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AKO LAHSIE ZIT
S CELIAKIOU

PRIRUCKA PRE UVOD DO BEZLEPKOVEHO
STRAVOVANIA



UVOD

MUDR. BOZENA PEKARKOVA

Ku kazdej zivotnej situacii sa moézno postavit roéz-
nym spodsobom. Aj k informacii, ze mate celiakiu.
Je prirodzeng, ze tento fakt ¢loveka najprv za-
skoci, mozno pociti af strach a polozi si otazku:
JAko sa budem teraz stravovat?" Tento moment

treba ¢o najskor prekonat a ku skutocnosti sa
postavit racionalne. To, ze Vam zistili celiakiu
je velmi dolezity moment. V. minulosti pacienti
nemali to stastie, aby im bolo ochorenie diag-
nostikované. Casto boli cely zivot chori, una-
veni, nevykonni, depresivni, ak neskoncilo ich
nepoznané ochorenie horsie. Dnes vdaka roz-
Sirujucim sa medicinskym vedomostiam mozu
pacienti s celiakiou zit plnohodnotne a nemusia
uzivat ziadne lieky.

Bezlepkova diéta vyzaduje urcitd disciplinu, ale
odmenou je fyzické aj psychické zdravie. V os-
tatnych rokoch sa nielen vo svete, ale aj na Slo-
vensku pre pacientov s celiakiou zivot vyrazne
zjednodusil. Pokrocila diagnostika, o com svedci



aj skutocnost, ze za posledné 4 roky sa pocet
novozistenych celiatikov u nas viac ako zdvoj-
nasobil. Kazdoro¢ne sa rozsiruje sortiment kva-
litnych bezlepkovych vyrobkov. Naviac pacienti
s overenou diagndzou maju vela bezlepkovych
vyrobkov ¢iasto¢ne hradenych zo zdravotného
poistenia, ¢o znizuje finan¢nu narocnost bezlep-
kovej diety. Neobavajte sa poziadat v restauracii
alebo spolo¢nosti 0 bezlepkovu stravu. Ak ma
celiakiu Vase dieta, vysvetlite mu ¢o moze a ¢o
nemdze jest a neobmedzuijte jeho pobyt v kolek-
tiveved rovnocenne patri medzi svojich rovesni-
kov. Bezlepkova diéta je sucast zivota celiatika.
Naucte sa s nou zit.

MUDr. Bozena Pekarkova

predsedni¢ka pracovnej skupiny pre celiakiu
pri vybore Slovenskej gastroenterologickej
spolo¢nosti
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CELIAKIA




CELIAKIA, NO A?

DIAGNOZA, KTORA NASTOLUJE VELA OTAZOK.

Existuje vela otazok, najma kvoli zmenam v kaz- 1 | | 1 |
dodennom stravovani a zo strachu o stratu kvality

Zivota. Tento strach je véak neopodstatneny, pre-

toze aj ti, ktori trpia celiakiou, mozu Zit svoj zivot

takmer bez tazkosti. Treba k tomu len dodrziavat

niekolko pravidiel. Zivot s celiakiou celkom urcite

moze byt zivotom bez kompromisov.




CO JE CELIAKIA?

CELIAKIA JE TRVALA NEZNASANLIVOST GLUTENU (LEPKU).
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Tenké crevo je
vystlané klkmi, ktorymi
vstrebava Ziviny.

Celiakia je trvald neznasanlivost imunitného
systému voci lepkovej bielkovine gluténu, ktory
sa naché&dza v mnohych druhoch obilia ako je
psenica, raz, jacmen, Spalda, kamut, ovos a tri-
ticale. Postihnuti nesmu jest ziadne vyrobky ob-
sahujlce obilniny s lepkom. U deti a dospelych
s genetickou dispoziciou vedie prijem potravin
obsahujucich glutén, alebo takych, ktoré obsa-
huju ¢o i len stopy gluténu, k imunitnej reakcii v
¢reve. Dochadza k chronickému zapalu a atrofii
klkov tenkeho creva. Sliznica tenkého creva je
vystlana klkmi a malymi vystupkami, takzvanymi
mikroklkmi, ktoré zva&suju povrch, a zabezpe-
Cuju vstrebavanie zivin, Osoby postihnuté ce-
liakiou maju takmer vyhladené klky a mikroklky
Creva, pricom dochadza k poskodeniu sliznice
tenkeého creva.

V dosledku toho organizmus vstrebava menej
alebo ziadne ziviny, ako bielkoviny, tuky, sachari-
dy, vitaminy a mineralne latky. Nasledkom toho
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sU podvyziva a prejavy nedostatocnej vyzivy. To, 1 1 11|
ze pri vzniku celiakie hraju svoju Ulohu aj ge-

neticke faktory potvrdzuje skuto¢nost, ze u pri-

buznych prvého stupna je v porovnani s ostat-

nym obyvatelstvomn desatnasobne vyssia miera

vyskytu celiakie. Este vsak nie su preskumane

vsetky gény z velkého poctu genov riadiacich

dedi¢nu dispoziciu.




KTORE SYMPTOMY
SA VYSKYTUJU?

NA CELIAKIU MOZU POUKAZOVAT ROZNE SYMPTOMY.

Typické symptomy celiakie su hnacky, strata
hmotnosti, Unava, nafuknuté brucho, bolesti bru-
cha, nevolnost a u deti aj poruchy rastu. V nie-
ktorych pripadoch sa vyskytuju aj symptomy
mimo traviaci trakt, napriklad nedostatok zeleza
v dosledku ¢oho vznika anémia (chudokrvnost),
osteoporoza (ldmavost kost), amenorea (absen-

cia menstruacie), nedostatok vitaminov alebo
minerélnych latok. Aj iné ochorenia imunitného
systému ako diabetes 1. typu a ochorenia $titnegj
Zlazy, alebo aj neurologické ochorenia, napr. epi-
lepsia, ataxia a neuropatie, mozu poukazovat na
celiakiu. Symptémy su natolko réznorodé, ze sa
celiakia rozdeluje na rozne klinicke formy, ktoré pri
I 1 1 | | diagnoze treba zvazit.
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AKE KLINICKE FORMY
CELIAKIE EXISTUJU?

STRUCNY POPIS KLINICKYCH FORIEM CELIAKIE.

Typicka celiakia

Typicka, alebo symptomaticka celiakia sa vyvija uz
velmi skoro, obycajne niekolko mesiacov po ukon-
¢eni dojcenia a prejavuje sa pre celiakiu typickymi
symptomami nedostatocného prijmu Zivin: chro-
nicka hnacka, poruchy rastu, nechutenstvo, nevol-
nost a nafUknuté brucho.

Atypicka celiakia

Naproti tomu sa atypicka celiakia prejavuje az ne-
skorsie a to symptémami mimo ¢revnej oblasti,
ako napr. chudokrvost z nedostatku zeleza, ne-
znasanlivost laktozy, opakujice sa bolesti brucha,
defekty zubnej skloviny, poruchy plodnosti, Der-
matitis Herpetiformis Duhring a poruchy rastu v
Skolskom veku.



Qeliokia i
vela P°d‘°

Ticha celiakia

Ticha celiakia nema zretelné symptomy a obycajne
sa diagnostikuje nahodne v ramci krvného vySet-
renia, kedy sa ukaze pritomnost pozitivnych protila-
tok. Aj ked sa pri tejto forme celiakie zrejme najprv
nevyskytuju ziadne tazkosti, skutocnost je taka, ze
akonahle pacienti zacnl s bezlepkovou diétou,
Zlepsuje sa ich telesna aj dusevna vykonnost.

Potencialna celiakia

Ako potencialnu celiakiu oznacujeme tie pripady, u
ktorych sa v krvi dokazu prislusné protilatky, avsak
nalez z biopsie Creva je nenapadny. U 0sob, ktoré
vykazuju tito formu celiakie, sa v priebehu ¢asu
moze v tenkom creve vyvindt zretelné poskodenie.
Potencidlna celiakia sa ¢asto diagnostikuje aj u
0s0b, ktori trpia autoimunitnym ochorenim, najméa
diabetom 1. typu a chorobami stitnej Zlazy, resp.
trpla genetickymi syndromami ako  Downovym,
Turnerovym a Williamsovym, ¢i nedostatkom imu-
noglobulinu A (syndrom nedostatku protilatok).
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AKO CASTO SA
CELIAKIA VYSKYTUJE?

POSTIHNUTE JE AZ 1% OBYVATELSTVA.
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V poslednych rokoch sa ukézalo, ze celiakia sa
vyskytuje ovela Castejsie ako sa predpokladalo. V
roznych krajinach bola popisana prevalencia ce-
liakie v rozsahu asi 1:100 az 1:500. To znamena, ze
az 1% obyvatelstva je postihnuté celiakiou, pricom
je vacsina pripadov asymptomatickych, nevykazu-
ju teda typicky priebeh celiakie a su z toho dévodu
nediagnostikované. Podobne je to aj v mnohych
krajinach vychodnej Eurdpy, kde rovnako ¢asto nie
je celiakia diagnostikovana a pocet nezachytenych
pripadov je velmi vysoky.




RN EERNEEN
B EEERERE

lnl w lnl w lnl w lnl w lnl w Ako &asto sa celiakia
vyskytuje? Postihnuty

° ° ° ° ° ° ° ° ° ° je kazdy sty clovek

OOOOOOOOOO

=S =8
B ==
=S =8
=B ==
=S =8
B ==
=S =8
=&







CO TREBA PRI
PODOZRENI NA
CELIAKIU UROBIT?

ROZLICNE VYSETRENIA VEDU K JEDNOZNACNEJ
DIAGNOZE.

Pri symptomoch, ktoré poukazuju na celiakiu, zvy-
¢ajne ako prvy stuper diagndzy byva postacu-
juce vysetrenie krvi. Definitivnu diagndzu mozno
urcit jedine biopsiou tenkého creva. Pri biopsii sa
odoberaju a vysetruju histologické vzorky- frag-
menty tkaniva, aby sa zistilo pripadné poskodenie

Nezaé" .
o ina
tenkého creva, e s

bEZIQPkOVOu mﬂvou
Pred st, Roveniy,
diagngzy |




Sérologické vysetrenia

Krvné vysetrenia moézu podozrenie na celiakiu
potvrdit. Pritom sa v prvom rade vysetruje Anti-
transglutamindza (Anti tTG) triedy IgA. Ide tu o
velmi spolahlivy a bezne prevadzany krvny test.
Rovnako reprezentativne, ale menej pouzivane, je
zistovanie endomyzialnych protilatok (EMA). Pro-
tilatky proti gliadinu (AGA) triedy IgA a IgG maju
najvacsiu vypovednd hodnotu najma u detl do
3 rokov, pretoze davaju jednoznacnejsi vysledok
ako ostatné protilatky. Samotna zmena hodnoty
AGA IgG nie je pre diagndzu smerodajnd, s vy-
nimkou deti ktoré maju nedostatok IgA. V posled-
nom obdobi sa zavadza aj vySetrenie deamidova-
nych gliadinow.

Biopsia tenkého ¢reva

Pri pozitivnych vysledkoch krvného vysetrenia by
sa mala vykonat biopsia tenkého ¢reva pomocou
gastrofibroskopie, na stanovenie jednoznacnej
diagnozy. Ak pacient ma klinické priznaky, zistia sa
pozitivne vysledky krvneho vysetrenia, ako aj typic-
ke zmeny v oblasti tenkeho Creva pri bioptickom vy-
Setreni, da sa definitivne potvrdit diagndza celiakie.
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Po stanoven( diagndzy by mal pacient kazdorocne
absolvovat kontrolné vysetrenia v odbornej gastro-
enterologickej ambulancii, ktoré zahfhaju aj sledo-
vanie niektorych laboratornych hodnét.




DERMATITIS
HERPETIFORMIS
DUHRING (DH)

Dl je ok
n loZNOW
Wawﬁ?es%d%

celinkie

DH je ta forma celiakie, ktora sa prejavuje ako za-
palové kozné ochorenie. Preto je to takzvana kozna
manifestacia celiakie. Ak teda je u pacienta diag-
nostikovana DH, automaticky sa spéja s celiakiou. V
opac¢nom pripade to véak nemusi platit. Pre DH su
charakteristické silno svrbiace, mokvajuce vyrézky,
alebo pluzgieriky na pokozke, ktoré su vacsinou za-
Cervenane, 90% pacientov ma tuto vyrazku na lak-
toch a predlakti. Jedinou kauzalnou a najefektivnej-
Sou terapiou pri DH je prisna bezlepkova digta. U
Vacsiny pacientov vsak trva diho (niekolko mesiacov
az niekolko malo rokov), kym sa bezlepkovou stra-
vou dosiahne Uplné vymiznutie symptomov. Preto
je v prechodnom obdobi potrebna aj medikamen-
tézna liecba, riadena koznym lekarom. Vacsinou do
jedneho roku od zahdjenia diéty, ak ju pacient do-
drziava spravne, dochadza k vymiznutiu priznakov a
k postupnej Uprave sliznice tenkého creva. Bezlep-
kova strava znizuje riziko dlhodobého poskodenia
zdravia a dokaze zarucit optimalny zdravotny stav.



LAKTOZOVA
INTOLERANCIA

Pred stanovenim diagndzy, ako aj v prvom, akut-
nom obdobi celiakie, sa mdze u pacientov s
celiakiou rozvinut laktozova intolerancia, ktora je
vyvolana poskodenim sliznice tenkého creva a
tym spodsobenym deficitom laktazy, enzymu, kto-
ry rozklada mliecny cukor- laktozu, V tychto pri-
padoch pozivanie potravin obsahujucich laktdzu
moze viest k pretrvavajucim symptomom ako su
bolest brucha, hnacky, naduvanie a plynatost. Pri
liecbe laktdzovej intolerancie sa treba vyhybat
potravinam s vysokym obsahom laktozy (plnotuc-
né mlieko, zmrzlina vyrobena z mlieka, tvaroh, ..).
Namiesto plnotu¢neho mlieka mozno pouzit
mlieko so znizenym obsahom laktozy alebo so-
jové mlieko, obe su dostupné takmer vo vsetkych
supermarketoch. V niektorych pripadoch vsak
laktézova intolerancia pretrvava aj po zahajeni
bezlepkoveho stravovania a normalizacie sliznice
tenkého Creva. Je to dosledkom vrodeného nedo-
statku enzymu laktazy, ktory sa vdeobecne u ju-
hoeuropskeho obyvatelstva vyskytuje velmi casto,
nie je vsak zapricineny celiakou.

Celinkiy de casto

Spr QVﬁdza na
‘akﬁzovou

tolevancip,
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AKO SA CELIAKIA LIECI?

ZIVOT BEZ TAZKOSTI POMOCOU PRISNEJ
BEZLEPKOVEJ DIETY.

,".

Ked sa potvrdi diagnoza celiakie, nastane nie-
kolko z&sadnych pozitivnych zmien. Prechodom
na bezlepkovu diétu, ako prvé postupne zanikaju
symptomy a to bez podania akychkolvek liekov.
Bezlepkova diéta zabezpeci osobe postihnute
celiakiou optimalny zdravotny stav, obnovi sa fy-
zicka pohoda, tazkosti zaniknu a telesny ako gj

dusevny stav sa zlepsia.

Diagndza celiakie a nasledujica zmena zivo-
tospravy nastoluje mnozstvo otazok, preto by
sme okamzite po stanoveni diagnozy, ako aj pri
problémoch s bezlepkovou diétou (problémy s
jej dodrziavanim), mali vyhladat dietetické pora-
denstvo u kvalifikovaného dietoldga.



Buducnost liecby celiakie

V sUcasnosti prebiehaju rozne vedecke Studie za
ucelom najdenia inych moznosti lie¢by. Skuma sa
napriklad, ¢i by bola mozna Ucinna tabletka pri
celiakii, alebo dokonca ockovanie proti celiakii. To
vsak je zatial len hudbou buduicnosti. Vypovede
vedcov suU jednotné: Bezlepkova diéta je v sucas-
nosti jedinou, najlepsou a najjednoduchsou lie¢-
bou celiakie a v budicnosti by ju pripadne mohlo
byt mozné ,doplnit” novovyvinutymi lieCivami.




BEZLEPKOVA
S TRAVA




CO ZNAMENA
BEZLEPKOVA STRAVA?

BEZLEPKOVA STRAVA JE ZATIAL JEDINOU MOZNOU
LIECBOU CELIAKIE.

V sUc¢asnej dobe je jedinou moznou terapiou pri
celiakii bezlepkova strava. Pritom musime dbat na
to, aby sme sa zriekli vsetkych potravin vyrobenych
z obilnin obsahujucich lepok. Nezélezi pritom na
mnozstve lepku, pretoze aj minimalne mnozstva
lepku, resp. stopy lepku, mézu zapricinit skody, aj
ked nie vsetci pacienti moézu bezprostredne po
poziti urciteho mnozstva trpiet hned tazkostami.
Ak sa na to pozrieme z dlhodobého hladiska, po-
tom moze opat dojst k poskodeniu sliznice tenké-
ho ¢reva bez vyskytu zjavnych symptomov.




Preto je dolezité spravat sa pri vybere potravin a
ori jedle velmi opatrne, samozrejme bez toho aby
sme pri pomysleni na lepok hned prepadli panike
alebo celkom stratili sebaistotu - takéto spravanie
nie je vobec potrebne. Prechodom na bezlepko-
vU diétu nastéava mnozstvo pozitivnych zmien a
bez pouzitia akychkolvek liekov sa da zabezpedit
optimalny zdravotny stav. Samozrejme, nie je jedno-
duché celkom sa zriect peciva a cestovin, koniec
koncov to su délezite zlozky moderného stravova-
nia. Prechod na bezlepkové stravovanie ulahcuje
mnozstvo prirodzene bezlepkovych potravin (kuku-
rica, ryza, zemiaky, m&so, ryby, ovocie, zelenia, ..) ako
aj specialne zhotovené bezlepkove vyrobky (chlieb,
cestoviny, kolace, korpusy na pizzu, muka, susienky,
sladkosti, hotove jedlg). Tieto Speciélne potraviny su
oznacene napisom ,bezlepkovy” alalebo symbolom
Joreciarknutého klasu” a sU dostupné na lekarsky
predpis v lekamach pri ich ¢iasto¢nej Uhrade zo
zdravotného poistenia. Ich zoznam a mnozstevne
limity su aktualne publikované na webove] stran-
ke MZSR. (Dostupné na internete: wwwhealthgov.
sk/?zoznam-dietetickych-potravin). Okrem toho je
mozné bezlepkove potraviny zakupit v drogériach
DM, v obchodoch s biopotravinami, ako aj v niek-
torych supermarketoch. Oznacenie ako Jbezlepko-
vy" alalebo symbol ,preciarknuteho klasu" ulahcuje
pacientom ich vyber pri nakupe.






2.2

KTORE POZITIVNE
UCINKY MA
BEZLEPKOVA STRAVA?

SYMPTOMY SA STRATIA, LABORATORNE PARAMETRE SA
ZNORMALIZUJU.

Dochadza k vymiznutiu klinickych symptomov,
labratérne parametre sa znormalizuju a sliznica
tenkého ¢reva sa upravi. U osdb postihnutych ce-
liakiou s typickymi symptomami, najma u deti, sa
ucinky bezlepkovej stravy prejavia ihned: v priebe-
hu niekolkych dni sa dostavi zlepsenie chuti do
jedla a celkoveho zdravotného stavu, hnacka zmiz-
ne, rast sa u deti znormalizuje. Aj pripadné prejavy

nedostato¢neho vstrebavania ako znizena mine-
ralizacia kosti v dosledku nedostatocného vstre-
bavania vapniku alebo chudokrvnost v dosledku
nedostatku zeleza postupne odznievaju. Bezlep-
kova strava, najmé ked s nou zacneme hned po
diagnostikovani celiakie, znizuje riziko dlhodobych
zdravotnych problémov.



CO JE DOBRE VEDIET

Sliznica tenkého ¢reva sa znormalizuje
Telo prijima a vyuziva ziviny
Ubytok hmotnosti sa vyrovnava

Vseobecny zdravotny stav sa zlepsuje
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BEZLEPKOVE DRUHY
OBILIA A SPOL,

VYBER OBILIA NEOBSAHUJUCEHO LEPOK JE VACSI
AKO BY SME PREDPOKLADALI

Nie vsetky druhy obilia obsahuju lepok. Existuju nie-
ktoré druhy, ktoré su od prirody bezlepkove a daju
sa pouzt ako nahrada tych, ktoré lepok obsahuju.
K prirodzene bezlepkovym druhom obilia patri ku-
kurica, ryza, proso, pohanka, amarant, tef (milicka
habesska) a quinoa.

Vlastnosti pri priprave pec¢enim sa u bezlepko-
vych druhov obilia odlisuju od tych, ktoré obsa-
huju lepok, pretoze glutén ako lepkova bielkovina
ulahcuje pecenie. Je potrebné dbat na to, aby
prirodzene bezlepkové druhy obilia neboli kon-
taminované od druhov obilia obsahujucich lepok
(napr. pri mleti, pri preprave alebo skladovani). Pre
¢o najvacsiu bezpecnost by ste mali uprednost-
rovat druhy obilia a muky ktoré su oznacene ako
,oezlepkove', alebo su odporucaneé celiatickymi
spolocnostami.




amarant quinoa pohanka zemiaky

Okrem toho su aj zemiaky alebo strukoviny ako fa-
zula a Sosovica bezlepkove a su dolezitou zlozkou
vyvazeneého bezlepkoveého stravovania. Najlepsie je
ak vyuzileme cell paletu bezlepkovych druhov obi-
lia ako aj zemiaky a rézne strukoviny a zostavime z
nich pestry jedalnicek. To je zakladom vyvazeneého
a zdraveho stravovania.
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DRUHY OBILIA
OBSAHUJUCE LEPOK

PODROBNE VEDOMOSTI O TOM, KDE SA VYSKYTUJE
LEPOK, SU DOLEZITE.

Lepkova bielkovina glutén je obsiahnuta v nasle-
dovnych druhoch obilnin: psenica, jacmen, spal-
da, razovos, psenica, kamut a triticale.

™ - Osoby postihnute celiakiou by sa mali oboznamit
.%% s tymito druhmi obilnin, aby sa mohli bezpecne
ﬁ“: } vyhybat lepku v strave,
<
P
-~
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CO SA SMIE JEST?

VSETKY POTRAVINY SA PODLA ICH VHODNOSTI
ROZDEIUJU DO TROCH SKUPIN.

BEZPECNE POTRAVINY

Existuje mnozstvo vyrobkov ktoré su od prirody bezlepkove

a bezpec¢né: su to vyssie uvedené bezlepkove druhy obilnin,
zemiaky, strukoviny, tapioka, gastany, mlieko a mlie¢ne vyrobky,
maso, ryby, vajcia, rastlinné oleje, ovocie a zelenina. Okrem toho
existuje velké mnozstvo specidlne vyrobenych vyrobkov (chlieb,
cestoviny, kolace, korpus na pizzu, muika, susienky, sladkosti

a dokonca rozlicné hotove jedla). Tieto specialne vyrobky su
oznacené heslom ,bezlepkove', resp. symbolom ,preciarknuté-
ho klasu". To zarucuje, ze je vyrobok bezlepkovy a zodpoveda
platnému zakonnému nariadeniu.

- J




Na nasledujucich stranach najdete
prehladné tabul'ky s bezpeénymi, ne-
bezpeénymi a zakdzanymi potravinami.

Vsimnite si prosim, Ze tieto zoznamy nie ‘
su UplIné a informujte sa u celiatickej
spolo¢nosti Vasej krajiny*

[ NEBEZPECN -,

Nebezpecné su tie potraviny, ktoré by mohli obsahovat lepok ako
prisaduy, alebo pridavnu latku. Napriklad hotove jedla, udeniny,
sojové omacky, zmrzlina. U tychto potravin je osobitne dolezite
presne si precitat zoznam prisad na obale, pretoze ak je vo vy-
robku obsiahnuty lepok ako prisada, musi byt patricne oznaceny.
Nebezpectné su aj tie potraviny, ktoré mohli byt kontaminované
lepkom pocas vyrobného procesu. Aj v tomto pripade sa treba
konsultovat celiaticku spolo¢nostiu.

ZAKAZANE POTRAVINY R 1

Zakazané su vsetky druhy obilnin obsahujuce lepok a potraviny
obsahujuce psenicy, triticale, raz, jacmen, Spaldu a kamut ako
napr. chlieb, pizza, cestoviny, susienky, kolace, krekry, ... ovsu sa
tiez treba vyhybat, pretoze ¢asto byva kontaminovany inym obi-
lim obsahujucim lepok ¢i uz pri zatve, skladovani alebo preprave.




OBILNINY

Zermiaky, kukurica, ryza (aj diva ryza), proso a tef (milicka ha-
besska), pohanka, quinoa, amarant, svatojanska muka, tapioka,
maniok, gastany

Dbajte na nebezpecenstvo kontaminécie u obilnin - uprednost-
fujte dietetické vyrobky s odpovedajucim oznacenim.

Hotové vyrobky (napr. zemiakova kasa), zemiakove lupienky,
burizony

Psenica, ovos, jatmen, raz, Spalda, triticale, psenica dvojzrnna,
psenica kamut, surove Spaldove zro, psenica jednozrnova,
bulgur, kuskus

Vsetky cestoviny, pecivo, viocky, muesli, atd. vyrobené z tychto
druhov obilnin




OVOCIE

Vsetky druhy ovocia a orechy

Susené ovocie




ZELENINA

Vsetky druhy zeleniny a strukoviny

Hotove zeleninove vyrobky

Jedla so zeleninou a obilninami, obalovana alebo pomucena
zelenina




MLIECNE VYROBKY

Mlieko, prirodny jogurt, smotana, tvaroh, mascarpone, mozarella,
prirodny syr ako eidam, gouda, emental, parmezan

J

R |ZKOVE (presne preéita -—

Krémy a pudingy, hotové mliecne koktaily, taveny syr, roquefort,
pripravky zo syra

Mliecne vyrobky obsahujuce ceredlie, napr. muesli jogurt




MASO, RYBY A VAJCIA

V&etky druhy masa a ryb, vajcia

RlZKOVE (presne -

Hotove jedla a hotoveé omacky s masom alebo rybou, udeniny

J

Obalovana alebo pomucena ryba ¢i maso, pripadne s omackou
obsahujucou lepok




TUKY, KORENINY. OMACKY
A PRISADY NA PECENIE

V&etky oleje, maslo, margarin, mast, ocot, ¢iste koreniny, sol,
¢ierne korenie

J

R |ZKOVE (presne preéita -—

Hotové omacky, sojové omécky, zmesi korenin, bujon, prisady
do pecenia, napr. prasok do pecenia

V&etky omacky s prisadami obsahujucimi lepok




SLADKOSTI A
SLADIDLA

Vsetky druhy cukru, med, lekvar

Cokolada, bonbony, kakao, zmrzlina, zuvacka

Cokolada s ceredliami




NAPOJE

Osviezujuce napoje ako kola a limonady, zrnkova kava, ¢aj,
ovocné stavy a nektar, vsetky alkoholickeé napoje okrem piva
a sladovej whisky

R |ZKOVE (presne pregéita

Hotoveé zmesi na pripravu frape, kakao

Pivo, nédhrada kavy obsahujuca jacmen ¢i slad, napoje s viakni-
nou obsahujucou lepok, ndpoje cbsahujuce ovos
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ZDRAVA, VYVAZENA STRAVA
BEZ GLUTENU (LEPKU)

TAJOMSTVOM JE ZLOZENIE!

Aby sme boli zdravi a vo fyzickej a psychickej po-
hode, mali by sme v stravovani dioat na rozmani-
tost, pestrost a vyvazenost, pit vela vody, Setrne
zaobchadzat so solou a pravidelne sa venovat po-
hybu. Zdrava, vyvazena zivotosprava sa da zobrazit
pomocou pyramidy zdravej vyzivy, ktora pozostava
z réznych urovni. Kazdy odsek obsahuje urcitu sku-
pinu potravin.

Potraviny na dolnej drovni pyramidy (zelenina a
ovocie) by sa mali konzumovat vo va¢Som mnoz-
stve, tie z hornej Urovne (tuky, sladkosti) zasa v
mensom mnozstve.

=

Roszl"""?"se
Pestv ost

PolyP




Tuky, oleje, sladkosti

Maso, ryby, vajcia, mlieko
a mlie¢ne vyrobky

Obilniny, zemiaky,
strukoviny

Ovocie a
zelenina

R

Pohyb a
tekutiny




Ovocie a zelenina:

Ku kazdému hlavnému jedlu

Ovocie a zelenina obsahuju viakninu, vitaminy, mi-
neralne latky, stopové prvky a antioxidanty. Kazdy
den by sme mali Zjiest 3 porcie zeleniny a 2 porcie
ovocia, podla moznosti réznych farieb (1 porcia =
najmenej 120 g = za hrst).

Obilniny, zemiaky a strukoviny:

Denne

Vyrobky z obilnin ako je bezlepkovy chlieb a bez-
lepkove cestoviny, zemiaky a ryza, pohanka, ama-
rant a quinoa, ale aj strukoviny ako su fazula, hrach,
go3ovica, cicer, obsahuju vela komplexnych (vhod-
nych) sacharidov a vigkniny, okrem toho aj bielko-
viny, vitaminy predovsetkym skupiny B a mineralne
latky. Dodavaju energiu ktord telo dokaze lahko
premenit. Ku kazdemu hlavnému jedlu by sme mali
Zjest jednu z potravin tejto skupiny, teda 3 porcie
denne. Jedna porcia = asi 80-100 g bezlepkového
chleba, asi 200 g zemiakov, asi 100 g bezlepkovych
cestovin, 60-100 g strukovin.



Mlieko a mlie¢ne vyrobky:

Denne

Mlieko a mliecne vyrobky ako je jogurt, tvaroh a
syr su zdrojom bielkovin, tukov, vapniku a vitami-
nov, predovsetkym v tukoch rozpustného vitaminu
D. Denne by sme mali zjest 2-3 porcie, podla moz-
nosti so znizenym obsahom tuku. Jedna porcia =
asi 200 ml mlieka, 150 - 180 g jogurtu alebo tvaro-
hu, 30 g syra.

Maso, ryby, vajcia:

Denne dostato¢ne

Maso, ryby a vajcia obsahuju bielkoviny, tuky, mine-
rélne latky a vitamin B. Aj rastlinné zdroje bielkovin
ako je tofu, ale Ciastocne aj strukoviny, mézeme
pripocitat k tejfto skupine. Kazdy den by sme mali
striedavo jest 1 porciu méasa alebo ryb (asi 100-120
g), alebo ako alternativu 2 krat do tyzdna struko-
viny (asi 60 g), ¢i iné alternativne zdroje bielkovin.
Najzdravsie je chudé hovadzie maso, hydina a
ryby. Vajcia by sme pre ich vysoky obsah choles-
terolu mali jest maximalne 2 krat do tyzdna.




Tuky, oleje a sladkosti:

Denne s mierou

Tuky a oleje obsahuju esencidlne mastne kyseliny
a lipofilng vitaminy (A, D, E, K). Najzdravsie su rast-
linné tuky ako su olivovy olej lisovany za studena, &i
jadrove oleje. Denné maximalne mnozstvo by malo
byt 3 porcie po 10 g. Zivocisne tuky, napr. maslo, by
sa mali pouzivat s mierou. Sladkost, slané pochu-
tiny a sladene napoje konzumuijte len prilezitostne
a s cukrom Setrite.

NIEKOLKO DROBNYCH RAD

e \ypite denne najmene] 15 - 2 litre vody. Najlepsie pitnu alebo
minerélnu vodu, riedené ovocné alebo zeleninove Stavy, nesladeny
bylinkovy a ovocny ¢aj

® Pripravujte jedla diétnym spdsobom a bez tuku (pecenie, dusenie, vo
vodnej pare)

® Jedzte pomaly, dobre prezdvajte a vychutnavajte si jedlo

e Sol obmedzte a namiesto nej pouzivajte viac cerstvych byliniek a
korenin

® Stravujte sa pestro

e Alkohol pozivajte striedmo a len prilezitostne

® Pri priprave bezlepkovych pokrmov pouzivajte iba bezpecne
bezlepkove prisady

* \yhybajte sa kontaminacii potravinami obsahujucimi lepok

® Pravidelne portujte
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AKO NAKUPOVAT
POTRAVINY

NIEKOLKO PRAVIDIEL A RAD PRE ULAHCENIE NAKUPOVANIA,

Denny nakup potravin nie je pre osoby postihnuté
celiakiou taky jednoduchy. Paleta vyrobkov sa zda
byt nekonecne velka, avsak pri kazdom nakupe
stojime pred otézkou: mdzem to skutocne jest?
Ak budete davat pozor na niektoré informacie,
potom aj bezlepkovy nékup bude ¢oskoro nena-
rocnou rutinou.




TIPY PRE BEZPECNE BEZLEPKOVY NAKUP

Pozorne si precitajte zoznam prisad na obaloch vyrob-
kov: lepok sa pridava do mnohych potravin

Vela potravin je prirodzene bezlepkovych: maso, ryby,
ovocie, zelenina, mnoho mliecnych vyrobkov, ryza, kuku-
rica, zemiaky, strukoviny

Je vela vyrobcov, ako napr. Schér a DS, ktori vyrabaju
Specialne bezlepkove vyrobky ako chlieb, cestoviny, ko-
lace, susienky, snacky a hotoveé potraviny.

Davajte pozor na napis ,,bezlepkovy“ alebo
na symbol preciarknutého klasu.



Ako spoznat lepok vo vyrobkoch.

Nie vzdy sa lepok da vo vyrobkoch spoznat na
prvy pohlad. Vyhradte si na nakup cas a pres-
ne si prestudujte zoznam prisad jednotlivych
potravin, aby ste mali istotu, Zze je vyrobok bez-
lepkovy. Aj u vyrobkov, ktoré kupujete denne
alebo ¢asto, vzdy znova citajte udaje o obsahu
na baleni, pretoze receptury sa ¢asto menia. Ak
niektoru z prisad na nalepke nepoznate, radsej
ponechaijte vyrobok v regali.

Avsak nie vzdy, ked je lepok uvadzany, je aj sku-
tocne obsiahnuty: tak je napriklad rastlinny olej
vzdy bezlepkovy, aj ked by sa jednalo o oleje z
druhov obilnin obsahujucich lepok. A skrob kto-
ry obsahuje lepok, musi byt v krajinach ES pat-
ricne oznaceny. Ak je uvedene iba ,skrob" alebo
,modifikovany skrob"’, mal by byt bezlepkovy, ale
slovenski lekari doporucuju davat pri takychto
vyrobkoch pozor.



Pomoc pri bezlepkovom nakupe poskytnd aj
informacie obc¢ianskych zdruzeni celiatikov v
jednotlivych mestach na Slovensku. Stante sa
¢lenom obcianskeho zdruzenia, aby ste dostali
pristup k uzitocnym informaciam o zaobchadza-
ni s celiakiou a bezlepkovou zivotospravou vo
vasej krajine.
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SPECIALNE BEZLEPKOVE
POTRAVINY

VELKY VYBER VYROBKOV ULAHCUJE ZIVOT S CELIAKIOU.

BedepkoVy ”

wene
(2wg/1009)

ko 20 PPW

Najbezpecnejsie bude, ak uprednostnite nakup-
né moznosti s bezpecnymi vyrobkami Specialne
vyrobenymi pre celiatikov, ako napriklad od firmy
Schér. Ved vyvazeny jedalnicek nakoniec musi
obsahovat aj obilninove vyrobky, ktoré su zdrojom
dolezitych sacharidov, viakniny a minerdlnych la-
tok. Patria k nim napr. muka, musli, chlieb, cesto-
viny a pizza.

Pre osoby postihnuté celiakiou v tejto skupine po-
travin existuje mnozstvo Specialnych dietetickych
vyrobkov, ktoré su presne prispdsobené pozia-
davkam osob postinnutych celiakiou, su rovnako
chutné ako ,normalne” a umoznuju bezstarostny
Zivot bez obmedzeni.



CO ZNAMENA BEZLEPKOVY?

Kedy méze byt vyrobok oznaceny ako ,bezlepkovy“?

Definicia pojmu bezlepkovy" je v rozliénych krajinach upravena
roznym spodsobom.

Komisia Codex alimentarius na svojom zasadani dna 31. jula
2008 prijala ,Codex Standard for Foods for Special Dietary Use
for Persons Intolerant to gluten’. Okrem toho 20. januara 2009 tie-
to smernice boli prijaté Eurdpskym Spolo¢enstvom v nariadeni
komisie ES ¢&. 41/2009 z 20. januara 2009 o zlozeni a oznacovan(
potravin vhodnych pre osoby trpiace neznasanlivostou gluténu.
Podla noveho nariadenia ES sa potravina obsahujuca max. 20
ppm (2 mg/100 g) lepku povazuje za BEZLEPKOVU.

Potraviny obsahujuce 21-100 ppm lepku nesmu byt nadalej ozna-
¢ované ako bezlepkove, ale musia niest oznacenie ,velmi nizky
obsah lepku®, Koniec prechodného olbdobia pre toto nariadenie
je 01012012,

Symbol prec¢iarknutého klasu’, ktory symbolizuje bezlepkovost”,
je udelovany celiakickymi spolo¢nostami jednotlivych krajin vy-
robkom alebo vyrobbcom, ktori prisludnym manazmentom kvality
a odpovedajucimi analyzami dokazu zarucit bezlepkovost svo-
jich vyrobkov.
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TIPY DO VLASTNEJ
KUCHYNE

BEZPECNE BEZLEPKOVA KUCHYNA.,

Okrem vyberu bezlepkovych potravin treba v ku-
chyni dbat najmé na to, aby sa tieto potraviny pri
skladovani a priprave nekontaminovali lepkom.

Pomocou niekolkych jednoduchych tipov sa
vo vlastnej kuchyni lahko vyhnete kontaminacii
lepkom.

E— Ild L2t =







TIPY PRE VASU BEZLEPKOVU KUCHYNU

Kuchynska skrina a skrina na zasoby by sa mali zorga-
nizovat po novom. Striktne oddelte vyrobky obsahujuce
lepok od bezlepkovych a zriadte ,bezlepkovy kut".

Mali by ste mat dva hriankovace, jeden vylucne pre bez-
lepkovy chlieb, ale aj pri kosikoch na chlieb by jeden mall
byt vyluc¢ne pre bezlepkove pecivo.

Bezlepkove jedla neprivadzajte do kontaktu s pomuce-
nymi rukami alebo pouzitym kuchynskym nacinim, ktore
bolo v kontakte s jedlami obsahujucimi lepok.

Bezlepkové jedla pokladajte len na cisté povrchy (pra-
covna plocha, plech na pecenie atd) a pracovné plochy
ako aj kuchynskeé néradie pred varenim ¢i pec¢enim do-
kladne ocistite.



/N

-EY PRE VASU BEZLEPKOVU KUCHY_

Pri povrchoch, ktoré by mohli byt kontaminované, pouzi-
te ako podklad alobal alebo papier na pecenie.

Pri pouzivani mlync¢ekov na obilniny dbajte na to, aby
sa mlyncek pouzival vyhradne pre bezlepkoveé obilniny.

Drevené pracovné néradie by sa malo pouzivat len pre
bezlepkovu pripravy, pretoze sa v Skarach ¢asto nacha-
dzaju zvysky muky.

Nepouzivajte vodu alebo olej ktory uz bol pouzity na frito-
vanie alebo varenie obalovanych jedal obsahujucich lepok.




DR. SCHAR




DR. SCHAR

BEZLEPKOVE POTRAVINY:
RYCHLE, CHUTNE A INOVATIVNE.

Vytvarat inovativne riesenia pre osoby odkaza-
né na bezlepkovu diétu: Tak znie uz viac ako
25 rokov krédo firmy Dr. Schéar. Ako priekopnik
a lider na europskom trhu bezlepkovych potra-
vin, vytvorila tato spolo¢nost so svojimi piatimi
znackami Schar, DS, Glurano, Glutafin a Trufree,
Siroky sortiment konvencnych a mrazenych
bezlepkovych vyrobkoy, ktoré su nielen kvalita-
tivne vynikajuce, absolutne bezpecné a inova-
tivne, ale aj vynikajuco chutia. Tieto vyrobky sa
predavaju na celom svete.

Aby sa urobilo zadost vysokému cielu, ktory
spociva v zladeni zdravej stravy pre osoby po-
stihnuté celiakiou, vo vytvoreni chutného jedla
a zabezpecen( ¢o najvacsej bezpecnosti a kva-
lity, investovala firma Dr. Schar uz velmi skoro
do vyskumu a vybudovala vlastné oddelenie
vyskumu a vyvoja. Vedecke poznatky ktoré
tam odbornici ziskavaju sa dostavaju - spolu

Schéar

s

loteo free

Glutafind

N

Ufree



s vysledkami prieskumu trhu a nepretrzitého
dialdgu so zakaznikmi a spotrebitelmi - do vy-

voja vyrobkov. Len tak je mozné byt neustale
na pulze doby a neprestajne ponukat osobam
postinnutym celiakiou vysoko atraktivne, inova-
tivne vyrobky ktoré su najlepsim riesenim ich
dietetickych problémov.







WE CARE
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STARA SA UZ 25 ROKOV TRVALO
O OSOBY POSTIHNUTE CELIAKIOU.

Uz viac ako stvrtstorocie sa firma Schar trvalo
stara o to, aby ludia s neznasanlivostou lepku
mohli véade v Eurdpe viest bezstarostny zivot a
nemuseli sa zriekat pdzitkov: s najvacsim vybe-
rom vysoko kvalitnych, prirodzene bezlepkovych
vyrobkov s pouzitim kontrolovanych prisad, pre
najvyssiu bezpecnost a kvalitu pozitku. Vyrobky
firmy Schér obdrzite v obchodoch s biopotravi-
nami, drogériach a ¢lasto¢ne aj v obchodoch s
potravinami.

Kompetencia firmy Schar vo veci celiakie vsak
prekracuje ¢iru paletu vyrobkov: S celoeurop-
skou pdsobnostou podporuje  firma

iy ; Schar lekarov a dietologov pri diagno-
IO

ze a dietologickom poradenstve osdb
postihnutych celiakiou. Firma Schar po-
skytuje postihnutym pomoc pocetnymi
informaciami a sluzbami.



SERVIS FIRMY SCHAR

V Klube Schar na viastng] internetovej stranke
www.schaer.com: rychly spravodajsky servis, prakticky
RSS-Feed, viac ako 650 skvelych receptov, otazky od-
bornikom, celoeurdpsky hladac predajni, vymena sku-
senosti s inymi postinnutymi a mnoho dalsieho.

Bezplatny odber zurmalu YourLife

Vlastna internetova stranka pre deti www.123milly.com
s postavickou Milly, ktora detom hravo objasni podstatu
celiakie a bezlepkovej diéty. Okrem toho je tu mnozstvo
tvorivych napadov a omalovanok ako aj vela hier.

Tato sluzba ktora je pre kazdeého bezplatna obsahuje aj
bezplatny Startovaci bali¢ek pre novo diagnostiko-
vanych, ktory mozno objednat pomocou Taste-it-Karty,
ktoru dostanete vo svojej dieteticke] poradni a cez klub
Schar.



DALSIE
INFORMACIE




DALSIE INFORMACIE

CELIATICKE SPOLOCNOSTI:

Bratislava - Obc¢ianske zdruzenie celiatikov: ozc@mail.t-com.sk
Piestany - Slovenska spolocnost celiatikov: ssc@post.sk
Trnava - Slovenska liga celiatikov: celiakia@golemtech.sk
Kosice - Zdruzenie rodicov a priatelov deti a mladistvych s
celiakiou: rimarova@central.medic.upjs.sk

Zilina - ZO Celia: jan.jasek@zoznam.sk

e Banska Bystrica - OZ Celiastred: celiastred@zoznam.sk

ZAUJIMAVE INTERNETOVE STRANKY:

o www.celiakia.sk




www.schaer.com
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WE CARE

CELIAKIA, NO A?

Kazdy kto musi zit bezlepkovo je konfronto-
vany s mnozstvom otazok, po¢nuc od ,Co je
to celiakia?" cez ,ako sa celiakia lie¢i?" az po
,C0 sa smie jest?". Na tieto a mnoho dalsich

otazok Vam v tejto brozure chceme dat od-
poved a riesenia - nazorme a lahko zrozumi-
telne. Aby ste aj Vy mohli po precitani pove-
dat: ,Celiakia, no a?"

MATE ESTE OTAZKY?

Dr. Schar GmbH, Winkelau 9, 1-39014 Burgstall (B2)
www.schaercom, info@schaercom



