Celiakie a bezlepkova dieta
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Nazev celiakie pochazi zfeckého slova koiliakos, coz znamena trpici stfevnimi
obtizemi. Celiakie se povazuje za geneticky podminénou chorobu. Jde o celozivotni
onemocnéni projevujici se trvalou intoleranci lepku ve stravé.

U celiakll dochazi po pfijmu potravin obsahujicich lepek k autoimunitni reakci, ktera se
projevuje poskozenim sliznice tenkého stfeva s naslednym chronickym zanétem sliznice,
mizi zde mikroklky a klky. To vede ke snizeni povrchu tenkého stfeva, a tim se snizuje jeho
schopnost traveni a vstfebavani Zivin. Nemocné s celiakii nelze vylécit, ale Ize je velmi
uspésné lécit dodrzovanim prisné bezlepkové diety a to celozivotné. (Stransky et al. 2014;
Svacina et al. 2013). V dnesni dobé je mddnim trendem konzumovat bezlepkové potraviny i
mezi lidmi, ktefi netrpi celiakii. AvSak u zdravych lidi nebyl prokazan blahodarny vliv na
zdravi pfi dodrzovani bezlepkové diety. Je tfeba uvédomit si, Zze vyfazenim lepku ochudime
télo o vlakninu, dulezité vitaminy a mineralni latky, které jsou obsazené v celozrnné strave.

Co je to lepek:

lepek (gluten) je smés ve vodé nerozpustnych bilkovin, které tvofi povrchovou ¢ast obilovin.
Intoletanci vyvolava jen €ast lepku, ktera je v kazdé plodiné jina. Konkrétné v pSenici jde o
gliadin, v Zitu o sekanin, je€meni o hordein a v ovsu o avenin. (Zlatohlavek 2016)

Kdy se objevuje:

celiakie se mize projevit v kazdém véku. U déti dochazi k projevim celiakie za nékolik tydnu
az mésicu poté, co jim je podavana strava obsahujici lepek, napf. pokrmy zahusténé
moukou, piSkoty, krupicova kase. Déti trpi prajmy, typické jsou objemné, mastné, svétlejsi a
silné zapachajici stolice. Dochazi k postupnému zvétSovani bficha a ztraté na vaze. Déti jsou
mrzuté a plactivé, trpi nechutenstvim, neprospivaji a dochazi ke zpomaleni az zastaveni
rustu.

(Kohout et al. 2010). U starSich déti a dospélych se onemocnéni Casto projevi az po zavazné
zatézové situaci, napf. téhotenstvi, téZkém infekEnim onemocnéni, operaci. Prvni pfiznaky
celiakie se neobjevi okamzité po poziti potraviny obsahujici lepek. Obvykle nastavaji po
trech az Sesti mésicich, béhem nichz dostaval celiak kazdodenné stravu, ktera obsahovala
lepek. Mezi stfevni pfiznaky patfi potize se zazivacim traktem, jako je bolest bficha, kiecCe,



plynatost, ¢astéjSi prijmy a ojedinéle se muze vyskytnout i zacpa. Mimostfevni pfiznaky se
projevuji dlouhotrvajici unavou, depresemi a zvySenymi vysledky jaternich testd. V dusledku
poruchy vstfebavani zivin dochazi k anémii (chudokrevnosti), ztraté vahy, osteoporoze
(Fidnuti kosti) a defektim zubl. U Zen dochazi k nepravidelné menstruaci a opakovanym
potratim. NeléCena celiakie muze byt pfiCinou neplodnosti. Vzacné se vyskytuje
i Durhingova dermatitis (onemocnéni klize projevujici se svédivymi puchyiky na koncetinach
a zadech), které diagnostikuje dermatolog a vzdy vyjadfi podezdfeni na celiakii.
(Svacina et al. 2013; Stransky et al. 2014)

Vyskyt

Predpoklada se, Zze pomér poétu viech existujicich celiaki v Ceské republice je 1:200 — 250,
coz odpovida pfiblizné 40 000 — 50 000 nemocnych. Predpoklada se, ze z celkového poctu
je diagnostikovano pouze 10 — 15% nemocnych. ZvySené riziko onemocnéni je v rodinach
celiakll, pfi cukrovce l.typu a u lidi, ktefi trpi onemocnénim §titné Zlazy. (Kohout et al. 2010;
Svacina et al. 2013)

Prevence

Svou roli ve snizeni vyskytu celiakie hraje vyziva v prvnim roce ditéte. Riziko snizuje
postupné zavedeni potravin obsahujicich lepek mezi 5.- 7. mésicem zivota, v dobé&, kdy je
Diagnostika

Orientacni vySetfeni si mize udélat kazdy sam pomoci testl, jez jsou volné prodejné v
lékarnach. Testy dokazou ur€it mnozstvi protilatek v krvi nelé€enych celiakd, ale je to pouze
orientacni vySetfeni. (Spole€nost pro bezlepkovou dietu) Kone¢nou diagnézu muze stanovit
pouze |ékaF gastroenterolog, ktery provede odbér sliznice tenkého stfeva pomoci
enterobiopsie’ nebo enterobioptické? kapsle. VySetfeni se provadi v dobé&, kdy neni
bezlepkova dieta dodrzovana minimalné 3 mésice. Diagndézu potvrdi zlepSeni stavu po
nasazeni bezlepkové diety, ktera umozni obnovu klkd stfevni sliznice, a tim opét obnovi
normalni vstfebavani Zivin ze stfeva. U déti nastava vymizeni pfiznak( v pribéhu nékolika
tydnl az mésict. U dospélych dochazi k normalizaci zmén béhem 3 — 6 mésicu, u tézkych
stavu se sliznice jiz nemusi nikdy zcela obnovit. (Kohout et al. 2010; Stransky et al. 2014)
Rozdil mezi alergii a intoleranci lepku

Alergie na lepek je nepfijemna svymi pfiznaky, které se projevuji do nékolika minut po
konzumaci lepku. Jedna se hlavné o nevolnost, kifeCe a prijem. Na rozdil od intolerance
lepku (celiakie) nedochazi ke vzniku protilatek proti buikdm tenkého stfeva, a tak ani ke
komplikacim v podobé& poskozeni sliznice tenkého stieva. (SpoleCnost pro bezlepkovou
dietu)

Lécba

Dostate¢nym |éCebnym opatfenim je bezlepkova dieta, pfi které je jedinym Ukolem vyhnout
se potravinam, které obsahuji lepek. Néktefi celiaci trpi i laktézovou intoleranci, u nich je
nezbytné vysadit mléko. Pfisné dodrzovani bezlepkové diety ma u celiakli ochranny vliv proti
nadorovym onemocnénim tenkého stfeva. U déti je pfi dodrzovani diety zarucen
plnohodnotny vyvoj. PFfi pozdnim rozpoznani mulze celiakie dospét az do stadia rozvratu
metabolismu (celiakalni krize), kdy nemocny neni schopen pfijimat Usty ani tekutiny, je zcela
vy€erpany, podvyziveny a dehydratovany. Je nezbytna hospitalizace a parenteralni (uméla)
vyZiva.

Do uplného uzdraveni stfevni sliznice je nutna suplementace vitamima, stopovych prvka a
mineralnich latek, hlavné vapniku a zeleza. (Zlatohlavek 2016; Stransky et al. 2014; Svacina
et al. 2013)

Bezlepkova dieta

V dieté se nesmi vyskytovat veskeré obiloviny a vyrobky z nich, které obsahuiji lepek. Mnoho
potravin musi byt ze stravy vylouCeno a nahrazeno novymi bezlepkovymi vyrobky. Jako
nahrada psenice, zita, jeCmene a ovsa se pouziva ryze, kukufice, amarant, jahly a brambory.
Ve specializovanych prodejnach lze zakoupit potraviny, které neobsahuji lepek, jako jsou
rizné druhy peciva a téstovin. (Svacina et al. 2013)



Tolerance lepku je u celiakll individualni, chorobné pfiznaky vyvolava jiz davka 100 mg lepku
za den. Bezpecna davka je stanovena na 20 — 50 mg lepku denné. Bézna strava u zdravych
lidi obsahuje 7 — 20 g lepku denné.

Vhodné jsou bezlepkové potraviny obsahujici ve 100 g pouze 2 mg lepku. Vyrobky jsou
slovné oznacené jako bezlepkové nebo symbolem preskrtnutého klasu a jsou pro celiaky
zcela bezpecné.

Potraviny s velmi nizkym obsahem lepku obsahuji ve 100 g maximalné 10 mg lepku. Je tedy
tfeba konzumaci téchto potravin hlidat. (Kohout et al. 2010; Stransky et al. 2014)

Bezpecné potraviny, které v neopracované formé neobsahuji zadny lepek:

Plodiny a vyrobky z |Pohanka, jahly (proso), ryze, kukufice, amarant, brambory, lusténiny,
nich quinoa, maniok, tapioca.

Pohankova, ryZzova, jahlova, kukuficna, amarantova a séjova mouka
Skrob z brambor, kukufice a ryze (pf. solamyl, maizena).

Maso, ryby, uzeniny, |Maso, ryby a plody mofe bez pfisad, chlazené i mrazené,

vejce vysokomasa Sunka a susené maso, vejce.

Nahrazky masa — tofu, tempeh.
Miéko a mlééné Cerstvé mléko, prirodni jogurty, syry, tvarohy, jogurtova mléka,
vyrobky podmasli, smetana.
Zelenina a ovoce VesSkeré druhy Cerstvé i mrazené, kastany, ofiSky a seminka.
Tuky Rostlinné oleje, maslo bez pfisad, sadlo, Spek, Cisty margarin.
Napoje VVoda, kava, nearomatizovany ¢aj, 100 % dzusy, pfirodni vina, sekt,

Cisté destilaty.

Cukr a cukrovinky Med, cukr, hroznovy cukr, fruktéza, glukdzovy sirup, Cista Cokolada.

Koreni a Jednodruhové kofeni, Cisté nebarvené octy.
dochucovadia

Rizikové potraviny, které mohou obsahovat lepek, pred konzumaci je nutné znat
presné slozeni:

Plodiny a Kukufriéné lupinky, popcorn, musli, burizony, chipsy,
vyrobky z nich  [bramborové hranolky.
Maso, ryby, Uzeniny, Sunkove rolky, rybi vyrobky, surimi ty€inky, nakladana a

uzeniny, vejce |grilovana masa a ryby.
Nahrazky masa — séjové maso.

Miéko a mlééné |Hotové mlécné napoje, ovocné a ochucené jogurty, ,light* vyrobky,
vyrobky mlécné krémy a pudinky, plisnové syry, tavené syry, syry s prichuti.

Zelenina a ovoce [Hotové zeleninové pokrmy, kandované, konzervované a nakladané
ovoce, dzemy, marmelady, rosoly, pyré, presnidavky, prazené ofisky.

Tuky Bylinkové oleje, majonéza, tatarska omacka.

Napoje Hotové smési na Cokoladu, kavu, frapé, isotonické napoje, ledovy &aj,
ovocneé Stavy s pfidanou vldkninou, likéry, barevné destilaty.

Cukr a Mouckovy cukr, Zelirovaci cukr, uméla sladidla, Cokolada s pfichuti a

cukrovinky pFisadami, Cokoladové polevy a krémy, Zelatiny, polevy na dorty, zmrzlina

a nanuky, karamely, zvykacky, sojové suky, kifupky, lupinky, tyCinky z
kukufice, pohanky atd.

Kofeni a Bylinkové octy, séjové omacky, tekuta dochucovadla, prasek do peciva i
dochucovadla |do perniku, jedla soda, keCup, hofcice, dresingy.




Nevhodné potraviny, které obsahuiji lepek:

Plodiny a VeSkereé vyrobky z pSenice, Zita, jeCmene a ovsa — chléb, pecivo,
vyrobky z nich [téstoviny, knedliky, nastavované kase, mouka, kroupy, krupky, vliocky,
lamanka, listové tésto, nakliCena zrna, polotovary s obilovinami, hotové a
bedamelové omacky, lusténinové pomazanky, instantni polévky,
dehydratované vyrobky — instantni hotova jidla.

Maso, ryby, Maso a ryby obalované ve strouhance, mouce nebo omackach
uzeniny, vejce |obsahujicich lepek, konzervy a polotovary, masné vyrobky (pastiky,
jitrnice, jelita, tlacenky).

Nahrazky masa — seitan, robi maso.

Mléko a mlééné |Obalovany syr, mlécné vyrobky se sladem, obilovinami, suSenkami,
vyrobky kfupinkami.

Zelenina a Obalovana zelenina ve strouhance nebo mouce, zeleninové pomazanky,
ovoce susSené ovoce obalovane.

Tuky Pfepalované tuky.

Napoje Obilna kava, kavovina, sladové napoje, pivo.

Cukr a Sladové bonbony, pidkoty, suSenky, oplatky, |ékofice, cukrovi, ty€inky a
cukrovinky slané pecivo z nevhodnych obilovin.

Koreni a Masové i zeleninové bujonové kostky, smési kofeni.

dochucovadla

(Svacina et al. 2013; Stransky et al. 2014; Balintova 2004)

Zpocatku by strava meéla mit Setfici a protiprijmovy charakter, je tfeba vynechat mléko,
tuéna a smazena jidla, drazdivé a nadymave potraviny. Po zahojeni sliznice tenkého stfeva

je opét mozné jist vsechny  potraviny, které neobsahuji lepek.
Priprava jidel se neliSi od bézné kuchyné. Casto je nutné vychazet pouze ze zakladnich
surovin, protoze neni mozné pouzivat polotovary nebo konzervy.

Lepek se muze do stravy dostat i béhem pfipravy pokrmu, proto je nutné davat si pozor i na
kuchyriské nadobi a nastroje, které mohou byt kontaminovany moukou pfi pfipravé
predchoziho pokrmu. Strava by méla byt dostate¢né pestra, s vysokym obsahem Zivotné
dulezitych latek, jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky i vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky.

Zejména je dulezité dbat na vysSi pfijem bilkovin, které jsou obsazeny napf. v mase, rybach,
vejcich, mléce a mlécnych vyrobcich. Téz je vhodné rozdélit stravu na 5 — 6 jidel denné a ke
kazdému chodu pfidat porci ovoce nebo zeleniny. (Svacina et al. 2013)

Oves v bezlepkové dieté

Tolerance ovsa a vyrobkl z néj je zcela individualni. Avenin, ktery je v ovsu obsazeny, ma
nejmensi toxicitu, a tak je pro vétSinu celiakd v pfiméfeném mnozstvi bezpecny. Dnes je u
stabilizovanych celiakl povoleno 40 — 60 gram( ovsa na den. Oves je vSak cCasto
zpracovavan soucasné s ostatnimi obilovinami, a tak mize byt kontaminovan lepkem.
Vhodnost ovsa a ovesnych vyrobk( pro bezlepkovou dietu je vzdy vyznaena na obale.
Zpocatku léCby neni doporuCovana konzumace ovsa, protoze nejprve je tfeba zjistit
individualni reakci na avenin. (Stransky et al. 2014; Kohout et al. 2010; Svacina et al. 2013)
Nékolik praktickych rad zavérem:

v Lepek zplsobuje soudrznost tésta, dokaze jej ,slepit‘, proto bezlepkova mouka drzi
tésto méné pfi sobé. Konzistence se zlepsi pfidanim vét§iho mnozstvi bramborového Ci
kukufi€ného Skrobu, vejce, oleje, jogurtu nebo medu.



v Funkci lepku nahrazuje i xanthanova guma (E 415), jde o prasek ziskany kvasenim
cukru, ktery Ize v malém mnozstvi pfidat do tésta.

v Bezlepkové pecivo i kukufichd mouka se rychle kazi, vydrzi déle, pokud se
uchovavaji v ledni¢ce.

v Soéjova mouka neni vhodna na vysypavani plechu, protoze se rychle pfipaluje a je
horka.

(Balintova 2004)
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Vysvétlivky:

1, 2) Détsky lékar specialista pouziva u malych déti v nékterych pfipadech misto endoskopu enterobioptickou
kapsli. Biopticka kapsle je kapsle velikosti bonbdnu, ktery pacient spolkne. Kapsle je zavedena do oblasti prvni
klicky jejuna (la¢nik) a odtud se odebere vzorek tkané. Odbér malého vzorku stfevni sliznice je nebolestivy.
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