Zivot ditéte
S
cukrovkou

a celiakii




Jak to vidim jako rodic:

Na zacatku dia a celiakie jsme hledali takové
potraviny, které by dité nejvice zasytily. Znamenalo
to hodné péct a Cast mouky nahrazovat napr.
orechy, makem nebo strouhanou cuketou. Zaroven
jsme témer nepouzivali cukr (glykemky litaly
prudce vzhuru). Postupem let se dité nauci vystacit
se svymi V] a ted uz muZeme péctis malou Casti
cukru.

DalSim problémem byla Skolni jidelna. U nas se
bezlepkove nevari, takze varime obden a syn chodi
na obéd domu. Zatim to zvlada i s odpolednim
vyucovanim.



Kamkoli cestujeme, bereme tzv. jidelni batoh.
Dite se ucastni vSech Skolnich aktivit a velmi
aktivne sportuje. Zatim ho vzdy doprovazi rodic, se
spoustou jidla. Jezdime i na tydenni fotbalové
soustredeni, predem se lze domluvit a prilohy +
pecivo vozime sebou. Dovolené reSime zavarenym
jidlem nebo domluvou predem.

Snazte se, aby se dité mohlo ucastnit vSech aktivit
Skoly - nebude mit pocit vylucnosti.

Vzdy se da domluvit se Skolou i ostatnimi.
Délate to pro budouci plnohodnotny zivot svého
ditéte (nebude si pripadat ménécenné...). Pokud se
stane, Ze ma dité hypo a Vy u sebe nemate nic
bezlepkového - dejte mu cokoli, co pomuze!!



Jak to vidi deti :

Navstévy u kamaradu - nejist nic, co je i jen trochu
lepkové. Od zacatku se dité uci discipliné. VSude sebou
brat vlastni jidlo i piti — déti to obtézuje.

Nemoznost travit volny cas stejné jako vrstevnici — dat si
kafe z automatu, pivo nebo pizzu v restauraci atd.



Par rad — hlavné pro maminky bezlepkovych déti:

Zvyknéte si pripravovat bezlepkovou stravu pro celou
rodinu. Vyhnete se tak dvoji priprave jidel a dité nebude
mit pocit vylucnosti. V rodinach s ,bezlepkarem" se,
hlavné z ekonomickych duvodu, ¢asto oddéluji prilohy
(knedliky, téstoviny) a zejména chléb a dalsi druhy
peciva.

Vysvétlete pribuznym a pratelim s nimiz se stykate,

0 jaké onemocneéni se jedna a Ze je pro dite dieta
nezbytna, ma-li byt v budoucnu v bezvadném zdravotnim
stavu. Pokud to pochopi, nebudou se pokousSet diteti
podavat nedietni potraviny. Je dulezite, aby i dité vzalo
skutecCnost diety za svou.



Neni na miste, abyste dite litovali. Vysvetlete
mu, Zze nektere potraviny mu mohou skodit, ale
nemluvte o tom priliS Casto.

Nezabyvejte se stavem nebo stravou svého
ditete vice, nez je ucelné. Nepripisujte kazde
onemocneni faktu, ze ma dite celiakii. Kazdy
clovek byva obCas nemocny.

Neodmitejte pozvani na navstevy. Vezmete
s sebou pro dite bezlepkovy chléb nebo pecivo a
pomozte mu z nabizeného pohosteni vybrat to, co
muze. O co samoziejmeji se budete v takovych
situacich chovat, o to méne napadne si dité bude
pripadat.



Neni treba omezovat navstévy ostatnich deéti. I pro né lze
pripravit bezlepkové pohosténi a pocit bezpeci ditéte ve
vlastnim domoveé se velmi upevni.

Dité na bezlepkové dieté zachovava jinak zcela normalni
rezim, ktery se nelisi od jeho vrstevnikau.

Obecné bychom meéli co nejprisnéji dbat na to, abychom
se nedopustili dietni chyby. MiiZe se ale stat, Ze omylem
dojde k poruseni diety. Neni vhodné panikarit a
,bezlepkare" neurotizovat. Télo muZe reagovat
zvracenim nebo prujmem. Reakce nastava béhem

24 hodin az 3 tydnu. Pokud k takové reakci dojde, je treba
se pokusit najit pricinu, abychom zabranili opakovani
chyby.



Bezlepkova dieta pri celiakii

Jedinym moznym lékem pro nemocného celiakii je
,absolutni bezlepkova dieta”

Bezlepkova dieta predstavuje uplné vylouceni lepku
(glutenu) z potravy. Lepek je obsazen v pSenici, zitu,
jeCmeni a ovsu.

Je tedy nutné vyradit veskere potraviny, které jsou
z téchto obilovin vyrobeny.



Zakazanéeé potraviny jsou:

PSenice (vCetne Spaldy), jeCmen, zito, oves a veskeré
vyrobky, které je obsahuji

Vyrobky z mouky - pecivo, strouhanka, cukrarské
vyrobky, téstoviny, knedliky

Vlocky, kroupy, krupky, lamanka, krupice

Rostlinné maso seitan (vysoky obsah lepku)

Alkohol, vyrobeny z pSenice, zita, jeCmene Ci ovsa /vodka,
whisky, rezna a pivo/




Je nutné vyhybat se i potravinam, které obsahuji lepek ve
skryte formeé. Jedna se o vyrobKky a jidla, ve kterych byla
mouka uzita jako pridavek, nebo u kterych v primyslovém
provedeni nenli jiste, zda obsahuji lepek. U takovych potravin
je treba sledovat slozeni. Jsou to zejména:

Polévky, omacky

KecCupy, majonézy, dresinky, sojova omacka, dochucovadla
Uzeniny, konzervy, pastiky, vyrobky z mletého masa

Sojova a jina rostlinna masa (klaso, ROBI)

Kyprici prasky, pudinky, cukrovinky, zmrzliny

Ve slozeni na vyrobcich najdete , écka“, ktera rozhodné nejsou

podstatnym zdrojem skrytéeho lepku, a proto nema smysl se
jimi zabyvat.



Povolené potraviny:

Vyrobky prirozené bezlepkové - brambory, ryze,
kukurice, pohanka, soja, lusténiny, amaranth, proso
(jahly) a vyrobky z nich (napr. mouka, skroby, krupice,...)
Vyrobky oznacené jako bezlepkové nebo ty, které lepek
neobsahuji

Oznaceni bezlepkové potraviny :

Bezlepkova potravina muze byt oznacena symbolem
,2preskrtnutého klasu®, nebo je na vyrobku oznaceni

,bezlepkové®, ,bez lepku” prirozene bezlepkové” nebo
,vhodné pro osoby s nesnasenlivosti lepku®.



Pri vybéru bezlepkovych potravin vzdy plati, ze neni-li
mozne zjistit presné slozeni vyrobku nebo pokrmu,
rade€ji se mu vyhneme.

V pripadé nejasnosti ve slozeni vyrobku se lze obratit na
jeho vyrobce, pripadné s zadosti o radu kontaktovat
organizace celiaku. Na internetovych strankach

s bezlepkovou dietou naleznete seznamy prohlaseni
vyrobcu o vhodnosti jejich produktu pro celiaky,
databaze vyrobku, které vyhovuji Ci nevyhovuji
bezlepkové dieté apod.



Nakupovani

Nakupovat bezlepkové potraviny lze hlavné v prodejnach
zdravé vyzivy, DM drogeriich, ktere jsou témeér v kazdém
meste, hypermarketech /napr. Interspar nebo Globus/,

v lékarnach prostrednictvim firmy Eurozona nebo
internetovym prodejem, napr.:

WWW.
bezlepkovadieta.cz
bezlepkova-dieta.eu

bezlepka.cz



Bezlepkove peceni a vareni

Kdyz se vari a peCe bezlepkove, ma to urcité zvlastnosti
oproti ,normalu®. Lepek totiz dava téstu pruznost a
gumovost, ktera se projevi i na vysledném pecivu.

Vareni bezlepkové stravy se v podstaté nelisi od bézné
kuchyné. Muzete nadale pouzivat stejné recepty a
postupy, jen je nutné kontrolovat vSechny pouzivané
suroviny a vyloucit veskeré zdroje lepku. Je také dulezité
dbat na to, aby bezlepkove pokrmy nebyly pri priprave

v kuchyni , kontaminovany” napr. drobky z peciva
obsahujiciho lepek /pozor na pomocniky v kuchyni, jako
je napr. toustovac, topinkovag, fritovaci hrnec, ale i
pouzivani prkének, nozu, varecek, nabéracek apod./




Lepek Ize pri vareni nahradit pomérné snadno: napr.
zahustovat lze bramborovym skrobem, maizenou apod.
Vysledné jidlo je pak leh¢i a ma jemnejsi chut.

Mnohem vic nam chybl lepek pri peceni. Bez lepku dojde
ke zmeéne vlastnosti tésta. Tésto jinak vaze vodu, jinak
kyne, ma jinou drobivost a jinou chut.

Proto Vam chceme nabidnout par
Sikovnych rad:



Jako nahrazku za pSenicnou mouku pouzivejte
bezlepkové moucné smeési (Mantler, Jizerka, Amaranth
Uni, Promix Uni, T, Ch), které jsou pro tento ucel
specialné vyrobené a svymi vlastnostmi se nejvic
podobaji psenicné mouce.

Zpracovani jednodruhovych mouk (kukuricna, sojova,
ryzova atd.) je obtiznéjsi a navic tyto mouky dodavaji
jidlu svoji typickou chut. Rada recepti z nich vychazi, coZ
je dano tim, Ze do nedavné doby nebyly smésné mouky
témer vubec k dostani.

Bezlepkova mouka vice saje vodu. Proto je treba ji pridat
oproti pSenicné mouce asi o0 1/10 méne nebo dat vice
vody. Pro nadlehceni tésta davame vice prasku do peciva,
nez je obvyklé, napr. 1 prasek misto 1/2 prasku.



Bezlepkova mouka drzi tésto méné pri sobé. Hotovy
vyrobek je krehci a vice se drobi. To lze do jisté miry
napravit pridanim mensiho mnozstvi orecht, oleje,
jogurtu, medu, vejce nebo nakombinovat se solamylem ci
jinym Skrobem.

Vanocni cukrovi pecte silnéjsi /je krehké a snadno se
lame/

Prisady do peciva je vhodné davat pri pokojové teplote,
trouba by méla byt lehce predehrata. Tuha tésta je dobré
pred peCenim nariznout

Pecivo se rychleji kazi, a proto je treba ho uchovavat v
lednici.

Pokud pecivo nebo knedliky nespotrebujete, je mozne
dat zbytek zamrazit (nakrajené) a mate tak stale néco v
Zasobé.



Kukuricnou mouku neni vhodné kupovat do zasoby ve
velkém. Je tucna, Zlukne a horkne. Vétsi mnozstvi
uchovavejte v chladnicce.

Pri peCeni moucniku nevysypavejte plech sojovou
moukou. Pri peceni se pripaluje a je horka. Na vysypavani
plechu je nejvhodnejsi kokos. Babovka je pak do Cervena
a lehce se vyklapi z pecici nadoby.

Pokud pecete buchtu, chléb Ci pizzu - je vhodné mouku
prosit. Mouka se prosiva proto, aby se do ni dostal
vzduch a tésto bylo nadychanéjsi. Nebude tuhe a
gumove.



Pro lepsi pruznost peciva je mozné pridat tzv.
,2xantanovou gumu”
Pokud varite podle nebezlepkového receptuy, jde to, ale je

vhodne nikdy nenahrazovat mouku pouze jednim
druhem bezlepkové mouky.

Nejvice se osvedcila kombinace hladké kukuricné mouky
s Gustinem a sojovou Ci kokosovou mouckou.



Pomocnici v kuchyni

Silikonove formy - nemusi se vymazavat, bezlepkové
pecivo se snadno z téchto forem vyklopi /na rozdil od
plechovych nebo teflonovych, které se Casem odrou/.

Forma mufinkova - pripravit v ni Ize jak klasické mufiny,
tak housticky, které dobre drzi pohromadég, aniz by se
musely tvarovat.

Silikonova pod
/opét je vyhod

lozka - pouzijeme ji pro peceni na plechu
ou, Ze se plech nemusi vysypavat/ nebo

take jako vyval

neprichytava.
Pri vyvalovani
sackem.

lovaci podlozku - tésto se na ni

tésta si muZzete pomoci i igelitovym



Pecicl papir - cukrovi a pecivo se z n€j po upeceni a
vychladnuti snadno sesune a predejdete tim jeho rozbiti.
TyCovy mixer — ktery ma co nejvic otacek a tim tésto
hodné nakypri

Papirové pecici koSicky - udrzi tvar peciva

Toustovac a topinkovac - na zpracovani starsiho peciva

Pekarna na chleba - chleba muzete péct podle vlastniho
receptu nebo muZete pouzit koupenou smeés na chleba.



Dnes existuje jiz cela rada pekaren, které maji specielni
program na bezlepkove pecivo. Tento program je odlisny
hlavné jinou dobou kynuti tésta. Ve své podstatée Vam
nikdo neporadi, jakou pekarnu zvolit. Kazdy pouziva tu
jednu svoji a nema moznost srovnanl. Pri nakupu volte
hlavné podle velikosti formy /je rozdil, pokud budete
péct bezlepkovy chléb pro celou rodinu nebo jen pro
jedno ditko - tam je lepsi zvolit pekarnu s malou formou
a péct Cerstvy chleba radeji castéji/.

Péct chleba muzete samozrejmeé i v troube /elektrické,
plynove,.../



Cestovani

Kazdou dovolenou si dobre naplanujte. Predem se informujte
o moznostech nakupu bezlepkovych potravin v dané lokalite
/prostrednictvim internetu, dotazu na infocentra apod./.

MiZete si vybrat ubytovani, kde si budete stravu chystat sami
/dopredu lze zavarit polévky, maso, omacky, ke kterym
snadno uvarite prilohu/. Sebou si vezmeéte pekarnu na chleba
nebo vakuové zabalené pecivo. Pri nakupu potravin dlouho
pred dovolenou hlidejte datum spotreby na jednotlivych
vyrobcich. Bezlepkové potraviny maji totiz kratsi dobu zaruky
nez bézné potraviny.

Vybrat si miiZete ale i zarizeni, které je schopno a ochotno
Vam bezlepkovou stravu pripravit. Na internetovych
strankach s bezlepkovou dietou se zacinaji vytvaret databaze
takovych zarizeni. Dokonce ruzna restauracni a ubytovaci
zarizeni zaCinaji posilat své vybrané zameéstnance na kurzy
bezlepkového vareni.

Pozitivni je, Ze takovych zarizeni pribyva. Vzdy je ale nutno
konzultovat problém bezlepkove diety se zaméstnanci.



Organizace, zabyvajici se problematikou celiaku

V CR existuje nékolik organizaci sdruzujicich pacienty
s celiakii a lidi se zajmem o problematiku celiakie a
bezlepkové diety.

Shromazd'uji aktualni informace, potrebné pro
bezproblémove dodrzovani bezlepkové diety,
spolupracuji s odbornou verejnosti pri reseni souvisejici
problematiky, nékteré poradaji i kurzy bezlepkového
vareni a peceni.



Vyuzijte proto moznosti stat se jejich cleny nebo alespon
odebirat jejich informacni bulletiny a ztiCastnovat se
jejich akcl.

Sledujte jejich internetové stranky, na kterych jsou
informace o pripravovanych setkanich celiaku, o
televiznich poradech o bezlepkové diete, o novych
bezlepkovych vyrobcich, dozvite se o restauracnich a
ubytovacich zarizenich, ktereé jsou schopny Vam pripravit
bezlepkovou stravu, jsou tam recepty a rady na vareni a
pecCeni a samozrejme diskuse, kde se muzete ptat...



Priklad organizaci:

SdruZeni celiaki CR - www.celiac.cz

SpolecCnost pro bezlepkovou dietu - www.celiak.cz
Klub celiakie Brno ~-www.klubceliakie.cz

Poradenske centrum pro celiakii a bezlepkovou dietu -
www.bezlepkovadieta.cz

Sdruzeni déti s diabetem a celiakii Pisek-
www.diacel.cz



Eurozona

Firma, ktera se zabyva vydavanim katalogu Celiatica,
které slouzi lidem s bezlepkovou dietou k lepsi orientaci
pri nakupu bezlepkovych potravin.

V katalozich najdete vyrobky bezlepkové, ktere maji
atest, prirozené bezlepkové, kde vyrobci zarucuji, ze
nedoslo ke kontaminaci lepkem, ale atest nemaji, a
vyrobky prirozené bezlepkové s moznosti stopového
mnozstvi lepku, protoZe tento vyrobce vyrabi i lepkové
vyrobky. Neni Spatné mit katalogy doma a pouzivat je
jako pomtucku /hlavné pri vybéru koreni, majonéz, syru,
pastik, peciva, sladkosti, riiznych smési apod./

Firma Eurozona se také zabyva diky spolupraci

s lékarenskym velkoobchodem Phoenix a.s. distribuci
bezlepkovych potravin do lékaren.



Uzitecné odkazy

Odborné Iékarské spoleCnosti
Ceska gastroenterologicka spole¢nost
Analyzy potravin

Statni zem a potravinarska inspekce
Vyzkumny ustav potravinarsky Praha
ANALAB PRAHA, spol. s r.o.

Zelené linky, poradny

Poradna celiakie Moje rodina a ja
Poradna vyzivy Forsani

Infolinka o dietach: 800 175 324
www.vyzivadeti.cz  info linka: 800 230 000



A co rici zaverem?

Celiakie je choroba nevylécitelna, ale pri dodrzovani
bezlepkové diety vymizeji vSechny jeji priznaky.
Bezlepkova dieta je celozivotni, striktni a jediny 1ék v boji
s celiakii. Vyzaduje spoustu pozornosti, spoustu casu,
nékdy spoustu marnych pokusu a omylu.

Slovy profesora Frice - jednoho z prednich
gastroenterologl u nas - je ,bezlepkova dieta” stejna jako
,2tehotenstvi®. Neexistuje ,trochu téhotenstvi“ - bud’ je -
nebo neni. Stejné tak i bezlepkova dieta musi byt
stoprocentni — neexistuje se stravovat ,trochu
bezlepkove“!!!



Na cesté zivotem nas potka spousta problému a
bezlepkova dieta je jednim z téch, ze kterych neni
potreba se hroutit. Je potreba se s ni naucit zit a
prijmout ji jako celozivotni.
A jak pravi krasny citat: ,,Usmivej se. Zitra bude hiur a
pozitri uz mozna nebude.”
Proto Vam prejeme, abyste si uzivali kazdého dne

v radosti, zdravi a spokojenosti v kruhu rodiny a
pratel....



Bezlepkove vyrobky
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BEZLEPKOVY




A nakonec
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Konec
dekujeme za Vasi pozornost




