Bezlepkova dieta? Odmeéni se vam tisickrat!
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Znate nékoho, kdo nesmi konzumovat lepek, protozZe trpi nesnasenlivosti lepku? A vite, Ze na
jednoho diagnostikovaného celiaka pfipadé az deset dalSich, ktefi o své nemoci ,zatim”
nevédi? Prokouknout zdravotni problémy, kterymi se projevuje citlivost na lepek, je sice
komplikované, cesta ven vSak byva spolehliva. S odpovédmi vam pomuze kampar na
webovém portalu www.zitbezlepku.cz.

Jakmile vam |ékaF jednou oznami, ze mate celiakii nebo jinou podobu nesnasenlivosti lepku,
jedno je jasné — do konce zivota budete muset dodrzovat pfisnou bezlepkovou dietu. Jediné ta
totiz dokaze zcela odstranit vSechny zdravotni potize, které celiakiim komplikuji Zivot. Co
pfesné ale takova bezlepkova dieta obnasi?

,KdyZ se pacient dozvi diagndzu celiakie, a to, Ze jedinym lékem je pfisna doZivotni bezlepkova
dieta, tak ma pocit, Ze se mu zmeénil svétl Vi, Ze musi vyfadit ze svého jidelnicku lepek, ale co
bude jist? 21 po¢atku ma pocit, Ze lepek je vSude — téZko se mu vysveétluje, Ze to neni tak
hrozné, Ze staci vyradit psenici, Zito jeCmen a vsechno ostatni je prirozené bez lepku. Urcité je
to velka zména, protoZe pravé vyrobky sl lepkem jsou prirozenou soucasti naseho jidelni¢ku —
takZe musi zapomenout na bézné pecivo, chléb, téstoviny, zakusky, ale i hotova jidla jako jsou
omacky, knedliky, smazena jidla. Je potfeba se nad svym jidelnickem zamyslet a Casem kaZdy

celiak prijde na to, Ze to neni tak strasné,” fika Jitka Dlabalova ze Spole¢nosti pro
bezlepkovou dietu.

Takova zasadni zivotni zména muze v ¢lovéku v poCatku vyvolat obavy, jak se stravovat. V
dnesni dobé se v8ak neni ¢eho obavat. Na trhu je uz plna skala kvalitnich bezlepkovych
potravin, a to nejen v podobé riznych smési mouk, riiznych druht peciva, téstovin, sladkosti Ci
slanych pochutin, ¢okoladovych vyrobk, ale i béznych produktu, jako je napf. kofeni Ci
zmrzlina, kde je tfeba téZ sledovat pfitomnost lepku.
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~Je tedy potfeba ziskat dostatek informaci, co do svého jidelnicku muzete zaradit, cemu se
vyhnout a kde muZzete vse nakoupit.l Ale hlavné, jak poznate, Ze potraviny jsou pro vas
vhodné. Dnes, kdy plati povinnost poskytovat spotrebitelim informace o potravinach, je vse
snazsi. Lepek je alergen, a tak obiloviny obsahujici lepek musi byt ve sloZeni vZdy uvedeny. Je
proto potreba sledovat sloZeni vyrobku na obalech. Dostatek informaci povede ki tomu, Ze
nebudete délat dietni chyby, ale na druhou stranu si také nebudete ochuzovat zbytecné
jidelnicek vic, nez je treba. Lidem na bezlepkové dieté proto pomahame, poskytujeme jim

dostatek informaci, aby se lépe zorientovali a poznali, Ze i bez lepku se da Zit pilnohodnotny
Zivot,“ pfidava své postiehy k obvyklym zacatkiim s dietou Jitka Dlabalova.
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Je tfeba se diety bat? ,Rozhodné se neni ceho bat. Nebudu Ihat, Ze se mi pfi diagnéze
celiakie v oCich nepromitly véechny vzpominky na uZasné mamciny kolace a buchty.
Bezlepkova dieta ma ten odstrasujici dovétek ,dieta”, ale v dnesni dobe se mame velmi dobre.
Na ¢eském trhu uZ je velky vybér a hlavne dobra dostupnost. Na svém blogu
www.celiaxmoni.cz se snazim fanouskum dokazovat, Ze Ize pripravit Vi bezlepkové varianté
opravdu cokoliv, jen to chce trosku zkusenosti a trpélivosti, protoZe bezlepkoveé suroviny maji
jiné viastnosti nez ty klasické. A pfestoZe mam celiakii diagnostikovanou jen necelé 3 roky,
zvladnu doma upéct vyborny bezlepkovy chleb, kynuté knedliky nebo velikono¢niho beranka. A
rozdil vil chuti? Prosté nepoznate. Vnimam, Ze za posledni dva roky se hodné zmeénil i trh, ktery
nam napomaha, a firmy investuji do stroju, aby mohly oblibené produkty pfivést do
bezlepkového Zivota. Moji diagnézou se zménilo prakticky vSechno. Zajimam se vice o kvalitu
potravin, vybiram si, dukladné ctu sloZeni a hlavné predavam své zkusenosti dal zacinajicim
nebo stavajicim celiakum. Diky celiakii délam, co mé bavi, cestuji, pisSu recenze a spolupracuji
se znacCkami, které maji smysl a davaji nam celiakum moznosti. Vydala jsem vlastni knihu,
setkavam se se zajimavymi lidmi a bojuji s pfedsudky o bezlepkové dieté. Délam, co mé
naplriuje, a to jen diky celiakii,“ shrnuje svij postoj Monika Menky, jejiz
blog CeliaxMoni plny tipu a bezlepkovych receptu je mezi celiaky hitem.

Bezlepkova dieta je jen novy pfistup k plnohodnotnému zivotu pro vSechny osoby trpici
nesnasenlivosti lepku. Dnesni doba nabizi kvalitni plnohodnotné potraviny bez lepku,
restaurace jsou povinny informovat o pfitomnosti lepku, ale dodrzovani bezlepkové diety je
predevSim o vlastni dislednosti a pozornosti.
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A weEn208
MESIC BEZ LEPKU

Zjistéte si vice na www.zitbezlepku.cz.
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