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Lahodna zabava v kazdom suste
v tvare zvieratka! Nové susienky
bez lepku a laktézy pre deti.

with
the best
of us

Mili Citatelia,

s velkou vdakou aj za vés ku ktorym sa dostala nasa
rocenka by som chcela zo srdca podakovat véetkym
klientom, ktori uz roky podporuji nds projekt a vset-
kym spolupracovnikom. Dakujeme Vém velmi pekne,
milé pani doktorka Pekdrkovd a dakujeme velmi pekne
aj Vam Jarka Kabdtové za vela zaujimavych a prinos-
nych ¢ldnkov. Snazime sa vSetci spolu uz niekolko rokov
v rdmci nasich moznosti prindsat informdcie pre lepsi
Zivot bez lepku, lebo to ma zmysel. Ked som sa minuly
rok dozvedela o jedine¢nom projekte v Taliansku kde
zacinaju v rGmci preventivnej mediciny program na tes-
tovanie cukrovky 1. typu a celiakie pre vSetky deti od 0
do 17 rokov bol to neopisatelny pocit radosti a odhod-
lanie spravit nieCo v rdmci prevencie aspon pomocou
osvety na Slovensku a v Ceskej republike, kde méme
svojich priaznivcov. To ¢o sa zacina v Taliansku je velky
Uspech pre celd komunitu v ostatnych krajindch, lebo
neskord diagnostika celiakie méze mat vdzne ndasled-
ky. ESte stdle je vela pacientov, ktori nevedia Ze maju
celiakiu a niekedy sa qj roky trdpia s liecbou diagnbdzy
za ktorou sa skryva préve celiokia. Takychto nediag-
nostikovanych pacientov je vacsina na Slovensku a qj

v Ceskej republike a preto budeme na tito skuto&nost
prostrednictvom osvety upozorfovat dihodobo. Si
zndme pripady, ked bola celiakia diagnostikovand u pa-
cientov uz cakajlcich na transplantdciu pecene a po
stanoveni diagnézy celiakie a zahdjeni bezlepkovej diéty
sa stav pacienta natolko stabilizoval, Ze transplantd-
cia nebola potrebnd. Sucastou celého projektu PRE
LEPS| ZIVOT BEZ LEPKU je aj osvetové kampan s ndzvom
,MOZNO MATE CELIAKIU A SKRYVA SA ZA INU DIAGNO-
ZU“ prostrednictvom ktorej hladdme velky pocet este
stdle nediagnostikovanych celiatikov. Na Slovensku

9 z 10 celiatikov NIE JE DIAGNOSTIKOVANYCH a z celko-
vych odhadovanych asi 100 000 ludi, ktori v Cechéch
maiju celiakiu, sa zatial dari diagnostikovat iba 20 %.
Ostatni sice maju zdravotné problémy, ale o ich povode
nevedia. Kazdy rok si aj preto pripominame 16. MAJA -
MEDZINARODNY DEN CELIAKIE. ,,Povinnostou kazdého
celiatika je sirit povedomie o celiakii a robit tak osvetu
o ochoreni. Cim viac informdcii sa beznej verejnosti do-
stane, tym viac budu k celiatikom Ustretovi a pochopia,
Ze bezlepkovd diéta nie je u nich rozmar, ale zivotnd ne-
vyhnutnost. SG¢asne sa tak zvysi moznost zachytenia
doteraz nepoznaného ochorenia a zlepsi sa tym zdra-
votny stav novo diagnostikovaného celiatika. Predide
sa aj zbytocnej financnej zdtazi ndsho zdravotnictva,
nakolko lie¢ba pokrocilého ochorenia je mnohondsob-
ne drahsia ako samotnd bezlepkova diéta, ktord stdle
ostdava ako liekom ¢islo jedna.“ MUDr. Bozena Pekar-
kovd, predsedkyna pracovnej skupiny pre celiakiu pri
vybore Slovenskej gastroenterologicke| spoloCnosti.

Prijemné chvile v zdravi a v pohode vam Zeld,

Alena Sukupové
Séfredaktor
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Historia celiakie je vel'mi dlhd a tak vzni-
kda otdzka ¢&i treba o tomto ochoreni ho-
vorit’. Ja sa tymto ochorenim zaoberdm
vySe 40 rokov ako lekdrka - gastroente-
rologicka, ale aj ako najblizSia pribuznd
troch celiatikov a celiaticka v jednej
osobe a ukazuje sq, ze o celiakii treba
hovorit’ stdle a viac. Jednak pacientov

s celiakiou jednoznacne pribuda, jednak
nedostato¢nou informovanost'ou je sno-
ha priradit’ ku celiakii na jednu Uroven
rozne iné intolerancie a ¢asto aj zdanlivé
nezndasanlivosti lepku. V. ambulancii mdm
pacientoyv, ktori mali diagnostikovanu
celiakiu v ranom detstve (a chut’ pSe-
ni¢nych vyrobkov ani nepoznaju), ale gj
takych, ktorym bolo ochorenie zistené

v strednom alebo aj vy§Som veku a mu-
seli sa s touto skuto¢nost'ou vyrovnat..
Prdave pre Siroké spektrum pacientov

s celiakiou (teda od tych novozistenych,
ktori o ochoreni nevedia ni¢, po tych sku-
senych, ktori vedia vSetko a Ziju naplno
aj bez lepku) je ddlezité raz za Cas zhr-
nut’ aktudlne vedomosti o celiakii.

MUDr. Bozena Pekdarkova

VedUca pracovnej skupiny pre
celiakiu pri vybore Slovenske;j
gastroenterologicke| spolocnosti

Celiakia je autoimunitné ochorenie na vzniku ktorého
sa podiela geneticky (vrodeny) faktor a faktory von-
kajSieho prostredia, z ktorych najsilnejSim je glutén
(lepok). Jednd sa o imunitnd reakciv na glutén, ktory
sa nachddza v obilnych zrndch pSenice, raze aj jac-
mena. V tomto smere je najdiskutovanejSou otdzkou
Uloha ovsa, ktory u novodiagnostikovanych celiatikov
tiez neodporic¢ame. Genetickd predispozicia je dand
predovsetkym existenciou génu HLA DQ2 a / alebo
DQ8, ale samotnd existencia HLA DQ2, ev. HLA DQ8
eSte neznamend Ze pacient celiakiu md, pretoze 35 -
40 % zdravych l'udi md pozitivny HLA DQ2 alebo 8, na
celiakiu véak ochorie len 1 % populdcie. Co sa tyka
dojcenia, podla poslednych vyskumov dojcenie vznik
celiakie neovplyviiuje. Vel' mi diskutovand je otdzka
vhodného Casu zavddzania lepku do stravy. Ani tu nie
sU ndzory odbornikov jednotné. Sumarizdciou viet-
kych poznatkov EPSGHAN (Eurépska spolocnost’ pre
pediatricky gastroenterolégiu, hepatoldgiu a nutriciu)
odporuca zavedenie malého mnozstva gluténu medzi
4. a 12. mesiacom zivota. Vel'a autorov stdle odporu-
¢a pridat’ malé mnozstvo lepku v obdobi po ukonceni
4. mesiaca Zivota do ukoncenia 7. mesiaca Zivota.
Dalsimi rizikovymi faktormi je rotavirusovd infekcia

u deti a Campylobacterovd infekcia u dospelych.
Vakcindcia proti rotavirusovej infekcii sa povazuje za
ochranny faktor pred vznikom celiakie. Spust'acim
momentom na manifestdciu celiakie mdze byt' te-
hotenstvo, pérod, dojcenie, Uraz, infekénd choroba

a podobne.

Celosvetovo sa uddva prevalencia (vyskyt) celiake

1 %, s urcitymi rozdielmi v niektorych krajindch. Celko-
ve prevalencia celiakie stupla za poslednych 15 - 20
rokov priblizne dvakrdt. Délezitd je vedomost’, ze
vyskyt celiakie je u prvostupiiovych pribuznych 10 -
15 %, preto u tychto jedincov treba aktivne po
celiakii patrat’.

Aj ked' ochorenie prvotne postihuje tenké crevo,
klinicka manifestacia je vel'mi Sirokd. Prejavuje sa
nielen ¢revnymi, ale aj mimo¢revnymi prejavmi,
pritom ochorenie sa méze ukdzat' v ktoromkol'vek
veku.

Crevné prejavy ako hnacka, nafukovanie, bolest’ bru-
cha, u deti neprospievanie, spomaleny rast. Ndsled-
kom méze byt’ porucha vyzivy a nedostatok vitaminov
a minerdlov. Paradoxne jedinym prejavom méze byt’
zdpcha.

Mimocrevne prejavy zdvisia od konkrétneho orgd-
nového poskodenia. Az 62 % dospelych celiatikov md
mimocrevné prejavy v ¢ase stanovenia diagndzy. Prd-

ve poznanie mimocrevych prejavov ndm umozni celia-
kiu rozpoznat’ v€as, preto by mali byt’ o nich informo-
vani nielen zdravotnici ale aj vdeobecnd verejnost’.

Neurologické prejavy md 6 - 42 % nelieCenych ce-
liatikov. NajcastejSie sa popisuje tzv. gluténovd ato-
xia, ktord sa prejavuje hlavne neobratnymi pohybmi
a problémami s rovnovdhou. Véasnd diagnéza celia-
kie tak moze viest' k Uprave. Medzi neurologické pre-
javy patria aj bolesti hlavy, poSkodenie periférnych
nervov a zdpal mozgovych ciev.

Psychiatrické prejavy su asi u 24 % novodiagnosti-
kovanych dospelych. V popredi su depresie, Uzkosti
a neodévodnené pocity strachu.

Znizenie kostnej hustoty az osteoporézu md vacsina
hlavne neskoro diagnostikovanych celiatikov. Postih-
nuté byvaju aj svaly, Upony a kiby. Bolesti kibov sa
popisuju az u 30 % celiatikov.

U celiatikov sa CastejSie vyskytuje poskodenie srdco-
vého svalu a to ¢&i uz zdpalom, alebo autoimunitnym
mechanizmom. Z pl'dcnych ochoreni sa ddva celiakia
do suvislosti s pl'dcnou hemosiderdzou, z ochoreni
obliciek s IgA nefropatiou.

NajcastejSim ochorenim Zliaz s vnitornou sekréciou

u celiatikov je autoimunitny zdpal §titnej zlazy. Aj pri
diagnoze cukrovky liecenej inzulinom treba mysliet’
na moznost’ sicasnej celiakie. U oboch menovanych
ochoreni podla medzindrodnych odporicani treba
po celiakii cielene patrat’. V rdmci polyautoimunity sa
moze u celiatika prejavit’ aj poskodenie nadobliciek
(Addisonova choroba).

Celiakia méze byt pric¢inou porich menstrudcie, nep-
lodnosti, samovol'nych potratov aj pérodnych kompli-
kacii. U nelieCenych muzov niekedy vznikaju neziadu-
ce hormondlne zmeny a poruchy plodnosti.

Chudokrvnost' je jednym z najCastejSich prejavov

a to hlavne z nedostatku vstrebdvania Zeleza, ale na
vzniku sa moze podielat’ aj nedostatok vitaminu B12
a kyseliny listovej. Pri kazdej chudokrvnosti z neznd-
mej priciny treba mysliet’ na celiakiu.

Poskodenie pecene mbze byt prechodné (u neliece-
nej celiakie s Upravou po diéte), alebo aj zdvazné,
pretoze spektrum autoimunitnych ochoreni pecene je
v tejto suvislosti Siroké.

Ocné prejavy sa ddvaju do suvislosti s poSkodenim
sietnice, SoSovky aj dihovky.



Jedinym prejavom celiakie méze byt’ opakovany af-
tézny zdpal sliznice dutiny Ustnej, ale aj defekty zubnej
skloviny.

Koiné prejavy sU rozmanité, ¢asto v suvislosti so sucas-
nou imunitnou poruchou. Charakteristickym prejavom
je Dermatitis herpetiformis, ktord ma jasny od gluténu
zdvisly imunitny mechanizmus vzniku.

VSetky menované klinické prejavy casto dlho pred-
chadzaju stanoveniu diagnézy.

Poznanim mimocrevnych prejavov sa vyndra otdzka:
Mozino mate celiakiu a skryva sa za ind diagnézu.

V diagnostike dospelych podla medzindrodnych odpo-
rdcani pri klinickom podozreni na celiakiu a pozitivite
protilatok treba na potvrdenie diagndzy urobit’ biopsiu
z tenkého ¢&reva (odber vzorky tkaniva). Je to krdtke

a nebolestivé vySetrenie, ktoré vacsina pacientov bez
problémov zvlddne. Ked'ze sa pri vySetreni hadi¢ka
gastroskopu zavddza cez pazerdk a zaludok do dva-
ndstnika (hornd ¢ast’ tenkého ¢reva) niektori pacienti,
predovSetkym deti vykon horsie tolerujd. DneSnd me-
dicina umoziiuje v tychto pripadoch aplikaciu liekov,
ktoré celé vySetrenie ulahcia. Odber histologickych vzo-
riek ktoré maju vel'kost’ 1 - 2 mm nie je bolestivy.

U deti mozno za urcitych situdcii diagnostiku zjedno-
dusit’ nasledovne: Ak dieta v plnej miere konzumuje
lepok a mad protildtky proti tkanivovej transglutamindg-
ze v triede IgA (anti TG v IgA) viac ako 10- ndsobok
normy a antiendomyzidine protildtky IgA (AEMA v IgA)
z inej vzorky krvi sU pozitivne, netreba robit’ enterobiop-
siu. Genetické vySetrenie sa uz nevyzaduje.

Liecba

V sucasnosti sa stdle za jedinu efektivnu lieCbu celiakie
povazuje strikind bezlepkovd diéta, teda kompletné
vylicenie pSenice, raze a ja¢mena (a ich vyrobkov) zo
stravovania. VSeobecne neodporicame ani vyrobky

z tychto obilnin ak su zbavené lepkuy, lebo vo véasnych
obdobiach diéty a u citlivych jedincov aj minimdlne
mnozstvo lepku méze spustit’ alebo znova aktivovat'’
patologicky imunitny proces. U klinicky aj laboratérne
stabilizovanych jedincov mozno po Case tieto vyrobky
(ak spifiaju normy Codex alimentarius) povolit. Vela
odbornych §tidii sa zaoberalo aj zaoberd inymi moz-
nost'ami liecby celiakie ako diétou, ale Ziadna nedo-
siahla takeé vysledky, aby sa dali uplatnit’ v praxi.

Roky bola diskutovand otdzka vhodnosti konzumdcie
ovsa u celiatikov. Podl'a Eurépskej potravinovej spolo¢-
nosti je ovos uzndvand obilnina pre obsah betaglukd-
nov, nizky glykemicky index, obsah vel'kého mnozstva
nenasytenych mastnych kyselin, schopnost’ znizovat’

hladinu cholesterolu v krvi, protizdpalové Ucinky, schop-
nost’ redukovat’ riziko vzniku srdcovocievnych choréb,
obsah vldkniny a podobne. Dnes plati, ze celiatici ne-
mo&Zu vo vSeobecnosti konzumovat’ bezné ovsené pro-
dukty dostupné v obchodnej sieti, pretoze pri pestovani
a spracovani ovsa dochddza ku kontamindcii inymi
obilninami. Stabilizovani celiatici mézu konzumovat' len
produkty z ovsa, ktory je Specidlne pestovany, spraco-
vany a skontrolovany a vyrobky z neho s oznacené
ako bezlepkové.

Vyhody bezlepkovej diéty: Pri dodrziavani bezlepko-
vej diéty ustupia t'azkosti, normalizuju sa laboratérne
vysledky, restauruju sa klky tenkého creva. Diéta ma
tiez Ciastocny ochranny efekt pred vznikom komplikdcii.

Nevyhody bezlepkovej diéty: Bezlepkovd diéta mad
negativny vplyv na kvalitu Zivota pre jej nedostupnost’
v niektorych stravovacich zariadeniach, strach z ne-
Umyselnej, nedobrovol'nej kontamindcie lepkom. Pri
bezlepkovej diéte Castejsie registrujeme vitaminové

a minerdlové deficity, metabolicky syndrom pre vyssi
glykemicky index a ¢asto pri nedostatku vldkniny sa
stretdvame so zdpchou.

Od r. 2006 su niektoré bezlepkové produkty kategori-
zované na MZ SR medzi dietetickymi potravinami a su
Ciastocne hradené zo zdravotného poistenia, pretoze
bezlepkovd diéta je pre celiatika liek. Aktudlne sa
jednd o 68 bezlepkovych surovin a potravin. Prispelo
to k dostupnosti ku kvalitnym bezlepkovym potravindm
a k zlep$eniu zdravotného stavu celiatikov na Sloven-
sku.

Problematikou celiakie sa na odbornych podujatiach
zaoberd aj Slovenskd gastroenterologickd spolo¢nost,,
ktord mad od r. 2003 pracovnu skupinu pre celiakiu. Pre-
hl'ad poctu celiatikov na Slovensku za jednotlivé roky
zobrazuje nasledovand tabul'ka:

Rok 2004 1: 1792
rok 2008 1: 677
rok 2012 1: 404
rok 2016 1: 305
rok 2019 1: 240
rok 2023 (32 1339: geﬁ?atikov)

Z tabul'ky vyplyva, ze ked'Zze sa medzindrodne uddva
vyskyt od 1:100 do 1:300 celiatikov, naSe vysledky su
blizke tymto cislam.

ZMENILO SA NIECO NA CELIAKII?

Ak chceme odpovedat’ na Gvodnu otdzku, tak samot-
né ochorenie celiakia sa nezmenilo, ale zmenilo sa
vel'mi vel'a okolnosti a poznatkov s fiou suvisiacich.
Poznanie tychto faktov a suvislosti ndm umoziuje na
tito diagnodzu mysliet, alebo naopak ju zodpovedne
vylucit'. V diagnostike stdle celosvetovo plati u dospe-
lych nutnost’ overenia diagndzy histologicky, ale u deti
boli medzindrodne prijaté kritérid ktoré umoziiuju za
urCitych okolnosti biopsiu vylucit. Pocet celiatikov sa
nezvysil iba zdokonalenim vySetrovacich metdd, ale gj
vSeobecne zvySenym poctom autoimunitnych ochoreni
medzi ktoré celiakia tiez patri. Zmenila sa starostlivost’
o celiakov tym, ze pdatrame u nich po sprievodnych
ochoreniach ako je osteopordza, ochorenia pecene,
ochoreniach §titnej zI'azy a inych autoimunitdch, ktoré
ak su diagnostikované véas su l'ahsie liecitel'né. Vy-
razne sa zmenila dostupnost’ bezlepkovych potravin

‘

aj v beznej potravinovej sieti. Vplyvom nariadeni Eu-
répskej Unie je povinné znacenie zlozenia potravin,

¢o je dolezitd informdcia aj pre pacientov s celiakiou.
Slovenski celiatici sU podporeni nasim zdravotnym
systémom tym, Ze maju moznost’ Ciasto¢ného hrade-
nia urcitych bezlepkovych surovin a potravin zo zdro-
votného poistenia. NavySe su dané potraviny prisne
kontrolované a vyrobené u primdrne bezlepkovych

a kontrolovanych zdrojov. V praxi u celiatikov, ktori si
kupuju bezlepkové potraviny v beznej sieti a vysledky
poukazuju na chyby v bezlepkovej diéte odporicame,
aby konzumovali len vyrobky z kategoriza¢ného zozno-
mu, kde je zaru€end ich Cistota.

Pre celiatikov pri konzumdcii jedla stdle plati: ,Doveruj
ale preveruj”, pretoze nevedomost, alebo aj nezodpo-
vednost’ pri priprave bezlepkového jedla méze viest’
ku zbyto¢nému poskodeniu zdravia.




Probiotikd
- bojovnici
Zd hase

zdravie

Ludské telo obsahuje Siroké spektrum mikroorganizmov
a vaésina z nich sidli v I'udskom ¢Ereve. Zlozenie ¢revnej
mikroféry ovplyviuje zdravotny stav jedinca. Vzdjomne
uZito¢né pbsobenie mikroorganizmov v Creve je ovplyv-
nené stravovacimi ndvykmi jedinca, antibiotickou lie¢-
bou, stresom, pH a mnohymi inymi faktormi. Probiotikd
ovplyviuju rychlost’ trdvenia a vstrebdvania Zivin, meto-
bolizmus lieciv, kontrolu patogénov a reguluji imunitny
systém hostitel'a. Probiotikd, sU zivé mikroorganizmy,
ktoré mbézeme prijimat’ v potrave a prechddzaju hor-
nou Cast'ou traviaceho traktu bez poskodenia extrémny-
mi podmienkami v Zalddku a v tenkom ¢&reve. Zdklad-
nou funkciou probiotik je ich schopnost’ tvorit’ kyselinu
mlie¢nu v ¢revdch a tym ovplyvnit’ pH prostredia ¢reva.
Mnohé patogénne mikroorganizmy nie si schopné

v kyslom prostredi rdst’ a v konkurencii o Ziviny i adhé-
zii na ¢revnu stenu prehrdvaju svoj boj s probiotikami.
Naopak neutrdlne, alebo alkalické prostredie pod-
poruje rast patogénov a v kone¢nom dbsledku méze
dochddzat’ az ku zdpalovému ochoreniu ¢reva, ako je
ulcerézna kolititida a Crohnova choroba.

Okrem ochrannej funkcie vo¢i neziaducim mikroorganiz-
mom, nizke pH umozfuje vstrebdvanie vdapnika, horcika
a zeleza. Svojou ¢innost'ou niektoré probiotikd tvoria
vitamin B12. Dnes vieme, Ze k zdravému ¢revu nepri-
spieva len kyselina mlie¢na, ale aj mastné kyseliny

s kratkym ret'azcom, ktoré vznikaju fermentdciou vidk-
niny. Mastné kyseliny s kratkym ret'azcom si hlavnym
zdrojom energie pre bunky tvoriace sliznicu hrubého
¢reva. Délezité postavenie prindlezi kyseline maslovej,
ktorej sa pripisuje schopnost’ inhibovat’ diferencid-

ciu kolorektdlnych naddorovych buniek a stimulovat’
apoptdzy, inhibuje ¢innost’ prozdpalovych cytokinov

a napomdha pri regenerdcii sliznice. Probiotikd stimu-
luju aktivitu imunitného systému zvySenou produkciou
mucinu v ¢reve, mobilizuji bunky imunitného systému

- makrofdgy, lymfocyty, dendritické bunky a dalsie,
zvySuju produkciu protildtok produkciou mikrobicidnych
Iadtok schopnych inhibovat’ Specifické patogény. Pro-
biotikd su schopné utilizovat’ laktézu, o mdéze poméct’
pri zniZzovani priznakov intolerancie laktézy, ako su kfce
v bruchu, plynatost’, hnacka, vracanie a zdpal Criev.
Dalsie metabolické poruchy ktoré mézu byt' spojené so
zloZzenim ¢revnej mikrofléry je obezita, cukrovka, stuko-
vatenie pecene, kardiovaskuldrne ochorenia a chronic-
ké ochorenie obliciek.



KTO SU BOJOVNICI ZA NASE ZDRAVIE

Ako probiotikd su klasifikované najmda baktérie mliec-
neho kysnutia (LAB). Najcastejsie ide o baktérie rodu
Lactobacillus, Bifidobacterium alebo Lactococcus. Tieto
baktérie sa v potravindrskom priemysle vyuzivajo na
pripravu fermentovanych potravin, teda st schopné
znizovat’ obsah laktézy vo fermentovanych vyrobkoch,
ale nie vSetky LAB suU probiotikami. Probiotikd su mik-
roorganizmy, ktoré ak si do organizmu doddvané

v adekvdtnych mnozstvdch, poskytuju priaznivé zdro-
votné Uc¢inky pre svojho hostitela. Zachovaju si zivoto-
schopnost’ prechodom cez traviaci trakt najmaé v za-
ludku (kyslé prostredie) a tenkom creve (ZI¢ové soli).
Ich obsah musi byt dostato¢ne vysoky minimdlne 1 az
10 milidrd na gram vyrobku. Okrem LAB sa ku probio-
tikdm prirad'uje aj kvasinka Saccharomyces boulardii.
Klinickeé studie tejto kvasinky sa zameriavali hlavne na
jej Geinnost’ pri hnacke, protizdpalovy a protiinfekény
potencidl. Baktéria Escherichia coli Nissle 1917 (EcN

) bola ziskand pocas epidémie schigelidzy z vykalov
vojaka odolného vocdi hnacke a neskér sa zistilo, ze izo-
lovany EcN mad r6zne zdravotné benefity ako napriklad
imunomoduldcia, protizdpalové UCinky a inhibicia pa-
togénnych baktérii. V poslednom desat’roci sa objavili
nové probiotikd, ako napr. Akkermansia muciniphila,
Faecalibacterium prausnitzii, Bacteroides fragilis a Eu-
bacterium hallii, ktoré sa povazuji za nekonvencné.

KDE SA NACHADZAJU PROBIOTIKA
NajprirodzenejSim procesom ziskania probiotik je ich
prijem v potrave. Pre priaznivé ukotvenie v ¢revdch je
dolezitd vyvazend strava s obsahom vidkniny. Neroz-
pustnd vldknina tvorend celulézou a hemicelulézou
zvacsuje objem stolice, ¢im napomdha pravidelnému
vyprdazdfiovaniu a teda vyluCovaniu toxinov z tela. L&t-
ky, ktoré prechddzaji hornou ¢ast'ou zazivacieho traktu
bez natrdvenia a stdvaju sa zdrojom potravy pre pro-

spesné mikroorganizmy v Creve sa nazyvaju prebiotikd
(rezistentny Skrob, oligosacharidy, maltooligosacha-
ridy). Dostato¢ny prijem ovocia a zeleniny a si¢asné
prijimanie fermentovanych potravin (jogurty, zakysanky,
acidofilné mlieko, kvasend kapusta, bryndza z nepaste-
rizovaného mlieka) maju podstatny vplyv na potlacenie
neziaducej, Skodlivej mikroflory. Pri vybere fermento-
vanych potravin je potrebné si v§imat, ¢i obsahuju aj
probiotické baktérie a podmienkou je aby boli viabilné
(zivé), teda nie termizované vyrobky.

Dalsim zdrojom probiotik s vyzivové doplnky, v ktorych
sU probiotikd chrdnené vonkajsim obalom, odolnym
voci nepriaznivym podmienkam v hornej casti travio-
ceho traktu. Aj pri tomto spdsobe ziskavania probiotik
je vSak ddlezity vyvdazeny obsah stravy s obsahom pre-
biotik, umoznujuci rast a uchytenie probiotik na sliznici
hrubého ¢reva.

BUDUCNOST PROBIOTIK

Vel'ky potencidl pre baktérie mlie¢neho kysnutia su
terapeutické enzymy na lieCbu metabolickych ochoreni,
ako je fenylketonuria , enterickd hyperoxaldria, homo-
cystinuria , hyperamonémia a diabetes. Tieto Zivé bio-
terapeutikd, ziskané geneticky, mozno klasifikovat’ ako
probiotikd novej generdcie (NGP). Uspesnd terapeutic-
k& aplikdcia NGP je v§ak ndroénd z mnohych dévodoy,
vratane, najma znizenej Zivotaschopnosti v komplex-
nom &revnom prostredi. Zivé bioterapeutikd st uréené
na diagnostiky, lieCbu, zmiernie a predchddzanie
'udskym chorobdm. Z tohto dévodu sa z regula¢ného
hl'adiska povazuji geneticky modifikované probiotikd
pre l'udské zdravie za lieky, ktoré si vyzaduju predchd-
dzajuce schvdlenie a klinické overenie od kontrolnych
orgdnov.

Ing. Elena Panghyova

Podpora zdraveho
traviaceho traktu

BioGaia”
Gastrus N

LR _x;.
Obsahuje kombinaciu 2 kmenov Limosilactobacillus reuteri. -
200 milidnov zivych baktérii v jednej tablete T
s mandarinkovou prichutou.

Odporuicané davkovanie: 1 - 2 tablety denne.

BioGaia Gastrus bol testovany v klinickych stidiach, =
kde sa preukazala jeho bezpecnost
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Bezlepku

Celiakia a |e] vplyv
na celkové zdravie

Odhaduje sa, ze celiakiou trpi celosvetovo pri-
blizne 1 percento populdcie. Podla gastroen-
teroldga MUDr. Radovana Juri¢eka je otdzka

¢i je mozné celiakii predchddzat’ v su€asnosti
vel'mi Studovand, ale zatial' bez jednoznacénych
zdverov a preventivne dodrziavanie bezlepkovej
diéty nie je sprdvne a nemalo by sa na fAu na-
vadzat’ v ramci ,diétnych trendov”.

Celiakia je autoimunitné celoZivotné ochorenie s per-
manentnou nezndsanlivost'ou lepku. Tdto bielkovinu
obsahuje povrchovd ¢ast’ obilnych zfn pSenice, raze,
jaémena a ovsa. Procesy v jednotlivych orgdnoch
mozu prebiehat’ celé roky potichu a silnym faktorom
je genetickd predispozicia. Prave ta podla gastroen-
teroléga hovori o tom, ¢i sa u jedinca celiakia vyvinie
alebo nie. ,Samozrejme, svoju Glohu hraju aj faktory
prostredia (napr. kedy sa diet'a stretne prvykrat s lep-
kom, pripadne aké virusové ochorenia prekond v ran-
nom detstve alebo aki mé mikrobiotu),” upresnuje
gastroenterolég a doplifia, Ze otdzka ¢&i je mozné ce-
liakii predchddzat’ je v siCasnosti vel'mi Studovandg,
ale zatial' bez jednozna¢nych zdverov. ,U geneticky
predisponovanych jedincov je ovela zlozZitejSie zabrd-
nit’ rozvoju celiakie ako len prejst’ na bezlepkovu dié-
tu. Aktudlne sa skimaju aj d'alSie rizikové faktory uz
pred narodenim, resp. v Utlom detstve ako napr. viru-
sové infekcie, ktoré mézu byt sicastou patomecha-
nizmu vzniku ochorenia, pripadne moduldcia €revnej
mikrobioty. Na zdvery tychto experimentdinych prdc

i

si vSak budeme musiet’ pockat’.

DOSPELYCH PACIENTOV PRIVEDIE NA VYSETRENIE
AZ CHUDOKRVNOST

Cim je ¢lovek starsi tym su podla gastroenteroléga
priznaky menej vyjadrené. Kym u deti podla neho

moze dobjst’ napriklad k rozvoju profuznych hnaciek
s t'azkou dehydratdciou, ktoré si vyzaduju hospitali-
zdcciv, v dospelosti sU priznaky ovela diskrétnejSie.

V dospelom veku je podla odbornika najc¢astej$im

priznakom, ktory pacientov privedie na vysetrenie,

chudokrvnost’ z nedostatku Zeleza.

CELIAKIA SPOSOBUJE U DETi PORUCHY KONCEN-
TRACIE Cl NESKORSI NASTUP PUBERTY

Vzhladom na uvedené klinické priznaky je podla
odbornika diferencidlna diagnostika Sirokd. Naopak,
pri réznych symptémoch treba mysliet’ aj na celiakiu.
Na ¢o sa u dospelych pacientov zabuda, a niekedy
previdda ndzor, ze je to ,detskd” choroba. Ochorenia

asociované s celiakiou su podla doktora Juriceka
vzhladom na urcité nastavenie imunitného systému
pacientov trpiacich na celiakiu pritomné vo vy§Som
percente (asi 15 % pacientov s celiakiou) Podla od-
de (napr. hepatopatia, DM 1.typu, tyreopatia, der-
matitis herpetiformis Duhring a iné). Mnohé z tychto
ochoreni sa podla doktora dostanu pod kontrolu pri
dodrziavani prisnej bezlepkovej diéty.

U deti su prejavy celiakie podla gastroenteroléga
vyraznejsie, preto sa aj astejSie pride na spravnu
diagndézu uz v detskom veku. Medzi typické prejavy
u deti patria: Unava, bolesti brucha, nafukovanie,
hnacka alebo naopak zdpcha, vracanie, chudokrv-
nost’, deficit mikronutrientov az celkové neprospieva-
nie a zaostdvanie v raste. ,Detsky organizmus potre-
buje na svoj rast a vyvin vel'ké mnozstvo stavebnych
prvkov. Ich nedostatok vedie k zaostdvaniu v raste,
vo vyvoji psychomotorickych schopnosti. Castejsie su
poruchy koncentrdcie, neskorsi ndstup puberty, defi-
cit vdpnika vedie k defektom chrupu a osteopénii az
osteopordze,” dopliiia doktor Juricek.

ALFOU OMEGOU PRE ZDRAVE CREVO CELIATIKA
JE PRISNA BEZLEPKOVA DIETA

Pre pacientov s celiakiou je prisna bezlepkovd
strava jediny liek ako sa mat’ dobre a zit' plnohod-
notny Zivot bez chronickych komplikdcii. , Ak celiatici
dlhodobo dodrziavaju prisnu bezlepkovu diétu tak
ich ¢revo vyzerd rovnako ako u zdravého jedinca.

V pripade nepoznanej celiakie alebo ak pacienti
nedodrziavaju bezlepkovy diétu dochddza k zme-
ndm na sliznici tenkého ¢reva v réznej intenzite. Od
hromadenia bielych krviniek v sliznici az po absoluit-
nu atrofiu klkov tenkého ¢reva. Vtedy ¢revo pod mik-
roskopom vyzerd ako by ho niekto ,vySmirgloval”.
Ten Smirgel’ je prave lepok,” radi gastroenterolog.

U zdravych l'udi sa neodporic¢a dodrziavat’ bezlep-
kovu diétu. Podl'a doktora Juri¢eka je preventivne

dodrziavanie bezlepkovej diéty nesprdvne a nemalo
by sa na Au navddzat’ v rdmci ,diétnych trendov”.
.V urcitych Specifickych situdcidch ako je napr. low-
FODMAP diéta pri syndrome drézdivého ¢reva modze
docasnd bezlepkovd diéta poméct’ s kontrolou pri-
znakov ochorenia. Tato diéta je vSak do¢asnd a ma
byt konzultovand s odbornikom,” dopifia odbornik.

TESTOVANIE JE LEPSIE PRENECHAT

NA ODBORNIKOV

Podl'a doktora sa vie celiakia od alergie bezpecne
odlisit’ serologickymi testami z krvi. , Takuto dilemu
rieSime hlavne u pacientoy, ktori pri svojich travia-
cich t'azkostiach vynechaju lepok zo svojej diéty.
Potom pridu za Specialistom, aby im potvrdil ich
tuSenie o diagndze. Nie je to také jednoduché.
Lepok zo svojej podstaty byva horSie tolerovany
pacientami s réznymi ochoreniami a je prirodzené,
ak niekomu netrdvi idedlne, tak prvé ¢o obmedzi
je konzumdcia mlieka a lepku. Neznamend to ale
zdkonite, Ze ma celiakiu alebo alergiu na lepok,”
uprestiuje odbornik a dopifia, e testovanie je lep-
Sie prenechat’ na odbornikov. ,,Samotesty, alebo aj
komer¢né testy, ktoré si mézu sami pacienti zaplatit’
v laboratéridch maju niekedy zavddzajice vysledky,
ktoré mézu zdravych ludi zbyto¢ne stigmatizovat'.

V ambulancii Specialistu sa najprv pristupuje k roz-
hovoru s pacientom, teda déslednd anamnéza

s popisom t'azkosti. Ndsledne sa pristupuje k skri-
ningovému vySetreniu Specifickych protildtok. Pri ich
pozitivite si podozrenie na celiakiu potvrdzujeme

(u dospelych pacientov) biopsiou sliznice tenkého
¢reva pocas gastroskopie. Vzhl'adom na invazivny
charakter vySetrenia u deti, biopsia nie je podmien-
kou stanovenia diagnézy. Populdrne testovanie ,ge-
netiky celiakie” sa vyuziva v §pecifickych pripadoch
nejednoznaénych ndlezov. Genetické vysetrenie ne-
potvrdzuje diagndzu celiakie, ale méze ju s takmer
100 %-nou istotou vylUcit’ (negativna prediktivna
hodnota),” upresnuje na zdver gastroenterolog
MUDr. Radovan Juricek.



JSecies, peciem, pecieme.
bezlepkovy dezert
od zndmeho televizneho cukrdra

Odkedy si Uspesnad televizna sou o peceni ziskala
srdcia celého Slovenska, uplynulo uz niekolko rokov.
Vitaz historicky prvej série, sympaticky cukrar
Mino Macula, sa aj dnes zvita v profesiondlnej
kuchyni a najviac ho bavia prave dezerty. Nezlakne
sa ziadnej vyzvy, aj preto sa pre vas s velkou chutou
pustil do pripravy ¢ucoriedkovo-citronového
travel caku, v ktorom lepok nendjdete.

SPrajeme dobrii chur

Cucoredkovo-citronovy

ravel calke
podla Mira

Jngrediencie

Cesto
¢ zmes citronova na pecenie K-free
¢ 200 g masla

3 vajcia

e 25 g vody

¢ 60 g mrazenych ¢ucoriedok Ganache éucoriedkova

e kdra z citrona * 30 g smotany na slahanie 33 %
e Skrob ¢ 20 g mrazenych Cucoriedok

* 100 g bielej cokolady
Lemon curd

¢ 50 g citrénovej stavy Citrénovy krém

30 g krystalového cukru * 100 g mascarpone

* 40 g Zltok « 30 g praskového cukru
100 g vajec 30 g citrénovej stavy

¢ 70 g masla ¢ 50 g smotany na slahanie
e kéra z jedného citréna e Cucoriedky

Sostup

Zmes na mucnik, maslo, vajcia, vodu a citronovd kéru dame do misy. Pomaly
premiesame elektrickym slahacom s metlickami, potom na najvyssich otackach
asi 3 minGty. Priddme mrazené cucoriedky obalené v skrobe alebo v praskovom
cukre a premiesame. Takto pripravené cesto dame do chlebovej formy vystlanej
papierom na pecenie. Pecieme na 160 °C asi 60 minat a nechédme vychladnat.

Pripravime si lemon curd. Vsetky suroviny okrem masla dame do ohfovzdornej
misy a dobre premiesame. Misu dame nad paru a stale miesame, az kym zmes
nezhustne. Odstavime, precedime cez sitko a nechdme trochu vychladnat

za obcasného miesania. Priddme maslo a mieSame az do rozpustenia. Takto
pripraveny lemon curd dame do misy, ktora zakryjeme foliou a nechame
stuhnat v chladnicke.

Prejdeme na ganache. Cu¢oriedky so smotanou privedieme do varu, odstavime.
Cucoriedky trocha potlaéime v smotane. Touto zmesou zalejeme naldmand
cokoladu a dékladne premiesame do hladkej konzistencie. Mézeme premixovat
aj ponornym mixérom. V dalsej miske preslahdme mascarpone s cukrom

a citrénovou stavou, pridame smotanu a slahdme do zhustnutia. Pozdiz
upeceného korpusu urobime dieru, ktora naplnime lemon curdom. Vrch travel
caku polejeme cucoriedkovou ganache a nechéme zatuhnat v chladnicke.

Vrch ozdobime citronovym krémom a cucoriedkami.

NAS TIP:

Tento sladky recept vznikol v spolupraci

s Kauflandom pri prileZitosti Medzinarodného
dna celiakie, aby ste si mohli zamaskrtit aj

v pripade, Ze sa s lepkom nekamaratite.
Vsetko potrebné na jeho pripravu, vratane
bezlepkového a bezlaktézového sortimentu
znacky K-free, najdete vZzdy za vyhodnia cenu
vo vasom Kauflande.
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COKOLADOLOG

Cokolada bez cukru, sladena rastlinnym
sladidlom ziskanym zo stévie.
Radost z ¢okolady bez vycitiek.

NOVALIM®

ZaloZené / Since 1991

JEDNODUCHA . Jr— 5
PISKOTOVA ROLADA™ o S ML
BEZ LEPKU P '

CACAO CACAD

xovnii T Na dokonalé nadychané

o0 iy, a jemné piskatové cesto
- \pmn éﬂea;% dporie D 57
«%ﬁr odporuéame pouZit nasu

y

PROMIX'PK §
Spsmal

@@f

hezlguténovi miku Promix PK
alebo PK Special. Tato mika je Specialne
vyvinuta na pecéenie zakuskov, korpusov,
jemného pegiva, roznych druhov
kolacov a piskotu.

T —
POTREBUJEME POSTUP
120 ¢ bezgluténovej muky V mise vyslahame Zitky a praskovy cukor Hotovii zmes vylejeme na plech potrety tenkou
Promix PK alebo do nadychanej svetlej peny. Priddme citronovd vrstvou oleja, na ktory sme uhladili papier
Promix PK $pecial koru a zamieSame. V druhej mise vySlahame na pecenie. Pecieme vo vopred vyhriatej rre
o bielky s kryStalovym cukrom do tuha. Potom obe na 170 °C asi 15 mindt. Hotové cesto je na dotyk
60 g praskového cukru zmesi velmi jemne zmiesame. Snazime sa udrzat' makke a pruzné. Vyberieme z rry a este za hortica
30 ¢ krystaloveho cukru ¢o najviac nadychaneho objemu, ale je dolezité aj 8 papierom na pecenie zrolujeme do rolady
obe zlozky poriadne zmiesat, (tymto predideme tomu, aby sa rolada [amala).
o vajec . , . Takto zrolovant nechame vychladnut.
, . Napokon priddme v troch varkach Promix PK
Trochu nastruhane bezgluténovu muku, ktord preosievame navajecni  Stiahneme papier na pecenie a potrieme lekvarom.
citrénovej kory Zmes a potom ju gumenou varechou velmi zlahka Pri kraji do jedného radu poukladdme tesne vedla
Malinovj lekvar zapractvame. |dedine robime velké obldky varechou sebalumyté a osuSené cerstvé maliny a opatrne
tak, aby sme premiesali aj usadent muku zrolujeme. Pred poddvanim posypeme praskovym A

PraSkovy cukor na posypanie na dne misy. cukrom. Kréjame na kusky hrubé asi 1,5 - 2 cm.
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RED VELVET L
Viete ako vznikia torta Red Velvet? Jej .pﬁVQd"’N@_ je zZial' celkom
jasny. Torta vznikla zrejme ako kgnbindc‘iq-ﬁistorick;:ch receptov,
regiondlnych vplyvov a praudepddobné aj marketingovych
trendov. Jedna tedria hovori o moinom{spéﬁb@iﬁ_ Velvet torty s
marketingovou stratégiou spolocnosti, ktoré™ v

p 3 :
propagovali potravinarsku farbu'a zacali publikovla‘t'~ recepty na
takzvané Cervené torty. VSeobecne N\}s’q\ mozno povedat, Ze sa
Red Velvet spdja predovaetkym s ame fq%leéu kuchynou.

U

My vam dnes prindsame zdravu'veri)ili tejto torty, pretoze v

tradicnom recepte sa pouZiva cervené pc)f'r'_ vindrske farbivo, ktoré
je pIné nezdravych @ign :§

food fotografka Zuzgl ?} '
variontu bez lepku a navye zafarbend prirodnym préaskom z

entov a &gdiek. To

I upiekla a nafotila

2

oinet,‘\k-tért’: pre vas vymyslela zdrava

strane.

www.zuzanarainet.com
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FOOD FOTOCGRAFKA INGREDIENCIE RECEPT
Z U Z JA N A R A l N E T Korpus * Pripravim dve formy na pecenie s wvndtorny

« 8 PL cukru krupica (80g) papierom na pecenie. Okraje foriem potriem ki i j em mukou.

- — - Zapnem raru na herny a dolny ohrev na 170°C.,
* 4 PLmuky Schar Mix C Pétisserie {40 g)

Tato naddhernd torta vznikla vdaoka food

* 4PLpraskuzcervene] repy (40g) + Celé vajcia spolu s cukrom dém do robota a nechd

fotografke a food stylistke Zuzane Rainet,
ktord sa uZ niekolko rokov profesiondine

« 2 Cl kypriaceho prasku 10-15 minat. Vznikne bledd nadychand pena s

zamiesam s praskom z Eervenej repy a kypriacim pré

- Krém jemne primieam pomocou metliéky k vyslahany
AN dva krat, kym neminiem cell miku. Cesto

« 1kg Mascarpone - :
h Jemne stierkou zarovnam povrch a pecie
- .‘ * PraABCHycREpacic ST nezacnl oddelovat od formy. Rara sa ness
* 1vanilkovy struk korpusy klesnat. Po upeceni necham korpusy @
' « 500 ml smotany na &lahanie ich vyberiem a necham wychladnit na mriezke. Ka:

polovicu aby vznikli 4 rovnako vysoke korpusy,

venuje fotografovaniu jedla, produktov a
reStaurdcii. Jej kompletné portfélio si

moZete pozriet na ZuzanaRainet.com.

« 1citrén (iba gira stava)

Zuzka zdroven vytvara a pise recepty na
jej food blog Kitchenlove.sk. TakZze ak by

* Kym sa korpusy pecq, pripravim Masce N Mascarpone s

ste mali chut si nieco zdravé navarit - \ Zdwerfie cukrom a semienkami vanilky a potorm di ladka smotanu.
A P ) 7 = maliny Nakoniec pridam citrénovi Stavu a edte pre
alebo upiect navstivte je] blog alebo = ’ . éitnnecly
socidlne siete @zuzanarainet a fits * brusnige + Tortu vytvorim postupnym wvr yajskor potriem
: : £ Y . ol . krémom, potom prikryjem dalsi ortu nakoniec
@kltChenlove'Sk' . s, R — . : o _ natriem krémom aj po obvode a n bzdobim krémom,

ovocim a kvetmi podla viastnej fantazie.

www.zuzanarainet.com e uzanaroingi;.




INGREDIENCIE POSTUP

+ 3 vajcia . Zilky s cukrom vySlahim na hustt penu, do ktorej postupne
« 50g trstinového cukru primiesam olej a mlieko z tigrich orechov. Bielky wyilaham
« 150ml oleja z tigrich orechov samostatne na tuhy sneh.

Y. « 300ml mlieka z tigrich orechov « V druhej mise zmieSam mitku z tigrich orechov, tapiokovii muku,
« 190g muky z z tigrich orechov gu'arm\:‘ﬁ gumu, k_\,-'p?'iar:i prasok z sodu bikarbc’?nu. Tato ‘zmes
. 80g tapiokovej muky zaslaham do Zltkove] masy a na zaver do cesta jemne vmiedam

+ 1/42] guarovej gumy bu'nlkm} Smf'h‘ ; ’ B = i
SR g « 2/3 cesta dam do vymastenej a pomicenej babovkovej formy. Do
« 15g kypriaceho prasku I j B 9
i T : 1/3 pridam kakao a vlejem do Zltého cesta tak, aby vznikol
« 1€l s6dy bikarbony -

; ; dvojfarebny efekt.
x sl €l vanilkového extraktu « Babovku pediem pri 180°C asi 30 mindt, nisledne stiahnem
Z M U KY Z T I G RI E H O O R E C H A »"25¢ kakaa teplotu na 160°C a peciem dal§ich 20 minut. '

+ Po miernom vychladnuti babovku vyklopim z formy a posypem
praskovym cukrom. -

Upecte si tato krehki a vlaénu babovku z miky z tigrieho orecha bez lepku a
laktozy, ktora je nielen neskutoCne zdrava, ale aj fantasticky chuti.

'Ww.zuzanarain



s jogurtom a lesnymi plodmi TIGERNUT.
INGREDIENCIE POSTUP w vl
Tigernut granola Berries / Goji « Jogurt zmiesam s ¢uéoriedkovym dzemom a 4 '4

biely bio jogurt pridam par cerstvych nakrajanych ¢ucoriedok.

¢ucoriedkovy dzem » Do skleneného pohara navrstvym striedavo jogurt,

Eerstvé lesné plody Tigernut granolu Berries / Goji, dzem a &erstvé
ovocie.

. ® 0

« Granola pohar ozdobim podla chuti a fantazie.

www.tigernutplanet.com
e-shop




NOVALIM®

Zalozené / Since 1991

BEZLEPKOVY
CESTOVINOVY
SALAT

POTREBUJEME

1 halenie Novalim cestoviny hezgluténoveé (Spiraly, musle
alebo kolienka), Sunka prosciutto crudo, 1zvazok zelengj
Spargle, 1 8alatova uhorka

Na hazalkove pesto; 2 hrste bazalkovych listkov, 2 hrste
piniovych orieskov + na ozdobu, hrst'strdhaného parmezanu,
1strucik cesnaku, 1PL citrénovej Stavy, 6 PL olivoveho oleja
(pripadne aj viac), Gerstvo pomleté Cierne korenie, morska sol

Na dokoncenie: platok citrona a listky bazalky na ozdobu,
nasucho oprazené piniové oriesky, hobliny parmezanu

Tento Salat si moZete pripravit
kedykolvek aj zo zvySku cestovin
z iného jedla. VlyuZijete ho ako lahky
letny obed aleho prilohu
ku grilovanému mésu.

e

POSTUP

Cestoviny uvarime podla navodu

na obale, Sparglu oCistime,

konce odkrojime a nakréjame
juasina 4 cm dihe kasky. Oprazime
ju osolent na troche olivového oleja
do chrumkava. Uhorku tiez nakrajame
a) s0 Supkou na mengie kisky. Sunku
prosciutto zas na malé platky.

Na pesto budeme potrehovat
nasucho oprazené piniove orieSky
(nezabudneme ich zopér odlozit'
bokom na ozdobu). Spolu 8 umytou

a osusenou hazalkou, na kusky

pokréajanym stracikom cesnaku,
parmezanom, olivovym olejom,
Stavou z citrona rozmixujeme

na hladku zmes. Ak je prili§ husta,
pridame eSte olivovy olej.
Dochutime solou a karenim.

\ mise zmieSame cestoviny, Sparglu,

uhorku a Sunku. Pridéme hazalkové
pesto a dokladne premieSame, aby
sa vSetky chute prepojili. Posypeme
piniovymi orig8kami a hoblinami
parmezanu. 0zdobime platkom
citréna a bazalkovymi listkami.

NAmERLmRES

' Mdspoma’

.




Wrapy, gnocchi ¢

KRAJ rozsiruje

| croissanty:

ponuku bezlepkovych
a bezlaktdzovych vyrobkov

Potravinovy ret'azec KRAJ
od mdja zdsadne rozsiril
ponuku bezlepkovych

a bezlaktézovych
vyrobkov vo vsetkych
svojich 33 predajniach.

VACSIA PONUKA PRE CELIATIKOV

Od svojho vzniku prindsaju potraviny KRAJ zdravy
sortiment aj pre l'udi s potravinovymi obmedze-
niami. Po novom vSak do predajni KRAJ pribudla
skuto¢ne bohatd ndadielka bezlepkovych a bezlak-
tézovych vyrobkov. V zdvislosti od vel'kosti predajnej
plochy méze obsahovat’ az 100 samostatnych polo-
ziek. ,Sme nadseni, ze odteraz mézeme poskytnit’
lepsi servis pre ludi, ktori s beine odkdzani na uz-
Siu ponuku vyrobkov. Zdroven verime, ze tento krok
vyrazne prispeje k ich spokojnosti, dobrému spotre-
bitel'skému zdzitku i k rozmanitosti ich zivotosprdvy,”
hovori Peter Vanek, marketingovy manazér predajni
KRAJ.

PESTRA PALETA POTRAVIN

Zdkaznici s potravinovymi obmedzeniami tak v pre-
dajniach KRAJ ndjdu viac tovaru. Ide o rézne druhy
chlebov, zemli, bagiet, ale aj naan, wrap, panini,
croissanty ¢i dokonca suchdre. Na svoje si pridu tiez
milovnici ceredlii, keksov, suSienok, trubiciek plne-
nych krémom s réznymi prichut'ami, ale aj slanych
pochutin. Cakaju ich tiez cestoviny réznych velkosti
a tvarov, bezlepkovy zdklad na pizzu &i bezlepkové
gulécky do polievky.

PORADNA S ODBORNIKOM NA VYZIVU
Maximalizovanim ponuky sortimentu pre l'udi s po-
travinovymi obmedzeniami reaguje slovensky ret'a-
zec na zvysujuci sa dopyt po tomto druhu vyrobkov,
ked'ze v populdcii stdpa pocet jedincov s potvrde-
nymi potravinovymi alergiami, intoleranciami, ale
aj autoimunitnymi ochoreniami ako je celiakia. ,Uz
niekol'’ko rokov na www.krajpotravin.sk realizuje-
me osvetovy projekt Zivot bez obmedzeni vo forme
podcastov a blogov, ktory od janudra 2024 fungu-
je i ako online poradiia. Vyplnenim jednoduchého
formuldra maji zdujemcovia moznost’ polozit’ aku-
kol'vek otdzku ohfadom vyzivy gastroenterolégovi,
obezitoldgovi a vyZzivovému poradcovi doc. MUDr.
Petrovi Mindrikovi, PhD.,” doddva Peter Vanek, mar-
ketingovy manazér predajni KRAJ.

0 krajpotravin

/S

\_/

KRAI

Moderné slovenské
POTRAVINY

U nas ndjdete
vsetky bezlepkové
a bezlaktézové
produkty na jednom
mieste a za skvelé
ceny!

Viacinfo na

www.krajpotravin.sk kraj_potravin




CHUTNA CESTA 2=

vyrobkov

K SPOLOCNEMUY ==

Bohaty sortiment bezlepkovych vgrobkov
3a vyhodné ceny na jednom mieste. S
Nakupujte beglepkovo z pohodlia Ziadna minimélna
Véasho domova. ,~ , obednavka

D & e
G ®-&F,

Rychle dorucenie
do 1 pracovného dna

Malinova hviegdi¢ka

i M K \ Sladky bochnik s hrogienkami

Vigborne
a sunkou

se syre



T °MATN

V' sucasnom svete, kde alergie
a intolerancie na potraviny zasahuju
do mnohych Zivotov, je déleZité mat na
vyber bezpecné a kvalitné alternativy.
Intolerancia vodi lepku je ¢oraz ¢astej-
§im problémom, no nastastie, uz nepla-
ti, ze ludia s touto intoleranciou sa mu-
sia vzdat vychutnavania dobrych jedal
a pochutin.
Dneény potravinovy trh je plny riegeni
a moznosti, pripravenych uspokojit aj
tych najnarocnejsich gurmanov s into-
leranciou voéi lepku. Jednou z tychto i-
novativnych spolo¢nosti je aj spoloc-
nost Tomata s.r.o.
Tomata s.ro. je stabilna slovenska ro-
dinna firma, pbsobiaca na trhu od ro-
ku 1991. Od tej doby sa stala lidrom
vyroby paradajkového pretlaku na Slo-
vensku a okrem toho ponuka aj giroku
tkalu dalsich produktov ako su kecu-
py, omacky, horéice a mnohé dalgie
lahodky.
Spolo¢nost Tomata s.r.o. skutocne kla-
die velky déraz na kvalitu svojich pro-
duktov. Tajomstvo vynikajucej chuti vy-
robkov spociva okrem iného aj v ich tz-
kej spolupraci s overenymi a spolahli-
vymi pestovatelmi. Ich portfélio zahfha
viac ako 40 produktov, ktoré su dnes

distribuované do vietkych hlavnych ob-
chodnych sieti s vynikajucou dostup-
nostou.

100% kvalita a chut
v kazdom produkte

Pychou spoloénosti s viast-
né polia raj¢in, kde pestuju
pravé, $tavnaté a slnkom doz-
reté paradajky. Samozrejme
spolupracuju aj so spolahlivy-
mi zahrani¢nymi pestovatel-
mi, pri tych je taktiez pévod
garantovany - vysoka kvalita.
V spolocnosti sa neustale sle-
duje kvalita surovin v kazdej
faze od pestovania az po
spracovanie.

Tomata vyrobky su tou naj-
lepsou volbou pre kazdého
= bez lepku, umelych farbiv,
lokalne a hlavne vo vysokej
kvalite. Ich déraz na kvalitu
a bezpecnost robi z Toma-
ty s.r.o. jedine<ného partne-
ra pre tych, ktori dbaju na
svoje zdravie.

Zend

-
Skutoéna chut a kvalita
bez obmedzenia

V Tomata produktoch sa spojilo zdra-
vie a skuto¢na chut. Ich paradajkovy
pretlak a ostatné produkty su bez
obsahu lepku, ¢o ich robi idealnymi pre
ludi trpiacich celiakiou.

Bezlepkové varianty tychto klasickych
dochucovadiel neznamenajli kompro-
mis v chuti ani kvalite. Naopak, Tomata
s.ro. sa snazi priniest tie najlepéie pro-
dukty bez ohladu na alergie &i intole-
rancie.

Spoloénost sa neuspokoji s priermerom,
preto sa tiez zaviazala nepouzivat ge-
neticky modifikované suroviny, o sa
prejavuje nielen na chuti, ale aj na
kvalite ich vyrobkov. Sved¢i o tom aj nie-
kolko certifikatov IFS Food a ocenenie
kvality Slovak Gold.

V spoloénosti sa nezablda na ekolo-
gicke aspekty vyroby. Pravidelne inves-
tuju do modernizacie svojich zariadeni
a venuje pozornost dopadom svojej
dinnosti na Zivotné prostredie. Ich o-
baly s plne recyklovatelné, o sveddi
o ich zavdzku k udrzatelnosti.

www.tomata.sk

I 4

TOMATA PONUKA SKUTOCNU
CHUT A KVALIT
eZ me.

Dokonala volba pre obed
alebo veceru pocas tyzdna.
Priprava v rure alebo teplo-
vzdusnej fritéze bez oleja.

TA DOCE
L1703 0E BATA
!L,wu \PATATA DOLLE

Zazite atmosféru
streetfood festivalov
u vas domal!
Jedineénda kombindcia
chrumkavosti,
hravosti a lahodnej
zemiakovej chuti.

Chrumkavé, zabavné a nekoneéne chutné!
Také su hranoléeky McCain. UZ sa nemusite rozhodovat medzi skvelou chutou a vyrobkami
bez obsahu lepku. Vybrané hranoléeky a zemiaky McCain su tu pre Vas a pre mnozstvo

prilezitosti, s ktorymi sa v Zivote stretavate.

LAHODNA
RODINNA
VECERA

PRE SLAVNOSTNE
CHViLE

SKVELA CHUT
ALEBO VYROBOK
BEZ LEPKU?

S McCAIN
MOZETE
MAT
OBOJE!

'CRISPERS A RUSTIC CHIPS
Tieto vyrobky su atestované.

NAJLEPSIE
CHUTIA SPOLU

Pre zaneprazdnenych
ludi, ktori nemaja
¢asu nazvys.

TU o \

U

=
A TERAZ e 1kg/p

DIhé, stihle a extra
chrumkavé
hranolceky,

ktoré poznate
z oblubenych
reStauracii.

www.mccain.sk



ZDRAVE, CHUTNE

AVYROBENE NA SLOVENSKU

®

Spoznajte lanové produkty prémiovej kvality znacky CHUTN O

Extra panensky LANOVY OLEJ]

Ide o najzdravsi spomedzi rastlinnych olejov. Je lisovany
za studena, prirodzene bezlepkovy a vhodny do studene;
kuchyne. Vyrobeny zo semienok odrody LIBRA, ktord
obsahuje najvyssi pomer Omega 3 mastnych kyselin — az
51 %. Prispieva k udrzaniu normélnej hladiny cholesterolu
v krvi, k posilneniu imunity a rychlejsiemu spalovaniu tukov.
Zlepsuje travenie a posobi protizapalovo.

Celozrnna bezlepkova LANOVA MUKA

Bohatd na Omega 3 mastné kyseliny, vldkninu a bielkoviny.
Je G¢innym pomocnikom pri chudnuti a pdleni zahy.
Ma vsestranné vyuzitie, napr. pri peceni chleba, koldcov,
ale aj na zdravé zahustovanie polievok & omdcok.
TIP CHUTNO: 1 PL lanovej miiky a 3 PL vody nabradia

pri pecent jedno celé vajce.

LANOVE SEMIENKA odrody Libra

Vypestované na Slovensku. Vyznacuji sa najvyssim obsa-
hom kyseliny alfa-linolénovej (Omega 3). St plné vita-
minov, proteinov, minerdlnych litok a stopovych prvkov
(zelezo, vipnik, zinok, fosfor). Priaznivo pdsobia na funkciu
traviaceho systému ¢i pri problémoch s hormonélnou ne-
rovnovihou.

LANOVY PROTEIN

Je vynimocny vysokym obsahom bielkovin - az 36 %. Neob-
sahuje lepok ani laktézu, je dobre stravitelny a oblibeny
najmi medzi vegdnmi a vegetaridnmi. Skvely doplnok
stravy pri cviceni. Napomdha rastu svalovej hmoty a regene-
rdcii organizmu po zétazi. Je bez prichute a preto idedlny
do smoothie ndpojov, jogurtov ¢i na pecenie domdcich
musli proteinovych ty¢iniek alebo placiek.

T P e DR oo B e S T

RYCHLA EOKOLADOVO - JABLKOVA

V jednej miske zmiesame postrithané jablka, Zltok, mlieko,
cukor a olej. V druhej potom muku so $koricou, sédou
bikarbénou a posekanou ¢okoladou. Obe zmesi spojime
a pridame sneh vyslahany z jedného bielka. Pe¢ieme
vo forme s priemerom 24 cm vystlanej papierom na pecenie,
pri teplote 160 — 170 °C priblizne 45 mindt.

TORTA Z LANOVEJ MUKY

INGREDIENCIE:

1 hrncek postrahanych jablk
% hrnceka fanovej muky

5 hrnceka pohankovej muky
Y hrnceka trstinového cukru
Y hrnceka oleja

1 hrnéek mlieka

1 horka ¢okolada

1 CL mletej $korice

3 PL kakaa

1 CL s6dy bikarbény

1 vajicko

Po upeceni este zahortica potrieme dzemom a nechdme
vychladnuit. Nakoniec tortu polejeme ¢okoldadovou polevou,
ktord si pripravime z nalamanej ¢okolddy a cca 0,5 -1 dcl
$§lahackovej smotany alebo mlieka. Dozdobime podla
fantdzie ovocim, orechami ¢i mandlami.

PRE VIAC RYCHLYCH A ZDRAVYCH RECEPTOV NAVSTIVTE
WWW.CHUTNO.SK

'BANANOVO - PROTEINOVE PLACKY

INGREDIENCIE:

2 banany

1 PL Ianového proteinu

6 PL bezlepkovych vlociek
6 - 8 PL kokosového mlieka
hrst nasekanych orechov

Banany si popuc¢ime vidlickou, priddme Ianovy protein,
vlocky, mlieko a orechy. VSetko zmieSame a opecieme
na panvici s trochou oleja alebo masla.

Podéavame s ovocim a javorovym sirupom.






CELIATICI

CAKAJU NA SVOJU DIAGNOZU

POMOZETE IM?
Na Slovensku je eSte stale vel'a
nediagnostikovanych celiatikov

RIZIKA PRI OMESKANI A
DIAGNOSTIKY

Medzi asociované choroby a zaroven aj prejavy celiakie patri

najcastejsie anémia, osteopordza, poruchy fertility, kozné ochorenie

Duhringova herpetiformna dermatitida a autoimunitné ochorenia ako A ‘ -
Diabetes mellitus I. typu, Autoimunitna tyreoiditida, alebo Juvenilna

artritida.

Neliecena celiakia zvySuje nebezpecenstvo malignych ochoreni, ako su

adenokarcindm tenkého creva, orofaryngedlny a esofagealny karciném

a non-Hodgkinov lymfém.
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DOSPELI

Chronicka hnac¢ka a brusny diskomfort
Obstipacia

Pokles hmotnosti

Malabsorpény syndrém

Unava alebo malatnost

Osteoporoéza

Infertilita, u Zien amenorea

Neuropatie

Sideropenicka anémia

ZvysSené pecerfiové testy

Psychické problémy, schizofrénia, depresie
Diabetes mellitus I. typu, Autoimunitna tyreoitida
Autoimunitna Hepatitida a iné autoimunitné ochorenia
M. Down, syndrém IgA imunodeficiencie a iné
Nadorové ochorenia traviaceho traktu

VAROVNE SIGNALY CELIAKIE

Nakolko sa jedna o multiorgdnové ochorenie, prejavy celiakie

mozu byt velmi variabilné. U deti sa ¢astejsie vyskytuju prejavy

tykajuce sa traviaceho traktu, u dospelych sa stretdvame Castejsie

s prejavmi mimo traviaci trakt. V poslednej dobe sa vsak ¢oraz

mmﬂm_.wmm .ﬂEﬂEmBm S mm<3_083.m:nx<3m pacientmi, ktori boli R, B e ety

diagnostikovani v ramci réznych inych vysetreni, eventudlne Avitaminozy (A, E, B, D3, K), nedostatok zinku, vapnika, kyseliny

v ramci skriningu pribuznych pacientov s celiakiou, nakolko sa listovej

jedna o geneticky podmienené ochorenie. Duhringova choroba, ekzémy, psoriaza, alergie, astma, epilepsia
(nereagujuca na liecbu)

DETI

Neprospievanie (nepriberanie na vdhe alebo

porucha rastu)

Vracanie, hnacky, nafukovanie, opakujuca sa bolest brucha,
obstipacia

e 202 by, O
NOVALIM®
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MOZNO MATE CELIAKIU Vietko o celiakii na www.celiakia.sk

A SKRYVA SA
ZA INU DIAGNOZU Bezlepkové hotely

Rady lekdrov

Informdcie o stretnutiach celiatikov

Bezlepkové restaurdcie

Sufaze ZAkladné informdcie o celiakii

DIAGNOSTIKOVANA
CELIAKIA

|

Obcianske zdruzenia celiatikov

Recepty bez lepku

Facebook komunita

Bezlepkové vyrobky XCELIAKIA -

DiS kusné féru M pomahame od roku 2002
b

NEDIAGNOSTIKOVANA

CELIAKIA NOV'NKA

vSetky potraviny na recept na jednej stranke

d " WWW.potravinynarecept.sk

Celiakia sa zaraduje do chordb s obrazom ,celia- ESte stdle je vela celiatikov, ktori
kalneho ladovca“, ktorého dve tretiny sa nachd- o svojej diagndéze nevedia, liecia
dzajl pod vodou, a to su vlastne nediagnostikova- sa na iné diagnozy a niekedy sa aj
ni pacienti. Pritom staci tak mdlo. 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
konzultécie s lekdrom. medzi chorobami.

www.facebook.com/Celiakia.sk




NAJDETE U NAS AJ BEZLEPKOVE JEDLA

Stravovanie klientov sa poskytuje v hoteli Ozén - jeddlen
Amélia a jeddlent Napoledn, v hoteli Astéria - jeddlen
Ludvig a jeddler Elizabeth. V hoteli Mier poskytujeme

stravovanie detskych pacientov.

Jeddlert Amélia a Ludvig - stravovanie pacientov

Ranaijky sU poddvané formou bufetu, ktory ponutka vyber
madsovych, mlieénych vyrobkov, ndtierok, cerstvej zeleniny,
pediva a teplych jeddl.

Z ndpojov je v ponuke kdva, &aj, mlieko, ovocny ndpoj,
voda. Obedy a ved&ere si klient vyberd z ponuky 5 druhov
jeddl. K obedu md moznost vyberu z 2 druhov polievok

a zeleninovych Saldtov, ktoré sa nachddzaju na bufetovom
stole.

Neoddelitelnou suéasfou liecebného systému je diétne
stravovanie. V nasich prevddzkach zabezpecujeme vsetky
druhy zdkladnych diét podla platného diétneho systému,
ako aj Specidlne diéty v zdvislosti od zdravotného stavu
klienta.

Jednou zo 3pecidlnych diét, ktoré poskytujems, je bezlep-
kova diéta.

Bezlepkovu stravu pripravujeme pre klientov na kupelnej
lie€be viac ako 30 rokov. Pri jej priprave pouzivame
certifikované potraviny znaciek PROMIX, CELIHOPE,
NOVALIM. Pri tvorbe jeddineho listka sa prihliada na
zastUpenie vSetkych Zivin a dodrziavanie zdsad pripravy
bezlepkovej stravy.

Jeddlen Napoleon a Elizabeth — stravovanie samoplatcov
Ranaijky, obedy a vedere su poddvané formou bufetovych
stolov. Ponuka rafajok: mésové vyrobky, mlieéne vyrobky,
ndtierky, kase, teplé jedld, ceredlie, Eerstva zelening,
ovocny Saldt, chlieb a pedéivo, kdva, &aj, dzus, voda. Na
obed a vederu md klient moznost vyberu z bufetovych
stolov (polievky, masité jedld, zeleninové a miéne jedld,
prilohy, zeleninovy bufet, ndpoje podla ponuky).

Restaurdcia hotela Alexander **** ponuka taktiez ranajky,
obedy a vecdere formou bufetovych stolov.

|
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www.kupele-bj.sk
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Ktoré probiotika pri
neznasanlivosti lepku?

Vytrovy dopinck

Imunita Premium

I(oma:l % #ivych mikroorganizmay e ch mikroorganizmoy
s fruktocligesacharidmi a vitaminem D3 s o sacharkdmi
tidadenna starostlivast o érevni mikrobiotu i S ! nej mikrobioty pri
a podpora imunitného systému a Hlnnranl an&lhlot-t

K

Vitain b s
S milidrd CFU a 8 kmenov v dennej divke + vitamin D3 S
& 30 kapsdl | Pre deti od 3 rokaov | STADA £
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V tomto ¢ldnku sa zameriam na ¢revnd mikrofléru

(mikrobiotu) celiatikov a moznosti ovplyvnenia ocho-
renia probiotickymi baktériami. Skimaniu ¢revnej e
mikrofléry celiatikov sa venuju vyskumy len pdr rokov s

Celiakia je celozZivotné autoimunitné ochorenie,
ktoré je spésobené nezndsanlivostou lepku
(gluténu), ktory sa nachddza v obilnindch ako

20 milidrd CFU a 2 kmedfiov v dennej dévke

STADA §

;" CI 30 kapsal | Pre dospelych a detl od 3 rokov | Bezlephu
_{_ — ! . o »'T
Prémiova vol'ba pri a po uzivani antibiotik

je pSenica, jacmen, raz alebo ovos. U ¢loveka, N L

ktory trpi nezndSanlivost'ou lepku, stadi aj sto-
pové mnozstvo potravy, ktord obsahuje tento

(prevazne in vitro alebo na zvieracich modeloch,
u l'udi predovsetkym u detskych pacientov), ale uz
z doterajSich vyskumov vyplyva, Zze bakteridlne osid-

Vi dapinak

1 BI GCPR&N°

lenie ¢riev celiatikov sa lisi od mikrofléry zdravych 5
jedincov. Predpokladd sa, Ze intolerancia lepku

suvisi nejakym spdsobom aj s osidlenim naSich ¢riev
mikroorganizmami, a preto sa ¢oraz CastejSie uvazuje

o probiotickych baktéridch ako o doplnkovej liecbe

protein, a dochddza k spusteniu imunitnej odpo-
vede v tenkom creve a k zahdjeniu chronického
zdpalu. Vyskyt celiatikov v populdcii je pomerne
vysoky, problémom stdle zostdva mnozstvo ne-

/ . ) ) - ) s wysokym podielom bifidobakiérii :
diagnostikovanych pacientov. Dévodom je pre-  ochorenia. Stdle véak nie je jasné, &i je zmenend [— — @) L ——
~ B . ; . . o, : . . , . . e o 1 miliarda CFU & 5 kmetiov v nej dévke . — ] i 3 10 milidrd CFU v denne] divke 5
dovsetkym to, Ze mnohi pacienti maju mimocrev-  mikrofléra u pacientov s celiakou pri¢inou alebo dé € sottonsmtante | redetetsdrmotess T sTapa B R

sledkom tejto choroby. , — | — - <

Prémiova starostlivost o érevny mikrobiém pre najmensich Saccharomyces boulardii pre nahle
neprijemnosti nielen na cestach

né t'azkosti (anémia, osteopordza, spomalenie
rastu deti, Unava, depresia, problémy s otehot-
nenim, deficit vitaminov a minerdlov) alebo su
asymptomaticki (bez priznakov).

Z doterajsich vyskumov vyplyva, ze neliecené deti

s celiakou vykazuju vysSie osidlenie ¢reva (duodena)
gram-negativnymi baktériami ako zdravé deti alebo
deti s celiakiou na bezlepkovej strave. Pocet gram-po-
zitivnych baktérii (patria sem aj laktobacily) je zasa

u celiatickych deti (lie¢enych aj neliecenych) v porov-
nani so zdravymi nizsie. Preto sa vedci domnievajy,
Ze podiel gram-pozitivnych a gram-negativnych
baktérii méze byt' v pripade celiakie vel'mi doélezi- .
ty. U deti s celiakiou bol napriklad zisteny vys$si pocet | sourokapan | rcorpotyens dectoa s okov | beztepc
baktérii Bacteroides, ktoré su sice dolezitd frakcia S : — - . R—
ludskej mikrobioty, niektoré druhy ako B. fragilis ale- Kazdodenna starostlivost o érevny mikrobiom
bo B. vulgatus vSak pdsobia patogénne a vykazuju
prozdpalové Geinky. Co sa tyka probiotickych baktérii,
ukazalo sa, Ze celiatici majo vo vSeobecnosti me-
nej laktobacilov a bifidobaktérii. Taktiez pomer pro-

== 8 = _— F— = <—> &2

BI"PRON

Doplndk stravy { ViBivovy doplnok

ProEnzymes

Normalizace produkce trévicich plymi
MNormalizécia produkcie traviacich plynov
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.Zmierr'luje produkciu t':revného plynu

N

Biopron vyzivove doplnky su bez gluténu, vhodné pre celiatikov.

spesnych laktobacilov a bifidobaktérii k potencidine Vyzivovy doplnok nHJDﬁl%IEII?q\éI:{UHDﬂEJﬁlﬂ
Skodlivym gram-negativnym baktériam, bol vyznamne * BIOPRON je NAJDOVERYHODNEJSIA ZNAGKA 2020, 2021, 2022 a 2023 v kategérii PROBIOTIKA. Prieskum realizovala agentra 2023/22/21

vys§i u kontrolnych skupin nez u deti s celiakiou. NielsenlQ na reprezentativnej vzorke pre program NAJDOVERYHODNEJSIA ZNACKA.

*



Abnormality ¢revnej mikrofléry u pacientov s celio-
kiou naznacuju, ze vzivanie probiotik ako doplnkovej
liecby celiakie by mohlo mat’ svoje opodstatnenie.
U niektorych probiotickych kmenov bolo zistené,
Ze maju schopnost’ rozkladat' alebo stravit’ glute-
nové peptidy, pricom rézne kmene laktobacilov sa
vyznacuju réznou intenzitou, ktorou dokdzu lepok
hydrolyzovat' Sfubne sa zatial’ ukdzala zmes &smich
kmenov baktérii, (konkrétne Bifidobacterium breve,
B. longum, B. infantis, Lactobacillus plantarum,

L. acidophilus, L. casei, L. delbrueckii subsp. Bul-
garicus a Streptococcus thermophilus), oznacovand
ako VSL3. Tato kombindcia sa zatial v porovnani

s d'al§imi skimanymi komerénymi probiotikami
ukdzala ako vysoko U€innd pri hydrolyze gliadino-
vych bielkovin (gliadin je zlozka lepku, ktord spdso-
buje celiatikom problémy). VSL &. 3 zlepSoval aktivitu
enzymov §tiepiacich bielkoviny bohaté na prolin
(zlozka gliadinu) a aminopeptiddz, ktoré reguluju
hydrolyzu gliadinu.

Zatial' to vyzerd tak, ze poutzitie jediného probiotic-
kého kmena nepostacuje na degraddciu gliadino-
vych peptidov, prospesnejsia sa ukazuje kombindcia
viacerych. Z konkrétnych kmenov vykazoval ochranny
u¢inok na epitelidine bunky ¢reva pred poskodenim
vyvolanym gliadinom kmen B. lactis alebo L. casei
(ATCC 9595). Zmiernit’ produkciu zdpalovych cytoki-
nov a imunitnt odpoved’ sprostredkovanu T-bunkami
(CD4+) na zvieracom modele, kde bola gliadinom
navodend enteroptia, sa podarilo kmefiu B. lon-
gum (CECT 7347). Ukazuje sa, ze kmen B. bifidum
(IATA-ES2) zabraruje priepustnosti ¢reva vyvolane;j
gliadinom. Ako d'al'$i prospesny kmen sa javi

B. breve (BR03 a B632), ktory zniZzoval produkciu
prozdpalového cytokininu TNF-a u deti s celiakiou

na bezlepkovej diéte a normalizoval fyziologické
osdidlenie ¢reva baktériami (obnovenie fyziologické-
ho pomeru Firmicutes / Bacteroidetes).

Sledovanie a skimanie ¢revnej mikrofléry pacientov
s celiakiou, ako aj hladanie konkrétnych probiotic-
kych kmenov, ktoré by boli prospes$né pre zdravie
Criev, stdle pokracuje. Kmene schopné produkovat’
enzymy, ktoré rozkladaju (hydrolyzujd) gliadinové
bielkoviny a indukuju protizapalové Gcinky sa pova-
ZUjU pri lie¢be celiakie za najvhodnejsie.

Autor: PharmDr. Zuzana Bugdrova

QO 390

VSIZ3

Vyzivovy doplnok

Vysoko ucinné
probiotikum

klinicky
testované

VSL#3® obsahuje 450 miliard zZivych baktérii v jednej davke,
¢im mnohondsobne prevysuje bezne dostupné produkty

VSL#3® obsahuje 8 bakterialnych kmenov, pre vyvazeny mikrobiém

VSL#3® je gastroenteroldgmi najcastejsie
odporucané mnoho kmenové
probiotikum v Spojenych Statoch”

VSL#3® neobsahuje alergény ani séju,
lepok, laktézu, mliec¢ne derivaty, farbiva,
konzervacné latky ani umelé sladidla.

www.vsl3.eu *1QVIA ProVoice Survey,

pre Actial Nutrition, Inc., 25. 1. 2024
ADEXILIS Czech Republic/Slovakia, s. r. o. VSL#3 je vyzivovy doplnok, ktory sa nesmie
Kréméryho 19, 811 04 Bratislava, Slovenské republika pouzivat ako nahrada rozmanitej stravy.
vsl3.sk@adexilis.com Odport¢ana denné dévka je 1 - 2 vrecka.




Syndrom

drdazdivého c¢reva:

IBS a Low FODMAP diéta

Syndrém drazdivého Creva (IBS, skratka

z anglického irritable bowel syndrome)
je ochorenie funkéného charakteru. Jed-
na sa skér o skupinu viacerych poruch,
ktoré vedu k zmene fungovania Creva.
IBS dokdzZe pacientom Zivot zneprijemnit,,
ale neskracuje ho, a z toho dévodu mébze
tak trochu stracat’ aj na délezitosti. Pre-
to maju niekedy pacienti pocit, Ze su na
okraji lekarskej starostlivosti. Pri absolvo-
vani mnozstva vySetreni nie su ndjdené
Ziadne zmeny ako napriklad zdpal, nepo-
tvrdi sa ziadna ind diagndza, no napriek
tomu sa pacient citi stdle zle. Pacienti,
ktori absolvuju celu radu vySetreni, su
casto prekvapeni, az sklamani, Ze maju
vSetky vysSetrenia v poriadku a ni¢ im ne-
bolo ndjdené. Su skepticky, Ze im nikto
neveri ich problémy, ked’ sa ,tam” ni¢ ne-
naslo. Ale nie je to tak, aspon nie vidy.

Ing. JARMILA KABATOVA

Nutri¢ny terapeut

Odbornd detskd ambulancia s.r.o., Piestany

Gastroentero-Hepatologické centrum
THALION, Bratislava

EndoCorp s.r.o., Trnava

Dr. Schar SVK

SYNDROM DRAZDIVEHO CREVA (IBS)

Syndrém drdzdivého ¢reva (IBS) je subor priznakov
gastrointestindlneho traktu, ktoré vedia vyraznym spé-
sobom zhorsit" kvalitu Zivota 'udi. Mdva epizodicky
priebeh, ktory je spbdsobeny funkénou poruchou predo-
vSetkym hrubého creva.

Existuju styri odliSné podtypy, v zavislosti od preva-
Zujucich t'azkosti:

IBS md niekol'ko typickych priznakov: dihsie trvajice
zmeny vo frekvencii a konzistencii stolice, diskomfort az
bolesti brucha. Typické je, ze problémy sa po vyprdazd-
neni strécaju. Prejavy su rézne a mbzu sa v priebehu
¢asu aj menit’. Podl'a prevliddajicich prejavov rozoznd-
vame §tyri skupiny chorych.

* |IBS s prevladajocou hnackou (IBS-D) V prvej skupi-
ne su pacienti, u ktorych previdda hnacka. Pacienti
pocit'uju tlaky, nafiknutie alebo neprijemné pocity
v bruchu.

* |IBS s previadajicou zapchou (IBS-C)

Na druhej strane su pacienti so zdpchou, ktori mézu
rovnako trpiet’ neprijemnymi pocitmi v bruchu a bo-
lestami.

* |IBS so zmieSanymi problémami pri vyprazdiovani

(IBS-M) Tretia skupina pacientov trpi niekedy hna¢-

kou, niekedy zase zdpchou s viac ¢i menej intenziv-

nym pobolievanim brucha.

IBS s neklasifikovanym syndrémom drazdivého

creva (IBS-U) Poslednd skupina je najzriedkavejsia,

s radou nespecifickych prejav, ktoré sa daju len

t'azko klasifikovat’. Pacientov niekedy pichd na nejo-

kom mieste, inokedy tlaci niekde inde, niekedy maiju
stolicu CastejSie, inokedy ju vystrieda zdpcha. Tieto
prejavy sa nedaju zaradit’ do Ziadnej z predchddzao-
jucich skupin.

VYSKYT IBS

IBS sa Castejsie vyskytuje v ekonomicky vyspelejsich
krajindch so zapadnym Stylom Zivota, ako je Eurépa
alebo Spojené staty. Odhaduje sa, Ze az Stvrtina po-
puldcie v tychto oblastiach mda problémy, ktoré zodpo-
vedaju IBS. IBS je jeden z najcastejsich pricin ndvstevy
l'udi u gastroenteroléga. Odhaduje sa, Ze priblizne

10 az 15 % svetovej populdcie tymto syndromom trpi,
pricom u Zien sa vyskytuje dvakrdat CastejSie ako u mu-
Zov. Vyskyt IBS u deti nie je presne zndmy, av§ak dd
sa jednoznaéne povedat, Ze s IBS sa ¢oraz Castejsie
stretdvame aj v detskych gastroenterologickych am-
bulancidch. Problémy pri drdzdivom creve sa obvykle
zacinaju u l'udi v mladSom veku, u niekoho sa zaciatok

dad vystopovat’ uz v Skolskom alebo predskolskom veku.

.....

kedy vracia, ked" mad ist’ do $koélky, alebo rodic¢ia musia
diet'a pravidelne vyzdvihovat’' zo $koly skor, lebo diet'a
sa na bolesti bruska st'azuje. Organizmus deti reo-

guje inym sp&sobom ako organizmus dospelych, ale

s odstupom ¢asu rodi¢ vidi, Ze to nebolo typické diet'a
a ze sa uz v Skélke, alebo v Skole problém s travio-
cim traktom zacinal. Vo chvili, ked’ diet'a nerastie, mda
problém s chodenim do Skoly a s beznym fungovanim,
je spravidla dobré vyhladat’ pomoc. Typické obdobie
prvych vyraznejSich prejavov byva vysokd Skola. Td

pre mladého ¢loveka méze predstavovat’ celkovo vae-
Siu zat'az sprevadzany s nedodrziavanim rezimovych
opatreni, absenciou jednotlivych, predovietkym teplych
jeddl pocas dnia, redukciou spdnku a pod.. U starsich
l'udi nad 60 rokov treba byt $pecidine opatrny. Ked' sa
u nich odrazu objavili problémy pripominajice drazdi-
vé Crevo, je nutné odborné vysetrenie. Nemusi totiz ist’
o drdazdivé crevo, ale iné ochorenie, ktoré méze mat’
iny, Casto aj vdznu pricinu.

PRICINY IBS

V sucasnosti eSte stdle nie su jasne definované priciny,
ktoré by mohli byt’ za IBS zodpovedné. Je v§ak zndme,
Ze u l'udi trpiacich IBS, sa ¢revo zdd byt citlivejsie a re-
aguje na podrdzdenie CastejSie v porovnani s l'ud'mi,
ktori IBS netrpia. Predpokladd sa, ze na vzniku IBS,
ako aj na intenzite symptédmov, sa vyznamnym spdso-
bom podiela hekticky Zivotny Styl, neadekvdtna stra-
va, Uzkost' a stres, ktoré mozu negativnym spésobom
ovplyvnit’ traviaci trakt a jednotlivé priznaky zhorsSovat'.
Existuje niekol'’ko hypotéz. Urcitd rolu zohrdvaji zmeny
na Urovni signalizdcie v ¢revnom nervovom systéme.

V poslednych rokoch je asi najviac diskutovand hy-
potéza zdpalového povodu. V désledku neustdleho
provokovania, alebo drdzdenia ¢reva potravou, ktord
konzumujeme, dochddza k zvySenej priepustnosti Creva.
Sliznica ¢reva predstavuje pevnU bariéru proti prieniku
cudzorodych ldtok a antigénov do organizmu. Ked'

sa tieto ldtky do tela cez posSkodendu sliznicu dostany,
imunitny systém na to reaguje zdpalovou reakciou. Za
normdlnych okolnosti imunitny systém odstrdni cudzo-
rody antigén a zdpal zmizne. SU v8ak l'udia, u ktorych
z r&éznych pricin mierny stupefi zdpalu v sliznici pretrva-
va, ¢im sa neustdle mierne poskodzuje a do organizmu
prudi viac antigénov, ¢im sa zdpal v Creve udrziava,
drdzdi nervové zakoncenia a prejavuje sa to v podobe
roznych symptémov. Inou hypotézou je vplyv genetickej
predispozicie. Problémom mézu byt zmenené hladiny
signaliza¢nych latok v nervovom systéme, ktory riadi
zazivaci trakt, zmeny v citlivosti receptorov a ¢innosti
samotného imunitného systému. Ddlezitu Glohu zohrdva
aj zlozenie ¢revnej mikrofléry. Crevo je plné baktérii.
Clovek md v sebe viac ¢revnych baktérii ako svojich
vlastnych buniek. Tadto nasa bakteridina ,arméada” je

u kazdého ind a funguje ako také nase dalSie DNA. Je
zdvisld od ndsho stravovania a od ndsho celkového
Zivotného Stylu. Medzi ¢revnymi baktériami a organiz-
mom existuje vela interakcii. Dochddza k vzdjomnému
ovplyviiovaniu a komunikdcii medzi ¢revnou flérou



a samotnym mozgom. Niekol'ko studii tvrdi, ze sme
schopni suplementovanim niektorych probiotik dokon-
ca modulovat’ aj nadu ndladu. S tym moéze do urcitej
miery suvisiet’ aj fakt, Ze symptémy IBS Casto sivisia

s celkovym psychickym stavom pacienta, napriklad
strachom alebo psychickou zdt'azou. Poukazuje to na
skuto¢nost, Ze pri vzniku IBS s najvdcsou pravdepodob-
nost'ou hrd dolezity ulohu aj zmenend reaktivita mozgu.
Mbze ist’ o chybné spracovanie inak normdlnych infor-
mdcii v mozgu. Organizmus je plny réznych senzorov,
hovorime im receptory, z ktorych pridia informdcie do
nervového systému. Crevny nervovy systém je tvoreny
viacrozmernou siet'ou nervovych buniek a z vel'kej Casti
funguje autondmne. Ked' sa napriklad naveceriate, tra-
viaci trakt musi koordinovane zvladnut’ mnozstvo réz-
nych interakcii, aby ste dosiahli cielovy prijemny pocit
nasytenia. Crevny nervovy systém ddva mozgu signdly,
az ked' vznikd problém, ktory prekracuje jeho moznosti,
napriklad pocitime kfce v bruchu a uvedomime si, ze
ndm nie je dobre. Pri IBS je podobnd situdcia. Crevo
moéze posielat’ chybné signdly do mozgu a mozog vy-
hodnocuje, Ze sa v Creve deje nieCo zvldstne. Mbze ist’
o stav, ked' sa v ¢revdch ni¢ nedeje, iba mozog do-
stava zlé signdly alebo dostdva normdlne signdly, ale
zle ich vyhodnocuje. Vysledok je v oboch pripadoch
rovnaky. Cloveku nie je dobre. Niektorych pacientoy,
ktori maju ¢revné problémy, méze vystresovat’ gj to,

Ze im pride zle v nezelanych situdcidch. Uz v podstate
dopredu oc¢akdvajy, ze im nepride zle, ¢o vedie u nich
k zac¢arovanému kruhu. Ludia s drdzdivym ¢revom za to
vSak nemézu. Ked' ¢lovek potrebuje ist’ nutne na toale-
tu a nevydrzi to, je to pre psychiku takd stigma, Ze sa
boji, aby sa to nestalo aj nabuduce. Bez toho, aby to
Clovek chcel, si vytvori reflexny patologicky kruh, ktory
uz potom funguje nezdvisle od jeho véle.

PRIZNAKY SYNDROMU DRAZDIVEHO CREVA
Najc¢astejsie sa pacienti st'azuju na bliz§ie neSpeci-
fikovatel'ny bolest’ brucha alebo pocit nafiknutého
brucha a celkovej brusnej nepohody. Tiez je typické
nepravidelné vyprdzdnovanie, vratane zdpchy alebo
hnacky, rovnako aj zvySend plynatost’ a pocit plnosti.
Objavit’ sa tiez mézu priznaky mimo trdviaci trakt ako
bolesti chrbta, kibov alebo hlavy. Typické pre IBS su
tiez epizddy a striedanie jednotlivych symptomoyv, ktoré
sa mdzu viazat’ aj na aktudinu psychickd kondiciu dao-
ného pacienta. U l'udi s IBS sa striedaju lepsie a horsie
obdobia. Pacienti v mnohych pripadoch vedia, kedy
to na nich ,pride”. Problémy typicky zhorSuje vz spo-
menuty psychicky stres. Priznaky méze zhorsit" stres
pred skuskou v Skole, prijimacim pohovorom, rozchod
s partnerom alebo nepriaznivd rodinnd situdcia. Co-
kol'vek z toho méze byt’ pri¢inou napriklad castejsej
ndavstevy toalety. Rovnako tak dlhé cestovanie a zme-
na prostredia, vykolajenie sa z bezného zivota, mézu

u niekoho suvisiet’ so zmenou vo vyprdzdfovani. Treba

tiez povedat’, ze vela l'udi sa paradoxne zacne v Case
dovolenkového pokoja citit’ lepSie a nepocit'uju Ziadne
t'azkosti.

Ci uz treba navstivit’ lekdra zdvisi aj od toho, ako ¢asto
t'azkosti mate a ako vel'mi vds obt'azuju. Pokial sa
vSak tieto problémy cyklicky vracaju a ¢loveka zacinaju
obmedzovat’, Ze musi napr. neustdle chodit’ na toaletu,
obt'azuje ho bolest’ brucha a nie je schopny robit’ bez-
né denné cinnosti, ndvsteva lekdra je urcite na mieste.
Definitivnu diagnézu IBS by mal vidy stanovit’ lekdr.
Pokial uz tdto diagndzu mdte urCenu a napr. viete, ze
sa vam zacne stresové obdobie a bude to zase horsie,
nie je dévod chodit’ k lekdrovi. Alebo ked’ je sezéna
bakteridlnych hnaciek a virusovych gastroenteritid.
Clovek je zdravy, zrazu zaéne mat’ hnacky tak, ako

to pozndme pri gastroenteritide, a pocas dvoch-troch
tyzdnov sa vSetko dostane zase do normy. S tym by sa
mal kazdy dokdzat’ vysporiadat’ sam, doma.
Symptémy IBS su réznorodé a z toho dévodu si mozno
tento syndrém l'ahko pomylit’ s inymi zdravotnymi t'az-
kost'ami (aj napr. celiakiou, alebo Syndrémom bakte-
ridIineho prerastania v tenkom ¢reve - SIBO). Niektoré
priznaky mézu poukazovat’ na iné, aj vdzne ochorenia,
preto pokial ste zaznamenali napr. krv v stolici, bu-
denie v noci v dosledku priznakov, vyrazny Ubytok na
hmotnosti... je vidy najlepsie navstivit' ¢o najskor lekd-
ra a absolvovat’ rad réznych vysetreni, ktoré v rdmci
diferencidlnej diagnostiky jednotlivé mozné ochorenia
vylicia.

Diagnostika IBS

Jedno z diagnostickych kritérii drazdivého Creva je tzv.
diferencidlna diagnostika, respektive vylicenie ochore-
ni s podobnymi priznakmi.

SG¢asné usmernenia definuju IBS ako stav spiiajici
vsetky tri z nasledujucich kritérii:

1. Priznaky sU chronického charakteru (t.j. pretrvévajo
dlhsie ako 3 mesiace) alebo sa vyskytuju opakovane
(napr. bolesti brucha, nafukovanie), suvisia s ¢rev-
nymi tazkostami a vo vSeobecnosti sU sprevddzané
zmenami vo vyprdzdfiovani.

2. V dbsledku priznakov musel pacient vyhl'adat’ lekar-
sku pomoc alebo agj pocit'uje obavy, a tieto priznaky
su také vdzine, ze vysledkom je celkovd zhorSend
kvalita Zivota.

3. Vysledky laboratérnych a inych testov sU v norme,
nie sU pritomné Ziadne iné zmeny charakteristické
pre iné zdravotné stavy, ktoré by s najvadcSou prav-
depodobnost'ou boli zodpovedné za tieto symptomy.




Neexistuje jednoznacne definovand lieCba syndromu
drdzdivého ¢&reva (IBS), ¢o znamend, Ze je moiné len
potlacit’ priznaky tohto stavu. Kazdd osoba trpiaca IBS
zaziva priznaky, ktoré su osobitné len pre fiy, a ktoré
sa mozu mierou svojej zavaznosti liSit" a menit’ v Case,
v zdvislosti od mnohych potenciondlnych spust'acoy,
ako napriklad stres, pripadne vyskyt iného pridruzené-
ho ochorenia.

V rdmci lieCby, respektive v rdmci zmiernenia t'azkosti,
je urcite potrebny multidisciplindrny pristup. O pacien-
tov s IBS sa ¢asto stard niekol'ko $pecialistov sic¢asne.
SU to predovsetkym gastroenteroldg, klinicky psycho-
l6g, kvalifikovany nutricny terapeut a fyzioterapeut.
bude predpisana lie¢ba, nejakd tabletka, alebo kvap-
ky, ktoré jeho problém zdzragne vyriesia. IBS, ako vela
inych, podobnych funkénych porich, sa tak jednoducho
nejakou zdzracnou tabletkou ale vyliecit’ nedd. Ne-
znamena to v8ak, Ze sa s IBS nedd nic robit’. Pri IBS sU
najicinnejsie rezimové opatrenia, Uprava Zivotospravy.
Problémom mdze byt zamestnanie ako ruSiovodic,
nocné sluzby... to pre pacientov nemusi byt' idedine.
Kazdy sme origindl a preto si pacient musi upravit’
svoj spdsob Zivota a rozpoznat, o mbéze a ¢o nemodze.
Stres budeme mat’ vidy, ale je naozaj dolezité udr-
zat' ho v istych medziach. Délezité je aj stravovanie.
Nezdlezi len na tom ¢o zjeme, ale aj kedy to zjeme

a v akom mnoizstve. Po prijme stravy sa zaludok roz-
tiahne, ¢o ndsledne zrychli pohyblivost’ ¢reva, aby sa
uvol'nilo miesto pre d'al§i obsah. Pri IBS je tento inak
normadlny reflex vyrazne silnejsi. Preto pacienti vacsinou
hovoria, ze chodia na zdchod po kazdom jedle. Nie je
preto vhodny taky ten hekticky Zivotny Styl, pri ktorom
do seba nahddzeme za pdt’ mindt komplet obed aj

s dezertom. Kultdra stravovania je v tomto pripade
naozaj nesmierne dolezitd. Aj preto by l'udia s IBS mali
jest’ mensie porcie a CastejSie. Vhodnd je tiez primera-
nd fyzickd aktivita. Slovo primerand je v tomto pripade
tiez vel'mi délezité, nakol'ko vysoko intenzivne cvicenie
moze viest, aj na zaklade mnohych §tudii, k zrychlenej
peristaltike a dokonca aj k zvySenej Crevnej permeabi-
lite (zvy$end priepustnost’ ¢reva).

Zlozenie stravy pri IBS mad tiez svoj délezity vyznam.
Kazdy pacient zacne pri trdviacich t'azkostiach premys-

lat, Ci to nie je z nejakého konkrétneho jedla, alebo
potraviny. V&csinou td konkrétnu potravinu, o ktorej

si mysli, Ze je problematickd, automaticky vyluci so
svojho jeddlnicku a to eSte predtym, nez sa poradi so
svojim lekdrom a absolvuje jednotlivé vySetrenia, ktoré
uzZ ndsledne mozu byt danou elimindciou niektorych
potravinovych skupin aj skreslené. Problém je vSak

v tomto pripade ten, Ze IBS sa neviaze na konkrétne
jedlo. Ked' l'udia zacnu skdsat’ rézne typy diét - napri-
klad bezlepkove, mézu sa citit’ chvil'ku lepsie, pretoze
tieto diéty sU vyvdzenejsie, Clovek si zacne ddvat’ vacsi
pozor na to ¢o konzumuje, Cita si zlozenie jednotlivych
potravin, zacne jest’ striedmejSie. Problémy sa v§ak po
nejakom case zacnul znova objavovat’ a pacienti maju
tendenciu Skrtat’ jednu potravinu za druhou a nakoniec
maju pocit, Ze im je zle uz aj po vode. Existuju aj potro-
viny, ktorym by sa pacienti mali vyhybat’, napriklad tie,
ktoré naduivaju, ¢im sa ndsledne rozt'ahuje ¢revo. Su

to potraviny ako napr. kapusta alebo SoSovica. U ludi
s IBS, ktori maju citlivejsi traviaci trakt, tieto potraviny
mozu ich stav vyrazne zhor$ovat' Celkom efektivna je
takzvand low FODMAP diéta (FODMAP je skratka pre
fermentovatel'né cukry) o ktorej eSte budeme viac ho-
vorit’. Treba ddvat’ pozor aj na tu¢né jedld, takze ani
chlieb s mast'ou nie je idediny. Opdt’ to vS§ak nezname-
nd, ze by nemohli jest’ ni¢ mastné. Problémy s ¢revami
zhorsuje aj kava, alebo alkohol.

VSeobecne sa dd povedat’, ze pri IBS neexistuje idedl-
ny, univerzdlny kl'd¢ v tom ¢o sa mbéze a nemdze kon-
zumovat), ale pomerne doblezité je aj prijaté mnozstvo.
Teda Ze je rozdiel zjest’ kilo Ceresni, alebo za hrst’
Ceresni. U niekoho stadi drzat’ sa len z&sad raciondl-
neho stravovania podla potravinovej pyramidy, niekto
sa musi drzat’ prisnejsich kritérii Low FODMAP diéty,

k ¢Comu mu mbézu poméct’ aj dostupné aplikdcie v mo-
bilnych telefénoch, alebo zoznamy povolenych a zakd-
zanych potravin na overenych internetovych strankach.
V idedlnom pripade pacient absolvuje dietologické
poradenstvo, alebo je edukovany samotnym gastroen-
terolégom, ktory mu diagnézu IBS stanovil. V kazdom
pripade najlepsSie ¢o mbze pacient urobit’ je poradit’
sa s lekarom, najlepsie kvalifikovanym Specialistom,
nutricnym terapeutom, ktory vds pri tejto, Casto zlozZitej
Uprave jeddlnicku bude sprevddzat’.

Medikamentézna lie¢ba v pripade IBS funguje v pod-
state len na principe potlacania symptomov. Niektoré
lieky upravuju, iné timia st'ahy ¢revnej svaloviny, tzn.
ked' niekoho nafukuje, dd si tabletky proti nafukovaniu,
ked’ md niekto hnacku, snazime sa potlacit’ t a pod.
Pokial’ vS§ak l'udia s IBS nezmenia Zivotospravu a budui
sa stravovat’ stdle rovnako, ziadny liek z nich neurobi
zdravych ludi.

. Pravidelné stravovanie

. Dékladné prezdvanie kazdého susta

. Mensie porcie

. Obmedzit’ jedld s vy$§im obsahom tuku, cComu

je potrebné prispésobit’ aj spdsob pripravy
jedal (varit, dusit, piect’ v alobale...)

. Obmedzit’ jedld ktoré su pikantné
a viac korenené
. Vhodné je doplfiat’ rozpustny vidkninu, ktord
prispieva k normdlnej Cinnosti traviaceho traktu
. Dostatocny pitny rezim prispésobeny veku,

hmotnosti, celkovému zdravotnému stavu
a zivotnému §tylu
. Obmedzit’ alkohol a kofein

Co sa tyka diétnej liecby IBS, mnoistvo citatelov uz
poculo o tzv. Low FODMAP diéte, ktord sa v poslednej
dobe stala vel'mi diskutovanou a populdrnou. Této
diéta, resp. Uprava stravovania sa nevyuziva len pri IBS
ale jej pozitivny efekt bol zaznamenany tiez v pacien-
tov s diagnostikovanym SIBO - Syndrém bakteridineho
prerastania v tenkom creve, urcity efekt je popisovany
aj u pacientov s Neceliakdlnou gluténovou senzitivitou
ako aj u pacientov s diagnostikovanym IBD - neSpeci-
fické zapalové ochorenia (Crohnova choroba, Ulceréz-
na kolitida).

Low FODMAP spociva v elimindcii skupin vysoko fer-
mentovatel'nych sacharidov, ktoré niektori fudia zle to-
leruju, nevstrebdvaju a ktoré mézu zapricinit’ nadmerné
vylu€ovanie vody a plynov v hrubom creve, ndsledne
hnacku a bolestivé nafukovanie. FODMAPs su sachari-
dy s kratkym ret'azcom, ktoré zahffiaju oligosacharidy
(fruktany a galakto-oligosacharidy), disacharidy (lakté-
zu), monosacharidy (fruktézu) a polyoly (napr. sorbitol,
manitol a xylitol). Zoznam potravin, ktoré low FODMAP
diéta vylucuje, je naozaj dlhy. Je v iom obilie obsa-
hujice lepok (pSenica, jaémen, raz), vSetky strukoviny
(napr. SoSovica, fazul'a, hrdsok), rézne druhy zeleniny
(napr. arti¢oky, karfiol, petrzlen, hriby, cibul'a, cesnak)
a ovocie (jablkd, hrusky, marhule, slivky, broskyne,
cerveny meldn, hrozno, figy), ale tiez vSetky mliecne
vyrobky obsahujice laktdézu (mlieko, jogurty, zmrzling,
cerstvé syry).

V roku 2005 tuto diétu navrhla skupina gastroenterold-
gov a nutri¢nych odbornikov vedend Peterom Gibso-
nom z Monash univerzity v Melbourne (Austrdlia). Od-
bornici sa zhoduju, Zze redukcia FODMAP mézZe zaistit’
G¢innu lie¢bu IBS a rovnako tak aj inych chronickych
gastrointestindlnych zdpalovych ochoreni alebo diverti-
kulitidy.

Uvedenim low FODMAP diéty sa bezpochyby urobil
krok vpred v liec¢be IBS, ¢o pozitivhe ovplyviiuje ¢ast’
populdcie, hlavne zeny v plodnom veku. Je v§ak déle-
zité zd6raznit’ mnozstvo obdv, ktoré plynu z tohto diét-
neho rezimu, ktory vyzerd viac inovativne, nez v skuto¢-
nosti je (je tu istd podoba s bezzvySkovou diétou, ktord
sa pri liecbe IBS pouziva uz dlho).

Prvd obava sa tyka ,identity” diéty s nizkym prijmom
FODMAP sacharidov. Zoznam FODMAP sacharidov
je sice dlhy, ale nezahrfiuje vSetky problematické so-
charidy. Na trh napriklad prichddzajo neustdle nové
sladidla podobné sorbitolu a xylitolu patriacich do
skupiny polyolov.

Druhd obava sa tyka klinickych stddii dostupnych v lite-
ratire, ohfadom G¢innosti low FODMAP diéty. Vacésina
tychto §tudii sice potvrdzuje, ze tato diétna liecba sku-
to¢ne zmiernuje priznaky a t'azkosti u vel'kého poctu
pacientov s IBS, hlavne nafiknuté brucho a bolesti
brucha, ale vedeckd kvalita $tudii je casto neuspoko-
jiva. Je to zapricinené , metodologickymi slabinami”
ako napr. nedostatok adekvdtnych kontrolnych skupin
a predovsetkym zlyhanie pri ,,dvojito slepom” postu-
pe s placebom. Podstatné vyhody Low Fodmap diéty
v tychto Studidch vyplyvajo z porovnani s tradi¢nym
diétnym postupom.

Najvacsie nejasnosti sa vSak tykaju nutricnej bezpec-
nosti predovsetkym pri dlhodobejSom dodrziavani Low
FODMAP diéty. Tento aspekt este nie je dostato¢ne
jasny, ale méze byt’ vyhodnoteny na zdklade mnohych
nepriamych dékazov. Medzi mnohymi potravinami, kto-
ré sa musia vylicit’ pri Low FODMAP diéte, sU aj obilni-
ny obsahujice lepok, hlavny zdroj polysacharidov. Stu-
die, ktoré robili u celiatikov, ktori musia tieto potraviny
vyradit’ na cely Zivot, ukazuju, ze tento diétny rezim pri
dlhodobom uzivani méze viest’ k subklinickému deficitu
vldkniny, vapnika, Zeleza, foldtov a vitaminov B skupiny.
Hlavné nebezpecenstvo Low FODMAP diéty spociva

v tom, Ze sa pri nej nevylucuju iba obilniny obsahujice
lepok, ale aj vela druhov ovocia a zeleniny. Hrozit’

tu tiez mdze deficit vapnika, D vitaminu, zapricineny
vyli¢enim mlie¢nych vyrobkov obsahujucich laktézu, po-
kial' nie je adekvdtne doplneni prostrednictvom inych
povolenych zdrojov. Dalsie nutri¢né nebezpecenstvo,
ktoré by nemalo byt podcenené, je mozny nedostatok
vitaminu C a dalSich prirodzenych antioxidantov, zapri-
¢ineny vylu€enim vel'kého mnozstva druhov Cerstvého
ovocia a zeleniny zo stravy pacienta.

Drastické obmedzenie FODMAP sacharidov méze mat’
tiez negativne patofyziologické dbésledky. Je ddlezité
mat’ na pamdti, ze tieto sacharidy, su za normdlnych
okolnosti fermentované baktériami v ¢reve, za vzniku
SCFA (mastné kyseliny s kratkym retazcom - acetdt,



propiondt, butyrdat). SCFA predstavuju energe-
ticky substrdat pre epitelové bunky ¢reva a teda
maju protektivny G¢inok. SlUZia ako prebiotikum

- potrava pre prirodzent mikrofléru v Creve. Low
FODMAP diéta moéze tiez vyvolat’ negativne
zmeny v zlozeni ¢revnej mikrofléry pre pokles
bifidobaktérii a zvySenie vyskytu ruminococcusov
(rod baktérii z triedy Clostridia). Aj toto s mozné
ndasledky dlhodobého drastického dodrziavania
Low FODMAP diéty.

Dal$i aspekt, ktory by sa nemal podcefiovat,

je nutriénd hodnota a rovnovdha low FODMAP
diéty, ktord vyzaduje ,,suplementovanie,, potra-
vin, ktoré su drahé a nie vidy dobre dostupné.
Jednd sa o pseudoceredlie, rézne semend,
bobulové a exotické ovocie. Preto stravovanie
podla tejto diéty mbdze byt’ ¢asto ndro¢né a bez
dohladu odbornika aj pomerne dost’ restrikéné,
¢o so sebou modze niest’ rizikd nutricnych defici-
tov a to najma pri jej dlhodobom dodrziavani.
FODMAP je skratka pre fermentovatel'né oligo-
sacharidy, disacharidy, monosacharidy a polyoly.
FODMAP sacharidy sa okrem inych potravin na-
chadzajo v pSenici, urcitych druhoch ovocia a ze-
leniny a v mlie¢nych produktoch.

FRUKTANY A GALAKTOOLIGOSACHARIDY
(GOS)

Nachddzaju sa v potravindch ako psSenica, jac-
men, raz, cibula, pér, jarnd cibul'ka, cesnak,
Salotka, artiCoky, cervend repa, fenikel, hrach,
¢akanka, pistdacie a strukoviny.

POLYOLY

Polyoly su alkoholové cukry. Nachddzaju sa vo
viacerych druhoch ovocia a zeleniny. Je potreb-
né si davat’ tiez pozor na vietky potraviny ktoré
obsahuji umelé sladidld - zlozky s koncovkou
,,OL” (sorbitol, manitol, xylitol...), ako napr. Zuva¢-
ky, cukriky, sladené ndpoje ,bez cukru” a pod.

FRUKTOZA

Fruktéza je ovocny cukor nachddzajici sa pre-
dovsetkym v ovoci a zelenine. Ked' sa fruktéza
spravne nevstrebe v tenkom creve, dostane sa
do hrubého creva, kde dochddza k jej fermen-
tacii baktériami a vyvold tak uz spomenuté
symptémy. Nachddza sa v ovoci, zelenine, mede
a spracovanych potravindch v podobe kukuric-
ného sirupu, fruktézového sirupu a pod. (napr.
sladkostiach a sladenych ndpojoch).

DISACHARIDY
Sem patri laktéza, mlie¢ny cukor. Patria sem vset-
ky potraviny vyrobené a pripravené z kravského,

ale tiez ovcieho alebo kozieho mlieka.

TRAVENIE...

Aby sme mohli pochopit, preco tieto sacharidy
vyvoldvaju u niekoho Siroku Skdlu symptémoy,
musime najskor pochopit, ako prebieha proces
travenia a ako sa jednotlivé Ziviny vstrebdvaju.

V Ustach sa jedlo pozuje a premieSa so slinami
za vzniku tzv. ,potravinového bolusu”, ktory sa
prehline a dostane do pazerdka. Bolus prechd-
dza do zaludka, kde sa zmieSava so Zaludog-
nymi kyselinami, enzymami, a je pripraveny na
d'alSie fazy trdviaceho procesu. Obsah Zalidka
sa presunie do tenkého Creva, kde sa za nor-
malnych okolnosti ziviny vstrebdvaji do krvného
obehu. Nestrdvené jedlo prejde do hrubého
Creva, kde sa vstrebdva voda a zvySny bolus je
pripraveny na vylicenie z tela v podobe stolice.
V hrubom ¢reve dochddza k fermentdcii bolusu
prostrednictvom bilionov baktérii. V désledku
tohto procesu vznikaju plyny. Stolica odchddza
z tela prostrednictvom rekta a andlneho otvoru.

Problém FODMAP sacharidov

Niektoré FODMAP sacharidy sa Uplne neroz-
Stiepia a neabsorbuju v tenkom creve, ako by to
za normdlnych okolnosti malo byt'. Tieto nestrd-
vené sacharidy na seba naviazu vodu, dochd-
dza k osméze, vysledkom ¢oho je vacsi obsah
vody v Creve a teda dochddza k zriedeniu obsa-
hu az hnacke.

Ked' sa FODMAP sacharidy dostanu do ¢reva,
su fermentované baktériami, ¢o vyvoldva tvorbu
plynov. V dbsledku toho vznikd pocit nafiknute-
ho brucha, plnosti a bolesti brucha. V pripade
l'udi trpiacich syndrémom drdzdivého ¢reva
moze Crevo citlivejsie reagovat’ na tvorbu ply-
nov alebo sa moéze vyskytnit’ zvySend tvorba
plynov v porovnani so zdravymi jedincami.

Diéta s nizkym obsahom FODMAP sacharidov
umoziuje len vel'mi obmedzeny rozsah potravin,
a preto by ste mali dodrziavat’ diétu iba pod
dohladom profesiondlneho odbornika na vyzivu
/ dietoléga. Takymto spdsobom sa zabezpedi,
Ze pocas celého obdobia lie¢by budete mat’ qj
nadalej spravny prisun energie a jednotlivych
Zivin, teda, Ze vasa strava bude pestrd, vyvdze-
nd a nutricne plnohodnotnd.

V prvom rade vyhl'adajte svojho o$etrujiceho
lekdra, ktory vém odporuci kvalifikovaného Spe-
cialistu. Je délezité, aby vam bolo poskytnuté
odborné vyzivové poradenstvo, aby ste zbytoc-
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ne nevylucovali niektoré potraviny alebo celé sku- Na zdver treba povedat Ze aj ked’ tdto cesta mbze
piny potravin a aby vds usmernil pri ich adekvdtnej byt’ zloZitd, pre pacienta ¢asto frustrujica, l'udia s IBS
ndhrade. Vedenie si nutricného dennika a sympto- si po nejakom ¢ase nakoniec uvedomia, ze sa s IBS

mov vdm mébzZe pomdct’ identifikovat’ akékol'vek su- Zit' dd. Zistia, Ze v urcitom obdobi ich t'azkosti mozno 7 ’r v ’ v
vislosti medzi vasou stravou a jednotlivymi priznakmi. budu horsie, ndjdu ich priciny, dokdzu vopred predvi- SYN D RO M D RAZD |VEH O CREVA
Pre jedincov so syndrémom drdzdivého ¢reva (IBS) dat’ a ddvat’ si pozor na rézne faktory, ktoré su za ich
moze byt diéta s nizkym obsahom FODMAP dob- t'azkosti zodpovedné. A to je ciel. Netreba si namyslat;,
rym sposobom, ako identifikovat’ konkrétne priciny Ze budu absolitne zdravi a bez problémoyv, ale je moz-
symptémov. UpIné vyli¢enie FODMAP zo stravy a ich né dosiahnut’ to, Ze ich IBS nebude v Zivote vyznamne
opdtovné postupné zavddzanie moze pomdct’ sprdv- obmedzovat’ a zhorSovat’ tak kvalitu ich Zivota.
ne identifikovat’ konkrétne potraviny ako aj ich mnoz-
stvo, ktoré maju tendenciu spdsobovat’ t'azkosti. Okrem celkovej Upravy zZivotného §tylu, mbéze low
FODMAP diéta predstavovat’ inovativny lie¢ebny po-
TRI FAZY DIETY S NiZKYM OBSAHOM stup, ktory méze vyrazne zmiernit’ symptémy IBS a to
FODMAP SACHARIDOV predovsetkym v pripade vyraznych trdviacich t'azkosti.
Napriek tomu je viak este stdle potrebné preukazo-
1. vat’, Ze tato diéta prindsa ovela vacsie vyhody oproti
RESTRIKCNA FAZA (4 AZ 6 TYZDNOV) tradi¢nym diétnym postupom u pacientov s IBS a ze
V prvej fdze je potrebné vylicit’ vdetky FODMAP z dlhodobého hl'adiska nie je pre ¢loveka nebezpec-
sacharidy. Pre 'udi trpiacich IBS, sa v diéte s nizkym nd, pre jej mozné nutricné deficity. Pacientom, ktori sa
obsahom FODMAP pokracuje len vtedy, ak tito fézu rozhodnU drzat’ diétu s nizkou hladinou FODMAP dlhSiu
dobre toleruju a do asu, kym symptédmy Uplne nevy- dobu, sa jednoznacne odporuca aby ju realizovali pod
miznu. Urcite vSak nie je vhodné v eliminacnej faze dohladom odbornika, pre jej zlozitost, pomerne vel'kd
zotrvdavat’ dlhsie ako 8 -10 tyzdrov. restrikénost’ a riziko moznych nutri¢nych deficitov a to
predovsetkym vidkniny a dalsich kritickych nutrientov
2. ako su vitaminy alebo antioxidanty.
OPATOVNE ZAVEDENIE POTRAVIN (ROZNA DLZKA)
Ak doslo k Ustupu t'azkosti, je dblezité znovu zacat’ Schér a FODMAP sacharidy
jednotlivé potraviny s vy$§im obsahom FODMAP po- V zdvislosti od ich zloZzenia mézu mat’ bezlepkové po-
stupne do jeddlni¢ku zavddzat', vidy po jednej, v po- traviny tiez nizky obsah FODMAP, a preto s vhodné J PRO|B3®jE zdravotnicka pomﬁcka s certifikatom CE PRO'BS
stupne sa zvysujicej ddvke, s odstupom niekol'kych pre ludi trpiacich syndrémom drdzdivého ¢reva. Av- , . ” . je VhOdny
dni. Vd'aka tomu bude vds stravovaci pldn ¢oraz Sak, ked'ze to neplati pre vietky bezlepkové vyrobky, na liechu prlznakov IBS: OpakUJUCB sa bolesti brucha na dlhOdObe uz,vame
pestrejs$i a umozni vaim identifikovat’, ktoré potraviny v Schdr sa nechalo niekol'ko bezlepkovych potravin S nadl]vanim, hnaékou, ZépChOU alebo ich kombinaciou.
spbsobuju alebo zhorsuju priznaky a ktoré potravi- s nizkym obsahom FODMAP otestovat’ a certifikovat’
ny tolerujete a tiez v akom mnozstve este pre vds Univerzitou Monash. To znamend, ze Schér mad v po- J S patentovanym extraktom z Aloe vera AVH200®.
tolerované su, lebo to je rovnako tak délezité. Tento nuke niekol'’ko chutnych vyrobkov aj pre vds, pacientov
postup sa liSi v zdvislosti od jednotlivca. Ak pocitite s IBS. Nezabudaijte ale, Ze prisnu diétu s nizkym obsa- 4 Al vy X falivnie
priznaky po niektorej znovu zavedenej potravine, hom FODMAP sacharidov by ste mali dodrziavat’ len J Vytvara gewvy pO.Vlak na !:revr_lgj Sll,anCI '
mali by ste tdto potravinu v strednodobom horizonte pod dohladom dietoléga alebo lekdral d podporu;ejej prlrodzenu barierovd funkciu.

a mozno aj natrvalo vylucit’ zo svojho jeddlnicka.

PRO-EW0-SK-0

«/ Posobiako prebiotikum a poméha udrZiavat
5. ) optimalne podmienky pre zdravu ¢revnd mikrobiotu.
DIETA S NIZKYM OBSAHOM FODMAP SACHARI-
DOV Z DLHODOBEHO HLADISKA (TRVALA)
Teraz mbzete znovu zaviest' vSetky potraviny, ktoré
ste dobre zndsali v rdmci svojho individualizovaného
jeddlni¢ku a pocas 2. fdzy vam nerobili Ziadne t'az-
kosti. V pripade ludi trpiacich syndrémom drdzdivé-
ho ¢reva sa konkrétne potraviny a mnozstvd, ktoré su
dobre tolerované, liSia od cloveka k ¢loveku. Navyse
tolerancia na jednotlivé FODMAP sacharidy sa méze
¢asom zmenit’. Preto md& cenu vyskisat’ opdt’ zaviest'
ktorékol'vek ,,nevhodné” FODMAP potraviny znova
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o nejaku dobu neskér, aby ste zistili, ako na dand Clanok bol pripraveny v spoluprdci
i i S OBCIANSKYM ZDRUZENIM
potravinu zareagujete. ZA ZDRAVE TRAVENIE Ewopharma spol.sr. o. 1. Usability study STAOP, 2014/2016 )
pharma Prokopa Velkého 52 | 811 04 Bratislava PROIBS® je zdravotnicka pomdcka urcené na liecbu priznakov IBS. ROI BS
. . . . www.ewopharma.sk | www.proibs.sk Pred pouZitim si pozorne precitajte ndvod na pouZitie.
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POSTUP PRISADY na 25-30 ktskov

V miske vymieSate maslo a tvaroh. Zvl&st’ e

zmiedajte psylliovy présok spolu s fanovou » 250 g makkého /masla

a bambusovou mukou. Prisypte sol. Zmes = 250¢ plrlxlc?tuglrlxeho FYirOhu

vmiesajte do maslovo-tvarohovej hmoty a vy- - 308 DSYIIOVENO prasku
L ) . « 50 g lanovej muky zlatej

mieSajte homogénne cesto. Cesto zabalte 30 g bambusovej mak

do kuchynskej félie a nechajte odpocinit’ na : Y

o / o
. . e + trochu na pomucenie
chladnom mieste asi 30 minut. Potom cesto « Vs kavovej lyZicky soli
v este raz premieste, vyvalkajte na pracovnej . 1vajedny Zitok
_ doske posypanej bambusovou mikou a roz- . Vykrajovatka (o priemere 5 cm
val'kajte natenko. Vykrajovac¢om s vacsim a2,5cm)
, priemerom vykrojte 25-30 koliesok, s mensim
POSTUP MISADY na lBeelmille = 0 ram dvakrat v Esi

z nich rozpol'te. Vel'’ké kolieska dajte na plech

V miske vymieSajte vajcia s tvarohom. Zvldst’ zmie-

A o~ vyloZeny papierom na pecenie, rovnako ako A

Sajte zemiakovuy vidkniny, anovi a kokosovy muiku ) =icia & ; 4 koli ’

~ s ate o St .4 « 250 g plnotuéného tvarohu mensie kolieska a rozpolené kolieska, ktoré LUW CARB
ol F?’S.y”IOVY p,rosok. PI’IdGJt,e kyPI’IGCI pl’C\lISOk do i « 50 g zemiakovej vlakniny (vlociek) vytvarujte ako ,rypdciky” a ,uska”. Zitok roz- 7 A4
peciva a s.cv>l. Korenie opldchnite @ oguste. Otrhoufe + trochu na vyvalanie $lahajte v jednej polievkovej lyzici vody a jed- Chleb, housky, bagety SUTAZ
Ilstky.o 'hl"fky a spolu s rascou prld.ajte do sypkej « 150 g lanovej muky zlatej notlivé dieliky potrite. Pomocou 3paijle vytlacte 55 kreativnich receptd s nizky
zmesi, ktory ndsledne vsypte do vajec s tvarohom. « 30 g kokosovej muky o¢i a dierky v rypdciku. Plech vlozte do riry o o knihu Low Carb peceni
Postupne prilievajte 200 ml teplej vody a vypracujte . 30 g psylliového prasku predhriatej na 160 °C (horuci vzduch) a pecte R
homogénne cesto. Z cesta vytvarujte ovdiny peced, « 15 g kypriaceho prasku do petiva priblizne 30-40 minit. Prasiatka pre &tastie : : :
obalte v zemiakovych vlo¢kdch a na povrchu narez- . 1kavova lyzi¢ka soli vytiahnite z rory a pred konzumdciou nechajte ; = Mili itatelia, posiite ném na e-mail:
te, pripadné vyrezte nejaky motiv podla vzoru. Pe- « 2 vetviéky Cerstvého rozmarinu Gplné vychladnt., ' ; info(@bezlepkv.sk s precmetom maily
cen dajte na plech vylozeny papierom na pecenie « 2 vetvicky Cerstvého tymidnu : Llow Carb peder, vase oblibené
a pecte v rure predhriatej na 180 °C (hordci vzduch) + 2 vetviCky Cerstvého oregana a odsk{Sané recepty na bezlepkové
priblizne 90 minut. Bylinkovy chlieb vytiahnite z riry » 1kavova lyZicka mletej rasce

jedld atrom z vas posleme knihu, ktord
a pred nakrojenim nechajte Uplne vychladnut'

vam venuje www.grada.sk
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ZDRAVA

ARRYZA - Dr. Octher

Chcete mat pocas celého diia dostatok energie bez ohI'adu na to ¢i ste doma, v praci, Skole,
po cviceni, alebo na vylete? Ak h'adate spasoby, ako doplnit chibajicu vitalitu, doprajte si
zdravi pauzu s lahodnou porciou ryzovej kase. Pripojte k tomu pohyb na cerstvom vzdu-
chua prospejete tak nielen svojmu telu, ale aj mysli!

4 dévody preco mat vzdy poruke prave ryzové

kaSe od Dr. Oetker:

v Obsahuju Iahko stravitelnu celd ryzu z Talianska
(39 % az 45 % podladruhu).

v" Neobsahuijti lepok a s teda bezgluténové.

v’ RyZové kase Cokolada a Jahody, CHIA obsahuiji
030 % menej cukru™ majti nizky obsah soli a tuku.

v Neobsahujui: ryzovi miku, glukézovy a fruk-
tézovy sirup, slnecnicovy] olej, stabilizatory
aemulgétory ¢i syntetické sladidlé.

*vporovnanis RyZovou kaSou Jablka, Skorica

Ryzova kasa Dr. Oetker je skvelou volbou, ak chcete
rchlo doplnit stratent energiu po intenzivnom cvi-
ceni alebo namahavej pracovnej aktivite. Doprajte
vaSmu telu zaslizent odmenu v podobe kvalitnej
porcie ryZovej kaSe a dobite svoju energiu na maxi-
mum.

Urcite vés potesi aj praktické ,jednoporciové™ bale-
nie, ktoré umozriuje mat vase oblubené kase vzdy
poruke. Staci150 ml vriacej vody, zamieSatavijborna
pochuitka je pripravend. Vyskusajte ich v kombinacii
s Eerstvym ovocim alebo réznymi druhmi orechov €i
¢okolady. Ktory druh sa stane vasim favoritom?

Ryzova kasa Jablka, Skorica

Této obltbend kasa obsahuje 39 % cele ryze, 4 % su-
Sentjch jablk a mletti 8koricu. Podobne ako ostatné
ryzové kase, aj tato jelahko strévitelnd a vhodné pre
celiatikov. Dobije vam energiu a doda vitalitu kedy-
kolvek pocas dia. V/ praktickom baleni vo vrecku po
jednej porcii jumoZete mat stale poruke.

Ryzovakasa Jahody, CHIA

Odlahgite svoj jedalnicek a pripravte si chutné ra-
fiajky, desiatu alebo olovrant v podobe Ryzovej kase
Jahody, CHIADr. Oetker.

Této kaSa ma vbornu chut, nizky obsah tuku a soli
atiez 0 30 % menej cukru*. Obsahuje prospesné chia
semienka a inulin, je bezgluténova a l'ahko strévi-
telnd. Vhodn&na rychle doplnenie energie, priktorom
siaj pochutite.

RyzovakasaMarhula

Ryzové kaSa Marhula obsahuje 40 % ryze a 1,5 %
kuskov susengjch marhul’. Je prirodzene bezlepkova
a lahko stravitelna. UZite si lahodnu a jemnua chut
marhdl’ urobte si zdravll pauzu kedykolvek pocas
dnia. Jej pripravaje skutocne jednoducha!

Ryzova kasa Natural, CHIA

Ryzova kasa Natural, CHIA je ahko stréviteln4, bez-
gluténova a obsahuje len prirodzene sa vyskytujuice
cukry. Obsahuje az 59 % ryze a 4 % chia semienok,
ktoré su zdrojom