné
su geneticky modifikované zrna. VSetky priznaky vymiznu

pri kimeni bezlepkovou potravou.



HORNBACH prinasa novy prémiovy sortiment krmiv FINEVO

Hornbach povazuje domacich milaéikov za plnohod-
notnych ¢&lenov rodiny. Upozoriiuje ich majitelov na
dolezitost’ ich spravnej vyzivy. Aktualne prinasa novy sorti-
ment prémiovych krmiv FINEVO pre psov a macky, ktoré
nutricne zodpovedaju individudlnym stravovacim
poziadavkam a zaroven su dostupné za rozumnu cenu.

Nutri¢ne vyvazena vyziva pombze domacemu milacikovi prezit
jednoducha uloha. Nedostacujuca kvalita krmiva sa ¢asom pre-
javi na zdravotnom stave zvierat: nedostatok energie, utimeny
temperament a ani ich srst' neziari zdravim. ,Pre zvierata je
vysokokvalitnad potrava rovnako doélezita ako pre [fudi.
V spolupraci s veterinarmi a odbornikmi sme vyvinuli krmivo
FINEVO, ktoré zodpoveda najnovsim poznatkom a spifia rov-
naké hygienické Standardy ISO Food Standards a HACCP, aké
sa dodrziavaju vo vyrobe potravin,“ hovori Daniel Brychta,
odbornik z oddelenia zahrady v projektovych marketoch
Hornbach.

Krmivo pre aktivny Zivot

Kazdy pes ¢i macka ma individudlne poziadavky na vyzivu.
Rastuce Sterfia ma v porovnani so star§im psom iné vyzivové
naroky. To isté plati pre zvierata s alergiami €i zdravotnymi prob-
Iémami oproti zdravym jedincom. Kazdé krmivo FINEVO je preto
prispbésobené individualnym poZiadavkam. V ponuke najdete
krmiva zaradené do kategdrii na zaklade veku, fyzickej aktivity,
zdravotného stavu a velkosti. Krmiva su obohatené o potrebné
vitaminy a mineralne zloZky, vdaka ¢omu pokryvaju naro¢nu
vyzivovu hodnotu. Bielkoviny a vlaknina zasa zabezpecia dobru
stravitelnost’ krmiva. Komplex antioxidantov (vitamin A,B, D, E)

It
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posilni imunitu a prispieva k spravnej tvorbe energie. Hornbach
sa pri vyvoji prémiového sortimentu krmiv FINEVO riadil
zasadou: ¢o je na obale, je aj vo vnutri. ,V krmivach FINEVO
nenajdete odpady ZivocCisnej vyroby pod vynaliezavym nazvom
vedlajSie produkty ZivociSnej vyroby. ZloZenie vSetkych receptur
je verejne zname,“ ubezpecuje Daniel Brychta. Prémiové
krmiva FINEVO obsahuju vysoky podiel masa (minimalne 55 %
pri krmive pre macky a 65 % pri krmive pre psov), vyvazenu
kombinaciu potrebnych Zivin pre zdravie, ale aj niekolko
variantov prichuti pre poteSenie domacich milacikov.
Samozrejmostou su balenia v réznych velkostiach.

Myslime na Specifické poziadavky

V ponuke mozZno najst aj krmiva vyvinuté pre Specialne potreby
zvierat. FINEVO prinaSa krmiva pre aktivne zvierata, juniorov
a seniorov, zvierata s potravinovymi alergiami a tiez krmiva
pre sterilizovanych psov a macky. Nezabudlo sa ani na zvierata
so zazivacimi tazkostami, pre ktoré je idealne krmivo bez
obsahu obilnin FINEVO GRAIN FREE. Krmiva tiez neobsahuju
ziadne farbiva, zivocisnu mucku, cukry i geneticky modifiko-
vané potraviny. FINEVO si zaklada na vysokom podiele
Cerstvého a suseného masa. Vysokokvalitné oleje, zelenina,
bobule a bylinky navyse poskytuju prirodné ziviny a u¢inné latky.
Siroky ponuku krmiv FINEVO si mézete pozriet a zaklpit aj
z pohodlia domova online. VSetkych milovnikov zvierat vSak
potesi moznost zastavit sa s vasim Stvornohym ¢lenom rodiny
priamo na predajniach Hornbachu, kde vas privitaju odbornici
na vyzivu a spolocne vyberiete to najlepsie. Domaci milacikovia
maju totiz vstup do predajni povoleny.

Viac informacii sa dozviete na stranke www.hornbach.sk.
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Najdete u nas aj BEZLEPKOVE JEDLA

Stravovanie klientov sa poskytuje v hoteli Ozén - jedalen
Amélia a jedalern Napoledn, v hoteli Astéria - jedaler
Ludvig a jedalen Elizabeth. V hoteli Mier poskytujeme
stravovanie detskych pacientov.

Jedalen Amélia a Ludvig — stravovanie pacientov
Ranajky su podavané formou bufetu, ktory ponuka vyber
masovych, mlie€nych vyrobkov, natierok, Cerstvej
zeleniny, peciva a teplych jedal. Z napojov je v ponuke
kava, €aj, mlieko, ovocny napoj, voda.

Obedy a vecere si klient vybera z ponuky 5 druhov jedal.
K obedu ma moznost vyberu z 2 druhov polievok
a zeleninovych 8&alatov, ktoré sa nachadzaju na
bufetovom stole.

Neoddelitelnou sucastou lie€ebného systému je diétne
stravovanie. V naSich prevadzkach zabezpelujeme
vSetky druhy zakladnych diét podla platného diétneho
systému, ako aj Specialne diéty v zavislosti od zdravot-
ného stavu klienta.

Jednou zo Specidlnych diét, ktoré poskytujeme, je
bezlepkova diéta.

Bezlepkovu stravu pripravujeme pre klientov na kupelnej
lieCbe viac ako 30 rokov. Pri jej priprave pouzivame
certifikované potraviny znaciek PROMIX, CELIHOPE,
NOVALIM. Pri tvorbe jedalneho listka sa prihliada na
zastupenie vSetkych Zivin a dodrZiavanie zasad pripravy
bezlepkovej stravy.

Jedalen Napoleon a Elizabeth - stravovanie
samoplatcov

Ranajky, obedy a velere su podavané formou bufetovych
stolov. Ponuka ranajok: méasové vyrobky, mlie¢ne vyrobky,
natierky, kase, teplé jedla, ceredlie, Cerstva zelenina,
ovocny Salat, chlieb a pecivo, kava, ¢aj, dZzus, voda.

Na obed a veCeru ma klient moznost vyberu z bufetovych
stolov (polievky, masité jedl4, zeleninové a mucne jedla,
prilohy, zeleninovy bufet, napoje podla ponuky).
Restauracia hotela Alexander **** ponuka taktiez
ranajky, obedy a vec€ere formou bufetovych stolov.
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Symptomy celiakie

Podla ESPGHAN z roku 2012 sa odhaduje, ze len 1z 3
az 1 zo 7 pacientov s celiakiou je symptomaticky(1).

Klinické prejavy ochorenia celiakie sa v poslednom
desatroci velmi zmenili. V minulosti uz po prvom kontak-
te predisponovaného jedinca s lepkom dochadzalo
k zdravotnym komplikaciam ohrozujucim Zivot, k tzv. ce-
liakalnej krize. Bola to vekova skupina dojcCiat, ktoré zacali
byt prikrmované nemlieénymi pridavkami, konkrétne
lepkom. Prejavy ako vracanie, poletné vodnaté stolice,
tazka dehydratacia vyZadovali hospitalizaciu. S takymito
priznakmi sa stretavame v dneSnom obdobi skoér spo-
radicky.

Dévodom neskorsich prejavov celiakie je podfa dostupnej
literatury postupné zavadzanie lepku do stravy deti, ktoré
su stale doj¢ené, €im sa znizuje riziko celiakie v ranom
detskom veku a pravdepodobne aj v dalSom Zivote (35).
Odporuc€ané zavadzanie lepku do vyzivy v sucasnosti je
najskér vo 4. mesiaci zivota, najneskér v 7. mesiaci Zivota
a nie je vhodné odkladat zavedenie lepku do vyZivy

neskor ani u rizikovych deti, napr. u deti matiek s diagnos-
tikovanou celiakiou. Je dblezité pokraCovat v doj¢eni
dietata aj v Case zavadzania lepku do stravy (36).

V minulosti bola celiakia povazovana za chorobu deti,
dnes sa priemerny vek diagnézy ochorenia posuva pos-
tupne k predskolskému, respektive zaliatku Skolského
veku, 6 - 7 rokov. V su€asnosti sa zaznamenava zvysena
diagnostika u dospelych, u ktorych je priemerny vek
v Case stanovenia diagnézy 45 rokov. Prevalencia ce-
liakie v populacii starSej ako 55 rokov je 2,34%
a v dospelej, napriklad finskej populacii 2% (37), dokonca
pribuda pocet pacientov s diagnostikovanou celiakiou vo
veku nad 60 rokov.

Velké mnozstvo pacientov s celiakiou bolo v minulosti
kachektickych, s tenkymi kon&atinami, vymiznutym tukom
v podkozi, atrofickym svalstvom — sarkopéniou,
nafuknutym bruchom, atakmi hnadiek a s vracanim.
V poslednych rokoch sa v8ak u pacientov c¢asto
stretavame v Case stanovenia celiakie aj s obezitou.



Symptémy celiakie aj klinické priznaky su rézne,
preto v€asna a spravna diagnostika ochorenia nie je
jednoducha.

» Gastrointestindlne symptémy — klasicka forma celiakie,
pre ktoru je typicka hnalkovita stolica so steatoreou.
Stolica je bleda az siva, plava na vode. Hnacky byvaju
Casto epizodicke, striedaju sa s obdobiami bez tazkosti,
dokonca méze byt pritomna obstipacia. Casté su prejavy
bolesti bruska, meteorizmus, anorexia, glositidy. V Case
hnaciek dochadza k ubytku na hmotnosti, porucham rastu
a k prejavom malabsorpcie, ktora vyustuje k laboratérnym
zmenam, k stratdm mikro - a makronutrientov, bielkovin,
Zeleza, mineralov, stopovych prvkov, vitaminov a podobne.

* Symptomy mimo traviaceho traktu (extraintestinalne),
medzi ktoré patria kostné a svalové (osteopordza,
osteopénia, artritida, poruchy skloviny trvalého chrupu,
myopatia a pod.), koZzné a slizni€né prejavy (dermatitis
herpetiformis Duhring, alopécia, recidivujuce aftézne
stomatitidy, vitiligo, vaskulitidy a pod.), prejavy v oblasti
reprodukcie (oneskorend menarché, vynechavanie
menstruacie alebo aj infertilita) a v neposlednom rade
neurologické a psychické poruchy (epilepsia nereagujuca
na terapiu, depresie, periférna neuropatia, mozockova
ataxia, migréna, demencia, nesustredenost a pod.).

* Medzi dalSie patria hematologické prejavy, ako je

sideropenicka anémia, pripadne anémia z nedostatku
vitaminu B12. Malo sa mysli na to, Ze celiakia méze byt
pri¢inou chronického unavového syndromu. Z koznych
a zo slizniénych prejavov je zaujimava uz spomenuta der-
matitis herpetiformis Duhring. Prejavuje sa vyrazne
svrbivym exantémom s predilekénymi priznakmi
najcastejSie v okoli velkych kibov (predkolenie, predlak-
tie), kde sa ohyba koza, ale aj na tele alebo hlave (38),
(39). Pacient nemusi mat’ Ziadne traviace tazkosti. Asi
80 — 90% pacientov ma zmeny na sliznici tenkého Creva
a ustup taZzkosti poCas bezlepkovej diéty. Diagnézu
potvrdzuje aj vysledok z biopsie koze, kde su v koznych
papilach pritomné depozity granularneho IgA, ktoré
obsahuju protilatky anti-tTG3 proti epidermalnej transglu-
taminaze 3. typu.

Ochorenia asociované s celiakiou

Medzi zakladné autoimunitné ochorenia asociované

s celiakiou patria predovsetkym:

« diabetes mellitus 1. typu (DM 1), asociacia s celiakiou je
3-12%

+ autoimunitnd hepatitida, asociécia s celiakiou je 3 — 6%

+ autoimunitna tyreoiditida, asociacia s celiakiou je 2 — 7%

* IgA nefropatia, asociécia s celiakiou je 4%

* IgA deficit, asociacia s celiakiou je 2 — 58%

* juvenilna idiopaticka artritida, asociacia s celiakiou je
1,5-2,5%



Z dalSich ochoreni asociovanych s celiakiou mozno
uviest primarnu biliarnu cirhézu, Sjégrenov syndrom,
autoimunitni trombocytopéniu, alopecia areata, systé-
movy lupus erythematosus a pod. Treba mat' na pamati,
Ze u pacientov s celiakiou sa autoimunitné ochorenia
vyskytuju 3 az 10 krat CastejSie ako u beznej populacie.
K mozZnym asociovanym ochoreniam s celiakiou patria
najma neSpecifické zapalové ochorenia ¢reva, chronické
hepatitidy  vratane autoimunitnej polymyozitidy,
vaskulitidy, iridocyklitida, sarkoidéza, cysticka fibroza
a dalSie. V poslednych rokoch sa Coraz viac skuma
moznost' asociacie s celiakiou pri schizofrénii a autizme.
Ku genetickym syndrébmom asociovanym s celiakiou patri
Downov syndrém (asociacia s celiakiou 5 — 12 %),
Turnerov syndrom (asociovany s celiakiou 2 — 5 %),
Williamsov syndrom (asociovany s celiakiou 9 %), IgA
deficiencia a CVID (bezna imunodeficiencia) a iné.
Samostatnou ,rizikovou skupinou®, pri ktorej je potrebné
vykonavat' cieleny skrining, su prvostupfiovi pribuzni
pacientov s celiakiou. Su to vacsinou asymptomaticki
pacienti a celiakia sa u nich moze vyskytovat od 10 do
15%, u druhostupfiovych pribuznych je mozny vyskyt ce-
liakie od 3 do 6%.

Klinicka manifestacia celiakie

Celiakia ma typicky obraz fenoménu ladovca. Cast nad
vodou predstavuje pacientov s diagnostikovanou
celiakiou, €ast pod vodou pacientov so subklinickou
(silentnou) alebo potencialnou (latentnou) formou ce-
liakie.

Symptomaticka celiakia je priznagna pre pacientov, ktori

maju prejavy z traviaceho traktu. Vyskytuju sa u nich
hnacky, bolesti brucha, vracanie, neprospievanie. M6ze
byt pritomna zapcha. Na druhej strane maju neurolo-
gické, kozné, endokrinologické a iné priznaky. Niektori
pacienti sU niekolko rokov dispenzarizovani a lie€eni pre
patologické laboratérne parametre ako sideropenicka
anémia, zvySené hepatalne testy. V3etci tito pacienti maju
pozitivne protilatky na lepok, pozitivhe enterobioptické
vySetrenie aj typické HLA genotypy na celiakiu.

Asymptomaticka celiakia je prizna&na pre pacientov, ktori
su aktivne vyhladavani pri skriningu, pretoZe patria do
skupiny prvostupfiovych pribuznych pacientov s celia-
kiou, eventuadlne do skupiny autoimunitnych ochoreni,
syndromov, ktoré su asociované s celiakiou.

Subklinicka celiakia (ticha, silentnd) je stav, ked pacient
nema vyrazné klinické tazkosti, méa pozitivne protilatky na
lepok a pozitivhe enterobioptické vySetrenie so znamka-
mi atrofie sliznice, so signifikantnym poc¢tom intraepitelial-
nych lymfocytov (35).

Potencialna (latentnd) forma celiakie je stav, ked pacient
mdbze, ale aj nemusi mat klinické prejavy, ma pozitivhe
protilatky na lepok, ale nema typicky nalez na sliznici
Creva. Na sliznici je zvySeny pocet intraepitelialnych
lymfocytov. Pocet pacientov s potencialnou formou
celiakie narasta, treba ich sledovat, pretoze podla studii
az v jednej tretine z nich sa mdze po €ase vyvinut atrofia
klkov Crevnej sliznice signifikantna pre celiakiu (19).
V diagnostike méze pomdct nalez intestinalnych depozit
anti-tTG2 IgA (41). Maligne komplikacie celiakie nie su
Casté, ale riziko vzniku malignity je pri tomto ochoreni



vy$Sie v porovnani s beznou populaciou(42). NajCastejsie
sa vyskytuje T-bunkovy lymfém spojeny s enteropatiou
(EATLY - enteropathy associated T-cell lymphoma),
adenokarcindmy tenkého Creva, pazeraka, orofaryngu
(43). V detskom veku su tieto komplikacie skér raritné.

Zvlastnou skupinou je refraktérna celiakia, ktorej vyskyt
v detskom veku je ojedinely. Predominantne postihuje
pacientov nad 50 rokov, 2 az 3 krat CastejSie Zeny. Je
charakteristicka tym, Zze pacient dodrZiava prisnu bezlep-
kovu diétu a napriek tymto diétnym opatreniam sa
opakuju ataky hnaciek s pretrvavanim malabsorpénych
prejavov. Prevalencia tohto ochorenia je okolo 1 %.
Pacienti s refraktérnou celiakiou musia byt podrobne
diagnostikovani (44), pre vysoké riziko vzniku lymfému.

V rdmci diagnostiky je potrebné najprv preverit, i pacient
spravne dodrziava bezlepkovu diétu, i nerobi ,nechcené*
chyby. Tento pacient ma mat urobené zakladné odbery,
pricom autoprotilatky na lepok (anti-TG2, EMA) mézu byt
negativne. Nasledne musia byt vyli¢ené iné ochorenia,
ktoré byvaju sprevadzané atrofiou klkov. Je to napriklad
syndrém bakterialneho prerastania, autoimunitna
enteropatia, hypogamaglobulinemicka sprue, Whipplova
choroba, kolagenézna sprue, Crohnova choroba, eozi-
nofilna enteritida, s liekmi asociovana enteropatia,
infek&na enteritida, giardiéza, ¢revna TBC, d&revny
lymfém, enteropatia pri AIDS (45). Dalej sa odporuga
enteroskopické vySetrenie s viacnhasobnymi biopsiami
sliznice ¢reva a CT enteroklyza. Histologické vzorky
z jejuna treba vySetrit na imunofenotyp T-lymfocytov.
Podfa toho rozoznavame refraktérnu celiakiu typu 1 bez
aberantnych intraepitelidlnych T-lymfocytov a typ
2 s abnormalnym fenotypom intraepitelialnych T-lymfocy-
tov. Typ 2 sa povazuje za prelymfdbm a nema dobru
prognézu. Terapia refraktérnej celiakie je zloZita, okrem
bezlepkovej diéty sa opisal pozitivny efekt imuno-
supresivnej terapie (44).
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Celiakia - od symptémov k diagnéze a terapii
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Kniha, Celiakia — od symptomov k diagnéze a terapii,
zahffla uz zname, no aj nové poznatky o celiakii
a bezlepkovej diéte. Samostatna cCast je venovana
vysledkom z vlastnej klinickej praxe autorov,
a odporu¢anym postupom pri diagnostike. Zaciato¢nikov
do problematiky uvedie a pokrolilym prinesie novSie
poznatky. Je uréena pediatrom, detskym gastroenterol6-
gom, v3eobecnym lekdrom a gastroenterolégom pre
dospelych, ale aj ich pacientom a Sirokej verejnosti.
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Celiakia na Slovensku
CO 0 nej mozno neviete

Pri rozhovoroch o celiakii sa najCastejSie opakuje jej
definicia, moznosti diagnostiky a problematika bezlep-
kovej diéty. Tak ako vo vSetkom, okolo tejto zakladnej
témy sa deju veci, ktoré su sice v pozadi, ale su tieZ velmi
doélezité. MnozZstvo diagnostikovanych celiatikov stupa. Je
to predovSetkym zdokonalenim diagnostiky ochorenia,
ale aj tym, Ze celiakia sa stéle viac dostava do povedomia
nasej spolo¢nosti.

Slovenska gastroenterologicka spoloénost uz v r. 2002
zalozila pracovnu skupinu pre celiakiu. O jej zalozenie sa
vtedy zasadil vtedajsi prezident spolo€nosti Doc. MUDr.
Lubomir Jurgo$, PhD. Cielom bolo najprv ziskat prehlad,
ako to vlastne na Slovensku s celiakiou stoji a podla
vysledku reagovat’ na najdblezitejSie zistenia.

V roku 2004 sme robili prvé spocitanie celiatikov sle-
dovanych na gastroenterologickych ambulanciach.



Vysledny pocet bol 2986 celiatikov, teda prevalencia bola
1:1792 obyvatelov. Podla literatury je prevalencia 1:300
az 1:100, teda mali sme €o dohanat. Nasledujuce roky
bolo na odbornych gastroenterologickych podujatiach
venovanych stale viac prednasok problematike celiakie.
Boli vytvorené celé prednaskové bloky zaoberajuce sa
uskaliami u celiakie.

Zdravotné sestry su pravou rukou lekara, ich vedomosti
su neoddelitelnou suastou kvalitnej prace, preto
identické prednasky a diskusie odzneli na sesterskych
odbornych podujatiach. V informovanosti o diéte je
zdravotna sestra neoddelitelnou sucastou. Na Slovensku
tym viac, lebo dietolégov, diétnych sestier a adekvatne
vzdelanych nutri¢cnych poradcov mame nedostatok.

Celiakia nepostihuje len traviaci trakt, ale cely organizmus
a prejavit sa mbze len v jednom systéme. Z tohto dévodu
sme oslovili predovSetkym lekarov prvého kontaktu, ale aj
imunolégov, endokrinolégov, gynekolégov, neurolégoy,
hematolégov, aj iné odbornosti. Clenovia pracovne;
skupiny mali po celom Slovensku vela prednasok venuju-
cich sa tejto problematike.

Spolupraca s pacientskymi organizaciami je neod-
delitelnou sucastou naSej prace. Tu vS8ak narazame na
problém, Ze niekolko nadSencov roky vynaklada vela sil
na to, aby pacientske skupiny fungovali, ale z radov ce-
liatikov, hlavne mladych a novo diagnostikovanych,
pribudaju nezidtni dobrovornici len ojedinele. Na stretnu-

tiach s celiatikmi sa nas neraz pytaju, pre€o na bezlep-
kové potraviny musia pacienti doplacat, preCo nie je
sortiment CiastoCne hradenych vyrobkov Sirsi, preco
nevybavime vacsie vyhody pre celiatikov a podobne. Na
inych sedeniach dostavame otazky, pre€o prave celiatici
maju CiastoCne hradené urcité potraviny a prec€o je kate-
gorizovany sortiment taky Siroky.

Tych prvych (nespokojnych) informujeme, Ze na svete je len
malo krajin kde maju pacienti Ciasto¢ne hradené bezlepkové
vyrobky zo zdravotného poistenia, Ze zadarmo nemézu byt,
lebo aj zdravy C&lovek si musi za potraviny platit, takze
vypocty doplatkov su tomu prispbsobené. A tej druhej
(neprajnej?) treba povedat, Ze bezlepkové vyrobky su
finanéne velmi narotné a diéta je jedinym liekom pre
celiatikov, preto Ciastocné hradenie pomaha celiatikov liecit.
KedZe odborna komisia MZSR ur€ila aj mnoZstvové limity,
tak sa neda ich preskripcia zneuZivat. Ak sa aj sortiment ka-
tegorizovanych bezlepkovych potravin roz$iril, nezvySila sa
tym finanéna zataz nasho zdravotnictva, lebo preskripciu
drzia mnozstvové limity. Vyznam kategorizovanych potravin
je aj v tom, Ze podliehaju velmi prisnej kontrole, Zze su
vyrabané z primarne bezlepkovych zdrojov a tym zaru&uju
pre celiatikov absolutnu garanciu. Aj v pripadoch, ked' pa-
cienti neprospievaju je v prvom rade potrebné, aby konzu-
movali len bezlepkové potraviny a suroviny odsuhlasené
Kategorizatnou komisiou Ministerstva zdravotnictva Slo-
venskej republiky.



Dalsim problémom, ktory sme museli riesit, boli nejas-
nosti s posudzovanim celiatikov pre socialne ucely.
Stretnutiami s vedenim Socialnej poistovne bol aj tento
problém vyrieSeny. V8etka menovana iniciativa nielen
pracovnej skupiny pre celiakiu (MUDr. Kabatova PhD.,
MUDr. KadleCkova, MUDr. Pekarkova, MUDr. Szépeova
PhD., MUDr. Zakuciova), ale iniciativa celej Slovenskej
gastroenterologickej spolognosti, zdravotnych sestier,
pacientskych organizacii viedla k aktualnym vysledkom
v prevalencii celiatikov:

4 N\
Rok 2004 1:1792
Rok 2008 1:677
Rok 2012 1:404
Rok 2016 1:305
Rok 2020 1:240
- J

Podrobnejsie ku 1.1.2020:

Slovenska republika: 5 450 421 obyvatelov
Pocet celiatikov k 31.12.2019: 22 735

Z toho: 16 617 dospelych, 6 118 deti
Prevalencia v SR: 1:240

Vysledok je prakticky v strednej hodnote udajov z mno-
hych eurépskych aj mimoeurépskych vyspelych krajin, ¢o
nepriamo poukazuje na dobru uroven diagnostiky celiakie
na Slovensku. Ziskanie udajov nebolo fahké, pretoZze pre
ochranu osobnych udajov nemozno dat k dispozicii rodné
gisla pacientov. Statisticky urad vychadza z diagnézy
K90.0, pritom v zdravotnej dokumentacii méze byt tento
kdd len pri klinickom podozreni na ochorenie, €o by viedlo
ku zavadzajucemu Udaju o pocte dispenzarizovanych
celiatikov u jednotlivych gastroenterolégov.

A Co dalej? Na poslednom odbornom gastroenterologic-
kom podujati s nazvom Gastroférum 2020 sme si dali
medicinske ciele pre skvalithenie naSej prace na poli ce-
liakie v laboratdrnej aj histopatologickej diagnostike. Toto
v8etko ale nie je komplexné bez obetavej prace
pacientskych organizacii. Tymto aj vyzyvame vSetkych
pacientov s celiakiou, ich rodiny a priatefov, aby organizo-
vali stretnutia, kde si mdézu navzajom odovzdat
informacie, skusenosti, rady. Je to velmi ddleZité pre novo
diagnostikovanych pacientov, ktori takito podporu potre-
buju.

MUDr. Bozena Pekarkova

veduca pracovnej skupiny pre celiakiu
Slovenskej gastroenterologickej spoloénosti
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