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Na poslednych stranich tejto broziiry je slovnik, ktory vysvetluje hlavné
medicinske a odborné vyrazy nachadzajiice sa v texte.
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ZIVOT S CELIAKIOU

Diagnoza, ktora mozZe deprimovat.

Mnoho Iudi sa znepokojuje v sa-
vislosti so stravovacimi obmedze-
niami a zakazmi. Nie je vSak dovod
na obavy. Hoci to znamena dodr-
Ziavanie urcitych pravidiel, Zivot

s celiakiou moZe byt intenzivny

a radostny. Celiatik nemusi robit
v kvalite zivota Ziadne kompro-

misy!

Diagnostikovanie celiakie je zaciat-
kom série vyraznych zmien k lepSie-
mu. Predovsetkym — jednoducho
prejdenim na bezlepkovua diétu
a bez pomoci akejkolvek lieko-
vej terapie pacienti zaznamenaja
postupné vyrieSenie svojich symp-
tomoyv, aj ked' nimi trpeli uz celé
roky. Vraten€ zdravie sa neprejavi
len zmiznutim znepokojujucich
problémoyv, ako je strata hmotnosti
alebo naduvanie, ale aj celkovym
zlepSenim psychickej a fyzickej
pohody, najmi vyraznym zlepSenim
nalady, schopnostou koncentracie
a svalovym tonusom. Aby sa celia-
tici k tymto prinosom dopracovali,
musia sa naucit Zit s liecbou, ktora im
spociatku moZze pripadat neobvyk-
le. Odstranit zo stravy chlieb a cesto-
viny — jedla, ktoré maji v mnohych
kultarach symbolickti hodnotu —je
dost zasadna zmena. Napriek tomu
negativny dopad tohto stravova-

cieho obmedzenia mozno vyva-
Zit predstavivostou a poznanim.
Surcitou predstavivostou moze clo-
vek objavit cely svet jeddl, ktoré st
povolenév celiatickej diéte” — jedal,
ktor€ su prirodzene bezlepkove,
a tych, ktor€ Specialny potravinar-
sky priemysel prindsa v coraz vic-
Sich mnozstvach. A s poznanim, ku
ktorému chce tato brozura prispiet,
sa clovek moze naucit [ahSie zvladat
mal€ problémy, ktoré konfrontuja
celiatikov v kazdodennom Zivote.

_ ProfCarlo Catassi

Katedra vied o maike a dietati

Universila Politecnica delle Marche, Taliansko
Centrumuvyskumu celiakie,

Uniwersity of Maryland, Baltimore, USA
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CO JE TO CELIAKIA?

Celiakia je celoZivotna neznaSanlivost lepku
v strave.

Lepok (glutén) je protein, ktory sa
nachadza v pSenici a dalSich obilni-
nach, ako je ovos, jacmen, raz a ka-
mut (druh pSenice). U geneticky
predisponovaného subjektu akého-
kolvek veku poZitie ¢o i len malé-
ho mnoZstva potravy obsahujacej
lepok spuasta imunitnt odpoved
v tenkom ¢reve, pricom sposobuje
chronicky zapal. Ten zase spdsobuje
napokon az vyhladenie ¢revnych
klkov. Tento proces je sprevadzany
radom symptoémov, ktoré sa menia
od cloveka k cloveku.

U zdravého jedinca je ¢revnd stena
pokryta klkmi a mikroklkmi, kto-
rych funkciou je zvicSovat povrch
¢reva a tym pomahat pri absorpcii
zivin. U celiatika st vSak tieto klky
znacne zredukované a sliznico-
va vystelka Creva je poSkodena.
V dosledku zniZenej plochy sa inhi-
buje absorpcia Zivin, ako st bielkovi-
ny, tuky, uhlohydraty, vitaminy a mi-

nerdly, o vedie k podvyZive a strate

funkcie.

DSenica

raz

Neznasanlivost lepku je jednou
z najbeznejsich chordb na svete.
Vkrajinich s obyvatelstvom prevaz-
ne europskeho povodu (v Europe,
Severnej a Juznej Amerike a v Aus-
tralii) je postihnuty priblizne jeden
7o 100 ludi. Podobny vyskyt sa
udava v rozvojovych oblastiach, ako
je severnd Afrika, Blizky vychod a In-
dia, kde sa konzumuja velké mnoz-
stva pSenice.

ovos

Jacmen

Co je to lepok?

Lepok (glutén) je proteinova latka,
ktora sa nachadza v niektorych
obilninach, ako je pSenica, ovos,
jacmen, raz a kamut. Lepok ma
velmi mald nutricnd hodnotu.
Hlavnou funkciou tohto proteinu
je vlastne pdsobit ako spojivo, teda
zabezpecovat lepivost muky, ktord
umoznuje pecenie chleba.



NARODITE SA AKO CELIATIK,
ALEBO SA NIM STANETE?

Celiakia ma zlozZita patologiu, ktora spdsobuje
rad dedi¢nych a environmentdlnych faktorov.

Genetické faktory
To, Ze celiakia ma urcity geneticky
komponent, sa ukazuje na tom, ze
ma tendenciu zvySeného vyskytu
v ramci niektorych rodin. Rodinni
prisludnici celiatikov maja priblizne
desatkrat vyssiu pravdepodobnost,
Ze budu trpiet touto chorobou.
Momentalne v3ak nie si zname
vietky z mnohych génov, ktoré
prispievaja k dedicnej predispozicii.
Najlepsie pochopené faktory patria
do systému ludského leukocytove-
ho antigénu (HLA), ¢o je komplex
génov, ktory ,rozpoznava“ moleku-
ly cudzie pre organizmus. Genotypy
HLA-DQ?2 a/alebo DQ8 st pritom-

né u obrovskej vicSiny (najmenej
95 %) celiatikov. Samotna pritom-
nost HLA-DQ2/DQ8 v3ak nemusi
nutne viest k rozvoju choroby, kedze
tie isté gény sa nachadzaji u vysoké-
ho percenta zdravych subjektov (20
az 30 % beznej populacie).
Environmentilne faktory

Environmentalnym komponen-
tom celiakie je expozicia voci lepku
vstrave.



AKO SA CELIAKIA PREJAVUJE?

Symptomy celiakie sa moZu menit. V niektorych

pripadoch postihnuta osoba nemusi pocitovat

vobec Ziadne symptomy.
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Najbeznejsimi prejavmi st hnac-
ka, strata hmotnosti a vSeobecné
zoslabnutie, nadtvanie a bolesti
brucha, zvracanie a u deti spoma-
lenie rastu. DalSie symptomy sa
moZu prejavit mimo ¢reva, nap-
riklad anémia, osteopor6za, ame-
norea a vitaminové alebo minera-
lové deficiencie. Niektoré sympto-
my vyplyvaju z patologii, ktoré st
spojené s tymto stavom. Celiakia
sa viak nie vzdy prezentuje rov-
nako; ma rozne klinické formy
a tie sa musia pocas diagnostickej
fazy brat do uvahy. Rozne klinické

prejavy celiakie mozno rozdelit na
typické pripady s vyraznymi gas-
trointestindlnymi symptomami
(tieto pripady st dnes v mensine)
a Castejsie atypické pripady, ktoré
sa vyznacuju vagnymi sympto-
mami, ako je kolitida (takzvané
,drazdivé ¢revo®) alebo deficit
zeleza, ktory je rezistentny voci
ordlnej terapii. Existuja aj tiché
formy, ktor€ sa prileZitostne diag-
nostikuja u rizikovych subjektov
(napriklad rodinni prislusnici
celiatikov alebo diabetici, ktori sa

podrobenti sérologickému skri-

ningu) napriek nepritomnosti
zjavnych symptomov. V takych
pripadoch je zdanlivd nepritom-
nost symptomov zavadzajuca;
po zaciatku liecby sa zaznamena
vyrazné zlepsenie celkovej poho-
dy. A napokon st tu ludia s podoz-
renim na tato chorobu, pretoze
maja tazkosti iného ako ¢revného
povodu, ktoré mdzu byt spojené
s celiakiou, napriklad herpeti-
formna dermatitida, aftézna sto-
matitida, cukrovka, osteoporo6za,
poruchy plodnosti, zapal Stitnej
zlazy, alergie, neznasanlivost nie-

ktorych potravin alebo neurolo-
gicka patologia. V jednotlivych
(nastastie velmi vzacnych) pripa-
doch sa celiakia prejavuje hned
od zaciatku tazkymi komplikacia-
mi, ako je ulcer6zna jejunoileitida
alebo intestinalny lymfom.

11



AKE SU KLINICKE FORMY
CELIAKIE?

Existuju Styri sposoby, ktorymi sa

prejavuje celiakia.

12

Typicka celiakia

Typické formy celiakie zacinaja
skoro, vo vieobecnosti do niekol-
kych mesiacov od zaciatku ukon-
covania dojcenia, so symptomami
¢revnej malabsorpcie: chronicka
hnacka, spomalenie rastu, nechu-
tenstvo, zvracanie a brusna distenzia
(nafuknuté brusko®). Sa typické pre
deti.

Atypické formy celiakie sa prejavuja
neskoro, prevazne negastrointesti-
nalnymi symptomami, ako je ané-
mia z deficitu Zeleza, zvySenie pece-
novej transaminazy, casté bolesti
brucha, hypoplazia zubnej skloviny,
herpetiformna dermatitida alebo
nizky vzrast u detiSkolského veku.

Tiché formy celiakie sa diagnosti-
kuji nahodne u zdanlivo zdravych
subjektov na zaklade vySetrenia.
Mnohé pripady su tiché len zdan-
livo; po zaciatku liecby subjekty
zaznamenaju vyrazné zlepsenie
psychickej a fyzickej pohody.

Potencialna celiakia

Pripady st definované ako poten-
cidlne alebo latentné, ak prezentu-
ja pozitivne sérologické markery
ale normalne ¢revné biopsie. Ak
sa pacienti s latentnou celiakiou
ponechaji na neobmedzenej stra-
ve, po ¢ase sa u nich moZze objavit
plne rozvinuta crevnd 1€zia. Zvyseny
vyskyt celiakie, ¢asto v plazivej
forme, sa vyskytuje u subjektov s au-
toimunitnymi patologiami (najmi
inzulin-dependentny diabetes a za-
pal Stitnej zlazy), syndromovymi
patologiami (Downov syndrom,
Turnerov syndrom a Williamsov
syndrom) alebo deficitom sérového
imunoglobulinu A (IgA).

13
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AKO SA CELIAKIA DIAGNOSTIKUJE?

Za pritomnosti symptomoyv, ktoré
mozno spdjat s celiakiou, mozno
Casto ziskat pociatocnu diagnozu
nezndsanlivosti lepku uZ na zakla-
de samotnych krvnych testov.
Definitivnu diagnézu vsak mozno
urobif len na ziklade ¢revnej biop-
sie. Pri tomto postupe sa odoberie
tkanivova vzorka z tenkého ¢reva
a td sa potom podrobi histologické-
mu vySetreniu, ktoré moze odhalit
moznu atrofiu revnych klkov.

._.-‘ .l. ’v}r

Fotografie: normdine kiky, atrofované kiky (Stdadium II), atrofované kiRy (Stadium Illc)

Krvné testy
Niektoré krvné testy mozu potvrdit
podozrenie na celiakiu. Hlavnym
testom je vysoko spolahlivy a au-
tomatizovany test na antitransglu-
taminazové protilatky (antiTG)
triedy IgA. Rovnako tcinny test, hoci
menej rozsireny, je test na antien-
domyzidlne protilatky (EMA). Testy
na antigliadinové protilatky (AGA)
tried IgA a IgG st osobitne preukaz-
né u deti do troch rokov. Izolovana
zmena v AGA-IgG nema vo vseobec-
nosti diagnostick vahu s vinimkou
pripadov deti s deficitom sérového

IgA.

Crevni biopsia

V pripade pozitivnych krvnych tes-
tov je dalsim krokom vykonanie
Crevnej biopsie, postupu, pri ktorom
sa odoberie vzorka z tenkého Creva
pomocou endoskopu a potom sa
analyzuje. Ak sa zistia charakteris-
tick€ zmeny vystelky Creva (atrofia
klkov a zvySenie intraepitelovych
lymfocytov), mozno konStatovat
definitivhu diagnozu celiakie.

15



AKO SA CELIAKIA LIECI?

Jedinou ucinnou liecbou je

prisna bezlepkova diéta.

16

Prisna bezlepkova diéta je momen-
talne jedinou ucinnou lie¢bou,
ktora zarucuje celiatikom dokonaly
stav traviaceho systému vyznacujaci
sa vymiznutim klinickych sympto-
mov, normalizaciou vysledkov tes-
tov a obnovou normalnej Struktiry
crevnej sliznice. Pri lieCbe celiakie

sa musia zo stravy odstranit vietky

jedla obsahujace pSenicné vyrobky
vratane menej znamych odrod. Je
velmi dolezité pamitat na to, Ze aj
malé mnoZstva lepku mozu sposo-
bovat poskodenie. Treba venovat
starostlivii pozornost zlozkam bez-
nych potravin na trhu, pretoZe stopy
lepku sa mozu nachadzat v roznych
vyrobkoch.

Liecbu di€étou ulahcuje dostupnost
obrovského sortimentu vyrobkov
(vratane chleba, cestovin, suSienok,
pizzového cesta a muky) vhodnych
pre celiatikov. Kvoli ulah¢eniu iden-
tifikacie st tieto vyrobky oznacené
symbolom preciarknutého klasu,
znackou zaruc€ujicou nepritom-

nost lepku.

i
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AKE DRUHY JEDLA SU POVOLENE?

Naucte sa identifikovat bezlepkové potraviny

18

Odkedy Europska tnia vydala
nedavnu smernicu o oznacovani, je
Iahsie identifikovat , rizikové“ potra-
viny. Smernica vyzaduje, aby vyrob-
covia potravin deklarovali pritom-
nost aj nepatrnych mnoZstiev lepku
vo svojich vyrobkoch. Vedomé
alebo nevedomé pozitie stopovych
mnozstiev lepku ¢asto nevyvola
okamzité podrazdenie, ale moze

byt skodlivé z dlhodobého hladiska
vzhladom na riziko pretrvavajtce-
ho zapalu ¢reva. Preto je pocas diéty
velmi dolezita stila obozretnost.
Napriek tomu vobec netreba pre-
padat lepkovej fobii alebo nadmer-
nej tzkostlivosti v stravovanibia or

excessive dietary anxiety.

Medziniarodny symbol
pre bezlepkové
potraviny

Bezpecné potraviny alebo

potraviny bez lepku
Existuje mnozstvo bezlepkovych
potravin, ktoré mozno konzumovat
bez vyhrad. Sem patti ryza; kukurica;
rozne typy Skrobovin, napriklad ze-
miaky, strukoviny, pohanka, maniok,
tapioka a gastany, mlieko a mliecne
vyrobky; myiso; ryby; vajcia; rastlin-
né oleje; zelenina a ovocie. Okrem
toho existuje velky sortiment spra-
covanych potravin (vratane chleba,
cestovin, susienok a cerelii), ktoré st
urcené pre celiatikov. Tieto potraviny
mozno identifikovat podla preciark-
nutého klasu na obale, ¢o je symbol
zaruCujuci nepritomnost lepku.

Rizikové potraviny
Niektor€ potraviny mozno konzu-
movat len vtedy, ak sa uistime, Ze
neobsahujt lepok. Napriek tomu ich
nemozno povazovat za stopercen-
tne bezpetné hoci lepok nemusi byt
uvedeny v zozname zloziek, v priebe-
hu vyrobného postupu mohlo dojst
k ur€itej kontamindcii. Medzi tiziko-
VE potraviny patria instantné poliev-
ky; klobdsy, s6jova omacka, zmesi na
ochutenie misa, cukrovinky a slad-
kosti, zmrzlina, Skrob, maltodextrin,
glukézovy sirup a slad.

Zakazané potraviny
Medzi potraviny, ktor€é sa musia
Uplne eliminovat, patria potravi-
ny obsahujiice vyrobky z p3enice
a niektorych dalsich obilnin vrata-
ne kamutu, jacmena a raze. Ovos sa
neodporica, pretoZe je casto kon-
taminovany lepkom.

19



Kvoli zjednoduSeniu identifikdcie
bezpeénych potravin, rizikovych

potravin a zakdzanych potravin uvi-

Bezpecné
Ryza
Kukurica
Proso
Pohanka
Mrlik
Amarant
Zemiaky
Tapioka
Maniok

Svitojansky chlieb

Gastany

Obilniny

Rizikové
Zemiakové lupienky
Kukuri¢né chrumky

Burizony
Pukance

dzame praktického sprievodcu vo
forme tabuliek.

Zakazané
PSenica
Ja¢men
Raz
Spalda
Bulgur
Kuskus
Ovos
Miisli,
ranajkové cereilie,
cestoviny,
sladké
alebo pikantné pecivo
vyrabané z vyssie
uvedenych obilnin

Ovocie

Bezpecné

Vietky druhy prirodného ovocia a orechov

Zelenina

Bezpecné

V3etka zelenina a strukoviny (surové, mrazené,

varené a suen€)

Zakizané
Pomucené susené

ovocie

Rizikové

Hotové jedld na
baze zeleniny, ktoré
moZu obsahovat
zahustovadla

Zakazané

Hotové jedla alebo
zmesi na baze zeleni-
ny s obilninami
Zelenina obalena

v strahanke, v mike
alebo v cesticku

21



Mlieko
Prirodny jogurt

Smotana

Cerstvy syr, napriklad
mozzarella
Parmezan

22

Mlie¢ne vyrobky

Krémy a pudingy
Hotové mliecne
napoje (mliecne
kokteily)

Jogurt s ovocim
Stahacka
RoztierateIné tavené

syry

Zakizané

Jogurt s klickami,
ceredliami alebo
suSienkami

Miso, ryby a vajcia

Bezpecné

Vietky druhy misa Hotové misové alebo
aryb (bez pridavnych  rybie omacky
zloziek) Hotové misové alebo
Ryby z konzervy rybie jedla alebo pred-
Udené miso a klobdsy varené jedla

Slanina, Sunka

Vajcia

Zakazané

Miso alebo ryby
obalované v stra-
hanke, muke alebo
varené s omackami
obsahujicimi muku
slepkom

Predvarené mrazené
ryby

(surimi alebo imitacia
krabieho misa)

23



Napoje

Bezpecné

Sytené napoje (kola, ochutena séda atd’)
Nealkoholické napoje a diétne napoje

Caj

Kava

Ovocné dzisy a nektare

Alkoholick€é napoje: biele, ruzové a cervené
vino; Sumivé vino a Sampanské; grapa; konak;
brandy; rum;

tequila; kalvados; CereSniovica; alkoholické
napoje vo vieobecnosti

(s vynimkou tych, ktoré st uvedené ako zaka-
zané€)

24

Sirupy do napojov
azmrzlin

Instantné zmesi na
frappé, horticu ¢oko-
ladu a ¢aj

Ovocné dzisy s prida-

nou vlakninou

Zakazané

Pivo

Instantna kava alebo
kavové nahrady obsa-
hujtce jac¢men alebo
jacmenny slad
Ovsené napoje

Med
Cukor
Frukt6za
Dextréza

Sladkosti

Zelé

Cokolddové ty¢inky,
bonboniéry a okola-
dové natierky
Kakaovy prasok, kaka-
ova pasta

Zmrzlina, nanuky
adrene

Cukrovinky

Zuvacky

Umelé sladidla

Zakazané

Cokoldda s ceredliami

25



Tuky, koreniny a rdzne

Bezpecné

Rastlinné oleje Hotové omacky,
Rastlinny margarin Bujonové kocky
Maslo, slanina Bujonové zmesi
Ocot, balzamikovy Bylinkové alebo kore-
ocot ninové zmesi

Sorl a ¢ierne korenie Prasok do peciva
Bylinkové korenia

Koreniny

Kvasnice Zakizané

Vcelia materska -
BeSamel

kasicka

26



AKE SU PRINOSY
BEZLEPKOVE] DIETY?

Prvym tucinkom je vymiznutie klinickych

symptomov.

Zaciatok diéty je spojeny s vy-
miznutim Klinickych sympto-
mov, normaliziciou testov na
protilatky a obnovou normalnej
Struktary crevnej vystelky. U sub-
jektov s typickymi symptomami
st ucinky liecby priam GZzasné:
v priebehu niekolkych dni sa
objavi vyrazné zlep3enie nala-
dy a chuti do jedla nasledované
postupnym odznenim hnacky
a u deti obnovou rastu. Aj me-
tabolické problémy, napriklad
osteoporoza alebo anémia z de-
ficitu Zeleza, maja tendenciu po-
stupne sa vyriesit. Diéta, najmi
ked sa nasadi v skorom S§tadiu,

minimalizuje riziko dlhodobych

komplikicii, ale neodstrani apl-
ne moznost suvisiacich autoi-
munitnych chorob. Sem patri
autoimunitny zapal Stitnej Zlazy
(Hashimotova tyroiditida), cho-
roba, ktord je pomerne beZzna
pocas puberty, najmi u Zien.

Vyhody bezlepkovej diéty:

_tenkeé Crevo sa vracia do normalu

_organizmus absorbuje a vyuZiva
Ziviny

_stratena hmotnost sa ziskat spit

_obnovi sa psychicka a fyzicka
pohoda



7. COHO POZOSTAVA ZDRAVA STRAVA?

Stavebné kamene nutricného zdravia.

30

Ovocie azelenina: 5 kritdenne
Tieto potraviny st zdrojom vlakni-
ny, vitaminu A, vitaminu C, dalSich
vitaminov a minerilov. Do tejto
skupiny patria aj Cerstvé strukoviny.
Odportca sa konzumovat 3 porcie
zeleniny a 2 porcie ovocia kazdy defi.

Obilniny a zemiaky:
prikazdom jedle

Bezlepkovy chlieb, cestoviny, obil-
niny, zemiaky a ryza si dolezitym
zdrojom uhlohydratov a viakniny vo
forme Skrobu, ktoré safahko premie-
Najai na energiu. Jedzte aspon jednu
z tychto potravin pri kazdom jedle
dna.

Miso, ryby; strukoviny a vajcia:

razdenne

1 — 2 porcie misa, ryb a vajec: vhod-
nymi druhmi sa chudé hovidzie, hy-
dina, bravcové, tyby a vajcia 2 — 3 krat
tyzdenne. Tieto potraviny poskytuji
stopové prvky, bielkoviny a vitaminy

komplexu B. Do tejto skupiny patria aj
suSené strukoviny (fazula, cicer, suseny
hrach asoSovica).

Mliecne vyrobky: kazdy defi
Mliecne vyrobky, ako je mlieko,
jogurt a syr, st bohaté na bielkoviny
avitamin B2 a dodavaja telu vapnik.
Odportcajasa 1 - 2 porcie po 120 g
kazdy den, pokial moZzno nizkotuc-
nédruhy.

Tuky a koreniny; kazdy deri:

ales mierou

1 — 3 porcie tukov a olejov: vhodné st
tuky a oleje rastlinného povodu (najmii
extra panensky olivovy olej), hoci
moZno jest aj tuky a oleje Zivocisneho
povodu (maslo, smotana, bravcova
mast, mast zo slaniny atd’) SG zdrojmi
mastnych kyselin a vitaminov rozpust-
nychvtukoch (A, D, E K), ktoré pomi-
haja pri absorpcii.

. 1 i

bezlepleouy chlieb, cestoviny 126, kuikuurica, zemiky

UZito¢né rady pre spravnu vyZivu

DalSie tipy:

_ pite aspon 1 — 2 litre vody denne.
Odportcanymi napojmi st mine-
ralna voda, zriedené ovocné a zele-
ninové dzisyanesladenébylinkové
Caje aovocn€é Caje

_ dbajte na zdravi pripravu potravin
a vyhybajte sa pridavaniu tukov
(skuste pecenie, varenie, varenie
vparealebosoté)

_ jedzte pomaly;jedlodobre prezivaj-
teavychutnavajte

_ pouZivajte viac Cetstvych bylinko-
vych korenin akosoli

_ pitealkohols mierou

_ obmedzte pouZivanie cukru

_ pri vareni podla receptu pouZivajte
lenbezlepkové suroviny

_ vyhybaijte sa kontaminacii potravi-
nami, ktor€ obsahuji lepok

_ pravidelne cvicte

Vyrobky Schiir moZzno kipit

v$pecidlnych obchodoch ale-
karfiach.
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AKE OPATRENIA TREBA
PRIJAT V KUCHYNI?

Ako pripravit bezpecné jedlo bez lepku.

34

Vyberajte si suroviny, ktoré st spo-
lahlivo bezlepkové. Moze byt uZzi-
to¢né pozriet si zoznam vyrobkov
odporucanych celiatickymi zdru-
Zeniami.

_ Nikdy sa nedotykajte jedla zamu-
¢enymi rukami alebo neumytymi
kuchynskymi potrebami (misky,
varechy, cedidla, hrnce atd’), ktoré
boli v kontakte so zakdzanymi
potravinami.

_ Nekladte potraviny priamo na kon-
taminované povrchy, napriklad na
pracovnu dosku, plechy na pece-
nie, dno rary, platne alebo gril. Pred
pracou vietko dobre vycistite.

_ NepouZivajte olej, ktory uz bol
pouzity na vyprazanie jedal oba-

lenych mukou alebo strihankou.
NepouZivajte vodu, ktord uz bola
pouzita na varenie lepkovych ces-
tovin.

_ Napovrchy, ktoré moézu byt anepre-
mastitelny papier (voskovy papier)
alebo hlinikovu foliu.




CO JE TO SCHAR?

Schir je spolo¢nost, ktora sa Specializuje

na vyrobu bezlepkovych potravin.
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Spoloc¢nost Schir vyrdba bezlep-
kové potraviny uz vyse 20 rokov.
V priebehu tohto ¢asu sa prepraco-
vala na veducu poziciu v tomto sek-
tore naeuropskom trhu. Zakladnym
cielom spoloc¢nosti je sistavny vyvoj
bezlepkovych vyrobkov ur¢enych
na kazdodennt konzumaciu pre

ludi postihnutych celiakiou. Vdaka
intenzivnemu vyskumu ponukaja
vyrobky Schiir vysoku a konzistent-
na troven kvality a moZzu zabezpe-
¢it rtéznorodost celiatickej stravy.




SLUZBY SPOLOCNOSTI SCHAR

Vo svojej snahe podporovat svo-

jich zakaznikov a poskytovat im

hodnotné informicie, navrhy

a novinky o celiakii a bezlepkovej

diéte prichadza Dr. Schir pravi-

delne s novymi napadmi a inicia-

tivami. Sa to:

_bezplatna objednavka casopisu
YourLife

_informaicie a navrhy o bezlep-
kovej diéte, recepty a tipy na vare-
nie bezlepku

_osobna konzulticia (v anglic¢-
tine) s timom Dr. Schira:
info@schaer.com

_internetova adresa ponukajica uzi-
toCné€ a zaujimave novinky: www.
schaer.com

Specidlna internetova stranka
pre deti s maskotom Millym,
ktory hravym pristupom vysvet-
luje celiakiu a zasady spravnej
diéty. Deti mozu vyfarbovat
obrazky a ak chcta, mozu si
objednat kltacenku s Miltym.
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SLOVNIK

e anémia Stav vyznacujuci sa zni-
zenim hladin hemoglobinu (Hb)
v krvi. Jednou z najcastejSich pri-
¢in anémie je deficit Zeleza, kedZe
tento mikronutrient je potrebny na
syntézu Hb.

protilatka Proteinova molekula

schopna Specificky reagovat (vo
vseobecnosti s obrannou funkciou)
na cudzie proteiny bakterialneho,
virusového alebo potravinového
povodu.

antiendomyziilne protilatky
(EMA) Protilatky triedy A namiere-
né proti tkanivovému komponen-
tu nazyvanému endomyzium. Vo

vSeobecnosti sa nachadzaja v krvi
subjektov s celiakiou v aktivnej
faze.

antigliadinové protilatky
(AGA) Protilatky triedy A a triedy
G namierené proti gliadinové-
mu komponentu lepku. Casto sa
nachadzaju v krvi subjektov s ce-
liakiou v aktivnej faze. Ich Specific-
kost, najmi na IgG, je napriek tomu
niz§ia ako Specifickost anti-tTG
aEMA.

antityroglobulinové protilat-
ky Su to autoprotilatky namierené
proti tyroglobulinu — proteinu,

ktory je pritomny v Stitnej Zlaze.

Ich pritomnost indikuje moznu
diagn6zu autoimunitného zapalu
Stitnej Zlazy (Hashimotova tyroidi-
tida).

santityroidperoxidazové proti-
latky Su to autoprotilatky namie-
ren€ proti tyroidalnej peroxidaze
— proteinu, ktory je pritomny v Stit-
nej Zlaze. Ich pritomnost indikuje
moznu diagnozu autoimunitného
zapalu §titnej Zlazy (Hashimotova
tyroiditida).

¢ antitransglutaminizové proti-
latky (anti-tTG) Protilatky triedy
A namieren€ proti enzymu trans-
glutaminaza. Vo vSeobecnosti sa
nachddzajua v krvi subjektov s celia-
kiou v aktivnej faze.

cautoimunitné patologie
Choroby, pri ktorych je patologic-
ka imunitnd odpoved namierena
proti vlastnym tkanivam a/alebo
organom pacienta (autoagresia).

¢ biopsia Odstranenie kuska tkani-
va na ucel uskutoCnenia roznych
druhov testov, napriklad Struktur-
nej analyzy tkaniva pod optickym
mikroskopom.

« krvny obraz Test, pri ktorom sa
hodnotia krvné bunky, teda Cerve-
né krvinky, biele krvinky a krvné
dosticky.

¢ herpetiformni dermatitida
Kozna choroba vyznacujuca sa
vyskytom svrbiacich koznych 1€zii
na charakteristickych miestach,
ako su lakte a kolena. Je jednym
z moznych klinickych prejavov
celiakie.

diabetes Autoimunitnd choro-
ba vyznacujuca sa nicenim beta
buniek pankreasu, ¢o sposobuje
deficit vyluCovania inzulinu a hlbo-
ki zmenu v metabolizme cukrov.

Downov syndréom Stav vyzna-
Cujuci sa pritomnostou jedného
chromozomu navyse vo vietkych
bunkich (trizomia 21). Je spojeny
s mentdlnou retardaciou a dalsi-
mi klinickymi prejavmi, napriklad
typickymi Crtami tvare, srdcovymi
problémami a rizikom nadorov.

* enteropatia Lézia Crevnej sliznice.
epidemiolégia Odbor mediciny,

ktory Studuje castost chordb a rizi-
kové faktory, ktoré s nimi koreluja.
epitel Vrstva buniek, ktora tvori

bari€ru oddelujucu vonkajsie pro-
stredie (napr. dutinu ¢reva) od
vnutorného prostredia. Nachadza
sa vo vsetkych organoch.

* gén Fragment DNA pozostavajuci
70 sekvencie nukleovych kyselin
obsahujuci informaciu pre regulo-
vanu produkciu proteinu.

* genotyp Geneticka Struktira na
jednom alebo viacerych miestach

v chromozome v danom organiz-
me.

« gliadin Proteinovy segment, ktory
sa nachadza v lepku. Obsahuje
mnohé z peptidov, ktoré sa pre
celiatika jedovate€.

*Hashimotova tyroiditida
Autoimunitna choroba Stitnej zlazy.
V rozvinutej faze sa ¢asto spdja so
znizenou syntézou hormonov pro-
dukovanych touto Zfazou (hypoty-
roidizmus).

shepaticka transaminiza Enzym,
ktory sa nachadza v pecenovych
bunkich. ZvySenie hladin transa-
mindzy moze indikovat poSkode-
nie pecene.

¢ Systém HLA Komplex génov
nachadzajuci sa na chromozome
6. Je nevyhnutny na syntézu pro-
teinov, ktor€ hraja zasadna tlohu
vimunitnej odpovedi.

« hypoplazia Zastaveny rozvoj tka-
niva alebo organu.

« IgA Protilatky triedy A (alebo imu-
noglobuliny), ktoré sa nachadzaja
v krvi aj vo vyluckoch sliznic.

e intraepitelové lymfocyty
Bunky zapojené do imunologic-
kych obrannych reakcii nachadza-
juce sa v epitelovej vystelke Crevnej
sliznice.

¢ laktoza hlavny cukor v mlieku
pozostavajuci z jednej molekuly
glukozy a jednej galaktozy.
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« malabsorpcia Znizenie absor-
pcie Zivin sposobené deficitom
v trdviacom procese alebo 1éziou
na ¢revne;j sliznici.

 podvyziva Stav sposobeny nedos-
tatocnym prisunom zivin a kalorii.
Vyznacuje sa stratou hmotnosti
v dosledku znizenia tukovej a sva-
lovej hmoty.

« maltodextrin Zli¢enina vznika-
juca ciastocnym Stiepenim Skro-
bov.

* osteoporodza ZniZenie kostnej
hustoty sposobené stratou obsahu
minerdlov a proteinov v kosti.

esérologické markery Meratelné
zluceniny v krvi, ktorych pritom-
nost je diagnostickou indikaciou
pritomnosti vySetrovanej patolo-
gie.

eshormoény Stitnej Zlazy Hormony
(FT3 a FT4) produkované Stitnou
zlazou v ramci odozvy na vyluco-
vanie tyreotropného hormoénu
(TSH) hypofyzou.

e transglutaminiza Enzym, ktory
sa nachidza v mnohych tkanivich
vratane crevne;j sliznice. Hra Glohu
v aktivacii peptidov v lepku, ktoré
su pre celiatika jedovaté.

e Turnerov syndrém Stav u Zien
vyznacujuci sa nepritomnostou
jedného z dvoch chromozomov X
vo vietkych bunkach (genotyp X0
namiesto XX). Je spojeny s dysfun-

kciou vajecnikov, nizkym vzrastom
a charakteristickymi ¢rtami tvare.

klky anatomické Struktary tvarom
pripominajace prsty na rukavici,
ktoré su za normalnych podmie-

nok pritomné v crevnej sliznici.
klkova atrofia Patologické
zmeny crevnych klkov, ktoré sa

vyhladzuju; v pripade celkovej
atrofie celkom mizna.

« Williamsov syndrém Geneticka
choroba vyznacujuca sa typickymi
¢rtami tvare, zvySenym vyskytom
dedi¢nej srdcovej choroby a men-
talnou retardaciou roznych stup-
nov.

zonulin Regula¢ny protein, ktory
produkuju rozne typy buniek. Na
arovni ¢revnej bari€ry je funkciou
zonulinu regulovat ¢revnu prie-
pustnost medzibunkovych spo-
jeni.

Poznimky




VYCHUTNAVAJTE SI ZIVOT
PRIRODZENE BEZ LEPKU:

Aj s celiakiou si moZete vychutnavat bohaty a pestry, aktivny
Zivotny Styl. MOZeme vim pomoct.
Zoznimte sa s nami jednoducho vyplnenim tejto karty.

Bezplatna objednivka ¢asopisu ,,Your Life“
Recepty do zbierky v kaZzdom ¢isle.

info@schaer.com

www.schaer.com

ANO, CHCEL(A) BY SOM DOSTAT
BEZPLATNU VZORKU!

Non affrancare

Poste Italiane SpA

TASTE FOR LIFE
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Text: Prof. Carlo Catassi, Dr. Schiir, Conzepta

Koncepcia a dizajn: Conzepta
Fotografie: DPI, Lukas Dostal, Dr. Schir

Tlac: Athesia

BUIZ znur
BIUSpOIEU WNIEP [OW

T1SI0TE NWP) U SIOLULIOJUT O WId(NEZ WEN
ORYEI2D NUID) BU JDBULIOJUT O WIfNEZ WEN

SIUPOYIqO n2derd) AULINN/ TN T
wos

ePIW 23 & AZ01E] 23] AqOISA
Aqoasa puRruasdzaq ‘QaoNdafzaq
wndnsp

[rew-g

L wg

OISO 2Sd

o) EIHN

OMSIAZILI]

oudl

"[IOZA NUP[ U] JBISOP 9ZQUI BUIPOI BUPS[

ir0zA nue[dzaq 1e1sop wos Aq (€)[29Yd aog
-



Dr.Schir Sr. 1, Winkelau 9, 39014 Postal (BZ), Italien
info@schaer.com, wwwschaer.com



