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NATRVALO v nasej ponuke:

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

free

st |Utenfrei —_—

Schokoladen-
muffins

c](:l‘t:er\b\’OJC

nitten, mit’\‘\,B%Sootenu_“ 119\

0 w
: - oty
g S

et
2xilg=140g & =]

¢
Il + koliCina ’k‘d
tnost / Neta i L iy



nove veganske ﬁ‘?ﬁ,t

us

a bez cukru

Schar
2 @ &

Vanilla
Creams

==~ & PORTIONS -



Mili Citatelia,

dakujem velmi pekne vsetkym nasim
spolupracovnikom a klientom, ktori sa
podielaju na realizdcii tohtorocného
vydania. Aj my sa pripdjame k medzi-
ndrodnym organizdcidm pre celiatikov
po celom svete, aby sme zvysili po-
vedomie o celiakii. Sme realizdtorom
celoslovenske| osvetove| kampane
zameranej na nediagnostikovanych
celiatikov s ndzvom MOZNO MATE CE-
LIAKIU A SKRYVA SA ZA INU DIAGNOZU.

ESte stdle je vela celiatikov, ktori

o svoje| diagndze nevedia, lieCia sa na
iné diagndzy a niekedy sa aj roky zby-
tocne trdpia. Za mnohymi diagndézami
sa skryva prave celiakia, ktorej sa ho-
vori aj chameledn medzi chorobami.
Osvetovd kampan je vyzvou pre od-
bornl i laickl verejnost k identifikdcii
velkého poctu doteraz nediagnosti-
kovanych pacientov a zahdjenie ich
liecby bezlepkovou diétou. Bezlepkové
vyrobky potrebuje zo zdravotnych
dbvodov ovela viac zdkaznikov a ne-
liecend celiokia moze vdzne poskodit
zdravie. DOlezZité je poznat aj atypické
prejavy celiakie a mysliet na ne nielen
u seba, ale aj u svojho okolia. Spolu
mdbzeme menit povedomie o diagndze
celiakia. Dakujem v8etkym, ktori sa
na tejto kampani podielaju.

Prijemné chvile v zdravi
a v pohode vém zeld,

ALENA SUKUPOVA
Sefredaktor
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Téma celiakie je pomerne populdrna,
napriek tomu sa stretdvame pomerne
casto s nesprdvnym postojom k tejto
problematike. Aby to tak nebolo, treba
poznat’ chyby, ktoré sa pri stanovovani
diagndzy, eventudlne nesprdvnom
vylu€eni diagndzy celiakie vyskytuju.

MUDr. Bozena Pekdrkovd,
predsedkyna pracovne;
skupiny pre celiakiu pri

vybore Slovenskej gastro-
enterologickej spolo¢nosti.

NajcastejSim podnetom na pdtranie
po celiakii st hnacky a Ubytok telesnej
hmotnosti. V skutocnosti md takého

prejavy len mald skupina celiatikov.
Ovela dblezitejSie je poznat’ nendpadné
prejavy celiakie a mysliet' na ne nielen
u seba, ale aj u svojho okolia. Castym
prvym prejavom byva chudokrvnost’

z nedostatku zeleza. V starSej literatu-
re sa stretdvame s pojmom chlordza.
Definovali tak bledost’ z nedostatku ze-
leza u mladych dievcat. Teraz vz vieme,
Ze hoci sa za pojmom mohla skryvat’

v minulosti podvyziva, mohlo sa jednat’
aj o celiakiu. Este stdle nepreslo dosta-
to¢ne do povedomia, ze chudokrvnost’
u Zien nemusi byt len z mens§truacnych
strat. Ak md mlady muz chudokrvnost,
tak patranie aj po celiakii je nevyhnutné.
Tu treba podciarknut’ ¢o plati o celiakii
vzdy, ze ochorenie sa mbze vyskytnit’

v ktoromkol'vek veku od detstva az po
neskory vek. Osteoporéza je niekedy
nazyvand aj tichy zlodej kosti. Doslova
kradne kostnu hmotu. Deje sa tak ne-

ndpadne. Pacienta v Uvode ni¢ neboli,
nema pocit choroby a nezriedka sa zisti
nizka hustota kostnej hmoty az vel'mi
neskoro, niekedy aj ndhodne pri inom
vySetreni. A prdve celiakia mbze byt’
pric¢inou osteopordzy a tym aj opakova-
nych zlomenin mladych l'udi a to nielen
Zien, ale aj u muzov v ktoromkol'vek
veku. V€asnou diagnostikou, lie¢bou

a rezimom sa dd predist’ nenapravitel-
nym Skoddm. Za neplodnost’ou Zien,
ale aj muzov sa méze skryvat’ celiakia.

V tomto ohlade bol zaznamenany v po-
sledné roky vel'ky pokrok a to zdsluhou
zvySenej informovanosti nielen v odbor-
nej ale aj laickej verejnosti. Neplodnost',
alebo neschopnost’ donosit’ diet'a je
vel'mi citlivd téma o ktorej sa t'azko
hovori postihnutému pdru, ale aj ich
okoliu. Neraz sa jednd o urastené zeny,
eventudine muzov, nie sU ani chudi, ani
podvyziveni, ani nemaju iné t'azkosti

a tak na ich Skodu sa na celiakiu pri
neplodnosti nemysli. Pritom z nasej
skusenosti v.ambulancii, ak je pric¢ina

v skutocnosti celiakia, v priebehu niekol-
kych mesiacov Zena otehotnie a donosi
zdravé diet'a. Ked' sme uz spomenuli
telesnu hmotnost’, treba si uvedomit’, ze
celiatik moze byt' aj obézny, aj vel'mi
vysoky, hoci to byva skér raritou ako
pravidlo. Nadvdha a vysoky vzrast celia-
kiu nevyluCuje. Pri celiakii je klinicky ob-
raz niekedy vel'mi nendpadny, alebo qj
ziadny. Niekedy su prejavy vel'mi pes-
tré, rozne, neraz aj menlivé, preto toto
ochorenie nazyvaju aj chameleodn.
Celiakia je autoimunitné ochorenie. Tato
skupina ochoreni nesie so sebou rézne
rizikd a tiez je pre ne charakteristicke,
Ze sa u jedného jedinca vyskytnu aj dve,
alebo viaceré autoimunity. Z tohto do-
vodu sa odporuca, aby sa u celiatikov
cielene pdtralo po autoimunitnej tyreo-
iditide (autoimunitnom zdpale Stitnej
Zl'azy) a opacne. Celiakia sa vyskytuje
CastejSie ako v beznej populdcii

u Diabetes mellitus 1. typu (cukrovky
zdvislej na inzuline). Dalsim astej$im
vyskytom su charakteristické systémoveé
choroby spojiva ako je Reumatoidnd ar-
tritida, Sjogrenov syndrém, Lupus erythe-
matosus a podobne. Pecen ako dolezity
orgdn ludského tela sa tiez ako prvd
moze ohldsit’ u pacienta s celiakiou.



V beinej praxi ak md pacient zvySené hepatdine testy
medzi prvé otdzky patri kol'ko a akého alkoholu denne
vypije, ako sa stravuje, ¢i neprechodil zltacku, ¢i nepro-
cuje s latkami poskodzujucimi pecen a podobne. Pri
inak nevysvetlenom ochoreni pecene treba mysliet’ qj
na celiakiu, pretoze pri¢inou poruchy pecene mdze byt
samotnd celiakia. Ak je pri¢inou poSkodenia pecene
samotnd celiakia, pri dodrziavani bezlepkovej diéty

sa vacsinou funkcia pecene normalizuje. Co sa ale

tyka tych ostatnych, zdruzenych pecenovych ochoreni,
tam moéze dojst’ pri dodrziavani bezlepkovej diéty ku
stabilizdcii funkcie pecene a su kazuisticky zndme pri-
pady, ked’ bola celiakia diagnostikovand u pacientov
uz ¢akajucich na transplantdciv pecene a po stanoveni
diagndzy celiakie a zahdjeni bezlepkovej diéty sa stav
pacienta natol’ko stabilizoval, Ze transplantdcia nebola
potrebnd. Ataxia (porucha koordindcie telesnych pohy-
bov) méze byt’ jedinou manifestdciou celiakie. V litera-
ture toto ochorenie nazyvaju qj ,gluténova ataxia”. Je
to aj najcastejsia neurologickd manifestdcia celiakie.
Medzi d'alSie neurologické prejavy celiakie patri tfpnu-
tie prstov, svalovd slabost’, znizend citlivost. Nelieceny
celiatik sa méze ocitndt’ aj na psychiatrii pre depresiv,
ktord sa vyskytuje az u 73% nelie¢enych celiatikov oproti
7% u lieCenych celiatikov. V neposlednom rade prvou
manifestdciou méze byt’ herperiformy (herpesu podob-
ny) zapal koze, je to ale zndmy prejay, ktory v dnesnej
dobe uz zriedka ostane prehliadnuty.

Co méie urobit' laik ked’ ma podozrenie na celiakiu?
Najhorsim rozhodnutim je vynechat’ lepok z potravy
a tak skusat’ ¢i t'azkosti prestand. Takto by rozhodne
nemal zacat’ nikto. Bezdévodnym dodrziavanim bez-

lepkovej diéty sa stratia vSetky diagnostické moznosti

u celiakie. Jednak postupne klesnd hodnoty protilatok
proti antitransglutamindze, deaminovanym gliadinovym
peptidom aj antiemdomyzidlne protilatky. Postupne

s laboratérnymi zmenami ustupuju aj histologické zmeny
v sliznici tenkého ¢reva. Tak sa méze stat’ hlavne u ce-
liatikov s nekompletne rozvinutymi zmenami. Pacient md
potom faloSne negativne krvné aj histologické vysledky
a je tak nesprdvne vylic¢end diagndza celiakie.

Preco vlastne v ¢asopise venovanom celiatikom piSe-
me o zdludnostiach pri stanoveni diagndzy celiakie?
Dévodov je vela. PredovSetkym celiakia je geneticky
podmienené ochorenie, takze v rodindch celiatikoy,
hlavne u prvostupfiovych pribuznych sa vyskytuje cas-
tejSie ako v beznej populdcii. Treba preto apelovat’ na
nich aby sa dali vySetrit’ aj v pripade, ze nemaju ziadne
klinické prejavy a povazuju sa za zdravych. V pripade
nediagnostikovanej celiakie chorobné procesy v jednot-
livych orgdnovych systémov mézu prebiehat’ celé roky
ticho a mézu sa prejavit’ az pri pokrocilych, nezvratnych
poskodeniach. Povinnost'ou kazdého celiatika je Sirit’
povedomie o celiakii a robit’ tak osvetu o ochoreni.
Cim viac informdcii sa beinej verejnosti dostane, tym
viac budu k celiatikom Ustretovi a pochopia, zZe bezlep-
kovd diéta nie je u nich rozmar, ale Zivotnd nevyhnut-
nost’. SUcasne sa tak zvysi moznost’ zachytenia doteraz
nepoznaného ochorenia, zlepsi sa tym zdravotny stav
novo diagnostikovaného celiatika. Predide sa aj zby-
toCnej financnej zat'azi ndsho zdravotnictva, nakol'ko
lie¢ba pokrocilého ochorenia je mnohondsobne drahsia
ako samotnd bezlepkovd diéta, ktord stdle ostdva ako
liekom ¢islo jedna.




Body&Future Laboratories

PROBIOTICS

Specialne navrhnuté na VODNE]) baze

TEKUTE
PROBIOTIKA
s viac ako ———
15 miliardami 1 /
ZIVYCH a aktivnych , ) ' PREBIOTICKA
baktérii, bez U VLAKNINA,
konzervatnych : " BUTYRAT a
latok o . postbiotika
— b
m '/ i \\
A
2 \\bucterro/ |
m prgéigti:

GLUTEN
FREE

Ako mézu TEKUTE probiotika pomoct
pri celiakii?

K dnesnému diiu sa na liecbu celiakie vyuziva len bezlepkova diéta. Aktivne sa
viak skimaji aj nové doplnkové stratégie akou je aj moduldcia/iprava érevného
mikrobiému. Crevny mikrobiém a najmi jeho nerovnovaha ovplyviluje vznik a
pretrvdvanie crevného zapalu pri viacerych chronickych ochoreniach.

V sti¢asnosti vieme, 7e tato nerovnovaha priamo ¢i nepriamo prispieva k celiakii.
Z tohto dovodu sa predpokladd, Ze suplementdcia probiotikami u pacientov

s celiakiou ma vyznam a pozitivny efekt. Probiotiki mozu ovplyviovat celiakiu
troma mechanizmami. Po prvé mdzu napomdhat pri rozklade gluténu, €im sa
eliminuje samotny spistac ochorenia. Po druhé napomadhaji pri ochrane a
udrziavani crevnej bariéry proti patogénom a molekuldm, ktoré mozu viest k
vzniku zdpalu, ¢i inych negativnych reakcii. A po tretie probiotikda maja vyznam
pri obnove a udrziavani Crevnej rovnovahy a taktiez majd vplyv na reguldciu
imunitného systému. Probiotikd vSak sliZia len ako doplnok k bezgluténovej
diéte a nie ako liecba celiakie!

ING. KRISTINA SMORADKOVA

odborni podpora BODY&FUTURE Laboratories
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LADISLAV KUZELA

ESte asi pred 15 rokmi sa farmaceutické
spolocnosti nezaujimali o vyvoj liekov

na celiakiu. V tom ¢ase vedci vedeli, ze
u l'udi s tymto ochorenim spoésobuje kon-
zumdcia lepku (bielkoviny nachddzajicej
sa v pSenici, razi a jaémeni) poskodenie
tenkého c¢reva. Nerozumeli vSak, ako

a preco ma lepok tento GCinok. A preto
sa zdalo, Ze uz existuje jediny spbsob,
ako zvladnut’ celiakiu a to dodrziavat’
bezlepkovy diétu.

Pre priblizne 1% l'udi, ktori maju tento
autoimunitny stay, je vyhybanie sa lepku
v sUcasnosti jedinou metédou na zmare-
nie poskodenia tenkého Creva a zmier-
nenie réznych priznakov ochorenia, ktoré
mozu zahmat’ bolest’ brucha, hnacku,
zdpchu, depresiu, Unavu, bolest’ hlavy,
pluzgierovitd koznd vyrdzka a anémia
(mdlokrvnost’) z nedostatku Zeleza.

Ked'ze je ¢oraz jasnejsSie, ze dodrzio-
vanie bezlepkovej diéty nie je pre
mnohych pacientov s celiakiou ani
jednoduché, ani uspokojivé, vyskumni-
ci na zdklade prebehnutého vyskumu
neddvno urobili pokroky v pochopeni
toho, ako toto ochorenie funguje. Dd sa
povedat, 7e az teraz chdpeme takmer
krok za krokom pochody od momenty,
v ktorom sa rozlozi lepok, az po bod,

v ktorom dochddza k zniceniu ¢reva. Tym
sa doslova otvoril cely svet z hl'adiska
novych lieCebnych postupov.

Podl'a udajov z Naddcie pre celiakiu exis-
tuje v sucasnosti az 22 potencidlnych te-
rapii v réznych stadidch vyvoja. Tie, ktoré
sa testuju, sa zameriavaju na rézne kroky
v drdhe choroby. Niektoré z nich sU enzy-
my uréené na zlepSenie travenia lepku,
jeho Stiepenie na mensie, menej Skodlivé
fragmenty. Iné pristupy spbésobuju, ze
vystelka tenkého Creva je menej porézna
(porovitd), takze ciasto¢ne strdveny lepok
sa tazsie dostane do tela. Dalsi sa zame-
riavaju na imunitny systém, aby zabrdnili
jeho poskodeniu ¢reva v reakcii na lepok.

Ak sa preukdze, ze niektord terapia je
bezpecnd a 0cinng, tato liecba by prav-
depodobne nebola liekom na celiakiu
alebo ,vol'nym listkom na konzumdciu lep-
ku”, ale vysoko pravdepodobne by mohla
byt ndpomocnd v zmierneni U€inkov nd-
hodného zjedenia malych mnoZstiev.

Treba vSak uviest’ aj fakt, ze je pravdepo-
dobné, Ze od schvdlenia na pouzivanie
takuto terapiu nds este deli niekol'ko
rokov, ked'ze schvdlenie lieku je naozaj
vel'mi zdihavd cesta.

Skima sa aj lie¢ba celiakie ockovanim,
ktoré by naucilo imunitny systém tolero-
vat’ lepok. Tento pristup by mohol I'ud'om

mnozstva lepku.

Tento pokrok potvrdila aj studia publi-
kovand v casopise Gut vo februdri 2023
ktord zistila, Zze vakcina navrhnutd na
vyvolanie tolerancie na lepok u jedincov
s celiakiou je bezpecnd a dobre tolerovo-
nd. Vakcina s ndzvom Nexvax2 obsahuje
tri peptidy (produkt Stiepenia bielkovin,
ktoré su zlozené z aminokyselin) nachd-
dzajice sa v lepku, ktoré spustaju imunit-
nu odpoved' u f'udi s celiakiou. Studie sa
zUcCastnilo 64 Ucastnikov, ktori dostali bud’
vakcinu alebo placebo. Vysledky ukdzali,
Ze ti, ktori dostali vakcinu, mali znizend
imunitnd odpoved' na lepok, ¢o naznacu-
je, ze by to mohla byt’ sflubnd moznost’
lieCby v buducnosti.
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doc. MUDr. Ladislav Kuzelaq,
PhD., MPH

Uzndvany gastroenterolég, autor mnohych odbornych publikd-

cii, vysokoskolsky pedagdg, byvaly hlavny odbornik MZ SR pre
gastroenterolégiu. DIhé roky pésobil aj ako riaditel’ najvdcsej
detskej nemocnice v strednej Eurépe. Pod jeho vedenim nemoc
nica presla vyraznymi moderniza¢nymi zmenami, ¢i uz vo forme
riadenia procesov, poskytovania najnovsej zdravotnej starostlivos-
ti a stala sa lidrom z pomedzi §tatnych nemocnic aj nastavenim
terapeutickej komunikdcie smerom k detskému pacientovi a rodi-
¢om. Ladislav Kuzela je presvedceny, ze len lie¢it’ nestaci. Vel'mi
je dolezity aj pristup a komunikdcia. Pacient je pre neho vzdy

partnerom v diskusii.

Dalsim problémom vo svete celiakie je
zvySujuca sa dostupnost’ bezlepkovych
produktov. Ked'ze stdle viac l'udi ma diag-
nostikovanu celiakiu alebo sa rozhodne
pre bezlepkovu diétu z inych dévodoy,
adekvdtne sa zvysil pocet bezlepkovych
moznosti dostupnych v obchodoch s potro-
vinami a restaurdcidch. Aj ked' je to nepo-
chybne pozitivny vyvoj pre l'udi s celiakiou,
stoji za zmienku, Ze nie vSetky bezlepkové
vyrobky su rovnaké. Niektoré mézu obsa-
hovat’ aj stopové mnozstva lepku a iné
moézu mat’ vysoky obsah cukru alebo inych
prisad. Pre l'udi s celiakiou je preto dblezi-
té, aby pozorne ¢itali etikety a na zdklade
toho robili sprdvne rozhodnutia o potravi-
nach, ktoré konzumuiju.

Dal$im problémom je skuto¢nost, 7e vela-
krat moézu byt’ bezlepkové potraviny drah-
Sie ako ich ndprotivky obsahujice lepok

a pritom mnohi fudia nemaju pristup

k podpore vyzivového Specialistu, ktory by
im pomohol napldnovat’ vyvézenu bezlep-
kovu diétu.

Dodrziavanie prisnej, celozivotnej bez-
lepkovej diéty vo svete plnom skrytych
ingrediencii obsahujicich lepok si preto
vyzaduje neustdlu ostrazitost’ a robi stra-
vovanie vonku, cestovanie a chodenie do
Skoly riskantné a nezriedka az vyvoldva;ju-
ce Uzkost".

V prieskume zverejnenom v roku 2014
ohodnotilo 341 l'udi s celiakiou zdat'az spo-

jenu so zvlddanim svojho stavu ako horsiu
v porovnani s pacientami, ktori mali reflux
kyseliny, vysoky krvny tlak, cukrovku alebo
ochorenie obliciek, ktoré si vyzadovalo dio-
lyzu. Napriek tomu, zZe sa ludia s celiakiou
snazia vyhybat’ lepku, az 30% md stdle pri-
znaky.

V neposlednom rade sa zvySend pozornost'’
venuje vplyvom celiakie na duSevné zdra-
vie. Studie ukdzali, Ze ludia s celiakiou sU
vystaveni vySSiemu riziku depresie, Uzkosti
a inych problémov duSevného zdravia

a ze tieto problémy mézu byt zhorSené
problémami s dodrziavanim bezlepkovej
diéty. Niektori 'udia sa preto mézu citit’
izolovani alebo stigmatizovani svojimi diét-
nymi obmedzeniami a mézu mat’ problém
ndjst’ socidlnu podporu. Na rieSenie tychto
problémov niektori poskytovatelia zdravot-
nej starostlivosti vo svete zacinaju ponukat’
sluzby duSevného zdravia Specidlne pre
l'udi s celiakiou a existuju online komunity
a podporné skupiny, ktoré mézu poskytnuit’
pocit spojenia a porozumenia.

Zdverom mozno povedat, ze hoci v sicas-
nosti eSte neexistuje Ziadny liek na celiakiu,
existuje vela slubnych pokrokov a dostup-
nych zdrojov na pomoc pri zviddani tohto
stavu. Od vyvoja réznych liekov, po vyvin
vakciny na toleranciu lepku cez zvySujicu sa
dostupnost’ bezlepkovych produktov az po
rastice povedomie o vplyvoch choroby na
duSevné zdravie existuje dévod na nddej

v budicnost’ lie¢by a manazmentu celiakie.
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Je urceny pre vsetkych
milovnikov maku, ktory
maja radi jednoduché
kombinacie ingrediencii
a rychly proces pripravy.
V kolaci pokojne
zuZitkujete cerstvé
i mrazené ovocie
a prijemne
vas prekvapi aj cerstva
tvarohova plnka, ktora
je ukryta vo vndatri.
Kolacik je samozrejme
bezlepkovy, staci pouzit
univerzalnu
bezlepkovi zmes
na pecenie, ktora
pod znackou K-free
ndjdete exkluzivne
v Kauflande.

MAKOVY KOLAC

S TVAROHOVYM KREMOM

Ingrediencie

Forma velkosti 34 x 23 cm

200 g univerzdlnej
bezlepkovej zmesi

na pecenie K-free

120 g mletého maku
70 g mandlovej maky

5 vajec

150 g trstinového cukru
100 g masla

300 ml acidofilného mlieka
125 g malin

125 g cucoriedok

2 CL bezlepkového
prasku do peciva
Stipka soli

Tvarohovy krém

300 g hrudkovitého
jemného tvarohu

24 g vanilkového cukru
1 vajce

kéra z bio citrona

DOBRU CHUT

aslo rozpustime a nechame
vychladnit na izbovu teplotu.
Medzitym v miske vyslahame
bielky so stipkou soli na sneh.
V druhej miske vyslahame
7ltky s cukrom, pridame cmar, rozpustené
maslo izbovej teploty a premiesame.

K tekutym ingredienciam primieSame
sypké - bezlepkovl zmes na pecenie,
mlety mak a mandlova miku zmieSané

s praskom do peciva. Rucne premiesame,
aby sa tekuté a sypké ingrediencie

dobre spojili.

Na zaver do cesta zlahka po lyziciach
primieSame sneh z bielkov. Polovicu
cesta vylejeme na plech vylozeny
papierom na pecenie. Na cesto sem-tam
navisime képky tvarohového krému,
ktory si pripravime zmieSanim tvarohu,
vanilkového cukru, citrénovej kéry a vajca.
Krém zalejeme druhou polovicou cesta,
posypeme cucoriedkami a malinami

a vloZime do rary vyhriatej na 180 °C.
Pecieme asi 40 minat.



1 balenie bezlepkového chladeného
lineckého cesta Novalim

Na plnku: 100 g odtpanych nastrihanych jablk, 80 g praskového
cukru, 50 g mletych vlasskych orechov, 2 malé vajicka,

1 zarovnana PL kakaového prasku

e el : -
P :
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Postup:

Bezlepkoveé linecké cesto Novalim vyberieme z chladnicky a nechame ho aspon pol
hodinu pri izbovej teplote povolit. Medzitym si pripravime jablka — oSupeme ich,
odstranime jadrovniky, nastruhame ich na jemnom struhadle a vytlacime z nich
stavu.

Linecké cesto na pracovnej doske premiesime. NieCo vySe polovice cesta natlacime
na dno okruhlej formy (s priemerom 20 cm). Na cesto potom nanesieme jablkovo-
orechovu plnku. Tu si pripravime nasledovne: vajcia rozdelime, bielky vySlahame do
tuhého snehu. Zltky a praskovy cukor vy$lahdme do krémova. Do Z(tkovej zmesi
potom priddme orechy, varechou ich dobre premiesame. Dalej vmieSame
nastriuhane jablka a kakao. Napokon vmieSame tuhy bielkovy sneh.

Plnku na povrchu uhladime. Zo zvySku cesta si vySulame pruzky,
ktoré do tvaru mriezky kladieme na plnku a po obvode formy.

Takto pripraveny mrezovnik bez lepku dame piect do vopred vyhriatej rury na 180
stupfov asi na pol hodinu. Po polhodine vyskuSame opatrne dlanou, ¢i je plnka
stuhnutda a drzi tvar. Mrezovnik bez lepku vyberieme z rdry a nechame ho
vychladnut. Az potom ho krajame a servirujeme.



NAKUPUJITE DEZLEPKOVO
Z POHODLIA VASHO DOMOVA



Potreb:g.enw

100 g bezlepkovej muky Promix UNI, L
250 g masla, 250 g tvarohu, 50 g bezlepkovej
krupice Novalim, 50-100 g bezlepkovej strihanky Novalim, oo e

50 g mletych lieskovcov (mdZu byt aj iné orechy), 1 vajce, e %
Stipka soli, asi 12 ks gulatych &okoladovych bonbénov UPl T "a™
(alebo va&sich kiskov Eokolady & nugatu) \\P:ng ﬁﬁ’

A EEEREEEEEEEEEY == }
Postup: \

200 g zo zmaknutého masla vySlahame do krémova, primieSame rozhabarkovane
vaji¢ko a tvaroh. Dalej priddme bezlepkovi muiku Promix UNI, bezlepkovu krupicu
Novalim a sol a vymiesime cesto, ktoreé zabalené do félie ulozime odpocinut

do chladnicky.

’ !n

J!||
!3,

Po pol hodine cesto vyberieme, vySulame ho do rolky s priemerom asi 5 cm N .
a nakrajame ju na platky hrubé asi okolo 1 cm. Dlafou kusky cesta sploStime, w7 4
do stredu kazdého dame &okolddovy bonbdn alebo kisok nugatu a uzavrieme .y
ho vo vnatri gulky. } \A."ill4

Takto spracujeme celé cesto, vystaci asi na 12 guliek. >y

Do vacsieho hrnca dame zovriet osolenu vodu, stiahneme teplotu a gulky
varime v nebublajlcej vode asi 15 minut.

Zvysnych 50 g masla medzitym rozpustime na panvici a oprazime v fom mleté
lieskové orechy zmieSané so striuhankou.

Uvarené bezlepkové krupicoveé gulky vyberieme z vody, nechame ich odkvapkat

a potom ich vygulame v struhankovo-orechovej posypke. Poddvame ich posypané
praskovym cukrom.
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Gullon Gluten Free

- Sirokij viber bezgluténovich susienok Dostanete
- pripravené so sineEnicovim olejom s vysokijm - v BILLA, DELIA, KRAJ, METRO, TESCO,
obsahom kyseliny olejovej KAUFLAND a v predajniach zdravej viZivy
- vatSina susienok neobsahuje Ziadne iné alergény - online na edelia.sk, grizly.sk, tesco.sk,

Gullon.sk

freshbox.sk a injch



SOSOVICOV

Tento SoSovicovy Saldat bol pre mfa
prijemnym prekvapenim a maju ho
rady aj nase deti. Po anglicky sa
SoSovica povie lentil, tak naSa naj-
mensia s oblubou krici, Ze si prosi
lentilkovy Saldt. Prvykrdt som ho pri-
pravila na Vianoce, ked’ podla zdsad
a odporuceni mojej milej svokry musi
proste zjest’ SoSovicu celd rodina, aby
sme sa mali dalsi rok vyborne. Tak
som zacala zistovat, aké iné recepty
okrem polievky a privarku mozno z tej-
to Uzasnej strukoviny pripravit, a prisla
som na to, ze na studeno v Saldtovych

varidcidch je $o$ovica neodolatel'nd. Potrebujeme: Dresing:
IV L « 250¢ uvarenej SosSovice « olivovy olej
Okrem toho, 7e $oSovica sa vari naj- g J o yole] .y
.. « ) " « Tuhorka « Stava z polovice citrona

kratSie zo vSetkych strukovin, staci . . . Sy qee . ..

ridat sof nové korenie a bobkovy « polovica Cervenej papriky « 1 CL dijonskej horcice
IF')t "bI'V 20 mintt ie o y + polovica zltej papriky « 1 CL medu alebo

IS C',m pri |zlneS m|m{ e S.OSO_V'CO « Cervenad Stiplava paprika javorového sirupu
CIkL,JI’CI'[ uvarena. samozrejme, je nie- - ak mate radi pikantné » Istrucik cesnaku
kol'ko druhov SoSovic, klasickd, men- . 1&ervena cibula . sol a korenie
Sia, v&csia, zelend, cierna, cervend, « trs Cerstvej maty na dochutenie

vzdy sa pozrite na ndvod na ¢as vo-
renia, pripadne si na internete pozrite

trs Cerstvej petrzlenovej vhatky

aspon orientacné casy. Ak pouzijete b b b b b b b
konzervu SoSovice, tento krok ste otvo-
renim konzervy vyriesili. Je lepsie, ak 1. Do vacsej misy si 2.V inej malej miske 3. Hotovy dresing vle-

si vSetky suroviny pripravite vy, ale qj
ja v radmci varenia niekedy siachnem
po konzerve, najmad v pripade, ak je
casova tiesen. Inak sa snazim jedld
a varenie si napldnovat’ a predvarit’
suroviny, pripadne namocit’ ich pre
skratenie Casu varenia den, pripadne
noc vopred. Tento SoSovicovy Saldt je
idedlne jedlo na teplé letné dni, ked’
zasyti, osviezi a ostane po fiom vybor-
nd chut’. Wontzne
Kg@/ﬁm’

ddme vychladnutu
SoSovicu. Uhorku
a papriku nakrd-
jame na mensie
kusky, cibulu na-
krdjame na jemno,
bylinky nasekdame
na jemno. Vsetko
spolu priddme

k SoSovici.

alebo pohdriku

si zmieSame olej,
citrénovu st'avy,
priddme dijonsku
horcicu, med alebo
sirup, pretlaceny
strucik cesnaku

a vymieSame

do tekutého dre-
singu. Priddme sol
a korenie.

jeme k SoSovici so
zeleninou a s by-
linkami a vSetko
spolu premieSame
a dochutime pod-
l'a Zelania. Jeme
len tak, samotné,
ako prilohu, ale
verte, ze na dalsi
den neostane.



doc. MUDr. Ladislav Kuzela

Recepty Pre Zd raVé Erevo . & Martino Kuzelovd

NECH JE JEDLO
VASIM LIEKOM

Ak Cakdte knihu o najlepSej diéte alebo
recepty na zdzracné chudnutie z prdsku, Ci
ako sa dostat’ do formy za 5 dni, tak tdato
kniha vdm rozhodne nepomdze. No ak vdm
haozaj zdleZi na celkovom zdravi, ak chcete
spoznat’ tajomstvo” zdravého a aktivneho
Zivota, potom ste nasli presne to, ¢o potre-
bujete.

Vasa strava by mala byt zalozend na roz-
manitosti. Dobré ¢revné a celkové zdravie
si zabezpecite vel'mi jednoducho a hravo

- ,duhou na tanieri”. PoteSte svoje mikréby
v ¢revdch aj samych seba a vyber a pripra-
va jedla vds zacne bavit'l

Recepty, ktoré ponuka tdato kniha, obohatia
vds jeddliny listok o mnozstvo rastlinnych
pokrmov. Autori dvoch UspeSnych kniznych
titulov Zdravé crevo a trdvenie a Zdravie
bez liekov, Ladislav Kuzela a Zuzana Cizma-
rikovd, pribrali tentoraz do timu aj zanietend
,kuchdrku”, Martinu Kuzelovd. Na zdklade
rodinnych jeddl Kuzelovcov tak vznikla kniha
zdravych receptov, ktoré si aj vy dokdzete
uvadrit’ bez toho, aby ste celkom vyprdazdnili
pefazenku a museli zhdnat' suroviny v réz-
nych obchodoch.

RECEPTY PRE ZDRAVE CREVO

Najnovsie vedecké poznatky z oblasti Crev-

Mili &itatelia, poslite ndm na nej mikrobioty ndjdete v dielach doc. Kuzelu
e-mail: mfo@bezlepku sk s predmetom mailu a dr. Cizmdrikovej. Prestante pocitat’ kaldrie
RECEPTY PRE ZDRAVE CREVO, vase oblibené a zamerajte sa na kvalitu potravin. ObzvIdst’

a odskusané recepty na bezlepkove jedld a trom tych sezdnnych. Uvidite, aky zdzrak sa udeje
z vas posleme knihu, ktord vam s vasim telom!

venuje vydavatelstvo www.ikar.sk



Bezlepkové
 fut |

ey Cestoviny
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Co s0 bezlepkové cestoviny
a pre koho s0 uréené?

Bez|ep|<o\/é penne fusilli Bezlepkové cestoviny su skvelou ale hlavne zdro-
! ! vou vol'bou pre celiatikov alebo pre l'udi, ktori
macheroni ¢i gom|t| S Vysokym trpia inou nezndsanlivostou na lepok. Zdravé

cestoviny bez lepku, sU vyrobené z alternativnych

obsahom bielkovin pre Véetkych surovin, v nasom pripade ndjdete sezamové,

z muky zo zelenych bandnov alebo zo slnecnico-

udi miluidici i vej muky. SU bohaté na vidkninu, vitaminy a mi-
|Ud| mI|U|UC|Ch C@StOVlﬂy, e nerdly. Bezlepkové cestoviny su idedlne pre f'udi,
Zéroveﬁ S|edui(JCiCh nutriéné ktori holduju zdravému stravovaniu alebo zo zdro-
votnych dévodov musia drzat’ bezlepkovu diétu.
hodnoty a zlozenie potr(jvin Ur¢ite vas potesia tym, Ze su skvelou alternativou
ku tradi¢nym pSeni¢nym cestovindm z bielej muky
VO SVOiom |edd|n|é|(u Trgdién[:l a mozete ich poutzit’ pri priprave vasich obl'Gbe-
nych cestovinovych receptoch. Napriklad cesto-
m[:lku sme n(]hrgdili sezamovou viny s pestom, s réznymi druhmi omdcok alebo
) ) len tak samostatne ako priloha k nejakému jedlu.
a |’CiﬂOVOU, (]le C1| eXOtlckou Vel'mi vel'’kym pozitivom je aj to, Ze sU bezlepko-

vé zdravé cestoviny vel'mi lahko strdvitel'né, ¢o

mukou zo ZeleﬂyCh bandnov. Pre znamend, ze st vhodné pre I'udi, ktori maju prob-

Iémy s traviacim traktom. Tieto cestoviny maju

optimélnu chut a konzistenciu tiez nizs8i glykemicky index ako tradi¢né pseni¢né
. . o cestoviny, ¢o znamend, Ze pomdhaji udrziavat’
sme pﬂdCIlI VCI|IC|(CI, vasu hladinu cukru v krvi stabilng.



SEZAMOVE BEZLEPKOVE
CESTOVINY

Sezamovd muka je vyrobend lisovanim za studena.
Tento proces je povazovany za najSetrnejsi postup,
akym mozno ziskat’ olej zo semienok. Sezamovd
muka je lahkd, ale je v nej citit’ charakteristickd
chut’ sezamu. Md vysoky obsah vidkniny. Sezamové
paleo bezlepkové cestoviny vel'mi dobre funguju
ako typické talianske jedld s pestom. Ich zdklad je
vyrobeny z kvalitnej bezlepkovej sezamovej muky,
tapiokového Skrobu a celého vajec¢ného prdsku.

Fusilli - Sezamové vrtul'ky, paleo bezlepkové
cestoviny 250 g
Gomiti - Sezamové kolienka, paleo bezlepkové
cestoviny 250 g
Penne - Sezamové paleo bezlepkové
cestoviny 250 g

BEZLEPKOVE CESTOVINY Z MUKY
ZO ZELENYCH BANANOV

Ano, ¢itate spravne! Muika zo zelenych bandnov je
bohatd na minerdly a vldkniny. Vyrdba sa z nezre-
lych zelenych bandnov, ktoré sa najskér rucne oliUpu,
nakrdjaju na mensie kusky, potom sa niekol'’ko dni
suSia a nakoniec rozomeld. Na 1 kilogram muky sa
spotrebuje priblizne 8 az 10 kilogramov zelenych
bandnov. Tie su povazované za zeleninu. Mozno vds
prekvapi, ze zelené bandny nemaju chut’ ako tie
klasickée Zlté. Paleo bezlepkové cestoviny zo zelenych
bandnov sa vyznacuju neutrdlnost'ou, jemnou chut'ou
a voénou. Su hrubsie. Ich zdklad je vyrobeny z kvalit-
nej bezlepkovej muky, tapiokového Skrobu a celého
vajecného prasku.

Macheroni - Makarény zo zelenej bandnovej muky,
paleo bezlepkové cestoviny 250 g

3
Potraviny FUTU prin4Sajs

alternativny spdsob stravovania,

ktory je nutri¢ne hodnotny

a Setrny k prirode. SO vyrobené

pod dohladom odbornikov,

s dBrazom na kvalitu a chut surovin.

BEZLEPKOVE CESTOVINY Z MUKY
Z TMAVEHO tANU

Lanovd muka je vyrobend lisovanim lanu za stu-
dena. Tento proces je povazovany za najSetrnejsi
postup, akym mozno ziskat’' olej zo semien. Bezlep-
kovd lanovd muka je vel'mi vyraznd, a to aj preto,
Ze v nej hrd zdsadnu Ulohu chut’ lanovych semie-
nok. Paleo bezlepkové cestoviny z tmavého lanu sa
vyznacuju vyraznou chut'ou a vénou. Vel'mi dobre
funguju ako typické talianske pokrmy s pestom ¢i
syrom. Zdklad bezlepkovych cestovin z tmavého
'anu je v kvalitnej muke, tapiokovom Skrobe a celom
vaje¢nom prdsku.

Fusilli - Vrtul'ky z lanovej muky, paleo bezlepkové
cestoviny 250 g

PALEQ BEZLEPKOVE CESTOVINY
UZATVARAJU TIE SINECNICOVE

Slnecnicovd muka je vyrobend lisovanim slnecnico-
vych semien za studena. Tento proces je povazova-
ny za najSetrnejsi postup, akym mozno ziskat' olej
zo semien. Potom sa slnec¢nicové semienka jemne
pomeld. Maju vysoky obsah vldkniny, bielkovin, vita-
minov i minerdlov. Zdklad sIne¢nicovych paleo bez-
lepkovych cestovin je v kvalitnej mike, tapiokovom
Skrobe a celom vaje¢nom prdsku. Sinecnicové cesto-
viny su tenké, hladké a klzké. Vyznacuju sa vyraznou
chut'ou, ktord je typickd pre sInecnicové semienka.
Mbzete ich poddvat’ k slanym i sladkym pokrmom.

Fusilli - Vrtul'ky zo slne¢nicovej muky, paleo
bezlepkove cestoviny 250 g

Navstivte nds novy e-shop a vyberte
si to najlepsie pre vds a vase deti.

www.futu.sk

www.facebook.com/foodsforfuture
www.instagram.com/futu.planet



Na cesto: 200 g bezgluténovej muky £
Promix Beta, 1 kopcovitd PL pohankovej
muky Novalim, 150 ml vlazného mlieka, 1 vajce,
20 g bravcovej masti, 1 kopcovita PL bieleho smotanového
jogurtu, pol bali¢ka suseného drozZdia, 1 CL vanilkového cukru, kéra
z polovice citrona, 1 kopcovita PL kryStalového cukru

Na plnku: 120 g makkého masla, 100 g praskového cukru,

asi 5-6 PL horkého kakaa, 1 vajce na potieranie

Postup:

Suché prisady premieSame, pridame citrénovu kéru
a potom aj mokré prisady - vajce, jogurt, mast a mlieko. Pomocou mixéra

s hnetacimi metlickami miesime cesto aspon 7 minut.

Vymiesené cesto mokrymi rukami eSte vytvarujeme do bochnika a prikryté
plastovou féliou ho nechame v miske v teple vykysnut na dvojnasobok.

Vykysnuté cesto vyklopime na dobre pomucenu dosku, zlahka ho premiesime

a potom dlafhiami roztladime na mensi obd{znik.

Ten potrieme zmaknutym maslom, posypeme najprv vrstvou praskového cukru
a potom aj horkym kakaovym praskom.

Cesto zrolujeme a opatrne ho premiestnime na plech vystlany papierom

na pecenie. Prikryty ho nechame eSte asi pol hodinu podkysnut.

Ruru predhrejeme na 180 stupfiov. Kakaovnik pred pecenim potrieme dvomi
vrstvami rozSlahaného vajiCka, Sparadlom ho skrz prepichneme na viacerych
miestach, aby mala kade unikat para a kakaovnik tak nepraskne.

PecCieme ho asi pol hodinu do zlatohneda. Po dopeleni ho nechame uplne
vychladnut. Pred podavanim ho mézeme posypat praskovym cukrom.

&
0
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NASTARTUJTE SVOJ DEN S BEZLEPKOVYMI
POTRAVINAMI OD CGYMBEAM

Vyuzite zlavu 5 % s kupénom [ZI13 G

e H g

DOBRA ENERGIA PRE KAZDY SPORT

ZDRAVE RANAIJKY ZA PAR MINUT POSTUP: Vlo¢ky prisypeme k vriace-
POTREBUJETE: mu mlieku alebo vode a varime 2
250 ml mlieka alebo vody minuty. Potom k nim priddme protein,
50 g bezlepkovych ovsenych vioCiek GymBeam arasidové maslo a varime na miernom
10 g proteinu Just Whey od GymBeam plameni este 10 minut. Uvarenu kasu
2 CL arasidového masla od GymBeam prelozime do misky, polejeme ZERO
hrst lyofilizovanych jahéd GymBeam sirupom, ozdobime Ilyofilizovanymi
ZERO Sirup ¢okoldda GymBeam podla chuti jahodami a podavame. Dobru chut.

Nutricné hodnoty:

546 kcal 41 g bielkovin 49 g sacharidov 19 g tukov 6 g vlakniny

Zlavovy kupén viete uplatnit na produkty znacky GymBeam, BeastPink,
VanaVita, Strix a XBEAM na www.gymbeam.sk do 31.12. 2023.

www.gymbeam.sk | #gymbeam | @gymbeamsk
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Intolerancia na lepok je uZz beznym a Coraz CastejSim problémov
Slovakov v dnesnej dobe. No nastastie sa uZ nemusia natolko ob-
medzovat a aj s tymto typom intolerancie si m6zu bez obav a zdravot-
nych komplikacii vychutnavat chutné potraviny a pochutiny.

Dnesny potravinovy trh je, avsak uz na vysokej Urovni a figuruji na nom
vacsie ¢i mensie firmy, ktoré vyrabaju kvalitné potraviny pre ludi s in-
toleranciou lepku. Ako priklad mozeme uviest spolocnost Tomata s.r.o.

Tomata s.r.0. je stabilna slovenska rodinna firma. Na slovenskom trhu
posobi od roku 1991 a odvtedy sa im podarilo stat sa najvacsim vyrob-
com paradajkového pretlaku na tdzemi Slovenska. Vyraba vsak aj iné
produkty ako kecupy, omacky, horice a dalSie pochutiny.

Spoloénost Tomata s.r.o. dba na kvalitu produktov. Ich skvela chut je
podchytena spolupracou s overenymi, poctivymi pestovatelmi. Vo svo-
jom portfoliu ma cez 40 druhov produktov, ktoré Tomata s.r.o0. dodava
do v3etkych obchodnych sieti.

......

ZIADNY LEPOK,

plna chut zdravia

Ziadny lepok, plna chuf zdravia

Zdravie a chut sa spojili v nasich bezlepkovych vyrobkoch. Nase vyrob-
ky st plné chuti a bez lepku, takze sa mozete tesit na plnt chut jedal
bez obav o svoje zdravie,

Kecup a iné produkty znacky Tomata, s tou spravnou volbou pre vet-
kych celiatikov, bez toho, aby museli skimat zlozZenie produktu a o-
verovat si ¢i ich s chutou mozu skonzumovat bez obav o svoje zdravie.

DalSou vyhodou je, Ze produkty Tomata nepouzivaji nepopuldrne, ge-
neticky modifikované suroviny, ¢o znamena, Ze su Uplne prirodné a to
v dnesnej dobe chceme.

Ddkazom toho, je aj niekolko certifikatov IFC a vyrobky ohodnotené
ocenenim kvality Slovak Gold. No okrem obsahu si spolo¢nost Tomata
dava zélezat aj na obaloch, ktoré si plne recyklovatelné.

100% chut a nemenej percentna kvalita v kazdom produkte,
zvonka i zvnitra

Pri vyrobnom procese sU spracované nase, slovenské paradajky
a hor¢i¢né zrna. Samozrejme, pouzivajl sa aj suro-
viny zo zahranicia, pri tych je vSak pdvod taktiez ga-
rantovany - iba a len od transparentnych dodavatelov,
Vysoky podiel a kvalita rajéin a horéi¢nych semien,
s pridanim vyberovych korenin najvyssej akosti, to
vietko si predstavte pod ndzvom Tomata. Bez lepku,
umelych farbiv, lokalne a hlavne vo vysokej kvalite, su
tou najlepSou volbou pre kazdého, vratane celiatikov.
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pizzupre, = -
zaclatocnikov.

cesto na -

Dnes sa mozete vykaslat na donasku pizze, pretoze domécu pizzu s
mikkou kérkou si mozete vytvorit aj doma a to len z 6 ingrediencii!

e NI
Postup : - T e
e B . Do misy dajte vlaznu vodu, potom olej, sol a cukor, nakoniec
pridajte muku a drozdie.
Cas: 85 miniit Pomocou kuchynského robota (pouzijeme haky na miesenie)
B d. b abtrctionat ' vymieste cesto tak, aby bolo cesto kompaktné a mierne
deeliid g | lepkavé. Alebo ho mézete vymiesit aj rukou.
340 g vlaznej vody . . Cesto vyformuijte do tvaru gule a nechajte ho 30 minut
60 g oleja ' : odpocivat prikryté vihkou utierkou na teplom mieste.
1 &tipka soli | orieskami a Zeruchou.
Y2 lyzice kryétalového cukru 'l ) Potom cesto opat krétko premieste.
500 9 Sd’llf Mix it! Universal Vytvarujte do okruhlej pizze alebo ho rozvatkajte na velkost
;&g:uieného drozdia plechu na peéenie.
~ : Cesto prikryte vihkou utierkou a nechajte ho kysnut dalsich 30
#10 Eersving outeh . minut. Medzitym rozohrejte riru na 230 °C vo ventilatorovej
Z cesta vam vyjdu 4 pizze R RARTE N R room)
s priemerom 26 cm, pripadne . Cesto potrieme paradajkovou omackou podia viastného
2 velké plechy. vyberu a vlozime do rury.
: . Nechajte cesto mierne zapiect, potom pridajte vase oblubené
prisady a pecte zhruba 13 minat, kym nedosiahne pozadovanu

farbu.



Chlieb a pecivo, ako zékladné potraviny, st velkou
¢astou obyvatelstva konzumované niekolkokrat denne.
Tym ludom, ktorf trpia celiakiou a nemozu prijimat
potraviny s lepkom, je dolezité ponUknut alternativu

k obvyklému chlebu a pecivu, ktoré lepok obsahuju.

Napriek tomu konzumadcia bezlepkového peciva nie
je volbou len pre ludi chorych, trpiacich celiakiou.
Vyhybanie sa potravindm, ktoré obsahuju lepok, je
aktudlnou témou a stava sa trendom pre vyznamnu
Cast obyvatelstva, ktord preferuje bezlepkovy Zivotny
Styl.

UmoZnite svojim zékaznikom, aby sa mohli vedome
rozhodnut pre poteSenie z vasej ponuky chutnej rady
bezlepkovych pekarskych a cukrarskych vyrobkov.

Potesenie N
1 bezlepkovych vyrobkov !

Bezlepkové vyrobky sd sucastou Specidinej diéty pre
0soby trpiace celiakiou a pre tych, ktori sa sami rozhodli
pre bezlepkovu diétu.

Lepok je hlavnd bielkovina obsiahnutd v obilnom zrne.
M&d rozhodujlcu Glohu pri tvorbe cesta a urcuje jeho
pekdrske vlastnosti. Cesto je lepsie spracovatelné

a pekadrske vyrobky maju jemnd striedku.



VLASTNA VYROBA - SEST NA]DOI.EZITE]SICH BODOV

1.V pekdrni nesmie dojst ku kontaktu so surovinami, ktoré
© obsahuju lepok. Preto sa odportica vyrabat a skladovat
bezlepkové vyrobky celkom oddelene.

2 Pokial to z hladiska priestoru nie je mozné, je dolezitd separacia
bezlepkovych vyrobkov aspon v ¢ase. Pred zahdjenim samotnej
vyroby je preto nevyhnutné velmi dokladne ocistit pracovnd plochu
3 zariadenia. Preto vzdy dochddza najskor k vyrobe bezlepkovych

L~ — vyrobkov 3 az potom k spracovaniu surovin absahujdcich lepok.
\ 5 [\} L’_\ ﬁJ
Jan] (o) [au) .
)
Glutom ‘(ﬂu‘f/n, ‘()Vuf o (() o

: 3. Pri spracovani roznych zmes s nevyhnutné prisady ako olej,
: sol, drozdie a voda. Tieto suroviny musia byt tiez skladované :
a pouzivané oddelene od vyroby peciva obsahujiceho lepok :
(z dovodu vyvarovania sa kontamindcie lepkom). :

4. Rozhodne je nutnd samostatnd pec pre bezlepkové pecivo,
pretoze aj malé zvysky muky mozu obsahovat znacné
mnozstvo lepku.

35 '3 =)\

6. Pouzitie bezlepkovych zmesi 7 IREKSU zarucuje maximalnu
bezpecnost. Vsetky dolezité zlozky su uz obsiahnuté v 100 %
zmesi a tym je vylicené nebezpecenstvo kontamindcie
lepkom priddvanim ostatnych surovin.

© 5. Vyhnutie sa kontamindcii lepkom musf byt garantované aj ]
: po upeteni bezlepkovych vjrobkoy, to znamend v priebehu
chladenia, balenia, skladovania a pri predaji. :

‘@ﬁl[zm,

KTORE SUROVINY 0BSAHUJU LEPOK A KTORE SU BEZLEPKOVE?

SUROVINY OBSAHUJUCE LEPOK

Do tejto skupiny patria rozne
druhy obilia a odrody psenice
7). ako je palda, zelend spalda
Y (z02até nezrelé zimo Spaldy),

¥ jednozrnka, kamut (Khorasan
psenica), dvojzrnka, tvrdd ‘
psenica a bulgur.

S

Tritikale Ovos

PSenica

Jacmein

BEZLEPKOVE SUROVINY

Pohanka

Quinoa

Kukurica Proso Amarant

(D
IREKS

Vacsina ludi s nezndsanlivostou lepku moze
zaradit bezlepkovy ovos do svojej bezlepkovej
diéty bez toho, aby to malo negativny

vplyv na ich zdravie. Ovos je prirodzene
bezlepkovy, avsak v pripade bezného ovsa
dochédza pri pestovani a v dodavatelskom
retazci (vysadba, 7atva, skladovanie a
spracovanie) casto ku kontamindcii plodinami
ako je psenica, raz a jacme, ktoré obsahuju
lepok. Kvoli tymto stopam je prekroceny
maximalne povoleny obsah lepku 20 mg/kg,

a tym sa podla nariadenia EU 1169/2011
zaraduje medzi obilniny obsahujtce lepok.
Vdaka najmodernejsim vyrobnym procesom,
velkému Usiliu a starostlivosti, aby sa zabranilo
kontamindcii s ostatnymi lepkovymi obilninami,
vznikol ovos, ktory je vhodny pre bezlepkov(
vyzivu a moze byt podla vykondvacieho
nariadenia EU Nr.828/2014 onaceny ako
,bezlepkovy”. Aj IREKS vyuZiva tito moznost
3 priddva do svojich produktov bezlepkové
ovsené vlocky.

IREKS ENZYMA, s.r.0. | Vy3nd Sebastovd 262 | 080 06 Presov | SLOVENSKO | Tel.: +421 517 470 000 | ireks@ireks.sk | www.ireks.sk




ievance

Ci uz mate radi na rafiajky slané alebo sladké,
mame pre vas tip na vynikajuce veganske
lievance. Na slano, €i na sladko, nakombinujte
si na ne vase oblubené toppingy. A ich priprava
naozaj neméze byt jednoduchsia vdaka nasmu
novému mixu Mix Pancakes & Waffles.

Cas: 30 minut
Budete potrebovat

Pre sladky variant:

130 g Schédr Mix Pancake & Waffle

220 g mandlového alebo kesu mlieka, nesladeného
55 g jablkové pyré

Pre slany variant:

130 g Schir Mix Pancake & Waffle

220 g mandlového alebo kesu mlieka, nesladeného
55 g jablkové pyré

2 lyzicky byliniek podla vlastného vyberu

sol a korenie

Postup
Vsetky prisady vlioZte do misy a premiesajte

Cesto nechajte chvilu odpocivat. Medzitym
rozohrejte panvicu s neprilnavym
povrchom na vysoku teplotu.

Lievance pecte po jednom, v zavislosti od
pozadovanej velkosti, na stredne silnom
ohni, kym nie su obe strany zlatohnede.

. Sladky variant podavaijte s javorovym

sirupom a ovocim, a slany so séjovym
tvarohom, prazenymi piniovymi
orieskami a Zeruchou.
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PECENIE
BEZ STAROSTI

Cerstvé pekarske drozdie VIVO

a FALA rovnako ako aj susené drozdie
SAF INSTANT su prirodzene bezlepkové
a sU teda vhodné pre bezlepkovu diétu, ¢i
uz sa jedna o pripravu peciva, natierok
alebo drozdovych knedliciek do polievok.

Spoloc¢nost Lesaffre Slovensko, a. s. si je
vedoma potrieb svojich zadkaznikov, a preto
dohliada, aby sa pri vyrobe cielene pouzivali
suroviny a pomocné materidly, ktoré lepok
neobsahuju.

Samotné drozdie — kvasinkova bunka - vo
svojom organizme lepok netvori

a neobsahuje ho ani Zziadna z dalsich
pouzitych vyrobnych surovin. Skrob
pouzivany ako filtracna vrstva v procese
vyroby byva zdrojom obdv celiatikov,
pretoze v zanedbatelnom mnozstve sa
moze dostat (a skutocne sa dostava) do
findlneho vyrobku. Vsetky vyrobné zavody
skupiny Lesaffre pouzivaji vyhradne
zemiakovy skrob, ¢im je vylicené riziko
akejkolvek pritomnosti lepku v drozdi.

Susené drozdie SAF INSTANT ma
trvanlivost az 18 mesiacov, ma jednoduché
a praktické pouzitie (zo suseného drozdia
nie je nutné pripravovat kvasok, iba sa
zmiesa s ostatnymi surovinami).
Odporuacané davkovanieje 5-10g
suseného drozdia SAF INSTANT na 500 g
bezlepkovej muky.

Cerstvé lisované drozdie v kockach VIVO

a FALA je klasicka forma drozdia. Cesto sa
pripravuje bud' pomocou kvasku, alebo
zmieSanim drozdia s ostatnymi surovinami.
Odporucané davkovanie je 1 kocka (42 g
drozdia VIVO alebo FALA) na 500 g
bezlepkovej muky.

-
-
www.pecenienasbavi.sk
www.fb.com/drozdie
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1 hrn&ek tekvicového pyré, polovicka
bananu, ¥z hrn€eka Novalim ryZzovej muky,
% hrn¢eka mandlovej muky (alebo najemno mletych mandli),

2 vajcia, Stipka soli, 2 PL kokosového oleja bez vone, % CL jedlej
sédy (nemusi byt), % CL mletej $korice, Cuéoriedkovy lekvar,
¢ucoriedky, maliny, mandlové lupienky

Postup:

Banan roztlagime vidlickou a zmieSame s tekvicovym pyré (to si pripravime
uvarenim o3upanej a na kocky nakrajanej tekvice hokkaido, ktoru nasledne
rozmixujeme a nechame vychladnut - pripadne pouZijeme kipené pyré).

Pridame vSetky ostatné suroviny na cesto a metlickou spolu doékladne vymieSame
na mierne husté cesto.

Na mens$ej panvici rozpalime olej a polovicu cesta rozotrieme na panvici v mierne
hrubSej vrstve. Stiahneme teplotu a pomaly opekame. Ked je zo spodu cesto
opecené do zlatista, zacneme ho po kuskoch otacat na druhu stranu - takto sa nam
potrha a vznikne trhanec.

Druht stranu teraz uz potrhaného cesta opekame za obCasného premieSania tiez

do zlatista.

Hotovy bezlepkovy trhanec vyklopime na tanier a postup zopakujeme s druhou
polovicou cesta. Dochutime lekvarom, ovocim a ozdobime mandlovymi lupienkami.




Viyberte si u nas z viac ako 200 vyrobkov pre vase zdravie!

www.greenfood.eu

NUTRITION

Low Sugar palacinky 500 g

Hotova instantnd zmes s nizkym obsahom cukru
uréena na pripravu chutnych lievancov alebo
palaciniek, ktoré st vyrobené z prvotriednych surovin
bez konzervantov, umelych farbiv a stabilitzatorov.

V prichutiach natural a kakao.

Proteinova
pohankova kasa 500 g

Proteinova bezlepkova kasa vo forme vydatného
jedla s nizkym obsahom cukrov (LOW CARB

a vysokym podielom bielkovin. Dostupné

v prichutiach banan, kakao, vanilka, natural.

Vegan proteinova
kasa ovsena 500 g

Hotova instantna zmes s nizkym
obsahom cukru a vysokym obsahom
proteinu (28 %) uréena na pripravu
chutnej kase, ktora je vyrobena

z prvotriednych eurépskych surovin.

Proteinova polievka
Hrachova 250 g

Kvalitna instantna proteinova
hrachova polievka s vysokym obsahom
prirodnych surovin a slaninovou
arémou. To vSetko 100% vegan.

Aj zdrava vyziva moze mat skvelii chut!

GreenFood Nutrition st éeské bezlepkové potraviny a vyzivové doplnky

z prvotriednych prirodnych surovin. Nech uz dodrziavate redukénu, vegansku,
vegetariansku diétu, mate intoleranciu na laktézu, lepok alebo len vyznavate zdravy
Zivotny $tyl, vSetky vyrobky vyrabame tak, aby si u nas mohol vybrat naozaj kazdy.

NG
7

Registruj sa na
www.greenfood.eu
a ziskaj 10% zlavu
na vsetky nakupy!

Vyroba je certifikovana podl'a ISO 22000:2018
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Potrebujeme: - —c o ;

w . . . - . w e @\\‘enové c"ra,
500 g bravcovej krkovicky, 100 ml olivového oleja, 1 PL horcice, Wi Y,

4 struciky cesnaku, hrst Cerstvych nasekanych listkov rozmarinu,
cerstvo pomlete Cierne korenie, sol

Na Salat: 1 bezgluténova tarhona Procel, 250 g hladkolistej _ = T
petrzlenovej viate (len listky, bez stopiek), 100 g listkov maty, . : w :

2 paradajky, 1 €ervena cibula, 1-2 PL olivového oleja, tava o Quocey

z polovice citréna, 1 PL bieleho _ el !

vinneho octu, sol

Postup:

Najprv si pripravime marinadu na krkovi¢ku. V mensej miske si zmieSame olivovy
olej, horcCicu, pretlaceny cesnak a rozmarin. Krkovi¢ku nakrajame na priblizne 1 cm
hrubé platky a potrieme marinddou z obidvoch stran. Potom z oboch stran osolime,
okorenime a prekryjeme potravinovou féliou. Dame do chladni¢ky aspon na dve
hodiny, idealne cez noc.

Maso vyberieme z chladni¢ky aspon 30 minut pred grilovanim, aby nebolo studené.
Grilujeme na rozpdlenom grile alebo panvici z kazdej strany par minuat, kym
sa krkovicka neprepecie.

Pripravime si Salat. PetrZzlenovu viiat a matu nasekdme nadrobno. Umyté paradajky
a ocistenu cibulu nakrajame na malé kocky. VSetko spolu dobre premieSame.
Pridame olivovy olej, ocot a citrénovu Stavu, podla chuti osolime a okorenime

a opat premieSame. Na koniec pridame tarhofu, ktord sme si uvarili podla navodu.
Na toto mnozstvo Salatu budeme potrebovat asi 150 g.
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Prirodné doplnky vyzivy
bez lepku a laktozy

\/yrobené na Slovensku

Avm | AV'T‘ AVITA ‘W'TA AVlTA

PREMlUM . :
®SFOLIPIDOVY KON FOSFOLIPIDOVY

=31, B2, B3, BS, B6, BT a e
PRIRODNY ZDROJ wmmiﬂﬂ" - [ KOMPLEX s S 0BSAHOM wi‘AiKov -
_MINERALOV A STOPOVYCH PRVKO - el TROPICKE] EERESNE ACEROLA. =

L i

Ekologicke balenie Overena receptiira \/yrobené na Slovensku Kvalitné suroviny

ZLAVA -15% s kodom Bezlepku2023 na www.avita.sk

Zl'avovy kod plati na nezl'avneny sortiment do 31.12.2023.




MOZNO MATE CELIAKIU
A SKRYVA SA
ZA INU DIAGNOZU

DIAGNOSTIKOVANA
CELIAKIA

NEDIAGNOSTIKOVANA
CELIAKIA

" »

Celiakia sa zaraduje do chorbb s obrazom ,celia- ESte stdle je vela celiatikov, ktori
kalneho ladovca“, ktorého dve tretiny sa nachd- o svoje| diagndéze nevedia, liecia
dzajl pod vodou, a to su vlastne nediagnostikova- sa na iné diagnodzy a niekedy sa aj
ni pacienti. Pritom staci tak mdalo. Navstivit lekdra, roky zbytocCne trdpia. Za mnohymi
alebo si pred jeho ndvstevou zaklpit domdci test. diagndézami sa skryva prave celia-
Ddlezité je neprechddzat na bezlepkovl diétu bez kia, ktorej sa hovori aj chameledn

konzultdcie s lekdrom. medzi chorobami.
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Vsetko o celiakii na www.celiakia.sk

Bezlepkové hotely Rady lekdrov

Informdcie o stretnutiach celiatikov
Bezlepkove restauracie
Sutaze Zakladné informdcie o celiakii

Obcianske zdruzenia celiatikov

Recepty bez lepku

Facebook komunita

BezIepkOVe VYIOBKY - (g CELIAKIA.SK

DiSkusné féru M pomahame od roku 2002

NOVINKA

vsetky potraviny na recept na jednej stranke

WWW.potfravinynarecept.sk

www.facebook.com/Celiakia.sk



Forte (plus trochu na podsypanie), 225 mlvlaznej ‘
vody, 10 g &erstvého drozdia, 1 PL jemného tvarohu, 1 CL
kry$talového cukru, 1 CL soli, 1 CL guarovej gumy, trochu oleja
na potieranie

®@ 0 0 0 0o ¢ ¢ - ¢« 0o 00000
Postup:

Do misy dame bezlepkovd muku Promix Forte a v strede
spravime priehlbinku. V troche vody rozrobime droZdie a cukor a nalejeme do muky.
Misu prikryjeme igelitovym vreckom a nechame asi 15 minut pri izbovej teplote
postat, kym sa nevytvori kvasok.

Potom pridame sol, guarovu gumu, tvaroh a zacheme miesit cesto, miesime aspon
10 minut. Cesto zoSkriabeme gumenou varechou do stredu misy, zlahka ho
poprasime bezlepkovou mukou a prikryté igelitovym vreckom ho nechame kysnuat

v teple asi hodinu.

Nakysnuté cesto Skrabkou vyklopime z misy na dobre pomucenu pracovnu dosku.
Opat ho trochu poprasime bezlepkovou mukou a naporcujeme na 6-8 rovnakych
kiskov. Z nich vytvarujeme bochnicky. Tie prikryjeme a nechame 20 minut
odpocinut.

Ruru rozohrejeme na 200 stupnov. Bochnicky poprasime mukou, vyvalkame

do ovalu a natesno zrolujeme. Dlafiami ich e5te dotvarujeme do tvaru rozkov

a poukladdme na plech vystlany papierom na pecenie. Takto ich nechame
poslednykrat podkysnut prikryté foliou. Pred pecenim rozky potrieme olejom.
Pecieme ich na 200 stupnoch asi 25 minut.



BEZLEPKOVE
CESTOVINY

250g vretend z Eervenej
Sosovice Sam Mills

500g kukuri¢né cestoviny
Sam Mills - rdrky

500g kukuri¢né
cestoviny Sam Mills
- kolienka 500g kukuriéné cestoviny

Sam Mills - $pagety

500g kukuriéné cestoviny
Sam Mills —-vretend

2509 penne zo zeleného
hrasku Sam Mills

L
1cH
“: [
y €00

Spolo¢nost Baltaxia distribuuje na éeskom a slovenskom trhu:

Kukuri¢né bezlepkové cestoviny, ktoré su vyrobené unikdtnou vyrobnou
technolégiou iba z kukuri¢nej muky a vody. Tieto cestoviny neobsahuju lepok,
vajce, mlieko, séju, cholesterol, Skrob ani konzervacné latky a strukovinové
bezlepkové cestoviny bohaté na bielkoviny. Vhodné pre vegdnov, vegetaridnov

a pre bezlepkovu diétu.
250g veretna

Vyrobca je drzitelom certifikatu BRC na vyrobu bezlepkovych produktov. Zojgeil saplilie

Bezlepkové parametre tychto cestovin boli kontrolované v mnohych
krajinach. V Ceskej republike boli cestoviny testované na obsah lepku
Vyskumnym Potravindrskym Ustavom v Prahe.

© www.facebook.com/SamMillsSK www.baltaxia.sk



120 g muky Promix PK alebo PK Special, 30 g kryStalového cukru,
60 g praskového cukru, 5 vajec, citronovu kéru,
vanilkovy extrakt , maslo na vytretie misiek,

drobné ovocie (maliny, ribezle, Cu€oriedky, Cernice)

Postup:

Vo véaésej miske vyslahame zltky s praskovym cukrom
do nadychanej svetlej peny. Priddme citrénovu kéru, vanilkovy extrakt
a zamieSame.

V druhej miske vySlahame bielky s kryStalovym cukrom na sneh. Potom sneh
opatrne zapracujeme do Zltkovej peny. Napokon po &astiach gumenou varechou
primieSame preosiatu muku. Snazime sa do cesta nahnat C¢o najviac vzduchu a to
tym, Ze mieSame velkymi pohybmi az na dno misy (malo by sa nam to podarit
priblizne na 20 zaberov gumenou varechou).

Dezertné zapekacie misky s priemerom asi 8 cm vymazeme maslom a vysypeme
mukou. Cesto do nich rovhomerne nalejeme a zarovname. Na vrch méZeme jemne
zatlacCit umyté a dobre osusSené ovocie.

Dame do rury, ktord sme si vopred vyhriali na 170 - 180 °C. PecCieme priblizne 15
minut a na zaver urobime test Spajlou. Ked vyjde z cesta von sucha, nakypy su
hotové. Dezert nechame mierne vychladnut. Podavame ho idedlne e3te trochu
teply (nie v8ak hortci) posypany praskovym cukrom.



Nade vyrobky sa od samého zaCiatku na trhu presadzovali
kvalitou, chutou a rozumnou cenou. Vdaka tomu si ziskali
priazen spotrebitelov a verime, Ze tak to bude aj nadalej.

Ved iba uvedomelym pristupom k prirodnym zdrojom dévame
priestor pre zdravy a kvalitny Zivot aj pre nase deti a deti nasich
deti. A vyrobky z kukurice, ryZe, pohdnky alebo p3ena st tym
najprirodzenejsim zdrojom pre zdravy Zivot kazdého z nds!

*

v\;«roba:%x s.r.0, Krajnd 938, 925 22 Velké Ulany
Tel:. +421 31 7020 482
+421 903 354 406
+421 903 420 726

www .chrumky-pex.sk
Bezgluténovy vyrobok.Obsan lepku <20mg/kg.



Cuketova babovka

s ostruzinami
a liskovymi
orisky

Na cca 10 - 12 platka

« 200 g jemné strouhané oloupané
cukety

« 200 g celozrnné bezlepkové smési
EAT-fit beSamel

+ 100 g jemne mletych liskovych
oriskl

« 150 g ostruzin obalenych v ryzové
mouce (pripadné okapanych
z mrazaku)

« 150 ml repkového oleje

« 3vejce

« 10 g kypriciho prasku s vinnym
kamenem

« velka Spetka soli

« 1kavova 1zicka skorice

« 150 g hnédého cukru

« forma na babovku (1-1,5 1)
vymazand tukem a vysypand
mletymi orisky

1. Troubu predehfejeme na 2. Asi polovinu t&sta vlijeme do 3. Po upeceni nechdame formu

180 °C. V robotu nebo za
pomoci mixéru vysSlehdme
vejce s cukrem do nadychané
ZIluté pény, pfislehdme olej

a nastrouhanou cuketu.
Nakonec opatrné vmichdme
smeés tvofenou z mouky, ofisky,
soli, skofice a kypfidla.

vymazané a vysypané formy,
posypeme polovinou ostruzin,
pak pfiddme zbytek tésta

a ostruzin. Pe¢eme ve vyhiaté
troubé cca 30-40 minut,

nebo dokud nebude Spejle
zapichnutd do stfedu tésta
suchd.

s téstem Uplné vychladnout
venku na mfizce a teprve pak
vyklopime. Pocukrujeme nebo
polévdme cukrovou polevou
(150 g mouckového cukru smi-
chdme se IzZici citrénové §t'dvy).
Zdobime sekanymi ofechy nebo
jedlymi suSenymi kvéty.



Sl'J'T'Aivo knihu / /
Z RADCINA RODINNEHO : -

RECEPTARE

Mili Citatelia, poslite ndm na
e-mail: info@bezlepku.sk

s predmetom mailu Z RADCINAS
RODINNEHO RECEPTARE, vase &
oblibené a odskisané recept
na bezlepkové jedid a trom '
z vés posleme knihu, ktord vam?
venuje vydavatelstvo )
www.grada.sk

RO

Prejete si vafit jednoduSe a Usporng,
a presto sestavit vynikajici bezlepko-
vy jidelnic¢ek, na kterém si pochutnd
celd rodina? Jiz ¢tvrtd kniha znamé
ceské autorky bezlepkovych kucharek
Radky Vrzalové vam pfindsi pres

60 osveédcenych i Uspornych rodin-
nych receptl, pfehledné sefazenych
podle jednotlivych ro¢nich obdobi.
Pojd'te tedy spole¢né nakouknout
pod poklicku téchto rodinnych recep-
tur, které se u Radky dédi z generace
na generaci v malych sesitcich i na
starych pohlednicich, a objevte kuli-
nafské poklady z dostupnych surovin,
které navic zvladne pfipravit Uplné
kazdy. V kuchafce urcité najdete:

RADCINA
DINNEHO

.....

RADKA VRZALOVA ™

o

Q:C:D Ai:

Jak varit Usporne bez lepku, miéka a jinych alergend

Usporné rodinné recepty z ptirozené bezlepkovych
surovin a jednodruhovych mouk

Recepty nejen pro bezlepkovou, ale také varianty
pro bezmlécnou a bezvajecnou dietu

Spoustu receptd vhodnych i pro

HIT pacienty

Menu od polévky az po zdkusek

na kazdy mésic v roce

Speciality svatecni kuchyné - Velikonoce, Vdnoce,
oslavy Silvestra

Prostor pro zdpisky, postiehy a zkuSenosti kazdé
kucharky i kazdého kuchate

Klasicke i netradi¢ni a zapomenuté recepty Ceské
i sttedoevropské kuchyné od slaného po sladké
Zajimavé rady do kuchyné i ke stolu
prvorepublikové a povdlecné fotografie

z rodinného archivu autorky



Slavnostni marcipanovy

m chlebicek

250 g tuku Alsan pokojové teploty

« 200 g krupicového cukru

« 1vanilkovy cukr

«+ 5 celych vajec

« 100 g mandlové smetany

« 300 g EAT-fit samokyprici nebo
EAT-fit besamel

« 12 g kypriciho prasku

« 50 g mandlové mouky

« 100 g mandlového marcipanu

« 3 polévkové Izice kakaového
prasku

« 2 polévkové 1Zice rostlinného mléka
pro naredéni kakaového tésta

« mandlové aroma Dr. Oetker

« 210 g horké 70% cokolady
rozpusténé s 50 g olivového nebo
repkového oleje

« hrst na panvi oprazenych mandli

Na cca 12 platkd « dlouha forma na biskupsky
chlebicek, pecici papir, trochu tuku

Je jemny, vla¢ny, opravdu trvanlivy a vdZné moc dobry. na prichyceni

Moucénik lze samozrejmé pripravit i z mléénych nebo . pedici papir pod formu do trouby.

bezlaktdzovych vyrobka.

1. V8echny suroviny si polozime

na linku aspon 3 hodiny pre-
dem, aby mély stejnou teplotu.
Tuk Slehdme s cukry v robotu
nebo pomoci mixéru cca

5 minut do sprdvné konzisten-

ce, postupné pfislehdvdame jed-

no vejce za druhym a nakonec
zaslehdme smetanu.

. Pe¢eme na 175 °C zvolna cca

50-60 minut. Pokud se tésto
shora pfipékd (hlavné kakao-
vé), pak pfikryjeme alobalem
a dopékdame, dokud nebude
Spejle po vytazeni ze stfedu
chlebicku suchda.

2. Opatrn& pfiddme smé&s mouky,

kypficiho présku a mandlové
mouky a promichdme silikono-
vou stérkou, 1/3 tésta nechdme
ve §Slehaci misce. Ostatni tésto
rozdélime do dvou misek, do
jedné pfimichdme kakao s dvé-
ma |Zicemi rostlinného mléka

a do druhé pfistrouhdme marci-
pdn a pfiddme padr kapek man-

dlového aroma (3—4) a opatrné
promichdme.

. Nechdme vychladnout ve formé

na mfizce, pak opatrné preklo-
pime na tdc.

3. Do formy na chlebi¢ek vlepime

pomoci trosky tuku pecici

papir a opakované vrstvime
tésta - tfené vanilkové,
kakaové a marcipdnové, dokud
nenaplnime formu.

. Rozpustime cokolddu s tukem

a pfiddme na sucho oprazené
mandle. Smési prelijeme
vychladly chlebicek. Krdjime
ostrym nozem a uchovdvdme
pfikryté alobalem.



Syrove zobani

Na cca 40 ks

Na tésto:

« 300 g smési EAT-fit Universal
(Ize namichat1:1:1:1
hladka ryzova + kukuri¢na +
pohankova + Cirokova)

« 100 ml polotu¢ného mléka

« 100 g masla pokojové teploty

« 1kdvova 1Zicka soli

« 5 g kypriciho prasku

« 15 g Inéné mouky rozmichané
ve 100 ml horké vody (je treba
rychle vyslehat v gel a nechat
vychladnout)

Na ndpln:

« 200 g jemné strouhanych syra
- nivy

+ Blatdckého zlata (pripadné
goudy)

« 140 g masla pokojové teploty
(vSe je treba vidlickou utrit do
pomazanky), potravinarska
folie, pecici papir

. Z uvedenych ingredienci si
pfipravime vldc¢né tésto —
nejdfive dikladné promichdme
mouku s kypfidlem a soli,
potom pfiddme mdslo, mléko,
Inény gel a prohnéteme.
Bochdnek tésta zabaleny
v potravindrské folii nechame
odpocivat cca 1 hodinu
v lednici.

- Snecky

2. Po odpoginuti t&sto rozdélime

na 4 stejné kusy, ze kterych
mezi dvéma pdsy potravindrské
félie rozvdlime vdleckem
obdélnik (o tloust'ce cca

0,5 cm). Pomazeme po celé
ploSe pfipravenou syrovou
pomazdnkou a pomoci folie
sto¢ime podélnou stranou

do pevného vdlecku. Rolady
nechdme ve félii zabalené do
druhého dne, aby pékné ztuhly.

Viac receptov najdete v knihe:

3. Troubu pfedehfejeme na

160 °C. Plech vylozime pecicim
papirem. Jednotlivé rolady
vybalime z félie a jesté studené
krdjime ostrym nozem na pldtky
o vySce cca 0,5 cm. Peceme ve
vyhfdté troubé do zlatova cca
15 minut, pak opatrné obrdtime
a dopékdame nejlépe na horky
vzduch pfi stejné teploté cca

10 minut. Nechdme vychladnout
na mfizce.

7 RADCINA RODINNEHO RECEPTARE

www.grada.sk



Segedinsky
gulas




Segedin - miluji ho mnohi. Preco by
sme si ho nevychutnali aj zdravsie,
bez masa? Nam chuti a robime ho
Casto. Prizndm sa, Ze spravit nase
tradi¢né pokrmy, ktoré su zalozené
na dobrom masku, prave bez toho
maska tak, aby nestratili svoju chut,
bola vyzva. Pouzité sdjové kocky
vyzeraju podobne ako na kocky
nakrajané bravcové maso. Recept
mozete pozmenit tym, Ze namiesto
klasickej nakladanej kyslej kapusty
pouzijete kimchi. Je to pikantnejSie
a podla mna zaujimavejsie.

1. Sejové kocky si vopred namocime. Ja ich
zvyknem vlozit’ do misky, naplnit’ vodou,
uzavriet’ a dat’ do chladnic¢ky. Takto mi vydrzia
v chladnicke aj dlhSie a su Uplne zmdknuté. Ak
ste nestihli, ur€ite ich namocte asporn na 2 hodiny
a dbajte, aby boli vSetky maximdlne ponorené.

3. Vsetko spolu premiesame, podlejeme troskou

vody, prikryjeme a na miernom ohni nechdme
spolu podusit’ priblizne 15 - 20 minut. Obcas
nakukneme, Ci je dost’ vody, aby ndm jedlo
neprihorelo. Na zdver dochutime Ciernym korenim
a solou - s tou opatrne, ked'ze aj kysld kapusta,
aj kimchi sU uz dost’ slané.

Recept z knihy:

Recepty pre zdrave crevo

doc. MUDr. Ladislav Kuzela
& Martina Kuzelova

Potrebujeme:

200 g sdjovych kociek

500 g kyslej kapusty, pripadne kimchi
« cibulu

olivovy olej

« 1CL drvenej rasce

« 2 CL mletej ¢ervenej papriky, sladkej
alebo paélivej (podla preferencii)

2 guldcky nového korenia

« 2 bobkové listy

sol a ¢ierne korenie na dochutenie

1 PL kyslej smotany

2. Do hrnca si nalejeme olivovy olej. Cibul'u

nakrdjame na malé kdsky a na oleji oprazime.
Priddme zliate séjové kocky a nechdme par

minut podusit. Priddme nakrdjonud kyslt kapustu,
koreniny (bobkovy list, nové korenie, rascu a mletd
cervenu papriku). V pripade, ak ste sa rozhodli
pouzit’ namiesto kyslej kapusty kimchi, potom
spomenuté koreniny nie je potrebné pridat’, ked'ze
kimchi je uz samo osebe dochutené.

. Ked' je jedlo hotove, priddme lyzZicu kyslej

smotany, premieSame a odstavime. Verte mi,
Ze tie sojové kocky nebudete vobec vnimat' ako
nieco, ¢o tam nepaitri.

www.ikar.sk



JAHQPOVEREZY

OSVIEZUJUCE BEZGLUTENOVE REZY NA KAZDU PRILEZITOST

Po&tup:

NAROCNOST:
jednoducha priprava

CAS PRIPRAVY: 40 minut
VYSTACI NA: 24 porcii

Potrelwfww

NA CESTO:

150 g hladkej kukuri¢nej muky
100 g ryzovej muky

70 g Gustinu Dr. Oetker

1 bali¢ek Kypriaceho prasku
do peciva Dr. Oetker

200 g cukru

1 bali¢ek Vanilinového cukru
Dr. Oetker

2 vajcia

125 ml oleja

125 ml mlieka

NA NAPLN:

820 g jahodového kompétu
250 ml smotany na §l'ahanie
(33 %)

2 balicky Créme Olé ar. Vanilka
Dr. Oetker

1 balicek Smeta-fixu Dr. Oetker

NA OZDOBENiE:

500 ml smotany na $l'ahanie
(33 %)

2 zarovnané PL cukru
Zdobenie tmavé Dr. Oetker

ESTE POTREBUJEME:

plech na pecenie (30 x 40 cm)
uzatvaratel’na nadoba
(objem asi 3 1)

1.

=

Na pripravu cesta v mise zmieSame obe muky so §krobom, kypriacim
préskom, cukrom a vanilinovym cukrom. Priddme vajcia, olej a mlieko

a ruéne vymieSame dohladka. Cesto nanesieme na vymasteny a mukou
vysypany plech a uhladime. Viozime do predhriatej riry a pecieme.
Elektricka rdra: 200 °C

Teplovzdu$na rura: 180 °C

Doba pecenia: 20 minut

Korpus nechédme vychladnut.

Na pripravu naplne vliejeme do uzatvéaratel'nej nadoby s objemom 3 |
kompoty aj so §tavou. Prilejeme smotanu na §l'ahanie, priddme puding

bez varenia a Smeta-fix. Misu pevne uzavrieme vekom. Niekol'’kokrat
intenzivne pretrepeme (celkovo 15 - 30 sekulind), aby sa v8etky prisady
dobre premiesali. VSetko este dokladne premiesame metlickou alebo
vareskou, aby sme suché prisady odstranili z okraja misy a vmie3ali

do naplne. Napli nanesieme na korpus a uhladime.

Na ozdobenie smotanu s cukrom vysl'ahame elektrickym ruénym i
§I'ahaéom na najvyssom stupni dotuha. Sl'ahac¢ku rozotrieme &
na povrch naplne a uhladime. Povrch posypeme tmavym
zdobenim a odlozime asi na 2 hodiny do chladnicky, najlepsie
v8ak do druhého dna.



Bezlepkova tvaroheva
palacinkova torta
s cerstvym Ovocim

PINCHorSUEBL

Bezlepkovd cukrdrenskd vyroba

VANILKOVE BEZLEPKOVE CREPES
5vajec

400 ml mlieka

145 ml Slahacky 33%

1/2 TSP vanilkového extraktu

150 g bezlepkovej muky

40 g praskového cukru

PLNKA

200 g mascarpone

100 g tvarohu

400 ml smotany na Slahanie
60 g ovocného dZzemu

20 g ovocného pyré

20 g praskového cukru

+ Cerstvé ovocie podla chuti

1. Najskér si v predstihu 2. Hotové cesto zakryjeme 3. Ndasledne upecieme na panvici

pripravime palacinkové cesto a nechdme minimdlne palacinky. Ak by bolo cesto

- v miske zmieSame vSetky 30 minut odstat’ v chlade. prili§ husté, treba doliat’ trocha
ingrediencie kym nevytvoria mlieka. Z uvedeného mnozstva
jednotny hmotu. cesta by malo vyjst’ cca

15 kusov palaciniek.

4. Na pripravu plnky si 5. Opatrne na nizsej rychlosti 6. Na najvyssej rychlosti
navdzime vsetky ingrediencie ruénym mixérom vymiesame, vyslahdme tuhy krém.
do misky. aby sa ingrediencie spojili.

7. Na zostavenie palacinkovej 8. Vrchng vrstvu krému mézeme ~ ~ 0Tt mA A m e el
torty vrstvime postupne podla chuti dozdobit’ Viac sladkych napadov najdete na
palacinky a krém, do kazdej cerstvym ovocim. Dobry chut'! www.pinchofsweet.sk
3 - 4 vrstvy priddme na tenko @pinchofsweet.sk

nakrdjané ovocie.



Potrebgenw

1 balenie Novalim Halusky bezgluténové,

300 ml studenej vody, 7 PL cviklového pyré,

250 g bryndze, 250 g kyslej smotany, 250 g slaninky,
mlada cibulka, trochu rastlinného oleja st sy

WALUSKy
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Iaikens | Tice 990

Postup:

Zmes na pripravu bezlepkovych haluSiek Novalim vysypeme do vacsej misy,
pridame vodu a trochu premieSame.

Cviklové pyré si pripravime z predvarenej cvikly, ktord rozmixujeme na pyré alebo
pouzijeme hotové kupené pyré z pohara. Cviklové pyré pridame k zmesi a hnetaCom
vymiesime vlacne cesto. Trva to asi 5 minut.

Halusky postupne hadZeme do osolenej vriacej vody, mindtku povarime a sitkom
alebo deravou naberackou vyberame z vody. Uvarené halusky pokvapkame trochou
oleja a premieSame, aby sa nezlepili.

Bryndzu zmieSame s kyslou smotanou, slaninku nakrdjame na malé kocky
a opecieme na panvici do chrumkava. Halusky podavame s bryndzou,
slaninkou a ozdobené nadrobno nakrajanou mladou cibulkou.




Certifikované BIO
a bezgluténove
produkty
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Biosaurus

MNase najpopularnejsie
produkty v tvare dinosaurov,
oblubené nielen medzi detmi,
ale aj dospelymi

Vegee, Hummus & Lentil

Nasou najnovsou inovaciou su
chrumkave pecene lupienky so
stavnatou zeleninou a jemnym

korenim Lil Ones

Mova rada skvelych
vyrobkov plnych
stavnateho ovocia pre
vasich najmensich.

-

Kimifinne

Little Angel Nova rada vyrobkov pre
sy ; - teenagerov v troch
e e cagimanich Narocha <
sl prichutiach pre kazdu &.

bohatou prichutou, vyrobenych prilezitost,

v BIO kvalite bez pridania soli a e e &F
cukru A

MCLLOYD s | McLloyd's s.ro, Kamenarska 1365/9, 946 32 Marcelova, Slovenska republika, +421 904 997 772, info@mclloyds.eu



Sme vyzndvaci zdravého Zivotného stylu

a vyvdazenej stravy. Milujeme prirodu a s
presvedceni, Ze len z Ci frodn {7
si vie nase telo zobraf ;
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Vytvorené expertmi, vyznamenané vami

V spoluprdci s renomovanymi nutriénymi expertmi sme
vytvorili zmesi zo “superfoods” §ité na mieru fudskému
organizmu - vo vyvdzenom pomere a dokonalej synergii.
Ich nutri¢ne bohaty obsah a jednotlivé Cisto rastlinné
zlozky vds podporia, aby ste sa fyzicky i dusevne citili fit
a plny energie.

i

e
" e

LU R savarn

Bio bora Revive

B Besbary, Licurma, Spincch, Eofe, Mote'=
Htrnp Probein, Sgsrbnd

00y nel 028 O

Preco sa oplati investovat do zdravia s BoraTree e

Prémiova bio kvalita - zmesi z isto prirodnych zloziek
bez umelych latok, bez pridaného cukru a bez geneticky
modifikovanych organizmov. Ingrediencie st pravidelne
testované na nepritomnost neziaducich latok.

Bohaté na prirodné vitaminy, minerdlne latky, antioxidanty,
esencidlne aminokyseliny, makroziviny a fytonutrienty, ktoré
maju priaznivé Ucinky na vas organizmus.

Denné davka v optiméalnom pomere pre vyvazené doplnenie
zivin - tak, aby ste ich efekt na zdravie skutoéne pocitili.

Prémiové zmesi aj bez lepku

Pri tvorbe tychto prémiovych zmesi zo “superfoods” sme
tiez mysleli na tych, ktori trpia potravinovymi intoleranciami.
A tak v nasom portféliu nechybaju produkty, ktoré st uréené
aj pre ludi s celiakiou. A ktory by ste si vybrali vy?

Bio bora Refresh je unikdtna zmes vo forme prasku z bandnu,
lucumy, baobabu, maqui, aceroly a acai. Dennd davka
exotického ovocia je bohatd na prirodny vitamin C, ktory
okrem podpory vasej imunity a metabolizmu tiezZ pomdha
znizovat Unavu, prispieva k spravnej psychyckej funkcii

a ochrane buniek pred oxida¢nym stresom.

Lo v

i SiEnin mere aavinn

Bio bora Relish
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Vel'kost baleniq, ktoré sa oplati - pri kazdodennom uzivani,
¢i intenzivnom $portfovani pocas vsetkych pracovnych dni
vdm produkty vystacia na jeden mesiac.

Rychla a jednoducha priprava - do rastlinného mlieka
alebo oblibenych receptov staéi pridaf porciu ktorejkolvek
zmesi. InSpirujte sa ndpadmi na nasom receptovom blogu
na www.boratree.organic

Bez kompromisov k chuti - dali sme si zdlezaf na prijemne;j
chuti $pecidlnou kombindciou “superfoods”.

Bio bora Relish je unikdtna zmes vo forme prasku z kakaa,
quinoy, jakonu, maca a camu camu. Tato kakaovd pochutka
je zdrojom medi a vitaminu C, ktoré maju priaznivy vplyv
na imunitu, metabolizmus, vlasy a pokozku. Zmes

je obohatend aj o perudnsky koren maca, ktory podporuje
fyzickd a dusevnu vykonnost.

Bio bora Revive je unikdtna zmes vo forme prdasku z bandnu,
¢ucoriedky, lucumy, $pendtu, kelu, matcha, konopnej
bielkoviny a spiruliny. Tento mix je vasou dennou davkou
ovocia a zeleniny. Matcha so spirulinou pomdhaju zvysif
energiu, podporit reguldciu hmotnosti, prispievaju

k prirodzenej obranyschopnosti tela a priaznivo vplyvaju

na hladinu cukru v krvi.

Podpora zdravia nasich
zdkaznikov je nasou prioritou,
avsak nie jedinym cielom

Nasou dlhodobou viziou je pomdhat inym. Podporujeme
organizdciu O.U.R. (Operation Underground Railroad)

zameranu na zdchranu a naslednu starostlivost o deti,
ktoré sa stali obefou obchodovania s [udmi.






Aktualizacia
usmerneni
Americke]
gastroenterologie:

Diagnostika
A mManazment
celiakie

,, American College of Gastroen-
terology, vydala aktualizované po-
kyny pre diagnostiku, manazment
a skrining celiakie (CD), ktoré zo-
hffiaju vysledky vyskumov uskutoc-
nenych od poslednej aktualizdcie
v roku 2013. Usmernenia ponukaju
odporucania zalozené na dbka-
zoch pre bezné klinické otdazky na
témy, ktoré zahffiaju diagnostiku
bez biopsie, bezlepkovy ovos, po-
uZivanie probiotik a zariadenia na
detekciu lepku. Aktualizdcia bola
publikovand v American Journal of
Gastroenterology 1. janudra 2023.
Na zdklade vyjadreni autorov

je presnd diagndza CD len zo-
Ciatkom Ulohy gastroenteroléga.

V rdmci dispenzarizdcie pacientov
je potrebny multidisciplinarny pri-
stup, pri€com déleZitu ulohu zohrd-
vaju skuseni dietolégovia.

ODPORUCANIA PRE DIAGNOSTIKU

Na diagnostiku sa v usmerneniach od-
poruca ezofagogastroduodenoskopia
(EDG) s viacerymi biopsiami z duodena.
Z oblasti D2, D3 - 4 vzorky a 2 vzorky

z oblasti bulbu duodena. Toto vySetrenie
mad vyznam aj v diferencidlnej diagnosti-
ke inych malabsorpénych porich a ane-
ropatii.

U deti sa méze diagnostika bez biopsie
povazovat’ za spolahlivd za urcitych
podmienok. Tadto moznost’ zahfha kombi-
ndciu vysokoucinnej tkanivovej transglu-
tamindzy (TTG), imunoglobulinu A (IgA)
- pri viac ako 10 - ndsobku hornej hra-
nice normdlu TTG a pozitiveho ndlezu
endomysidlnych protildtok (EMA) v dvoch
vzorkdch krvi. Rovnakeé kritérid sa mézu
zvazit’ aj u symptomatickych dospelych,
ktori nie su ochotni alebo schopni pod-
stupit’ endoskopiu. Uvddza sa, ze TTG-
IgA a EMA-IgA sU menej presné u deti
mladsich ako 2 roky. V su¢asnych usmer-
neniach sa odporuca, aby testovanie na
CD u deti mladsich ako 2 roky zahfialo
TTG-lgA aj DGP-IgG. Pre deti mladsie
ako 2 roky je TTG-IgA preferovanym
ukazovatelom u tych, ktori nemaju deficit
IgA. U deti s deficitom IgA sa md testo-
vanie vykonat’ s pouzitim protildtok na
bdze imunoglobulinu G (IgG).

Nové odporucania uvadzaju, ze Standar-
dom starostlivosti o pacienta s celiakiou
by mal byt' rozhovor s dietoléogom Spe-
cializujucim sa na bezlepkovu diétu

a to hned’ po stanoveni diagndzy, ako
aj neskdér po nastaveni sa na liecby,
ako podpora dodrziavania bezlepkovej
diéty. Pocas bezlepkovej diéty moze byt’
kontrolnd hornd endoskopia s biopsiou
ndpomocnd pri monitorovani pripadoy,
v ktorych nie je dostatocnd klinicka
odpoved, eventudine u pacientov s in-
termitentnymi dyspeptickymi obtiazami
na bezlepkovej diéte. Okrem toho, po
spolo¢nom rozhovore medzi pacientom
a gastroenteroldgom je mozné v indi-
vidudlnych pripadoch zvdzit’ kontrolnu
biopsiu na posudenie UspesSnosti Upravy
sliznice tenkého creva u asymptomatic-
kych dospelych, ktori nemaju priznaky

2 roky po zacati bezlepkovej diéty.



Ing. Jarmila Kabatova
Nutricny terapeut

Odbornd detskd
ambulancia s.r.o.,
Piest'any
Gastroentero-
Hepatologicke centrum

THALION, Bratislava

EndoCorp s.r.o., Trnava

Pouzivanie domacich zariadeni na
detekciu lepku v potravindch alebo
Specidlne biologické laboratdria sa
neodporuicaju. Tieto zariadenia nie

sU kontrolované Uradom pre kontrolu
potravin a lie€iv a maju problémy

s citlivost'ou, ktoré moézu viest’ k falos-
ne pozitivnym a faloSne negativnym
vysledkom. Chybaju tiez dokazy o tom,
Ze by pouzivanie takychto zariadeni

a laboratdrii zlepSovalo dodrziavanie
bezlepkového stravovania alebo kvali-
tu Zivota celiatika.

Hoci dysbidza je znakom celiakie,

jej tloha v patogenéze ochorenia

a symptomatoldgii je neistd. Aj z toho
dbévodu nie sU dostato¢né dokazy

o tom, ¢i probiotikda u celiatikov od-
porucat’, alebo nie. Probiotikd mbzu
pomoct’ pri funkénych poruchdch,
ako je syndrom drdazdivého Creva,
ale pretoze probiotikd sa preddvaju
ako doplnky vyZivy, bez preskripcie
odbornikom, niektoré vyrobky mézu
obsahovat’ lepok napriek tomu, Ze su
oznacené ako bezlepkoveé.

Autori odporucaju bezlepkovy ovos
ako sucast’ bezlepkovej diéty. Zdd
sa, ze konzumdcia ovsa je bezpecnd

.....

&

moze byt imunogénna u podskupiny
pacientov v zdvislosti od konzumova-
nych produktov alebo jeho mnozstva.
Vzhladom na malé riziko imunitnej re-
akcie na ovseny protein avenin by sa
malo vykondvat’ monitorovanie toleran-
cie ovsa prostrednictvom symptémov

a sérolégie, hoci intervaly monitorova-
nia nie su jasné.

Usmernenia tiez podporuju o¢kovanie
proti pneumokokovému ochoreniu,
pretoze dospeli s celiakiou maju vyraz-
ne zvySené riziko infekcie a komplikdcii.
Ockovanie sa véeobecne odporica
l'ud'om vo veku 65 rokov a starsim,
fajciarom vo veku 19 - 64 rokov a do-
spelym so zdkladnymi stavmi, ktoré ich
vystavuju vysSiemu riziku.

Celkovo usmernenia odporicaju zvyso-
vat’ povedomie o celiakii ale nie su za
masivne skriningy. Mali by sa testovat’
pacienti s priznakmi, u ktorych existuju
laboratérne dbékazy o malabsorpcii,
ako aj ti, pre ktorych by celiakia mohla
byt’ liecitel'nou pricinou symptémov. Do-
ddvaiju, ze ti, ktori maju prvostupfiového
rodinného prislusnika, ktory uz ma po-
tvrdenu diagndzu, by mali byt’ tiez tes-
tovani, ak maju priznaky. Asymptomatic-
ki pribuzni by mali testovanie zvazit'
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Bezlepkovad dieta
a diabetes mellitus
cukrovka

0,6 % az 16 % pacientov s diabetes mellitus 1. typu (T1DM)
trpi sicasne aj celiakiou. Tadto kombindcia diagndéz pred-

.....

cientov s TIDM netrpia gastrointestindlnymi t'azkostami

v Case stanovenia diagndzy celiakie, ¢im sU v podstate
tovych bezlepkovych vyrobkov obsahuje rafinované uhl'o-
hydraty, cukry, tuk a podstatne menej vidkniny. Jeddlnicek
pacientov s celiakiou a sic¢asne s T1DM, ale tiez pacien-
tov s diabetes mellitus 2. typu by mal vo vacsej miera po-
zostdvat’ z potravin s nizS§im glykemickym indexom, resp.
potravin s vy§Sim obsahom vidkniny a bielkovin, ¢o méze
byt" v pripade bezlepkovej stravy castokrdt problem.

Potrava musi spifiat’ primerané kvantitativne (energeticky
prijem) a kvalitativne (vyvdzené zlozenie Zzivin) poziadav-
ky. Presadzovat’ by sa mali celozrnné alternativy bezlep-

kovych potravin ako napr. hnedd ryza, pseudoobilniny V-
ako amarant alebo pohdnka, strukoviny a zelenina. Cias- L"‘-‘)f
toc¢nou alternativou méze byt’ aj zaradenie bezlepkového

ovsa pri dodrzani maximdlneho povoleného mnozstva g '

a vyliceni alergie na avenin. /

/i
K ndavrhu denného prijmu energie sa musi postupovat’ \
individudlne pri zohladhovani individudlnych potrieb / 5 \‘
kazdého pacienta, s tym, ze by mal byt pacient pod do-
hladom odbornika - diabetolédga / nutriéného terapeuta
/ dietoléga. Vacsinou sa vychddza z odporuceného kalo- ' =
rického prijmu, ¢o u bezného cloveka predstavuje asi 20 - -
24 kcal/1 kg telesnej hmotnosti/den. Vypocitany prijem sa
potom upravi s ohlfadom na vek, fyzickd aktivitu a telesnu
hmotnost. MbzZe sa vSak vychddzat’ aj z energetického
prijmu pri pévodnom stravovani pacienta. Zist'vje sa z roz-
boru obvyklého jeddlneho listka za posledné obdobie
(3 - 7 dni) formou nutricného protokolu, kedy si pacient
zapisuje presne vsetko ¢o zje, vypije, kedy a v akom
mnozstve. Podla mnozstva a druhu jednotlivych potravin
nutri¢ny terapeut/ dietolég odhadne dovtedajsi energe-
ticky prijem, vhodnost’/ nevhodnost’ zloZenia jednotlivych
Zivin a odporuci eventudlnu Uprava.




ORIENTACNY VYPOCET DENNEHO ENERGETICKEHO
PRIIMU PRI ZVOLENEJ FYZICKEJ AKTIVITE

ZAKLADNA ENERGETICKA POTREBA 20 - 24 keal/kg telesnej hmotnosti
- pri sedavom zamestnani +30 %
- pri stredne ndrocnej fyzickej aktivite +30-50%
- pri ndroc¢nej fyzickej aktivite +50 - 100 %
Ak je cielom prirastok telesnej hmotnosti + 500 kcal/den
Ak je cielom redukcia telesnej hmotnosti - 500 kcal/den
ENERGETICKA HODNOTA
S JEDNOTLIVYCH MAKROZIVIN
1 g sacharidov 4 kcal = 17 kJ
. 1 g bielkovin 4 keal =17 kJ
- 1 g tukov 9 keal = 38 kJ

1 8] ( sacharidovd jednotka) = 10 g sacharidov

Ing. Jarmila Kabatova
Nutricny terapeut

e Odbornd detské ambulancia s.r.o., PieSt'any
e Gastroentero-Hepatologické centrum THALION, Bratislava

* EndoCorp s.r.o, Trnava




PRIKLAD:
Muz stredného veku s hmotnost'ou 80 kg a vySkou 170 cm so sedavym zamestnanim.

Idedlna telesna vaha: 170 cm - 100 = 70 kg (= pacient m& nadvdhu 10 kg)
Zakladna energeticka potreba: 70 x 25 = 1750 - 1800 kcal

Rozdelenie energetickej potreby medzi zakladné zZiviny:

- sacharidy: 60 - 70 % energetickej hodnoty (1 g sacharidov obsahuje 4 kcal = 17 kJ)
- bielkoviny: 15 - 20 % energetickej hodnoty (1 g bielkovin obsahuje 4 kcal = 17 kJ)
- tuky: < 30 % energetickej hodnoty (1 g tukov obsahuje 9 kcal = 38 kJ)

Sacharidy: 65 %
cca 1162 keal: 4 kcal = 290,5 g
(z toho 30 - 35 g tvori vldkning; t.z. 290,5 g - 30 g = 260,5 g, t.j. 26 SJ/den)

Bielkoviny: 15 %
cca 268 keal: 4 keal = 67 g
(toto mnoZstvo by malo spifiat’ poziadavku 0,8 - 1 g B/1kg telesnej hmotnosti)

Tuky: 20 %
cca 358 keal: 9 keal = 40 g

Potet SJ 10 SJ 15 SJ 18 SJ 218) 24 S) 27 S) 30 SJ
ObsahS(g) | 100 g 150 g 180 g 210 g 240 g 270 g 300 g
EP (kcal) 1000 1500 1700 1900 2300 2500 2700
Raiiajky 3] 3] 48] 5] 5] 6SJ 6SJ
Desiata 18] 2 SJ 28] 2 S] 3] 3] 48]
Obed 3] 48] 48] 58] 5] 6SJ 6]
Olovrant 18] 153 28] 2 SJ 3] 3] 4]
Vetera 18] 4] 4S] 5SJ 5 SJ 63 653
2.veéera 18] 18] 28] 2S) 3] 3] 48]

*SJ - sacharidovd jednotka, S - sacharidy, EP - energeticky prijem

Vyvdzenie vyberu zdravych potravin, prisnu bezlepkovu diétu a cukrovku méze byt t'azké zosuladit’

a z toho dévodu by tito pacienti potrebovali jednoznac¢ne dohlad odbornikom.
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UIACT CELIAKIA A VITAMIN

Celiakia méd mnoistuo mimocéreunych prejavouv. Niektoré vznikaja
v dosledku malabsorpcie a iné vznikaju na podklade systémouych
protizapalouych ¢i hormondlnych zmien. Deficit vitaminu D, ktory
velmi casto vidame pri nelieéenej celiakii, moéZe prispievat ku kostngm
prejavom celiakie, ale tiez zasahuje do nasho imunitného systému.

Vitamin D je sithrnne nazgvana skupina vitaminouv, ktoré s rozpustné
v tukoch. U nas su najdélezitejSie vitamin D3 a vitamin D2 (suhrnne ich
nazyuame kalciferoly). Su ddlezité pre ustrebduanie mineralov
v €revach a si zodpouvedné za mnoho dalsich biologickych uéinkou.
Prispievaju tym k regulacii a optimalizacii hladiny vapnika a fosforu
v krvi. Vapnik a fosfor su délezité mineraly pre dobri staubu kosti.
Vseobecne vitamin D tieZ aktivuje urodeny imunitny systém a potlaca
adaptiuny imunitny systém (€o hra ulohu aj pri celiakii). Ma antibakteridlne,
antivirusoué a protizapaloué uéinky.

Jeho nedostatok je spojeny so zuysenym rizikom virusouych infekeii ¢i
tazsim priebehom choroby. Za normalneho stavu sa vitamin D tvori
v kozi pésobenim slneé&ného ziarenia (v lete je odporiéané vystavouat
sa slneéngym lu€éom na éasovo kratke useky, ale intenziune, aby koza
neséervenala). Mnozstvo vitaminu D zniZuju ochranné krémy, velké
mnozstuo melaninu v kozi, obleéenie, sucha koza. V akych potravinach
vitamin D ndjdeme? Nachadza sa predovsetkym v mdse tuénych ryb
(makrela, tuniak, sardinky, losos), vo vajciach, ceredliach, diusoch
a mlieénych vyrobkoch. Deficit vitaminu D je popisovany priblizne u70 %
celiatikou. A éreuna malabsorpcia okrem toho vedie k deficitu dalsich
mineralov, ouplyvnujucich kostngy metabolizmus. Vgsledkom toho moze
byt vznik metabolickgch kostnych zmien (osteopénia, osteoporéza,
osteomalacia) &i uznik zuyseného rizika kostnych fraktur.

U kazdého novo diagnostikouvaného celiatika (prevaine dospelého) je
potrebné uykonat'uysetrenia zamerané na postidenie kostného metabolizmu.
Podla vysledkou tychto uvysetreni sa odporuéi dalsi lieéebny postup.
Samostatna prisna bezlepkoua diéta do velkej miery zlepsSuje hodnoty
ako vitaminu D, tak aj mineralov. Pokial bezlepkova diéta nestaéi, €i uréi
lekar inak, je potrebné postupne a pravidelne dopliiat vitamin D aj mineraly.
Takto predideme jednak bolestiam kosti a klbov, zlomenindam, infekciam
a budeme dlhsie fyzicky a spoloéensky aktiuni a spokojni.

Drzim pdste, Bara Bahnikova.

Tento ¢lanok pre Vas pripravila MUDr. Bdra Bahnikoua,
gastroenterologic¢ka v libereckej nemocnici a u nemocnici v Turnoué.

* WWW.VITACELIA.SK/BLOG/CLANKY
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‘Vitarminry skapinry B

GENERICA'

Obsahuje vsetkych 8 esencialnych vitaminov skupiny B
vratane kyseliny listovej a vitaminu B12.
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Calcium 500 Sumivy Ve

B TTITE 20k

Jedna tableta obsahuje 500 mg ¢istého vapnika. Sumivé
tablety maju prijemnd pomarancovu chut, vyborne sa
rozpustaju a maju vysoku biologicku dostupnost. Kazda
tableta je samostatne zabalena.
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GENERICA®

Obsahuje ¢isty, prirodny vitamin D3 znacky Quali®-D
v oleji pre vysoku vstrebatelnost. Vitamin D prispieva
k spravnemu fungovaniu imunitného systému
akudrzaniu dravych okti, zulbo aalov.
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GENERICA'

Obsahuje 60 pg prirodzenej formy vitaminu K2, tzv.
izomér MK-7. Vitamin K prispieva k mineralizacii kosti,
preto je potrebny na tvorbu a udrzanie normélnej
Struktary losti.
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Quantum®
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GENERICA®

13 vitaminov a 11 mineralov v 1 tablete. Vitaminy B2,
B6, B12, kyselina pantoténova, niacin, hor¢ik a Zelezo
prispievaju k znizeniu vycerpania a Unavy. Vitaminy
A, C, D, B6, B12, zinok, selén, med a zelezo prispievaju
k spravnemu fungovaniu imunitného systému. Vitami-
ny B1, B6, B12, biotin, niacin, hor¢ik a med' prispievaju
k spravnej funkcii psychiky. Vapnik, vitamin D a vitamin
K su potrebné na udrzanie zdravych kosti. Vitamin B1
prispieva k spravnej funkcii srdca.

Magnesium B
Active 6

GENERICA®

Hor¢ik v organickej, vysoko vstrebatelnej forme
s vysokou biologickou dostupnostou. Horcik a vitamin
B6 prispievaju k spravnej funkcii psychiky a k znizeniu
vycerpania a unavy. Hor¢ik napomaha aj k spravnemu
fungovaniu svalov a k udrzaniu zdravych kosti a zubov.
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GEMERICA

Ay

Unikatny pripravok so zosilnenym dcinkom na
pecen! Obsahuje patentovany silybin-fosfatidylcholin
komplex, ktory ma takmer 10-ndsobne vyssiu
biologicku dostupnost ako silymarin. Navyse obsahuje
aktivny metionin, cholin a vitaminy B6, B12 a E. Silybin
sa ziskava z pestreca marianskeho, ktory podporuje
zdravie pecene, prispieva k detoxikécii pecene, pomaha
podporovat trdvenie a Cistenie tela.

VyZivové doplry. ‘estrd, yvdZend trava adravy Ziotny &yl si ddleé fakory dsho dravia.

GENERICA®

o g——y

.a‘!l".lbllrM

&

i—!‘§ .
§ 1

Probicus® Premium A
30 IE,
Vitivoy doplinok/Dopinék strary
koo s,

ki s bt e}
e vkt ok ey GEMERICA®
e

TR i

Priaznivo pdsobi na celkové zdravie ¢loveka! Obsahuje
5 kmenov zZivych laktobacilov a bifidobaktérii na
doplnenie normélnej ¢revnej mikroflory. Dalej
prebiotickii  vldkninu, ktord sluzi ako vyziva pre
priatelské crevné baktérie a vitamin B6 na podporu
imunity. Pocet Zivych baktérii vyrobca garantuje az
do konca doby exspiracie! Staci uzivat jednu kapsulu
denne! Je vhodny i pri uzivani antibiotik a cestovani. Je
vhodny pre deti od 3 rokov a dospelych, aj pre tehotné
a dojciace Zeny.
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- BioLacBaby drops
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GENERICA®

Jedine¢né kvapky pre spokojné bruskd s obsahom
aktivnych kultdr, vhodné pre deti od narodenia.
Obsahuju aktivne kulttry Lactobacillus plantarum LPO1
a Bifidobacterium breve BRO3 na doplnenie normaélnej
¢revnej mikroflory. Neobsahuju konzervacné latky,
umelé sladidla ani pridané farbiva. Kvapky BiolLac
neobsahuju ani mliecnu bielkovinu a st vhodné na
uzivanie i pri alergii na bielkovinu kravského mlieka.
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Obsahuje Zzelezo v $pecidlnej mikroenkapsulovanej
forme, ktorej vyhodou je, Ze nedrézdi traviaci trakt, nema
Zelezitd pachut a ma vysoku biologicku dostupnost,
vdaka ¢omu rychlejsie dosiahnete potrebnu hladinu
Zeleza a hemoglobinu v tele. Je vhodny pre dospelych,
deti od 3okov, ehotnéidojciace Zeny.

www.generica.sk



POTRAVINOVA A NUTRICNA GRAMOTNOST

Farebna trojdielna publikdcia, ktord zrozumitelnym
jazykom spracovdva problematiku potravin. Tie
vyraznou mierou ovplyviiuju zdravie &loveka v kontexte
inych faktorov, a preto je nanajvys dolezité vedief
spravne sa rozhodovat. Ako inak, ak nie na zdklade
overenych faktov a poznatkov?

Potraviny su strategickou komoditou, ktord md ne-
smierny vyznam nielen z pohladu ekonomického, tech-
nického a zdravotného, ale aj z pohladu vzdelania.
Potraviny vyraznou mierou ovplyviuju zdravie &loveka
v kontexte inych faktorov. Preto je velmi dolezité vedief
o nich &o najviac, aby sme sa dokdzali sprdvne roz-
hodnuf. V informaénej spoloénosti nie je vzdy jedno-
duché ndijst overené fakty a poznatky. Autori sa preto
rozhodli spracovat tieto informdcie do prehladnej fareb-
nej publikdcie s ndzvom ,Potravinovd a nutriénd
gramotnost”.

KedZe takyto typ publikdcie dlhodobo na slovenskom
kniznom trhu chybal, autori sa rozhodli problematiku
spracovat tak, aby bola zrozumitelnd nielen odborne;j,
ale qj Sirokej laickej verejnosti. Publikdcia pozostava
z troch dielov, ktoré vytvdraiju jeden uceleny komplex.

Prvy diel tvoria tri kapitoly o potravinovej a nutriénej
gramotnosti. SU zamerané na sprdvne stravovanie

a vedomosti o potravindch a vyzive z pohladu podpory
zdravia a prevencie chronickych ochoreni, ako aj na
v8eobecnU problematiku potravinovej a nutri¢nej gra-
motnosti. Z potravinovych komodit sU v prvom diele dve
kapitoly. Kapitola Zelenina a ovocie je ¢lenend na pod-
kapitoly zelenina, ovocie, strukoviny a orechy. Kapitola
Skrobnaté potraviny” obsahuje podkapitoly chlieb, ces-
toviny a zemiaky.

Druhy diel zadéina kapitolou Mlieko a mlieéne vyrobky,
ktoru tvoria dve podkapitoly, a to mlieko a syry + tvaro-
hy. Druhu kapitolu tvoria Mdaso a mdsové vyrobky, hydi-
na, vaijcia a ryby. V rdmci nej sU podkapitoly hovadzie
madso, bravéové mdso, hydinové mdso, vaicia, ryby.
Tretiu kapitolu tvoria Tuky, oleje a olejniny” a v rdmci nej
sU podkapitoly rastlinné tuky, oleje a mak.

Tretf diel je rozdeleny na kapitoly Pochutiny, Ndpoje,
Chladenie a zmrazovanie potravin a Oznadovanie
potravin. Kapitola Pochutiny zahftia podkapitoly cukry,
sol, ¢aj, ¢okoldda, kdva, huby, lahédky, koreniny

a kec€upy. Kapitola Ndpoje obsahuje podkapitoly voda,
minerdine vody, smoothie, rastlinné ndpoije, pivo, vino
a destilaty.

ZvySovanie potravinovej a nutriénej gramotnosti
spotrebitelov je v su8asnej dobe velmi dblezité aj preto,
lebo Zijeme v obdobi hegemdnie internetu poznadeného
obrovskym mnoZzstvom informdcii, ktoré si spotrebitelia
éasto nemaju ako a kde overif a porovnaf s odbornymi
poznatkami ziskanymi na zdklade vysledkov vedy

a vyskumu. Pri vybere potravin a v stravovacej praxi sa
potom ludia dopustaju réznych chyb, podliehaji mdéd-
nym frendom, dezinformdcidm alebo neoverenym infor-
mdcidm. Vyznamny je aj vplyv globalizdcie na stravo-
vanie ¢loveka, ktoré sa za ostatnych tridsat rokov vyraz-
ne zmenilo. Preto sa velkd pozornost kompetentnych
institdcii venuje aj tvorbe oficidinych odporucani
sprdvneho stravovania a zdravotne prospesnej vyzivy,
raciondlnym stravovacim vzorcom a ndvykom.

V prvej &asti sU zahrnuté aj stravovacie zruénosti vrd-
tane pldnovania a pripravy stravy, sprievodca porciami
s prikladmi zo zahrani¢ia. Uvedené su taktiez pyramidy
a taniere spravneho stravovania vrdtane pitného rezimu.

V dalSich ¢astiach je popisany Index zdravej vyzivy

a jeho zlozky, stravovacie a vyzivové odporuéania a ich
grafickd prezentdcia, priklady stravovacich a vyzivovych
odporuéani, ako aj behaviordine aspekty a implemen-
tdcia odporidéani sprdvneho stravovania a vyzivy do
kazdodennej praxe. Zaujimavym prepojenim na suéasné
trendy EU je dj uvedenie &asti o produkcii potravin

a o stravovani z pohladu ich vplyvu na Zivotné prostre-
die, ktoré md smerovaf k udrzatelnosti potravinovych
zdrojov. V rdmci kapitoly Potravinovd a nutriénd gra-
motnost sa pozornost venuje aj vplyvu stravy a vyZzivy,
ako vyznamného modifikovatelného faktora, na vyskyt
chronickych neprenosnych choréb, definuje sa zdra-
votnd, potravinovd a nutriénd gramotnost a pozornost sa
venuje aj problematike ich merania a hodnotenia.

V rdmci osobitnych potravinovych skupin a ich konkrét-
nych zdstupcov sa popisuje aj zloZenie jednotlivych
potravin, ich produkcia, spotreba a zdkladné rozdelenie.
Spotrebitel by mal taktiez poznat zdkladné technolo-
gické postupy vyroby potravin s ohladom na zmeny
obsahu jednotlivych nutrientov, ktoré vznikaju pri ich
produkcii. K vyznamnym faktorom ovplyviiujucim spotre-
bu potravin patri ich kvalita, potencidlne rizikd spojené
s ich konzumdciou, vrdtane ich vplyvu na vyskyt chro-
nickych neprenosnych choréb, v§eobecne zndmych aj
pod star$im pojmom ,civilizagné" choroby. Pri potra-
vindch je dolezité aj poznanie jednotlivych sposobov ich
pripravy s ohladom na zachovanie biologicky aktivnych
zloziek, ktoré tfieto potraviny obsahuju. Vaésina kapitol
obsahuje aj poznatky o vplyve konkrétnych potravin



alebo ich zloZiek na organizmus a jeho jednotlivé
sUstavy a orgdny. Pre spotrebitelov suU takisto dolezité
informdcie, ktoré sa tykaju skladovania potravin, metéd
ich konzervovania, chladenia a zmrazovania. Tu sa
mnohi ludia ¢asto dopusftaju zdsadnych chyb, pokial ide
sposob a ¢as skladovania, vhodnost skladovania

v chladni¢ke &i mraznic¢ke, vratane sprdvneho usporia-
dania a teploty potravin v chladni¢ke. Viaceré kapitoly
sa venuju aj mytom, ktoré sa o danych potravindch Siria
a vytvdraiju falo$ny dojem, resp. zavddzaju spotrebitela.
Pre verejnost sU velmi dolezité aj dostatoéné vedomosti
a sprdavna interpretdcia informdcii uvedenych na etike-
tdch potravin, ktoré ndjdu v kapitole Oznadovanie
potravin.

SUTAZ o trojdielnu publikdciu

POTRAVINOVA A NUTRICNA GRAMOTNOST

Mili gitatelia, poslite ndm na e-mail: info@bezlepku.sk

s predmetom mailu POTRAVINOVA A NUTRICNA
GRAMOTNOST, vase oblubené a odsku$ané recepty na
bezlepkové jedld a trom z vds posleme trojdielnu pub-

likdciu, ktord vdm venuje vydavatelstvo www.raabe.sk

Jozef Golian = Peter Minarik = Daniela Minarikova
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Hl'adanie tajomstva slavky zelene

ZA4pal je tichy, zriedkavo zndmy zabijak, ktory mé& na svedomi aj obete srdcovo

cievnych chordb. V rdmci boja proti ndrastu tychto ochoreni odbornici skumaijo

Ulohu zdpalu ako priciny chordb srdca a ciev, ale tiez diabetes, Alzheimerovej

choroby i najobdvanejSej hrozby — rakoviny.

Uloha zdpalu v organizme

Pévodny zdmer prirody spogival v uzitoénosti zdpalu.
Predtym, nez existovali antibiotikd, spravna hygiena

a bezpednd pitnd voda, bol zdpal jednym z obrannych
mechanizmov organizmu, ktoré nasich predkov udrziavali
nazive. Dobry imunitny systém je samozrejme stdle zivotne
délezity, ale kedZze kazdd generdcia Zije v priemere dlhSie
ako jej rodi¢ia, narastd tym aj pocet zdravotnych problé-
mov vo forme poruch obrannych mechanizmov v orga-
nizme. Aby sme pochopili, ako sa méze obrdatit zdpal profi
ndm, musime pochopit systém jeho fungovania.

Predstavte si, Ze si do prsta zapichnete friesku a s nou sa
do tela dostanu nepriatelské baktérie. Len &o sa trieska
dostane pod kozu, Specidlne ,strdzne” bunky rozmiestnené
po celom tele, zalarmuju imunitny systém. Niektoré za¢nu
uvolfiovaf chemicku latku zvanu histamin, &im spdsobia, Zze
okolité kapildry sa stanu priepustnymi. To umozni malym
mnozstvdm krvnej plazmy, aby vytekala do okolitého tkani-
va a tym spomalila postup nepriatelskych baktérii. Medzi-
tym ind skupina strdznych buniek, nazyvanych makrofdgy,
zadéne protivtok a uvolni chemické Iatky nazyvané cytokiny
a chemokiny, ktoré zvolaju biele krvinky, aby bojovali

s infekciou. V priebehu niekolkych minut miesto zaplavia
biele krvinky a znigia zlé baktérie spolu s akymkolvek
poskodenym tkanivom. Problém nastdva vtedy, ked zdpa-

lovy proces pretrvdva a stane sa chronickym. Uginok sa
meni a prehlbuje v tej &asti organizmu, kde pbsobi.

Zapal ni&f srdce, cievy i bunky mozgu

Odbornici na lie¢bu srdca boli prvi, ktori spozorovali Ulohu
zdpalu pri kardiovaskuldrnych ochoreniach. So zlepSovanim
zobrazovacej technolégie sa ukdzalo, Ze na pri¢ine moze
byt okrem vysokej hladiny LDL cholesterolu eSte niedo iné,
&o vytvori zhluky a zrazeniny, ktoré zastavia privod krvi do
srdca. V devafdesiatych rokoch bol Dr. Paul Ridker, kar-
diolédg v Brighamskej nemocnici v Bostone presvedéeny

o tom, ze silou, ktord spdsobuje upchatie ciev, je zdpal. Na
overenie svojej hypotézy za¢al skumaf jeden z markerov
chronického zdpalu v organizme — CRP, C-reaktivny
protein, ktory produkuje peéen ako odpoved na zdpal.
Poc¢as akutneho ochorenia, ako je bakteridlna infekcia, sa
hladina CRP zvysi z hodnoty 10 mg/l na 1000 mg/l a to vy-
svetlilo, pre¢o aj u navonok zdravych ludi, ak maju vyssiu
hladinu CRP je az trikrdt vyssia pravdepodobnost vzniku
srdcového infarktu v porovnani s tymi, u ktorych je hladina
CRP nizka. Lekdri este stdle skimaju presny mechanizmus
vzniku zrazenin. Jedno je v8ak uz teraz isté — Uloha zdpalu
je pri tom nepopieratelnad.

Olejom z musli proti zdpalom
»Najiednoduchsie by bolo urobif kampan na podporu



konzumdcie jeddl, ktoré su bohaté na omega-3 mastné kyseliny a na obmedzenie
spotreby trans-mastnych kyselin, ktoré su také oblibené u vyrobcov polotovarov,”
zdérazriuje profesor Georges M. Halpern a pokraéuije: ,Neziadice kyseliny konzu-
mujeme v suSienkach i v hranolkdch, ktoré jeme na ranajky ¢i obed. Na ochranu
zdravia treba konzumovat viac ryb. Pravda je v8ak takd, Ze by ste ich museli
skonzumovaf obrovské mnozstvo, aby sa vase zdravie vyrazne zlepSilo. Nastastie,
existuju Uginné latky, ktoré ponuka priroda. NajslubnejSou z takychto prirodnych
Iatok je zlozka PCSO- 524™ — nazvand Lyprinol a extrahovand z novozélandskej
musle Slavky zelenej (Perna canaliculus). Olej z nej obsahuije jedine&nu kombindciu
morskych lipidov omega-3, ako aj iné zlozky, ktoré ho podla vysledkov labo-
ratérnych skusok robia 200-ndsobne Uc¢innej$im, nez najlepsie rybie oleje. Lyprinol
nie je zdzraénym prostriedkom na v8etky choroby, je vSak tym najlepsim, o dote-
raz lekdrska veda dokdzala ponuknuf. Ak sa chcete tesit zo zdravia a z dlhého
Zivota, nevdhaijte s cviéenim a rozumnou diétou, ale vyzivovy doplnok

s patentovanymi morskymi lipidmi méze byt dobrym Startom pre takdto zmenu.

Prisfub zdravia z mora

Zdaujem vedcov o novozélandsku slavku zelenu sa zvysil po tom, &o si lekdri vSimli,
Ze u pobreznych kmenov novozélandskych domorodych Maorov, ktori denne
konzumuju surové zelené musle, sa artritida vyskytuje len v nizkom pocéte

a obyvatelstvo sa v dobrom zdravotnom stave doziva vysokého veku. Na trhu su
dostupné rozliené muslové prdasky, avsak az doteraz si z nich udrzal overené
najvyssie terapeutické Uginky jedine olej, vyrdbany a distribuovany pod ndzvom
Lyprinol. Je dostupny vo vzduchotesnych kapsuliach/ tobolkdch, do ktorych je
plneny spolu s farmaceutickym olivovym olejom a vitaminom E, na prevenciu pred
oxiddciou. Extrakt lipidovej frakcie musle neobsahuje proteiny a je bezpeény aj pre
alergikov. Od zaciatku 90-tych rokov, ¢o je extrakt uzivany, sa realizovali rézne
klinické studie, ktoré preukdzali, Ze stabilizované lipidové frakcie boli vysoko
udinnymi protizdpalovymi prostriedkami pre Ulavu symptémov zdpalovych ocho-
reni a nebola zaznamenand ani jedna alergickd reakcia. Existuje mnozstvo
vedeckych doékazov na preukdzanie toho, Ze tieto lipidy patria medzi najiginnejsie
protizdpalové prostriedky akymi su¢asnd medicina disponuje a Ze predstavuju
alternativu pri lieSbe artritidy, astmy, zmierfiovani priebehu cukrovky a zdd sa, ze
dokdzu preventivne brdnit vzniku Alzheimerovej choroby. Veda eSte musi presne
definovat, aki Ulohu zohrdva zdpal pri spominanych chorobdch. Uz teraz je vSak
jasné, Ze protizdpalovy prostriedok PCSO-524™, je pozitivnym prinosom.

Azda najprovokujucejSou oblasfou vyskumu U&inkov zdpalov je oblast rakoviny.
SuUc¢asnd veda skima moznost, Ze zdpal a mutdcie sU vzdjomne sa posiliiujuce
procesy, ktoré mézu zmenit zdravé bunky na tumory. Predpokladd sa, Zze takzvané
volné radikdly poskodzuju DNA buniek, ¢o vedie k ich postupnej malignosti. Vedci
zistili, Zze v pacientov, ktori denne uzivaju Aspirin, je menej pravdepodobné, ze
vzniknu predkarcinogénne polypy. Problém spocéiva v tom, ze Aspirin moze
spbésobovaft vnutorné krvdcanie. Extrakt z musle sldvky zelenej vSak nespdsobuije
vnutorné krvdcanie, ani neovplyviiuje tvorbu krvnych zrazenin. Nddejou pri lieébe
zdpalov v organizme je Sisty a stabilizovany morsky lipid s jedineénou kombindciou
polynenasytenych mastnych kyselin. Tajomstvo spod&iva v jeho unikdtnom zlozeni,
ktorého vlastnosti neboli objavené v nijakom inom zdroji pochddzajucom z mora.

Podla autora G. M. Halperna, spracovala J. Beldkovd, povolené spol. Pharmalink
International, Australia a Australian Bodycare TM, Poprad

Text: Georges M. Halpern MD, PhD., profesor na Univerzite mediciny a vyZivy
v Kalifornii, hostujuci tieZ na Univerzite v Hong Kongu.
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nejsej hmzby mkovfny Problém nastdva vtedy, ked
zdpalovy proces pretrvdvaa stane sa chronickym. Ex-
trakt lipidovej frakcie musle neobsahuje proteiny a je
bezpecny aj pre ludf alergickych na makkyse:
Prof. G. M. Halpern MD, PHD
Univerzita mediciny a vyzivy v Kalifornii a Hong Kongu
,,Lypr_fno.'" Je unikdtny prirodny produkt. Je bezpeény
aj pri dihodobom uZivani, neovplyviiuje normdlne
funkcie organizmu a md gastroprotektivny efekt,
zatial ¢o vicsina protizdpalovych liekov poskodzuje
Zaludok. Je aZ neuveritelne tcinny pri zdpalovych
stavoch v organizme."
Prof. farmakolégie M. W. Whitehouse
konzultant pre vyskum lieciv

Ziadajte / objednajte si v lekarni
alebo u dovozcu natel. ¢.: 0907 906 906

. liecivaZem.sk

L

" Lyprinol.sk €=

Krajina du:
kontrolované najcistejiie vody Nového Zélandu.



Najdete u nas aj BEZLEPKOVE JEDLA

Stravovanie klientov sa poskytuje v hoteli Ozén - jedalen
Amélia a jedalei 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 lieCebného 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 Specialnych 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 v8etkych 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 mucéne jedla,
prilohy, zeleninovy bufet, napoje podla ponuky).
Restauracia hotela Alexander **** ponuka taktiez
ranajky, obedy a vec€ere formou bufetovych stolov.
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NA LIECBU PRIZNAKOV IBS

SYNDROM DRAZDIVEHO CREVA

+/  PROIBS® je zdravotnicka pomdcka s certifikatom CE P RO'BSG}E vhodny
na liecbu priznakov IBS: opakujice sa bolesti brucha na dlhodobg uiivani:y

s naduvanim, hnackou, zapchou alebo ich kombindciou.

S patentovanym extraktom z Aloe vera AVH200%,

L

Vytvara gélovy povlak na crevnej sliznici -

a podporuije jej prirodzent bariérovi funkciu. {makoviﬁsz_,-
Sl N e

Pdsobi ako prebiotikum a poméha udrZiavat
optimalne podmienky pre zdravi Erevni mikrobiotu.

)/ spotrebitetov
0 PROIBS® pomohol'

il

<

1. Usability study STADP, 20146/201

Ewopharma spol. 51 0. j
pharma Prokopa Vakého 52 | 811 04 Bratistava PROIBS® ji zdrayatnicks pomdicks uréend na likibu primakov 185,
www.ewopharma sk | www.proibs.sk Pred poutitim si pozorne precitajle navod na poudilla
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LAHKOST V ZALUDKU

e ZAZVOR (Dumbier lekarsky) « 10 % gingerolov « Standardizovany extraki

Q/- Vyiivovy doplinok

Tnlman 36 tabliet .

VyZivovy doplnok

Ewopharma spol. 1. 0.
Prokopa Velkeho 52 | 811 D4 Bratislava
www.ewopharma.sk | www.antimetil.sk

Podporte
svoju imunitu
a zdravie
vasich criev.
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Protecta® ablety
PRE CREVA A IMUNITNY SYSTEM® 2 s vetarminom @
2
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prache’ #1404 Whaewey O,

WyZivovy doplnok

@ h Ewopharma spol. sr. 0. ) (&)
pharma Prokopa Velkeho 52 | 811 04 Bratislava B G
www.ewopharma.sk | www.biogaia.sk ' 0 a l a ®



NOVINKA
"OCHUTNAJTE NOV

;.
RAMA CREMA!

A MILOVNICI SMOTANY JU MILUJU!

BEZ

mlie¢nej zlozky

&

5 |
Rama | konESazntov

Crema @)
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palmového
oleja



NOVINKA

Hant Based
z Butter

] . =
| Alternative
I . 250{ O\

Aspon o 72 % mensSi vplyv
na klimu ako mlie¢che maslo.

*Nastroj na posudzovanie Zivotného cyklu od spolocnosti Quantis, ktory porovnava znacku Rama a
mlie¢ne maslo na Slovensku (2022). Viac na www.rama.com/sk-sk/sk/udrzatelnost/klimaticka-stopa

*

rastlinna
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