Bezmlécna dieta
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SPECIFIKACE ONEMOCNENI

Bezmlécna dieta je indikovana nejcastéji u jedinci s alergii na bilkoviny kravského mléka,
laktézovou intoleranci a vzacné také pii onemocnéni zvaném galaktosemie.

Z pohledu 1é¢ebné vyZivy jsou uvedend onemocnéni zjednodusené charakterizovana
nasledovné:

- alergie na bilkoviny kravského mléka: eliminace (vylouceni) alergenu ze stravy, i jeho
prahového/stopového mnoZstvi;

- laktézova intolerance: omezovani piijmu laktézy (mléEného cukru) ve strave;

- galaktosemie: eliminace galaktozy, to znamena 1 laktdzy (laktdza je disacharid slozeny z
glukozy a galaktdzy) ze stravy. Z divodu vzacnosti vyskytu tohoto onemocnéni a nutnosti
dalSich nutri¢nich omezeni neni tomuto tématu dale vénovana pozornost.

SPECIFIKA DIETY OBECNE

Z vyse zminéného plyne, Ze pii bezmlécné dieté je ze stravy tfeba v rizné mife vyradit
mléko, mlééné vyrobky a vSechny vyrobky s tzv. skrytym obsahem mléka, jako je napf.
pecivo a veSkeré vyrobky s obsahem susené¢ho mléka.

Vzhledem k tomu, Z¢ mléko a mlééné vyrobky jsou v Ceské republice vyznamnym
zdrojem vapniku, je obzvlasté u déti velmi dilezité myslet na doplnéni vapniku ve stravé
z jinych potravinovych zdroju, piipadné je mozné uzivat vapnik ve formé dopliku stravy.
Zdrojem dobfte vyuzitelného vapniku je kost’alova zelenina (brokolice, kvétak, zeli, kapusta,
kedlubna), vyznamné mnozstvi obsahuji sardinky s kostmi, ofechy a olejnata semena (mak,
sezam, mandle), dobrym zdrojem muze byt také tvrda pitna voda. Dalsi vyznamnou zivinou
obsazenou v mléce a mléénych vyrobcich jsou bilkoviny, ty 1ze snadno nahradit jinymi
zivoc¢iSnymi bilkovinami z masa, ryb, vajec, bilkoviny najdeme také v lusténinach,
obilovinach, ofesich a semenech.

Jako alternativu mléka k popijeni i pfipravé pokrmil je mozné vyuzit rostlinné napoje
(ryzové, séjové, pohankové, kokosové, liskooriSkové, mandlové a jiné), ty vSak
nepredstavuji srovnatelnou nahradu mléka. Jejich cena je vyssi nez cena kravského mléka
a hlavné je diilezité pamatovat na to, Ze bilkovina rostlinného ptivodu nedosahuje kvality
zivoci$né bilkoviny a celkové slozeni té€chto napojl se podstatné 1i8i 1 v ostatnich nutri¢nich
parametrech (zejména chybi prirozené se vyskytujici vapnik). Alergicka reakce se navic
milZe objevit 1 po poZiti téchto ndpojl, protoze ofechy i sdja patii k nejc¢astéjSim alergentim.
Vhodnéjsi variantou jsou tekuté rostlinné napoje obohacené o vapnik oproti suSenym
vyrobkim, které vétSinou obsahuji vapniku velmi malo, zato jsou ale Casto bohaté na rtizné
ptidatné latky a obsah a slozeni tukti je Casto horsi.



Maso, ryby, vejce, luSténiny, ofechy, olejnati semena, ovoce, zelenina a obiloviny (pokud
nejsou soucasti jiného vyrobku ¢i pokrmu, kde se mléko nebo mlécny vyrobek jiz objevit
mize) jsou pro bezmlé¢nou dietu naprosto vhodné.

Technologicka uiprava se stejn¢ jako u bezlepkové diety nijak nelisi od bézné
ptipravovanych pokrmi ve Skolni jidelné. Pfi Gpravé pokrmii ddvame z hlediska zdravotniho
prednost vafeni, duseni, vatfeni v pafe, peCeni a naopak se snazime co nejvice omezit smazeni.

ALERGIE NA BILKOVINY KRAVSKEHO MLEKA - specifika onemocn&ni

Mlécné bilkoviny, stejné jako jiné bilkoviny, mohou u nékterych jedincii vyvolat alergickou
reakci. V tomto pfipad¢ hovofime o alergii na bilkoviny kravského mléka. Udava se, ze
kravské mléko obsahuje az 40 typi riiznych bilkovin, které mohou vést k alergické reakei.
MIlécné bilkoviny, které nejcastéji alergickou reakci vyvolavaji, jsou syrovatkové (alfa-
laktalbumin, beta-laktoglobulin) a kaseinové. Alergie na beta-laktoglobulin se vyskytuje
zejména u malych déti a souvisi s nedostatecnou vyzralosti traviciho traktu neschopného
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kaseiny jsou CastéjSim alergenem zejména v dospélosti.

Alergie na bilkoviny kravského mléka se projevuje nasledovné:

- nejvice je postizen travici trakt: objevuji se bolesti bficha, zvraceni, bfi$ni kolika,
prujem, nechutenstvi, neprospivani, bolestivé polykéni, nestandardni stolice
(konzistence, barva, zapach), krev a/nebo hlen ve stolici;

- projevy na kuzi: svédéni, zCervenani (erytém), atopicky ekzém, kopiivka, vyrazka,
otok;

- aproblémy v dychacim ustroji: dusnost, kasSel, ryma, piskoty, otoky hornich
dychacich cest, zahlenéni, astma.

Jedinym moZnym opatifenim pii potvrzené alergii na bilkoviny kravského mléka je jejich
naprosté vylouceni ze stravy, tzv. eliminac¢ni dieta.

Specifika diety pri alergii na bilkoviny kravského mléka
Ze stravy je nutné vyloucit:

- kravské mléko a veskeré mlécné vyrobky (mléko plnotucné, polotucné, nizkotucné,
suSené mléko, kondenzované mléko, kefir, kySka, podmasli, acidofilni mléko, jogurt,
jogurtové napoje, syry, tvaroh, smetana, zakysand smetana, tradi¢ni pomazankové,
zmrzlina, mlé¢né dezerty, pudink, maslo, prepusténé maslo (tzv. ghee), syrovatka)

- nevhodnd jsou také vSechna ostatni ZivociSna mléka, a to z divodu existence
zktizené reaktivity mezi bilkovinami kravského mléka a bilkovinami mlék ostatnich
savcil

- nutné je vyhnout se také potravinam, které maji na etiketé znaceni ,,miiZe obsahovat
stopy mléka”

- nékteré potraviny jsou rizikové, proto je potieba sledovat jejich sloZeni (napt. sladké
a slané pecivo, vSe pecené, suSenky, krekry, oplatky, cokolady a polevy, nugit,
cukrovinky, instantni potraviny, bramborova kase, smési kofeni, alternativy mlécnych
vyrobkl rostlinného pivodu, uzeniny, margariny, roztiratelné rostlinné tuky k mazani
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peciva, jakékoliv omacky, konzervy,...). Na etiketé vyrobku nesmi byt uvedeno:
mléko, susené¢ mléko, mlécna bilkovina, kasein, syrovatka, mléény tuk, laktdza; na
etiketé vyrobku smi byt uvedeno: laktat (mlé¢nan), kyselina mlé¢na.

Kyselina mlééna vznikd mlécnym kvasenim cukrii za nepfitomnosti
vzduchu, napt. v mléce, syrech nebo kyselém zeli. S mlékem kromé
zavadéjicitho ndzvu nemaé tedy nic spolecného (proto nevadi pii alergii na
kravské mléko). Sul kyseliny mlécné se nazyva laktat.

Nahrazky mléka a mléénych vyrobkd, které 1ze v bezmlécné dieté pouzit:

- napoje rostlinné — ryZzové, ovesn¢, Spaldové, mandlové, so6jové, kokosove,
liskootiskové, kastanové — vhodné jako napoj i k ptipraveé pokrmdi,

- rostlinné nahrazky jogurti, dezerty a pudinky, rostlinné smetany (Provamel,
Sojagurt, Sojacik, Kika, Amunacek, Ovisek, Alpro Soya,...)

- na peCivo lze mamazat: margariny bez mlénych pfisad, pomazanky ze zeleniny,
lusténin, pseudoobilovin (napf. pohanky, amarantu), tofu, drozdi, med, marmelady,
dzemy, povidla, Carobella (ndhrazka Nutelly, bez obsahu mléka), ofiskové pomazanky
(napt. arasidové maslo), hummus (pomazanka z cizrny, sezamové pasty a kofeni),
kvalitni pastiky, rybi krémy, avokado a pomazéanky z né¢j, masové pomazanky

- margariny bez mléénych prisad — napt. Perla plus vitaminy, Alfa vital, Flora light,
Vive bio slune¢nicova, margariny znacky Provamel

LAKTOZOVA INTOLERANCE - specifika onemocnéni

Laktozova intolerance neboli nesnasenlivost mlééného cukru, tzv. laktdzy (disacharid slozeny
z glukozy a galaktozy) byva nékdy nespravné zaménovana za alergii na bilkovinu
kravského mléka. Intolerance laktozy nepiedstavuje vazné zdravotni riziko, spiSe svymi
projevy postizeného jedince obtézuje.

Intolerance laktozy je neschopnost organismu travit laktozu, ktera je zptisobena
nedostatecnou funkci enzymu laktazy pritomného ve sliznici tenkého stieva. Za
normalnich podminek je laktdza rozstépena v tenkém stieveé na dvé cukerné jednotky, glukézu
a galaktozu. V piipadé laktozové intolerance se takto nerozstépena (nestravena) laktoza
dostava do tlustého stieva, kde je fermentovana pritomnymi stievnimi bakteriemi na
plyny, kyselinu mlé¢nou a vodu. To vede k potizim jako je nadymani, kruceni a skroukani v
btisSe, pocit plnosti a tlaku v btiSe, dile vodnaty priijjem. Projevy zavisi na mnoZzstvi a druhu
pozité potraviny nebo pokrmu, stupni snizeni aktivity enzymu laktazy ve stfevni sliznici a
rychlosti vyprazdiiovani zaludku.

Pric¢inou vzniku miZe byt ptirozeny pokles aktivity laktazy s pfibyvajicim v€kem (tzv.
primarni lakt6zova intolerance), dale nevyvazenost sttevni mikrofléry nebo onemocnéni
traviciho traktu jako je celiakie, Crohnova nemoc nebo chirurgicky zakrok na zaZivacim
traktu (tzv. sekundarni lakt6zové intolerance).



Vyskyt lakt6zové intolerance se u riznych narodu lisi. Nejvyssi vyskyt je u Asiatd, Africani
a Americanti pochazejicich ptivodné z Asie ¢i Afriky, také u Indianti. Naopak nejvice
laktézové tolerantni jsou obyvatelé severni Evropy. V naSich stfedoevropskych podminkach
je také vysoka mira laktozové tolerance. Uvadi se, Ze tolerance laktozy je u Cechii piiblizng
70%.

Specifika diety pti laktozové intoleranci
Dietni opatreni pfi laktozové intoleranci zavisi na stupni individualni intolerance. Nezavisi
pouze na typu konzumovanych potravin a obsahu laktdozy v nich, ale také na jejich
zkonzumovaném mnoZstvi. Zakladnim pravidlem je nekonzumovat velké davky laktozy
najednou, ale radéji pfijimat mlé¢né vyrobky s niz§im obsahem laktozy castéji béhem dne
nebo je konzumovat v mensich porcich.

- Laktoza se prirozené vyskytuje v mléce vSech savcu a vyrobcich z nich. Jen pro
zajimavost, nejvétsi mnozstvi laktdzy obsahuje mléko mateiské (7,2 %), dale ov¢i (5,1
%), kravské (4,8 %) a kozi (4,1 %). Kravské mléko obsahuje ptiblizné¢ 4,8 g laktozy na
100 g. Pti vypiti jedné porce (250 ml) mléka tedy pfijmeme ptiblizné 12 g laktozy, coz
muze u postizenych jedincti vyvolat problémy.

- Vyznamné mnozstvi laktézy se nachazi v syrovatce a v suSeném mléku. V
zakysanych mlé€nych vyrobcich (jogurt, kefir, podmasli, kyska, acidofilni mléko) je
obsah laktozy také pomérné vysoky, ale diky pfitomnym bakteriim byvaji tyto
vyrobky obvykle velmi dobfe tolerovany.

- Pouze malé mnoZzstvi laktozy obsahuje maslo a tvrdé syry.

- Laktdza je ptitomna i v jinych potravinach, kam jsou mléko nebo laktoza pridavany
pii vyrobé, napf. jemné a trvanlivé pecivo, zmrzliny, mlé¢na Cokolada,
instantni vyrobky, margariny. Je tedy tieba sledovat sloZeni vyrobkii.

- Laktéza je dokonce soucasti nekterych 1é€iv, kam se ptidava jako plnidlo.



Tabulka: Obsah laktozy ve vybranych potravinach

Potravina Obsah laktozy Velikost Obsah laktozy
(g/100 g) obvyklé porce v poreci (g)
Matei'ské mléko 7,2 - -
Miéko kravské polotucné 4,8 250 ml 12
Smetana na vaieni, 12 % tuku 4,2 15 ml 0,63
Miéko kozi 4,1 250 ml 10,25
Tvaroh mékky 3.8 100 g 3.8
Kefir 3,6 200 ml 7,2
Podmasli 3,4 200 ml 6,8
Jogurt smetanovy 3,3 150 g 4,95
Cottage 2,2 100 g 2,2
Syr, Gervais, 30 % t. v s. 1,6 S0g 0,8
Syr, Eidam, 30 % t. v s. 1,3 50g 0,6
Syr, Hermelin 1,2 S0g 0,6
Maslo 0,8 10g 0,08

Zdroj: NUTRIDATABAZE.CZ - databaze slozeni potravin Ceské republiky verze 6.16,

dostupné na www.nutridatabaze.cz

Na trhu dnes existuje Siroky vybér vyrobku bezlakt6zovych nebo s nizkym obsahem
laktozy (mléko, maslo, smetana, Slehacka, pudink, jogurt, podmasli, mlé¢na ryze, syr,
smetanova pomazanka, ¢okolada, susenky, karamely apod.). Jejich cena je vSak oproti

béZznym vyrobkiim vyssi.

POTRAVINY S NiZKYM OBSAHEM LAKTOZY NEBO BEZLAKTOZOVE jsou
definovany ptfedpisem ¢. 54/2004 Sb. Vyhlaska o potravinach uréenych pro zvlastni vyzivu
a o zpusobu jejich pouziti. Potraviny s nizkym obsahem laktézy jsou definovany
obsahem nejvyse 1 g laktozy ve 100 g nebo 100 ml potraviny ve stavu uréeném ke
spotteb&. Potraviny bezlakt6zové musi obsahovat nejvySe 10 mg laktézy ve 100 g nebo
100 ml potraviny ve stavu uréeném ke spotieb¢ a ve kterych je pfitomnost volné galaktozy
vyloucena.

Tipy na bezmlécné svaciny:


http://www.nutridatabaze.cz/

Svacina Suroviny Technologicky postup

Korenova pomazanka | celer, Celer, mrkev a jablko nastrouhat na

s jablkem, krati mrkev, jemno, promichat s Perlou, kofenim a

Sunkou a pasitkou na | K0t Sunka, pokrijenou $unkou, namazat na chléb
Perla plus,

chlebu, rybizovy dius

pazitka, stl, pepf,
chléb,

jablko,

rybizovy dZus

a dozdobit pazitkou, podavat s
nafedénym rybizovym dzusem

Jablecny pudink s jablka, Jablka povafit v troSe vody se skofici,
Ppiskoty rozinky, vmichat §krob a povatit, pridat
ofechy, namocené rozinky, nasekané ofechy,
kukuficny Skrob, Perlu, vlit do misky vylozené piskoty
Perla plus,
skoftice,
piskoty
Houbové jednohubky | rohlik, Houby namocit né¢kolik hodin
s rajéitky, jable¢ny | houby suSeng, predem, povafit, vlozit do mixeru
most cibule, spolu s cibuli, olejem, semeny a
Oletj’v 1 petrzeli, dobfe rozmixovat, namazat
faej ér;te a: na kolecka rohliku a podavat s
sezamova semena, rajéetem a jableCnym moStem
most jablecny

Ovesna kase se

ovesné vlocky,

Ovesné vlocky zalit teplou vodou,

Svestkami a makem Svestky, pfidat nastrouhané jablko a mak,
jablko, nechat nasaknout, smichat s medem,
mak, skofici a pokrdjenymi Svestkami
med,
skoftice

Sardinkové housticky | sardinky s kostmi, Cibuli a okurky nakréjet na jemno,

s paprikou Perla Plus, smichat se sardinkami, Perlou,
hoftice, hoi<¢ici, dochutit soli a pepiem,
cibule,

sterilované okurky,
houska,

cervena paprika,
sul, pept

namazat na housku a dozdobit
paprikou




Repovd pomazinka
na chlebu s okurkou

Hraska na zahust'ovani,
voda,

MAHA koteni, stl,
cibule,

cervena fepa,

olej,

okurka nakladana,
okurka salatova,
hoi¢ice,

chléb,

jable¢ny dzus

Orestovat MAHA kofeni s hragkou,
zalit horkou vodou a vymichat do
hladka, osolit a vafit min. 20 minut,
po vychladnuti vyslehat v hladky
krém, cibuli kratce orestovat na oleji,
ptidat nastrouhanou fepu, stl a
podusit do m&kka, nakladanou okurku
nakrajet na malé kousky, spolu s
fepou a hot¢ici vmichat do hraskové
smési, podavat na vecce s dzusem

Ovesnd kasSe s
hruskou a
brusinkami

ovesné vlocky,
ryZovy napoj,
Perla plus,
hruska,
brusinky suSené

Ovesné vlocky zalit teplym ryzovym
napojem a nechat nasdknout, vmichat
Perlu, proplachnuté brusinky, nakonec
dozdobit pokrajenou hruskou

Veka s celerovou
pomazdnkou a
paprikou

celer

ovesné vlocky,
olej fepkovy,
kysané zeli,
hoicice,

paprika,

veka,

bazalka, stl, pept

Celer podusit do mékka, ptidat ovesné
vlo€ky a nechat nasat vodu, vlozit do
mixeru, pfidat kysané zeli, olej,
hot¢ici a kofeni a dobfe promixovat,
namazat na veku a ozdobit paprikou

Jahlova kase s jéhly, Jahly uvarit do mékka, ptidat Granko,
mandarinkou magdarinkovy kompot, semena, namocené rozinky, Perlu a
rozinky, kompot
sezamova semena,
Granko,
Perla plus
Jahodovo-jablecné jahody, Jahody, jablka a mak dobie
pyré s makem a m&ik mlety, pomixovat a vlit do misky vylozené
piskoty JaPlko, piskoty
piskoty
Celozrnny rohlik s rohlik celozrnny, Brambory a vejce uvaftit, oloupat,
redkvickovou fedkviéky, smichat a rozstouchat, zamichat s
pomazdnkou vejee, ostatnimi ingrediencemi a ¢ast
brambor, . .y ,
fedkvicek nechat na dozdobeni,
Perla plus, A fodeny L,
ho¥gice, podavat s fedénym pomerancovym
cibule, dzusem

pomerancovy dZus




Vanilkovy krém s
rybizovou
marmeladou a
sezamovymi seminky

HrasSka vanilkova,
ryZovy napoj,

olej slune¢nicovy,
rybizova marmelada,
sezamova semena

Hrasku dobfe promichat v ryzovém
napoji a varit min. 20 minut, vlit do
misek, ozdobit marmeladou a
sezamovymi semeny

Houska s
pomazdnkou 7
Cervené Cocky a

houska,
éervena ¢ocka,
olivovy olej,

Kratce orestovat cibulku a ¢esnek,
pridat cocku, mrkev nakrajenou na
jemno, zalit horkou vodou, ochutit

cherry rajéatky c;snle k, soli, pepfem, majorankou a povarit do
f;ﬂl(l ef/’, meékka, dochutit citronovou Stavou,
citronové §tava, namazat na housku a podéavat s
cherry rajcatka rajcatky
Rohlik s medem, rohlik, Rohlik namazat Perlou a medem, do
kakao 7 ryZového Perla plus, ohtatého ryzového napoje pridat
ndpoje, pomeranc mfd, o Granko, podavat s pomerancem
ryZovy napoj,
Granko,
pomeranc
Pohankova kase s pohankova kase, Smés na kas$i smichat s ohfatym
Jjablky, ofechy, IyZOVy napoj, napojem, piidat namocené rozinky,
roginkami a skoiici | J2bko, podrcené mandle, skofici, nakrajené
rozinky, - blko
mandle sekané, ]
skoftice

Slany Strudl se
Spendtem

listové tésto,
Spenat mrazeny,
cibule,

Cesnek,

vejce,

Sunka,

olej,

sezamova semena,
sul, pept

Cibuli a ¢esnek kratce orestovat na
oleji, pridat listovy Spenat, podusit,
pridat vejce, Sunku, stl a pept, smés
zavinout do listového tésta, potiit
vejcem a posypat sezamem nebo
jinym olejnatym semenem, péct 45
min. na 170 °C




BEZLEPKOVA DIETA

Bezlepkova dieta je poddvana pii onemocnénich vyznacujicich se nezadouci reakei
organizmu na lepek.

Specifika onemocnéni

Vylouceni lepku ve stravé je nutné tehdy, je-li 1ékafem diagnostikovana néktera nize uvedena
choroba:

1/ nesnasenlivost lepku (autoimunitné¢ podminénd): celiakie (stfevni forma), Duhringova
herpetiformni dermatitida (kozni forma) a glutenova ataxie (postizeni CNS)

2/ alergie: alergie na lepek, alergie na jinou bilkovinu p$enice

3/ neautoimunitni a nealergicka onemocnéni: neceliakalni glutenova senzitivita, syndrom
drazdivého tracniku s nesnaSenlivosti lepku

Rozdil mezi celiakii a tzv. pravou alergii na lepek spociva ve zcela jiném mechanizmu
vzniku, prubéhu, projevu i trvani.

Celiakie (celiakalni sprue, glutenova enteropatie)

Jedna se o chronické autoimunitni onemocnéni sliznice tenkého stieva vyvolané lepkem.
Podstatou je abnormalni odpovéd’ imunitniho systému ve stfevni tkani po konzumaci lepku
vedouci k postupné degradaci sliznice stieva s ndslednou poruchou vstiebavani zivin z
potravy.

Typické priznaky celiakie zahrnuji bolesti bficha, nadymani, prajem, poruchy vstiebavani
zivin, nechutenstvi, inavu, neprospivani a poruchy riistu u déti, chudokrevnost, zvySenou
kazivost zubt, afty, potravinové intolerance (napt. laktozova) a jiné projevy nedostatku zivin.

Cetnost onemocnéni se v &eské populaci odhaduje aZ na 50 000 nemocnych celiakii, pficemz
diagnostikovano je pouhych cca 10 % z nich. Onemocnéni je do urcité miry geneticky
podminéné, na rozvoji celiakie v§ak mohou mit vliv i dalsi faktory, napr. délka kojeni,
zaCatek podavani lepku a jeho mnoZstvi ve stravé €i sloZeni stievni mikroflory.
Celiakie je celozivotni onemocnéni, které je v soucasnosti léCitelné pouze bezlepkovou
dietou, ktera piipousti bezpe¢né denni tolerované mnozstvi lepku do 20 mg.

Lepek = gluten
Gluten tvoii hlavni bilkovinou ¢ast obilného zrna, je to smés ve vod€ nerozpustnych proteind :
gluteniny + prolaminy (40-50 %) — odli$na toxicita
ve vodé bobtnd, je zodpoveédny za pruznost a taznost tésta, tvoti strukturu pekatského
vyrobku. Vyrobky z mouky s vysokym obsahem lepku dobie kynou a po upeceni drzi
tvar.
Prolaminy — zodpovédné za rozvoj celiakie
pSenice = gliadiny, 7ito = hordeiny, je¢men = sekaliny
- obsahuji vysoké mnoZzstvi glutaminu a prolinu, 3-otocky
oves — aveniny
- obsahuji stfedné vysoky obsah glutaminu a nizky obsah prolinu



LEPEK (gluten)

| |
gluteniny prolaminy
= pSenice — gliadiny
s Zito — hordeiny
» jeCmen — secaliny
s Oves - aveniny

Patogeneze celiakie:
proteolytické enzymy traviciho ustroji obtizné §tépi vazby obsahujici prolin
u geneticky disponovaného jedince T lymfocyty ve sliznici stieva vyhodnoti
prolaminové peptidy jako organizmu cizi
B lymfocyty reaguji tvorbou protilatek na tyto peptidy
dochazi k buné¢nému stresu, T permeability bunééné membrany
uvolnéni tkanové transglutaminazy — reakce s prolaminy
T reaktivity prolaminti, tvorba imunokomplext
tvorba autoprotilatek
imunitni systém je pod trvalym zvySenym antigennim tlakem
= zanétlivé zmény sliznice
= atrofie sliznice s vymizenim klk
= porucha stfevnich funkci

DodrZovani bezlepkové diety vede po urcité dobé k obnové klkiu a mikroklki
a k regeneraci stievni sliznice.
Organismus na stravu bez lepku reaguje velmi priznivé a vétSinou pomérné rychle.

Alergie na lepek

Jedna se o potravinovou alergii, kdy organizmus produkuje protilatky specificky
namirené proti lepku.

Jiz malé poziti lepku ve stravé, ¢i jeho vdechnuti (pekati), miize vyvolat akutni pfiznaky
nastupujici béhem par minut. Projevy alergie zahrnuji svédéni ust, kychédni, rymu, koptivku,
ekzém, zrychleny dech a srdecni tep, studeny pot, nevolnost, slabost, zvraceni, prijem,
dusnost, kolaps, v krajnich ptipadech az bezvédomi.

Vyskyt alergie na lepek je v populaci v porovnani s celiakii pomérné vzacny.

Potravinové alergie u déti, tedy 1 alergie na lepek, mohou byt v disledku nevyzralého
imunitniho systému pouze docasné a kolem 3. roku ditéte mohou vyhasinat. Nicméné pii
podezieni na jakoukoliv potravinovou alergii ¢i v ptipadé€ jiz potvrzené alergie je tieba
vyloucit danou potravinu s potencidlnim alergenem ze stravy. V piipadé¢ alergie na lepek plati
striktni vylouceni lepku v jidelnicku a jeho nulova tolerance i ve stopovém mnoZstvi.
Podrobnéji k potravinovym alergiim viz kapitola Eliminacni diety a potravinové alergie.
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SPECIFIKA DIETY

Bezlepkova dieta je energeticky i biologicky plnohodnotna, pii jejim spravném sestaveni
zajiStuje dostatek energie, zékladnich zivin (bilkovin, tuki, sacharidi) a dalsich nutriéné
vyznamnych latek.

Technologicka uprava pokrmt je v ramci diety bez omezeni a v zasad¢ se nijak nelisi od
bézné kuchyné. Individualné je vSak mozné stravu Setrné€ upravit a podavat v leh¢i prave, s
omezenim nestravitelné vlakniny, vyzaduje-li to stav stravnika a mira postiZeni sliznice
tenkého sti‘eva v pripad¢ celiakie.

Jedinou limitujici slozkou diety jsou potraviny a pokrmy obsahujici lepek, které jsou v ramcei
diety zcela nevhodné. Hlavni podstata diety tedy spo¢iva v maximalnim omezeni lepku,
piicemz je potieba zachovat dostatecny podil sacharidii v jidelnicku. V dieté se uptednostiiu;ji
predevsim ptirozené bezlepkové potraviny, ptipadné bezlepkoveé vyrobky uréené specidlné
pro osoby s nesnasenlivosti lepku. Vzhledem k vyssi cené bezlepkovych potravin, zejména
pak kupovaného bezlepkového chleba a peciva kdy je cena az trojndsobna ve srovnani s
béznym sortimentem, miize tato dieta vyznamné zvysovat finan¢ni rozpocet.

Mezi nevhodné potraviny patii

1. Obiloviny s obsahem lepku:

- pSenice (tj. vSechny druhy rodu Triticum, jako jsou pSenice tvrda (durum, semolina),
pSenice dvouzrnka, pSenice kamut (khorasan), pSenice Spalda — ¢asto myln¢ prezentovana
jako bezlepkova obilovina)

- jeCmen

- Zito

- oves

- kiizenci uvedenych rodu, napt. zitovec (Triticale; pSenice x zito) nebo Tritordeum (pSenice
X jeCmen)

Pozn.: Oves patii v Ceské republice mezi obiloviny nevhodné, atkoliv ovesné prolaminy —
aveniny jsou z hlediska své toxicity stale diskutovany. Podle poslednich studii vétSina osob s
nesnaSenlivosti lepku pravdépodobné mtize do své stravy oves zatadit, aniz by pocitila
nepiiznivé ucinky na své zdravi. Otazka vhodnosti ovsa ve stravé pti celiakii je pfedmétem
pokracujiciho studia a zkoumani védci. A€koliv nemusi byt problematicky oves jako
takovy, vétSim rizikem muZe byt jeho pripadna kontaminace jinymi obilovinami
(pSenici, zitem nebo je¢menem) béhem sklizné, prepravy, skladovani nebo zpracovani.
Natizeni (ES) ¢. 41/2009 proto povoluje pouzit pii vyrobé potravin pro zvlastni vyzivu
urcenych pro osoby s nesnaSenlivosti lepku oves. AvSak oves pro vyrobu bezlepkovych
potravin musi byt specidlné vyroben, pfipraven nebo zpracovan tak, aby bylo zamezeno
kontaminaci pSenici, je¢menem, zitem nebo jejich kiiZzenci. Obsah lepku v téchto potravinach
nesmi byt vyssi nez 20 mg/kg potravy ve stavu uréeném ke spotiebe.
2. Potraviny vyroben¢ z obilovin s obsahem lepku:
- mouky (bilé, celozrnné, vicezrnné, grahamové), krupice, kroupy, krupky, ldmanky,
vlocky, otruby, cela zrna, napt. bulgur, Spaldové kernotto atd.
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pekatské a cukrarské vyrobky — veskeré kupované pecivo a chléb, neni-1i vyslovné
oznacené jako bezlepkové

snidafiové obilné smési — miisli, obilné vlocky, lupinky, tasticky, krouzky, kulicky,
polstarky, pufovana obilna zrna (Spaldové pukance), ochucené je¢nym nebo
pSeni¢nym sladem aj.

obilné kaSe — krupi¢nd, ovesna, instantni

téstoviny — vSechny pSeni¢né, véetné celozrnné, semolinové, kuskus

knedliky a noky — houskové, kynuté, tvarohové, ovocné, bramborové s lepkovou
moukou, krupicové noky, halusky, Sisky, gnocchi

ptikrmy a ptilohy — krokety, placky, bramboraky

strouhanka chlebova nebo rohlikova

rostlinné (vegetarianské) nahrady masa — Seitan (pSenice), Klaso, Robi a Goody
Foody (smés obilovin)

nékteré kdvovinoveé smési — obsahuji sladoveé vytazky: Malcao, Bikava, Caro, Melta

3. Rizikové potraviny a pokrmy s moZnym obsahem lepku:

PSeni¢nd mouka, pSeni¢ny Skrob nebo ¢isty lepek se mohou skryvat v téchto potravinach:

zpracované maso a ryby — uzeniny (salamy, parky, klobasy, buity apod.), pastiky,
jatrovky, masové pomazanky, jelita, jitrnice, prejty, sekané, zaviny, rybi a masoveé
konzervy; nakladana a grilovana masa a ryby, peCeni popi. marinovani sledi, iprava
ryb na zplisob surimi, krabi tyCinky, majonézové salaty typu vlassky

instantni pokrmy a zahustovadla — polévky, omacky, bramborova kase, instantni
smési na pripravu nebo dohotoveni pokrmu, jiska, beSamel

instantni ndpoje — Caje, kavy (obsahuji vytazky z obilovin), smési na piipravu
c¢okoladového napoje, frappé, cappuccina apod.

kecCupy, majonézy a dochucovadla — kupované majonézy, tatarské omacky, dresinky,
kecupy, hofcice, worcesterské, sdéjoveé a jiné studené¢ omacky nejsou-li oznacené piimo
za bezlepkové, neni vhodna ani fermentovand sdjova omacka SHOYU (obsahuje
fermentované obili), kofenici smési, bujony v kostce, prasku nebo pasté a jind
ochucovadla

ovoce a zelenina — ovocné piesnidavky, rosoly, pyré, pomazanky, marmelady nebo
dzemy, zeleninové presnidavky a pomazanky, pokud nejsou oznacené jako
bezlepkové, kupované majonézové salaty

cukrovinky a cukraiské ptipravky — zelirovaci cukr, kyptici prasky, jedla soda, prasek
do perniku, zelatiny, glazury, polevy, naplnég, krémy, pudinky, kakaovy prasek,
vSechny plnéné cokolady, ty€inky a bonbony (nugat, lentilky, pralinky), karamely,
sladové bonbony, lipa, zelé, fondanové cukrovi a furé, s6jové suky, miisli tycinky,
sladké burizony, zmrzliny vSeho druhu, dezerty, ¢okoladové krémy typu Nugety
pochutiny — bramborové lupinky, popcorn

jogurty a dezerty zahusténé Skrobem, pokud nejde o Skrob bezlepkovy

hotové pokrmy ¢i polotovary nezndmého sloZeni, chlazené, mraZené, konzervované —
vSe v trojobalu a téstiCku

U vyse uvedenych potravin je nutné individualné zjiStovat jejich sloZzeni. Komplikovany
vybér zpisobuji zejména Skroby, které jsou opravdu velmi rozsitené. Podrobnéji viz nizZe.
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e Jelitkovy prejt
- masny vyrobhek tepelne upraunwﬂ
Slozeni: vepiové maso 30 %, varené jecné kroupy 21 %
vepiovy vyvar (pitna voda, vepfovy tuk, veprove bilkoviny), vepiove
kuze, vepiova krev, strouhanka [pSenicna mouka, pitna voda
1ostlinng olej, zlepSujici pekarsky pripravek (pSenicna mouka, culr,
. stabilizdtory (E412, E471), sladova muu‘qa, antioxidant (E300), pekaiské
u, eola sdl, kmin), jedld sil s jodem, éesnek, smés kofeni (0,3 %) a extrakil
Rl LU Chut a vuni (E621, E635), aroma; Tuk max. 40 %, st max. 2,8 %
"aat stopy: s6ji, mléka, celeru, horcice. Skladujte pii teploté 0 °Cai5 G

y cazgma hmotnosti odchylka: - 10 %. Po otevieni spotiebujte do 24 hodin
Wohce: Masokombingt Plzen s.r.0., Podnikatelska 1094/15, 301 00 Pzed

9

"4 . Hmotnost:
I EN |
- 03009 859243102182

__—d

4. Problematika aditiv s moZznym obsahem lepku

se vztahuje zejména k primyslové zpracovanym vyrobkim, v nichz mtize byt lepek soucasti
nejraznéjsich pridatnych latek (aditiv), oznaCovanych evropskym kodem (E + ¢islo).

Z pohledu celiaka muze jit teoreticky o latky toxicke, ale vzhledem k mnozstvi, v jakém se ve
vyrobku vyskytuji je mozné toto riziko povazovat za velmi nizké, nejsou-li primyslové
zpracované vyrobky konzumovany ve velkém mnozstvi.

1! Pfi vybéru potravin se fidime nésledujicimi zdsadami:
U vSech potravin vénujeme pozornost sloZeni vyrobku z hlediska mozného obsahu
lepku
Zvysenou pozornost vyZzaduji primysloveé upravené potraviny a pokrmy, vzdy je
nutné se piesvédcit, zda neobsahuji lepek
Neni-li moZzné zjistit presné sloZeni pokrmu nebo potravinarského vyrobku,
radéji se mu vyhneme

Mezi povolené potraviny patii
1. Suroviny prirozené bezlepkové — nadhrady lepkové mouky:
- ryze — vSechny druhy, ryzova kaSe instantni, ryZova mouka, ryzové vlo¢ky, téstoviny
- kukutice — mouka, krupice (polenta), kukuii¢nd kase instantni, kukufi¢na nahrada
strouhanky na obalovani, kukufice pukavcova ptirodni (prazend), kukuficny chléb a
lupinky bez lepku, kukutice extrudovana (kiupky), kiehky kukuti¢ny chlebicek,
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kukutice zrno (zmrazené, ve smési se zeleninou, sterilované), kukuticny Skrob
Maizena

- proso (jahly) — mouka, vlocky, pukance, kase

- pohanka — hnéda, zelend, lamanka, mouka, lupinky a kiupky bez lepku

- amarant (laskavec)

- cirok

- quinoa (merlik Cilsky) — bila, ¢ervend, ¢erna, univerzalni vyuziti do sladké i slané
kuchyné

- lusténiny — fazole, cocka, hrach, cizrna; sterilované, naklicené, ve form¢ mouky (napf.
hraska), téstovin, na pomazanky, na peceni, na obalovani, na zahustovani polévek,
omacek apod.; sdja lusténiny (boby), s6jova mouka, krupice, vlocky, s6jovy extrudat
(,,s6jové maso*‘) bez lepku, s6jové boby prazené (alaburky, sdéjové ofisky), tofu
(,,s6jovy tvaroh®), tempeh (,,s6jovy hermelin®), séjovy napoj (,,mléko*) také instantni,
s6jové nahrazky jogurtu, s6jové klicky

- brambory — vafené, pecené, hranolky, ¢istd bramborova kase, bramborovy skrob

Solamyl, alternativou brambor jsou na inulin bohaté topinambury nebo na betakaroten

bohaté bataty

tapioka — jedna se o Skrob ziskany z kofene manioku a lze z n&j ptipravit pudink, kase,

bezlepkové pecivo, je vhodny jako zahustovadlo do polévek nebo jako ptiloha misto

ryze

Tapioca perly 500 g cca 60-100 K¢ (pudinky, kase, zavarky)
tapiokova mouka 500 g cca 60 K¢

2. Ostatni prirozené bezlepkové suroviny a vyrobky z nich:
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- maso a ryby — cerstvé, chlazené, mrazené maso a ryby bez ptisad, nikoliv vyrobky z
nich

- vejce — Cerstva, Cistd vajecna bilkovina ,.Smakoun®

- tuky a oleje

- mléko a mlé¢né vyrobky — mléko individudln€ dle snasenlivosti v zavislosti na
aktualnim poskozeni stfevni sliznice a lakt6zové toleranci; u mléénych vyrobki -
zvlasté ochucenych a tzv.“light* sledovat slozeni, uptfednostiiovat piirodni neochucené
varianty

- ovoce a ovocné vyrobky — Cerstvé ovoce a Cerstvé ovocné stavy, kompoty, zmrazené,
protlaky a ovocné piesnidavky bez obilnych ptisad, ovoce kandované, susené;
jable¢na vldknina

- zelenina a vyrobky ze zeleniny — zelenina v§eho druhu, kvasend, nakladana, mrazena
¢i sterilovana

- skotapkové plody, semena, mak, kokos, jedlé kastany — lze vyuzivat i v podobé&
mouky

- cukr fepny a titinovy (sacharédza), hroznovy cukr (gluk6za, Glukopur) pravy véeli
med, fruktoza, glukdzovy sirup, Cista Cokolada

- koteni — vSechna ptirodni, kmin, zelené bylinky, pepft, paprika, cibule, cesnek, kien,
houby apod.

- karob (svatojansky chléb) - hotkosladka ndhrada kakaa — posyp na kase, ochuceni
nakypt, pudinki, koktejll, tésta ¢i mleka

- chia seminka (Salvéj hispanska) — na peCeni do tésta, jako posyp peciva, do jogurtt,
koktejlii, na dezerty (chia pudink), ptirodni zahustovadlo dzemi

3. Potraviny pro zvlastni vyZivu uréené¢ osobam s nesnaSenlivosti lepku
Jedna se o dv¢ kategorie potravin:
- potraviny oznacené udajem ,,BEZ LEPKU*: Obsah lepku miize byt nejvyse 20 mg/kg
ve stavu, v némz je prodavana ke kone¢nému spotiebiteli
- potraviny ozna¢end udajem ,,VELMI NIZKY OBSAH LEPKU*: Obsah lepku mize
byt nejvyse 100 mg/kg ve stavu, v némz je prodavana ke konecnému spotiebiteli
Dtivodem rozdéleni potravin do téchto dvou kategorii je, Ze rizné osoby toleruji
rozdilnémalé mnoZstvi lepku.

¢lovek s celiakii bézné toleruje asi 20 mg lepku za den — tato hranice je ale velice
individudlni, u extrémné citlivych jedinct vSak byly pozorovany histologické
zmény 1 po piijmu pouze 10 mg lepku/den

celiak by nemél prekrocit celkové mnozstvi 20-50 mg lepku za den.

V soucasné dob¢ je sortiment komer¢énich bezlepkovych vyrobki pomérné Siroky a jejich
dostupnost relativn€ snadnd. Da se fici, ze primyslove vyrabéné bezlepkové vyrobky dnes
pokryvaji vSe, co je obvyklé v béZné straveé obsahujici lepek. V kamennych i1 internetovych
obchodech lze sehnat hotovy chléb a pecivo, téstoviny, mouky, smési na ptipravu peciva,
knedlikd, mouénikd, pizzy, rozSifuje se 1 bézny sortiment bez piidaného lepku v uzeninach a
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masnych vyrobcich, mléénych vyrobcich, ochucovadlech, napojich, cukrovinkéch a
pochutinach, ptisadach na peceni a dalsich polotovarech.

Jak vybirat potraviny bez lepku?

Vybrat vhodné potraviny bez lepku, zejména u primyslové zpracovanych potravin (typu
konvenienci) je pomérné slozité. Chce to praxi, znalosti a diisledné studium slozeni potravin.
Velkou pomoc nabizi také internet a verejné pristupna Databaze bezlepkovych vyrobki, které
testuje Vyzkumny tustav potravinarsky (www.vupp.cz, www.potravinybezlepku.cz ). Katalog
Celiatica rovnéz nabizi piehled bezlepkovych vyrobkt s kompletnim nutriénim slozenim

( https://celiatica.cz/cz/product/).

Bezlepkové vyrobky lze dnes jednoduse nakupovat i po internetu (napt. www.spolu-bez-

lepku.cz, www.bezlepku.net, www.celiakshop.cz).

Tab. €. XY Vybér potravin pro bezlepkovou dietu

Potraviny Nevhodné Povolené MoZné alternativy
Pecivo a chléb | veskeré kupované kupované bezlepkové | extrudovany chlebi¢ek
pecivo a chléb pecivo a chléb nebo (kukuticny, ryzovy,
pripravené z pohankovy), pufovany
bezlepkové mouky ryzovy chléb bez
lepku
Obiloviny a pSenice, Zito, jeCmen, | ryze, kukufice, quinoa, chia, ¢irok,
vyrobky z nich | oves a vyrobky z nich | pohanka, proso (jahly), | karob, tapioka
amarant, sdja, mouka | (maniok)
bezlepkova nebo
luSténinova a vyrobky
z nich
Uzeniny salamy meékkeé 1 uzeniny deklarované tofu piirodni, tofu
trvanlivé, parky, bez lepku salamy, tofu parky,
klobasy, kabanos, tofu pomazéanky a
pastiky pastiky, tempeh
Maso, ryby prumyslove Cerstveé, chlazené, houby a htiby, s6jové
zpracované maso a mrazené, maso a ryby | nahrazky masa,
ryby bez piisad a ¢ockové karbanatky,
ochucovadel pohankova sekana
Vejce kupovany vajickovy | Cerstva vejce, vafena, | vajecnd bilkovina
salat, vejce v aspiku, | do pokrmu neomezené | Smakoun
majonéza, tatarska
omacka
Miléko a obalované syry, podle snaSenlivosti, domaci mlécné
mlécné jogurty, pudinky a ptirodni neochucené koktejly, rostlinné
vyrobky dezerty zahus$téné mléko, jogurty, kefiry, [ ndhrady mléka a
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Skrobem, neni-li
bezlepkovy, vyrobky
se suSenkami,

podmasli, tvaroh,
termizované a tvrdé
syry, smetana

mlécnych vyrobki
(s6joveé, ryzove,
ovesné, pohankové)

ktupinkami
Ovoce a pramyslove cerstvé, susené, ovocné a zeleninové
zelenina zpracované ovoce a mrazené, zavaieng, stavy, koktejly,
zelenina nakladané, kvaSené a smoothie
sterilované, duSena
zelenina zahusténa
bramborou, solamylem
nebo maizenou
Polévky klasicky zahuSténé masové a zeleninoveé bezlepkové knedlicky
jiskou, s lepkovymi vyvary s bezlepkovym | jatrové, drozd'ové,
zavarkami (nudle, kapanim nebo cizrnové krutony
strouhani, nocky), nudlemi, ryzi,
polévky vlockova, vaje¢nou mlhovinou,
kroupova, instantni krémové zeleninové
polévky, bujon v mixovane,
kostce zahu§tujeme zeleninou
a bezlepkovymi
moukami
Omacky zahusténé moukou zahustujeme omacka z Cervené
nebo jiskou, besamel, | bezlepkovou jisSkou, ¢ocky, misto omacky
kupovana tatarska rozmixovanou dusené zeli, kapusta,
omacka, studené zeleninou, mrkev, Spenat
omacky a dresinky bezlepkovymi
moukami a Skroby
Ptikrmy bézné kupované brambory, bramborova | peena zelenina
téstoviny a knedliky, | kase, hranolky, (hranolky z ¢ervené
krokety, bramboraky, | bramborové knedliky | fepy, hokaido dyné,
halusky, Sisky, se Skrobovou mouckou | kofenové zeleniny),
gnocchi, instantni nebo s6jovou moukou, | bataty, topinambur,
smési na knedliky a bezlepkové téstoviny, | zeleninovy nakyp
bramborové kase, ryze, jahly, pohanka,
kroupy quinoa, kukufi¢na kase
polenta, polentovy
knedlik, ¢ocka, hrach,
s6ja, fazole
Cukr, zelirovaci cukr, cukr fepny a titinovy | ovoce, skofapkové
cukrovinky, kypftici prasky, jedld | (sachar6za), hroznovy | plody
piisady na soda, Zelatiny, polevy, | cukr (glukoza,
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peceni napln¢, krémy, Glukopur) pravy vceli
pudinky, vSechny med, fruktdza,
plnéné ¢okolady a glukézovy sirup, Cista
bonbony, karamely, cokolada, drozdi Noli
lipa, zelé, fondan, a Fala
furé, sdjové suky,
miisli ty¢inky,
zmrzliny, ¢okoladové
krémy typu Nugety
Mouc¢niky, veskeré kupované bezlepkové moucniky, | ovocné a mlécné
sladka jidla cukrarské a pekarské | pudink bez lepku, dezerty
vyrobky, kupovana ryzovy ovocny nakyp,
tésta a smési na ovocné knedliky
pfipravu moucniki tvarohové bezlepkové,
ryzove a kukuficné
kaSe, bezlepkové
suSenky a piSkoty
Kofeni a polévkova koteni, dle snasenlivosti moftské fasy
dochucovadla | bujonové kostky, vSechny druhy kofeni
sypké kotenici smési a | jednodruhové, sdjova
omacky, sdjové omacka bez lepku
omacky s obsahem
lepku, kupovany
kecup, hof¢ice,
dresink
Napoje kavoviny malcao, Karo bezlepkové, zeleninové Stavy,

bikava, Caro, melta,
veskeré mstantni
smési

pramenitd a mineralni
voda bez ptichuti,
bylinné a ovocné cCaje,
100% ovocné §t'avy,
mosty, ovocné sirupy,
mléko, kakao

koktejly
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Efekt kojeni a prvniho zavadéni lepku do stravy ditéte

Riziko celiake u déti pod 2 roky bylo snizeno, jestlize byl zaveden gluten v obdobi,
kdy dité€ bylo jeste kojeno.

Riziko bylo vétsi, kdyz bylo podavéano vétsi mnozstvi lepku.

Zaver: postupné zavadéni lepku u ditéte, které je jeSté kojeno, redukuje riziko CS v
casném détském veku a pravdépodobné i pozdéji.

Zména stanoviska ESPGHAN Kk zahajeni podavani lepku (2016)
* Kojeni nema preventivni G€inek proti rozvoji celiakie (fo neznamend, Ze se kojit
nemusi)
* Primarni prevence celiakie nutricni intervenci tedy neni mozna!
* Lepek muze byt do ptikrmu zavadén mezi 4 a 12 ukon¢enymi meésici
*  Optimalni mnozstvi lepku v dobé jeho zavadéni nebylo stanoveno, nicméné v prvnich
mésicich jeho podavani by kojenci neméli dostavat velka mnoZstvi lepku.

V NEMOCNICI...

- dieta s ozna¢enim BLP

- plnohodnotna, vhodna do domaciho oSetfeni
-9500kJ, 80 gB,70 g T, 320 g S, 90 mg vitamin C
- moZzné kombinace dle FN Bohunice:

BLP/1, BLP bez vajec, BLP/9, BLP/4, BLP/BL

Uzitecné odkazy:

http://www.potravinybezlepku.cz/

http://www.bezlepkovadieta.cz/
http://www.szpi.gov.cz/docDetail.aspx?docid=1000147&nid=11325&chnum=4
http://www.celiac.cz/

http://www.klubceliakie.cz/about.html

http://www.celiakieaja.cz/

http://www.celiatica.cz

http://www.bezlepku.net/

Obiloviny v lidské vyzivé 2016. Praha: Potravinaiska komora Ceské republiky, 2016.
Obiloviny v lidské vyZivé 2015. Praha: Potravinaiska komora Ceské republiky, 2015.
Bezlepkova dieta — Jde to i bez lepku! Spolecnost pro bezlepkovou dietu z.s., 2015.

BEZVAJECNA DIETA
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Jana Petrova

Bezvajecna dieta je zdkladni 1é¢bou u jedincii s potvrzenou alergii na nékterou z bilkovin
vajec. Jak jiz sam nazev napovida, podstatou diety je vylouceni bilkovin vajeéného piivodu ze
stravy, a to nejenom vajec a jejich slozek zjevnych, ale i skrytych v potravinach.

Vejce jsou v nasi stravé velmi hodnotnym zdrojem kvalitnich bilkovin, tukt, ale i vitaminti a
mineralnich latek. Navic maji také podstatné vlastnosti, napiiklad schopnost emulgace ¢i
pénici schopnost, které jsou dilezité v technologii vyroby riznych potravin a pokrmti. Pfesto
pokud je nutno vyloucit vejce ze stravy a jedinec nema jina stravovaci omezeni a konzumuje
tedy smiSenou stravu, 1ze vejce nahradit jinymi potravinami a jejich vylouceni nebyva
nutricnim problémem. Shodné v technologii ptipravy je mozné vejce urcitym zpiisobem
nahradit.

ALERGIE NA BILKOVINY VEJCE

Alergie na bilkovinu vejce je druhou nejéastéjsi alergii na potraviny u kojencti a malych déti a
to konkrétné alergie na bilkovinu bilku. Stejné jako u alergie na bilkovinu kravského mléka
dochazi obvykle v prvnich letech véku ditéte k toleranci a vymizeni této alergie, v dospélosti
je tedy mnohem méné Casta.

Specifika onemocnéni

Ve slepi¢im vejci, a to v bilku 1 Zloutku, je popisovano vice nez 30 slozek, které mohou
vyvolat u citlivych osob alergickou reakci. Nejvyznamnéjsi z nich jsou tyto bilkoviny bilku -
ovomukoid, ovalbumin, ovotransferin (konalbumin), lyzozym a bilkovina Zloutku - alfa-
livetin (kufeci sérovy albumin).

Pti alergii pouze na bilkovinu bilku by se mohlo zdat bezpe¢né konzumovat alespon zloutek,
rozhodné to vSak neni spravné. Doporucuje se nekonzumovat celé vejce, tedy ani zloutek. A
to nejen z divodu mozné kontaminace zloutku bilkem pfi jejich oddélovani, ale 1 z divodu
mozné zkiizené reaktivity mezi ovotransferinem bilku a alfa-livetinem Zloutku.

Je obvyklé, Ze syrové a malo tepelné upravené vejce zplisobuje zavaznéjsi reakce nez vejce
dobte tepelné upravené. Nekteré z bilkovin vajec jsou termolabilni, to znamena, ze tepelnou
upravou se jejich alergenni potencial snizuje. Nékteré bilkoviny vajec jsou vSak termostabilni,
a ani diikladnou tepelnou tpravou se jejich schopnost zptisobit alergickou reakci neméni. To
tedy znamena, Ze ani po tepelné uprave neni vejce pro alergika bezpecné.

Muzeme se v praxi setkat s tim, Ze urcité procento déti s alergii na vaje€nou bilkovinu toleruje
nékteré potraviny, které vejce obsahuji v malém mnozstvi, naptiklad klasické vajecné
téstoviny. Jednodussi je 1 v tomto piipadé dodrzovat absolutni vylouceni vajec ze stravy.
Ptipadné je pak nutné mit vyjimku potvrzenou od Iékate a velmi Gzce spolupracovat s rodici
malého stravnika.
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SPECIFIKA DIETY

Ze stravy je nutné vyloucit:

Slepici vejce — Zloutek i bilek.

Vejce ostatnich ptacich druht — kitepelci, kachni, husi — z divodu vyznamné zkiizené
reaktivity.

Veskeré potraviny obsahujici vejce nebo vajecnou bilkovinu. Vejce mohou byt soucasti Siroké
Skaly potravin a mnohdy jsou to potraviny, ve kterych bychom vejce ani nehledali. Z tohoto
divodu je nutné peclivée Cist a sledovat etikety vyrobktl. Latky vaje¢ného ptivodu na etiketach
potravinaiskych vyrobku: vejce, zloutek, bilek, vajecna bilkovina, vaje¢na melanz,
ovoglobulin, ovalbumin, ovomukoid, livetin, lyzozym, vitelin, vaje¢ny lecitin.

Vejce jsou typicky obsazena v jemném a sladkém pecivu jako vanocka, buchty, koblihy,
kolace, susenky, oplatky, piskoty, dale v té€stovinach, majonéze a byvaji soucasti mnoha
dalsich hotovych pokrmti jako omelety, palac¢inky, smazené pokrmy, nadivky ¢i nakypy.
Vejce mohou byt soucasti riznych krémt, zmrzlin, zakuskd, cokolad, cerealnich snidani,
salatovych dresink, tatarskych omacek apod.

Nutné je vyhnout se i potravinam, které¢ maji na etiketé napsano ,, miize obsahovat stopy
vajec*.

Nahrada béZnych potravin s vejci potravinami bezvaje¢nymi:

Sladké pecivo jako vanocka, buchty, kolace lze nahradit béZnym pecivem jako rohliky,
housky, veka, toastovy chléb, klasicky chléb.

Piskoty lze nahradit bezvajeCnymi piskoty napt. jdhelné piskoty.

Klasicke téstoviny lze nahradit bezvaje¢nymi téstovinami, kuskusem.

Nahrada vajec p¥i pripravé pokrmi
Vejce je v kuchyni vyznamnou souc¢asti pokrmi, je vyznamnym pojivem neboli emulgatorem.
Pfesto je mozné ho v kuchyni pti ptipraveé pokrmti docela dobfe nahradit.

Nahrada vajec v pokrmu:

Kypftici prasek do peciva — 1 sacek nahradi 1-2 ks vejce.

Zelatina — 1 sadek nahradi az 3 ks vejce.

Susené drozdi.

Skrob (bramborovy, kukufi¢ny) — Ize pouZit do t&st naptiklad na pala¢inky, livance,
bramborové placky aj.

Pudinkovy prasek — ndhrada vajec v riiznych krémech na peceni.

Vajahit — vyrobek obsahujici kukuti¢nou mouku, syrovatku, s6jovou bilkovinu a s6jovy
lecitin, ma univerzalni pouziti, 1 vejce nahradi proSlehand smés 10 g Vajahitu se 40 ml vody,
1 zZloutek nahradi smés 10 g Vajahitu s 20 ml vody.

Vegavajo — smés cizrnové, Inéné mouky a dalSich latek, 10 g smési s michané s 2 1zicemi
vody nahradi 1 vejce.

Hraska — ochucena smés hrachové moucky a bezlepkovych obilovin, 1 1Zice (20 g) nahradi
jedno vejce, ptipadné se pouziva 100 g Hrasky na 1 kg mouky, zaleZi ale na druhu mouky a
druhu tésta. Na trhu existuje ve tfech variantach — na obalovani pikantni, na zahustovani a
vanilkova na ptipravu sladkych tést naptiklad na palacinky.

Pouzity zdroj: 5

Kapounova Z., Packova A., Petrova J., Spacilova J., Strosserova A., Smidova S. Diety ve skolnich jidelnach,
Praha: Nakladatelstvi Dr. Josef Raabe s.r.o., 2017.
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