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Predsudky a myty pri bezlepkoveé dieté

Myty o celiakii:

Negativni vysledky krevnich testu zcela vylucuji celiakii

U malého procenta lidi vychazeji testy faleSné negativni. Jedna se o tzv. séronegativni celiakii. Pri podezreni
na ni musi lékar nechat provést specidlni histologické vySetreni bioptického vzorku sliznice tenkého streva.
Existuji vyjimky, kdy asi u 1% diagnostikovanych celiaki mohou byt negativni i genetické testy.

Pri bezlepkové dieté se tloustne

Pokud dojde k uzdraveni sliznice, lidé Casto tloustnou, protoZe jsou zvykli na vétsi prisun stravy, pri kterém
predtim nepribirali. Tloustnuti neni zpusobeno bezlepkovou dietou, ale nepomérem mezi prijmem
energie z potravy a vydejem energie pri fyzické aktivite.

Pri celiakii se hubne

Hubnuti vyvolava podezreni na celiakii, predevsim vlivem ¢astych prujmu a nevstrebavani potrebnych zivin
do organismu. Jestlize vSak postiZeny ma misto prujmu zacpu, nehubne, vyjimec¢né i pribyva na vaze.

Po nasazeni diety se hubnuti zastavi a vétsina lidi se béhem nékolika mésicua, pripadné 1-2 let,
vrati na pavodni vahu.

Bezlepkova dieta je zdrava

Pro celiaky je bezlepkova dieta celozivotni a nevyhnutelnd, bez této diety by to mélo fatalni nésledky.



Obecné receno to, ze jsme na bezlepkové dieté, jesté nemusi znamenat, ze jime zdravé, pokud
konzumujeme sladkosti, tu¢na a slana jidla. Vzdy je to o tom, co jime a z ¢eho se sklada nas jidelnicek.

Priprava bezlepkové stravy je casové narocna a slozita
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To, ze v nasem jidelnicku vynechame lepek, jeSté neznamena, ze je priprava pokrmu slozitéjsi a
narocnéjsi nez kterakoli jina. Je to o zvyku, kazdy zacatek néceho nového s sebou nese trochu slozitosti,
vyladovani, zvykani si apod. Po urcitém case zjistime, ze bezlepkové peceni a vareni je pro nés
samozrejmost, jakou drive byla klasickd lepkova priprava pokrmu.

Obcasné ochutnani lepkové stravy nevadi

Vzdycky a za kazdych okolnosti u diagnostikovaného celiaka vadi.Je potreba se vyvarovat i
kontaminace lepkem, kterou sliznice tenkého stfeva pozna. Dlouhodobé porusovani diety muze vést k
vaznym néasledkum.

Celiakie a alergie na lepek je to samé

Neni, u celiakie je pritomno typické autoimunitni poskozeni sliznice tenkého streva. Kdezto u
alergie na lepek byva reakce rychla, vétSinou jsou projevy alergie vazany na travici ustroji:
nevolnost, krece, prajem, mohou se objevit kozni ¢i dychaci problémy.Zda se jedna o alergii na
lepek, nebo celiakii, musi vzdy rozhodnout 1ékar, a to jesté pred nasazenim diety.

U celikie vzdycky pomuze bezlepkova dieta

Dodrzovani bezlepkové diety je nezbytné. Vyjimky mohou existovat a nékdy 1écebny tc¢inek aplikované
bezlepkové diety nenastane (CNL). Duvodem muze byt védomé nebo nevédomé porusovani bezlepkové diety
nebo jind autoimunitni onemocnéni napodobujici celiakii. Dals$i pri¢inou mlze byt refrakterni celiakie. Je
potreba jednou do roka podstupovat kontrolni testy, abychom si byli jisti, Ze bezlepkova dieta zabrala a
celiakie je v klidovém rezimu.

Celiakie je détska nemoc
V zadném pripadé,celiakie muze byt diagnostikovana kdykoliv, a to i v pozdéjsim véku
Z celiakie se vyroste

Bezlepkovou dietu je treba dodrzovat do konce zivota. Soucasna medicina toto onemocnéni neumi
definitivné vylécit. Pri dodrzovani bezlepkové diety vSak vSechny priznaky celiakie vymizi, vysledky
krevnich testu i biopsie jsou stejné jako u zdravych.

Pokud je pri kontrolnim vysetreni krev v poradku, uz nemusim dietu drzet

Kontrolni krevni vySetreni ukazuje na spravné dodrzovani bezlepkové diety, nikoliv na to, Ze nemoc uz
nemam. Naopakje potreba dal spravné dodrzovat dietu

Vladéna Halatovd

Vyzkousejte nasledujici bezlepkove recepty:



Boruvkovy cheesecake

Korpus: 100 g masla, 10 g slune¢nicovych seminek, 50 g vlasskych orechti, 150 g bezlepkovych piskott

Naplri: 500 g tvarohu v alobalu, 4 1zZice medu, 100 g bortuivek (mohou byt i mrazené nebo zavarené), 4 1Zice
smetany ke slehdni (33 % tuku), 100 g mdsla

V mixéru rozmixujeme maslo, piskoty, slune¢nicova seminka a vlasské orechy v jemnou pastu. Tuto pastu
rukama rozprostfeme na dno dortové formy a dame na 8 minut zapéct do trouby na 180 °C. Po vytazeni z
trouby nechame korpus vychladnout. VySlehame tvaroh, smetanu, med, maslo a borivky v jemny krém. Na
vychladly korpus rozetfeme bortuvkovy krém a vlozime do chladnic¢ky vychladit. Borivkovy cheesecake
ozdobime ovocem dle moznosti a chuti.

Dynova babovka

150 g mdsla, 300-350 g dyné (nastrouhané na hrubém struhadle), 1 IZice skorice, 3 vejce, 150 g moucky, 1
vanilkovy cukr, 300 g bezlepkové samokyprici smési, spetka soli, 4 1Zice oleje

Nejprve nastrouhame dyni, pokapeme ji olejem a nechame odlezet. Cela vejce vyslehdme s cukry a
rozpusténym maslem do pény, priddme nastrouhanou dyni s olejem a opatrné primichdme mouku se soli a
skorici. Touto smési naplnime badbovkovou formu, kterou jsme vytreli olejem a vysypali bezlepkovou moukou.
Peceme pri 180 °C asi 45 minut.

Tato bébovka je i 4. den krasné vlacna a po vytazeni z mrazaku ma porad svoji puvodni chut i konzistenci.

Jahelny dezert

100 g uvarenych jahel, 250 g polotu¢ného tvarohu (v alobalu), 10 g rozmixovanych vlasskych orechtl, 1 IZice
medu, 150 g bilého jogurtu bez skrobti, voda (na uvareni jahel), dle libosti ovoce, ¢okoldda, ovocnd Stdva na
dochuceni

Jahly sparime varici vodou, aby se vytratila horkost, a uvarime je. V mise vySlehame jogurt, tvaroh, med a
orechy. Jakmile jahly vychladnou, primichame je k tvarohové smési. Dochutime ovocem, nastrouhanou
cokoladou a kapkou ovocné Stavy.

Syrové tycinky

150 g bezlepkové smési, 50 g bezlepkové samokyprici smési, 125 g mdsla (z chladnicky nerozpusténé), 100
g zakysané smetany bez skrobt

Na posypdni a potreni:syr eidam (30%), 1 vejce, (mdk, kmin, mletd paprika...)

Z bezlepkovych smési, masla a zakysané smetany vypracujeme tésto a nechame v chladni¢ce 2 hodiny
odlezet. Potom tésto vyvalime na % cm silny plat, posypeme nastrouhanym syrem po celé ploSe a jemné
prejedeme valeckem, aby se syr prichytil k téstu. Radylkem vykrajujeme obdélnicky, které potreme
roz$lehanym vajiCkem, pripadné dle chuti miZeme je$té posypat médkem nebo kminem. PeCeme asi 10-15
minut p1i 170 2C.



