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1. Uvod

Tématem pro svoji roCnikovou praci jsem si zvolila nemoc, se kterou Ziji uz od
maliCka a budu zit az do konce sveého Zivota. Nemoc, ktera je uz v dnesni dobé velmi
znama. Celiakie. Spousta lidi netusi, co tato nemoc znamena a co obnasi. Jak je
nebezpecné nedodrzovat zadanou stravu bez lepku. A proto Vas ve své rocnikove
praci chci seznamit se svym “strastiplnym“ Zivotem s dietni stravou. Snad Vam tento

muj vyklad bude nécim pfinosnym.

Obr. 1
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2. Vysvétleni pojmu ,,bezlepkova strava“

Hned na zacatku bych Vam vSem rada vysvétlila, co vlastné znamena jist
bezlepkovou stravu. Prosté jist stravu, jidlo, které neobsahuje slozku ,lepek -
glutén®.

Vyraz lepek je opravdu odvozen od lepivosti. Stejné tak cizi nazev gluten znamena
latinsky ,lepidlo®.

Lepek (gluten) je proménliva smés bilkovin vyskytujici se ve €tyfech druzich obilovin
ze skupiny ,pSenicovitych®. Tyto obiloviny pozname podle toho, Ze jejich zrno ma

podélnou ryhu. Lepek je hlavni bilkovinou ve vSech typech pSenice, Zita, jeCmene a

ovsa. Vice je v obilovinach uz jen Skrobu.

Protein glutenu obsahuje latku gliadin, ktera ma toxicky ucinek na sliznici a vede k

naruseni absorpce (vstfebavani) Zivin.

Prvni, co kazdého napadne pfi otazce: da se Zit bez lepku? NE. Vzdyt je vSude
v chlebu, v rohlicich. Clovék si fekne proboha, co budu jist? Kam budu chodit jist,
kdyz si neuvafim?

Nepanikafim a beru svij zZivot s bezlepkovou stravou pozitivné. Vzdyt ani nasi

prfedkové nekonzumovali velké mnozstvi bilé mouky.
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Vyuzivala se spiS vyjimecné v nedéli a ve svatek. Navic dnes konzumujeme pSenici

Slechténou, ktera obsahuje daleko vic lepku nez pavodni druhy.

Vétsi koncentraci lepku ziskaly dnesSni odridy az modernim dlouhodobym

Slechténim. Strava bez lepku nas rozhodné nepolozi ba naopak.

Cim vice lepku obilovina obsahuje, tim je povazovana za kvalitn&jsi a vyzivngjsi —
alespon z pohledu mlynafského a pekarského. Diky lepku jsou vyrobky z mouky

pruzné, dobfe kynou a po upeceni si drzi tvar.

Mozna to ted zni troSku jednoduSe, mozna se to ted zda byt jednoduché, ale neni

tomu uplné tak.

Lehce se to fekne, ale hdfe déla. Lepek dnes totiz obsahuji i potraviny a suroviny,
do kterych bychom to na prvni pohled nefekli. Lepek je ve skryté formé pfitomen i
v ruznych dochucovadlech, omacek a dressingu, ale také i v keCupech, tatarské

omacce, hofcici, v sirupech, v pivé a v nékterych druzich tvrdého alkoholu.

Lepek z obilovin se bohuzel pouziva i do potravin, kde by se pfirozené nemél
vyskytovat, jako levny zlepSujici pfipravek, jako to pojidlo. Obsahuji ho i nékteré
méné kvalitni uzeniny, jogurty (ovocné i light) a mlécné vyrobky — dezerty, zmrzliny,

lahtidky, ale i polotovary a hotové pokrmy, pochutiny.

Dobry bily jogurt NESMi obsahovat lepek!

Mnozi se také domnivaji, Ze Spaldova mouka lepek neobsahuje, ale je to omyl.
Pouze v mensSim mnozstvi nez tfeba bézna pSenice nebo pSenice tvrdozrnna, ktera

se pouziva na kvalitni italské téstoviny.

Je velice dulezité Cist pozorné obsah z obalu a kupovat potraviny, které neobsahuiji
jiz vySe zmifiované obiloviny ani technologické produkty z nich, coz jsou napfiklad
Skroby. Aby se Skroby mohly konzumovat, musi byt v tzv. bezlepkové formé — musi
byt DEPROTEINOVANE.
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Clovék dodrzujici bezlepkovou stravu se musi vyhybat v8em potravinam, které

obsahuji i nepatrné (stopové) mnozstvi tohoto lepku.
Nikdy nemohu védét, zda mi mnozstvi lepku neublizi.

Podle mnozstvi obsahu tohoto lepku se potraviny déli na:
- S velmi nizkym obsahem lepku — potravina nesmi obsahovat vice nez 100
mg lepku/kg ve stavu, v némz je prodavana kone¢nému spotfebiteli.
- Bezlepkové potraviny - potravina nesmi obsahovat vice nez 20 mg lepku/kg
ve stavu v némz je prodavana konecnému spotiebiteli.

- Bezlepkové pecivo — v dnesni dobé jej Ize bézné koupit u riznych vyrobcu

Mezi zakladni potraviny s obsahem lepku patfi:
- JeCmen, oves, zito, pSenice a tim samoziejmé veskeré vyrobky z téch mouk
(pecivo, kolace, strouhanka, knedliky, pizza, apod.)
- Téstoviny
- Vloc€ky, kroupy, krupky, lamanka, krupice, bulgur, kuskus, otruby
- Sladkosti, zmrzliny, pudinky
- Ovocné napoj

- Uzeniny (kromé kvalitni Sunky s vysokym podilem masa)

Vhodnou nahradou potravin obsahujicich lepek jsou obiloviny pfirozené bezlepkové,

které se i souhrnné nazyvaji jako nepseniéné mouky.
Mezi nejznaméjsi z téchto mouk jsou:

pohankova mouka, kastanova mouka, kukufichna mouka, cizrnova mouka, lupinova

mouka, jahlova mouka, ryZova mouka, sojova mouka, a tapiokova mouka.

Moucna jidla Ize nahradit takeé jidly z brambor nebo lusténin.
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3.Co jeto Celiakie

Clovék je nucen dodrzovat bezlepkovou stravu z toho divodu, Ze se u négj rozvine

nemoc, ktera spocCiva v nesnasenlivosti lepku — celiakie a nebo ma alergii na lepek.

Nazev celiakie je odvozen od latinského slova coeliacus, jez ma puvod v fectiné -

koiliakds "bfisni.

Celiakie je chronické autoimunitni onemocnéni postihujici zazivaci, stfevni soustavu.

Je to nemoc, pfi které autoimunitni systém poklada lepek za nebezpecny.

Toto onemocnéni se projevuje zanétem tenkého stfeva spojenym se zvySenou
propustnosti stfevni stény. Je to dysfunkce tenkého stfeva kvili nedostatku enzymu,

které rozkladaji gluten a peptid a které je doprovazeno naruSenou absorpci zivin.

V podstaté jde o to, ze u takto nemocnych lidi dochazi ke zménam sliznice tenkého
stfeva. A to strfevo, tedy jeho vystelka, jakmile pfijde do styku s lepkem, se zaniti a
dochazi k jeho rozsahlé zkadze. NedokaZze vstfebavat Ziviny z jidla nebo jidlo dobfe
travit.

U zdravych lidi funguje stfevni bariéra naprosto normalné.

Nazorna ukazka poskozeného streva pri celiakii:

Obr. 3
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Nejcastéji postihuje malé déti, rozvinout se muze vSak v jakémkoliv véku. U déti do
tfi let se celiakie projevuje nedostate¢nym vstiebavanim vitamind a Zivin v tenkém
stfevé a vede k dalSim zazivacim potizim. U malych déti mize jit o dost zavazné
onemocnéni, protoZze nejsou schopny vstfebavat vyzivu potfebnou k rustu. Dité

neprospiva.

U starSich déti jsou pfiznaky uz méné napadné. U dospélych muze celiakii spustit

konkrétni nemoc, u Zen i téhotenstvi. Onemocnéni je dvakrat CastéjSi u zen.

To ale neznamena, ze dokud nedojde k akutni fazi (k rozvinuti), tak lepek takovému
jedinci neskodi.
Jde o celozivotni autoimunitni onemocnéni bez jakékoliv moznosti naprostého

vyléceni.

Uplné vyloudeni vyrobkd obsahujicich lepek vede k obnoveni funkéni schopnosti

tenkého stfeva u pacientl s celiakii az po nékolika mésicich.

NeléCena, tedy stravovani s lepkem, zvySuje pfedevsSim nebezpe€i onemocnéni jako

je agresivni rakovina lymfatickych Zlaz a také rakovina strev.

4. Rozdil mezi Celiakii a bezlepkovou dietou

VétSina z nas si pod slovy: dodrzuji bezlepkovou dietu a nebo mam celiakii ,pfedstavi

to, Ze mi prosté ,nedéla dobfe” lepek v potravinach, ze mam alergii na tuto slozku

stravy a jiz se nezajimame o detaily.

Spokojime se prosté s konstatovanim, ze celiakie i alergie na lepek v zasadé patfi

mezi alergie a feSi se stejnym zpusobem, bezlepkovou dietou.

Alergie na lepek neni totéz, co celiakie, coz je pomérné Casto zaméfnovano anebo

sluéovano.
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Celiakie poskozuje tenké stirevo, zatimco alergie na lepek mize podrazdit celou

travici soustavu.

Alergie na pSenici mize vyvolat i anafylakticky Sok.

Obr. 5
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Tabulka ukazky rozdilnych ukazatel( celiakie a alregii na lepek:

Atopicka (,klasicka“) alergie naCeliakie - imunitni
lepek nesnasenlivost lepku
Oblast Celé télo, cela travici soustava. Ma autoimunitni charakter (imunitni
zameéreni: systtm pfi  konzumaci lepku

napada tenké stfevo)
Pfriznaky svédéni v ustech a krku, bolestprijem, nadymani, poruchy
Zaludku, zvraceni, prujem, vstfebavani Zivin, unava,
nadymani, ryma, dusnost, neprospivani a poruchy rdstu u
anafylaxe, kopfivka, ekzém a;. déti, zvySena kazivost zubu, afty,

chudokrevnost aj.

Nastup rychly: jednotky az desitky minutpomaly: hodiny az dny po
priznaku po konzumaci lepku konzumaci lepku
Kde se lé¢i alergologie gastroenterologie

Diagnostika krevni nebo kozZni imunologickérizna vysSetfeni stfev, rizné krevni

testy testy
Trvani nemusi byt celozivotni, nékdyje celozivotni
dokonce sama odeznivanezavisi na véku

CastéjSi v utlém détstvi

Vylécitelnostje = mozné vyvolat tolerancizatim neni znama  moznost
organismu Vv0¢i lepku, a touplného odstranéni nemoci
zejmeéna pomoci  alergenové

vakcinace

Bezlepkova dieta pfi alergii na lepek nemusi byt tak pfisna jako pfi celiakii. Navic

alergie na obiloviny vétSinou neni celozivotni.

Zatimco pfi celiakii je potfeba vyradit z jidelni€ku vSechny lepkové obiloviny (jsou si
navzajem velmi podobné) a vyrobky z nich, tak pfi alergii Cisté na jednu z obilovin
muzeme ty ostatni konzumovat. Opravdu zalezi hlavné na tom, co nam skutec¢né

nedéla dobre.
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5. Jak j[sem k tomuto onemocnéni prisla

Ja se v podstaté s celiakii jiz narodila. Své prvni zdravotni problémy jsem méla jiz po
prvnim roce svého zivota a samoziejmé souvisely s mym zazivacim ustrojim. Tyto
problémy, které se z pocatku vyvijely a nastupovaly pomalu, pak presly ve velky a
vlekly zdravotni problém. Ve svych dvou letech jsem musela dodrZovat rdzné
stravovaci omezeni, jedla stravu s vylou€enim riznych alergent a na doporuceni

Iékaru uzivala I1éky a doplriky stravy. To vSe ale nemélo Zadny kladny vysledek.

Problém byl také v tom, Zze neexistuji zadné krevni testy, které by celiakii rozpoznaly.
Ke spravnému urCeni této nemoci se pouziva jen biopsie. CoZz znamena, Ze se

odebiraji kousiCky stfevni sliznice a ty se pak zkoumaji mikroskopicky.

Krevni testy mohou zaménit celiakii za jinou neobvyklou nemoc traviciho ustroji.

Dost velkym problémem pfi stanoveni mé spravné diagnozy bylo to, Zze nez jsem jako
malé dité podstoupila tuto biopsii, tento operativni zakrok, bylo potfeba jist stravu
s lepkem az po dobu Sesti mésicl, aby stfevni sliznice byla dost vazné poskozena. A

nemoc se prokazala.

Bylo to pro mé rodiCe dost tézké obdobi. Je to jiz skoro 14 let, ja si z toho nic

nepamatuji, coz je dobre.

Ja uplné nevypadala jak typicke dité s celiakii - s pfiznaky neprospivani, hubnutim, a
celkovym stradanim téla, ba naopak. Jen jsem méla dost velké zazivaci problémy —
bolesti bfiska, zacpy, prujmy....

Také jsme se dost Casto setkavali s Iékarskymi zavéry, ze nemoc je u takto malych
déti dédicna a vzhledem k tomu, Ze nikdo v naSi rodiné nic takového nevykazoval,

celiakii nemam.

A presto!
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Ruku v ruce jde s alergii na lepek také alergie na mléko (kravskou bilkovinu). Coz se

Vv s

bohuZel projevilo i u mé, a to ale jiz v pozdéjSim véku.

V tomto pfipadé se da vSak bojovat, a to léky. Na trhu je spousta IéCiv, doplnki
stravy, které obsahuji enzym laktazu, ktera stépi mlécny cukr, a tak zlepSuje traveni.
StaCi uzivat tyto Iéky prfed pfimou konzumaci mlécné stravy. Anebo uzivam

bezlaktézové potraviny, kterych je na trhu spousta.

Obr. 6
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6. Mé stravovani a prisné dodrzovani dietniho rezimu

Obecné se uvadi, ze bezlepkové potraviny maji zpravidla vysSi glykemicky index,

protoze obsahuiji vice sacharidd.

Snazim se jist stravu bohatou na vlakninu, ktera je u mé velmi dulezita. Stravu

bohatou na mineralni latky a vitaminy (zejména vitamin B).

Nezanedbavam pohyb to, Ze trpim celiakii, mé nijak neomezuje ve sportovnich
aktivitach. Naopak se domnivam, zZe bezlepkova dieta mé vede ke zdravému

Zivotnimu stylu.

Vzdy pokud nékam cestuji, musim mit pfi ruce néjaké své jidlo pro pfipad, ze bych
nic vhodného nesehnala. Ale také se fidim pravidlem: je lepSi hladovét nez mit

zdravotni problém!

Rada z vas by si mozna myslela, Ze &im jsem stars$i, tim je toto stravovani pro mé

jednodussi.

Ale neni tomu uplné tak. Jako malé dité jsem stravu dostavala. Nepfemyslela jsem o
tom a hlavné jsem nevédéla, Ze néco vlastné mize chutnat Uplné jinak. A také jsem
se pohybovala prevazné jen v doprovodu sveé blizké rodiny, ktera toto vSe za mé

resSila.

Ale nyni, jiz jako velka Skolacka, je toto vSe na mé. Jsem odkazana jen sama na
sebe. Musim upozorfiovat pratelé na to, co mohu jist. Jsem omezena Skolnimi
akcemi, mimoskolnimi aktivitami a v neposledni fadé neni vzdy upiné jednoduché se

domluvit ani v restauracich.

Pokud cestuji cilené a vim dopfedu mista svého pobytu, snazim se dopfedu zjistit si
své stravovaci moznosti. | kdyz to, co mnohdy dohledam na internetu, neodpovida
skute€nosti.

A pokud si nejsem stoprocentné jista o jidle, nejim ho!
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RestauracCni a stravovaci zafizeni mnohdy uvadeéji ve svych nabidkach jidla bez

lepku, ale realita je pak jina a ani za mak neodpovida nabizenému.
Prosté jist v restauracich nebo u pratel, nebo se stravovat na cestach, je pro mé
néco uplné jiného nez pro ostatni. Jsem zavisla na svych znalostech a na svych

informacich.

Ja miluji jidlo, vdechno ,moje“ jidlo. Doma mi fikaji, Ze jsem vdécény stravnik ©

7. Jak ucéinné bojovat s lepkem

Slepkem se neda bojovat Zadnymi medikamenty, jen stravou s naprostym
vylou€enim lepku. Jak jsem se jiz zminila, celiakie je nevyléCitelna, je doZzivotni.
Vynechani lepku muze v8ak byt i pfinosné, a to i v pfipadé, Ze na né&j Clovék neni

alergicky, citlivy nebo na ného nema intoleranci.

VsSichni, kdo se stravuji bezlepkové, by méli vykazovat urcité pozitivni zmény ve
svém zivoté a ve svém téle. NejCastéjSimi jsou ubytek hmotnosti, kvalitnéjSi spanek,
zlepSeni traveni, odstranéni mnohych chronickych onemocnéni, depresi, zanéta,

nervozity a podrazdénosti.
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8. Zaveér

Na zavér bych chtéla jesté jednou moc podékovat pani ucitelce Sabiné Kralové za
pomoc s touto praci. Také bych chtéla podékovat mym pratelim, Zze se mnou maji
trpélivost. Moji rodiné, moji babicce, ale pfedev§im mym rodi€im za vyborna jidla,
ktera mi kazdy den vafi a za podporu, kterou mi davaji, ale také za informace

z détstvi, které jsem tu pouzila.

V mé rocnikové praci jsem Vam sdélila svoje zkuSenosti a pocity s bezlepkovou

stravou, ale také jsem nezapomnéla na odborné véci k pochopeni, co to vlastné je.
Pfi tvorbé prace jsem se dozvédéla i informace, které jsem doposud nevédéla a o

spousté zazitkli a problémech, které jsem jako mala méla. O to vic mam z toho

respekt a kladu na to vétsi dlraz.
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9. Resumé

In my work, | informed you about feelings and experiences with a gluten-free diet. |
chose the topic of celiac disease because | have suffered from this disease since |
was a child and it felt good to share it with you. | enjoyed working on the work and |

learned a lot of information that | didn't know before.
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