g e 1@-" 4 e
WAraEslena:
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Adriana FABRYOVA,
redaktorka

Prejavy celiakie
@ v detskom veku: mastné hnacky, objemné stolice, nafiknuté
brusko, celkové neprospievanie, spomalenie rastu, chudnutie, ner- 1
vozita, inava » rigindlnu prezyvku
@ v dospelosti: chudnutie, malokrvnost, osteoporéza, depresie, - pocul prvy raz v Bar-
psychicka vycerpanost, bolesti hlavy, svrbiace a mokvajtice vyrazky A dejovskych Ktipeloch.
alebo pluzgieriky na pokozke, u Zien oneskorend a nepravidelna F o ,»Boli sme na lieceni.
menstrudcia, neplodnost, samovolné potraty, hnacky alebo zapcha, wf® - Citili sme sa fantasticky, uzivali
vracanie, plynatost, nechutenstvo, ¢asto sa opakujtce afty, herpesy ; _ ; - : N sme si procedury, bezlepkovii
-t ' stravu a mily persondl. Doméaci
nam nepovedali inak ako ,bezlep-
ky',“ vysvetluje Dusan Sevéovi¢
I - - : ik : = : (45). S celiakiou Zil nevedomky
gt o e S e o TR N R b s " . : ' ' minimélne Sest rokov. Dnes vie,
e : = : o oy e e U L N, 1 Je trpel zbytocne dlho. , Aj ked
o :i[ 8 | =t ot i, -~ ait SR S SEEES D O M : L b L som pravidelne chodil na preven-
LT : R . = B : =T ¥ = sl [ ¢ = NEr e h. ) tivky, ni¢ mi nezistili. Pri beznom
/ 23 p ; &> : : \ ' - ] - odbere krvi sa totiz celiakia ne-
testuje. Spustacom bol asi stres.
Pracoval som $estnast hodin
denne, bol som tiplne vycerpany,
bez energie. Jedol som za dvoch,
a pritom som chudol. Stale ma
nafukovalo. Jeden tyZden som
mal afty, druhy herpes, dookola.
Nemohol som spavat, trapili ma
depresie. Chodieval som dva, tri
razy do tyzdiia amatérsky hrat
hokej. Pridal som si tréningo-
vé ddvky — mal som pocit, Ze to
Jozchodim', Nechapem, ako je
mozné, Ze som vtedy neskolabo-
val. Ved lepok v potravinach spo-
soboval, Ze strava mi prechddza-
la cez zapélené tenké crevo tiplne
bez wzitku a moje telo vlastne
zilo zo vzduchu. Mlel som z po-
sledného.”
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Q,Rrem manz Sme vsetci be: Ky - usmieva sa S o S ; : Pribudli aj dalsie starosti. Man-

Dusan S@E@VIC Pred tromi rokmi, ked: zistili celia- _ &6 T o R I iemaﬂubigagﬂajgsebos 1

. - 1 Y tazsi porod. U Ivanky sa objavili

?’h k|u Jemu aj dvom dcerkam ‘!ﬁu vsak do smiechu =y - S o - S ; neur(flogicképroblém}gnejskér
; y0lo. Ako mnohym_gi'alsm ktoryfmsju nasli pri , . - o' 3 Jej diagnostikovali Specifickd

" < " X - 3 ; L) ] tizkostnd poruchu. ,,Mald som

op -'IT‘i ignOzaCh e , =l B dlho dojéila, bez materského
\ S, \ ST R a e mlieka by to bolo este horsie. Ako
e ' =2 T ] dvojro¢na zjedla na ratiajky dva

stodvadsatgramové jogurty ¢i
tri rozky a o polhodinu si znovu
pytala jest,” spomina mama.
,,Stale mala naftiknuté brusko, »
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,Na Me:ﬁi'ﬁke s potravinami
mdme tabulky so zakdzanymi
a povolenymi potravinami, “

Vysvaf?_e'Dus"an Sevéovit.

pohdnkové palacinky. —

mélo priberala, trapili ju afty,
herpesy, ekzém a ¢asté virdzy,
byvala velmi podrdzdend. Citila
som, Ze Cosi nie je v poriadku, tak
som zacala hladat informdcie na
internete. Vysla mi z toho celia-
kia. Pediatricka nam spociatku
neverila, aZ po dlhsom naliehani
dala malej otestovat krv na toto
ochorenie. Vysledky boli nega-
tivne, zato sa viac opat potvrdi-
la anémia. Ivanka musela brat
davky zeleza, napriek tomu mala
stale zIé vysledky. Lekarka si vsak
malokrvnost s celiakiou nespaja-
la. Boli sme zufali.“ O tri roky po
narodeni prvej dcérky pribudla

do rodiny Monika. Aj ona mala
problémy s priberanim a anémi-
ou. Bola v8ak presnym opakom
vacne hladnej sestricky — odmie-
tala vSetko jedlo okrem materské-
ho mlieka a ryze. Tentoraz to bola
prave pediatricka, ktora otcovi
poradila, aby si dal spravit odber
krvi na celiakiu. Dusan poziadal
svoju vSeobecnd lekarku. Po ro-
koch sa kone¢ne dozvedel, ¢o mu
je. . Vysledky vyrazne prekraco-
vali povolené hodnoty. Okamzite
som sa objednal ku gastroente-
rolégovi do sukromného centra,
nechcel som uz viac ¢akat. Mnoh{
lekari strasia pacientov hadic-

yceliaticky chlebik je naj-

kou', ale nebolo to ni¢ hrozné.
Gastrofibroskopia trvala Styri
minuty.”

NOVY ZIVOT

Vzorka z tenkého ¢reva celiakiu
potvrdila a Dusan mal zrazu po-
cit, Ze sa mu zratil cely svet. ,Aké
multiorgdnové ochorenie? Akd
hrozba rakoviny? Aka bezlepkova
diéta? To uz nikdy viac nemo-
Zem ist do restauracie a zjest
knedlu, veternik, palacinky? Just
si dam! - vzdoroval som. Potom
sami to vSak v hlave rozlezalo.
Sevcovicovi dali nasledne otes-
tovat aj obe dievcatka. Vysetrenie

gastrofibroskopom prebehlo bez
problémov v celkovej anestézii,
vysledky boli pozitivne. Obe mali
rovnakd diagnézu ako otec.

Prvé mesiace dali rodine po-
riadne zabrat. , Musite iplne
zmenit zivotny Styl a stravova-
nie. Najhorsie je varenie, kedze
sa mozeme stravovat len doma.
Som vda¢ny manzelke, Ze sa
dokaze staraf o troch celiatikov,
hoci sama k nim nepatri. Bez
nej by som nemal Sancu striktne
diétu dodrziavat, o dcérkach ne-
hovoriac. K pévodnej préci sa uz
nevratila, aby to vSetko ¢asovo
zvladala. Ked bezny clovek ide
s detmi na vylet, povie si - niekde
sa najeme. My sa vSak nenaje-
me takmer nikde, reStauracif pre
celiatikov je v Bratislave a na Slo-
vensku malo. Vsetko treba mat
dopredu naplanované, bezlep-
kovy proviant si berieme stale so
sebou. Je to komplikovanejsie, ale
mame stopercentni istotu!“

Lubica Sevéovitova stihlasne
prikyvuje. Trvalo jej asi pol roka,
kym prenikla do bezlepkovej
problematiky. Manzelia si zvolili
prisnejsiu cestu. Uprednostiiuji

prirodzene bezlepkové potraviny,
najmé Cerstvi zeleninu a ovocie.
Nekupuju tie, z ktorych vyrobco-
via lepok priemyselne odstranili.
Taka je napriklad deproteinizova-
na mtuka zo pSenice. Rizikovym
potravindm a surovindm sa tplne
vyhybaju, pretoze v nich mézu
byt stopy lepku, gluténu. ,,Na Slo-
vensku plati norma pre bezlep-
kové potraviny, ktora povoluje
obsah gluténu do dvadsat mili-
gramov na kilogram. V Australii
v$ak maji omnoho prisnejsiu
normu, glutén sa vo vyrobku ne-
smie vobec nachadzat.”

HRIANKOVAC
A MRAZNICKA
Kazdy celiatik by mal mat doma
okrem pekarnicky aj hriankovac.
~Bezlepkové chleby a peciva st
totiz najlepsie, ked ich jemne
opeciete. Nezabudnite ani na
mraznicku, kde vopred pripra-
vené jedld uskladnite. Celiatické
pokrmy st rovnako chutné ako
bezné, len [udia maju predsudky,
ze sa nedaju jest. St kvalitnejsie
anie su také drahé, ako sa zdd na
prvy pohlad,” tvrdi Cubica.
Slovenski celiatici majti na roz-
diel od Cechov a inych Eurépa-
nov obrovsku vyhodu. Poistovne
im v rdmci zdravotného poistenia
prispievaji na niekolko zdklad-
nych bezlepkovych potravin. ,Vy-
dajt vam ich v lekdrni, uhradite
len doplatok ceny. Musite vsak
prist s predpisom od vSeobecné-
ho lekdra. Ten dostanete len na
zaklade diagnozy potvrdenej gas-
troenterolégom. MozZe sa zdat,
Ze je to zbytoéné Sikanovanie, ale
nie je to tak. Raz rocne sa robi
odber krvi. Akékolvek porusenie
diéty, hoci aj nevedomé, vie lekar
zachytit. Pacient je teda stale pod
kontrolou a ma spatnu vazbu,*
vysvetluje Dusan Sevéovic a do-
pliia: ,V nasom zdravotnictve
vielico nefunguje, ale Statna lie-
kova politika pre celiatikov ano.
Vlastne, my celiatici sme $tastni

ludia, lebo nemusime braf ziad-
ne lieky, mame ,iba‘ diétu.”

CHYBA OSVETA
Osobitnou kapitolou sti restau-
racie a jedalne. ,,Zariadenie by
malo mat vyc¢leneny vlastny
priestor a riad, ktory sa pouzi-
va vylucne na pripravu bezglu-
ténovych jedal. ,Staci vsak, ze
kuchar pouzije na vyprazanie
,nasho’ mésa rovnakd panvi-
cu alebo fritézu ako na klasic-
ké rezne, uvari ;nase’ cestoviny
v rovnakej vode ako bezné alebo
,nas‘ chlieb pokréja rovnakym
nozom ako obycajny. Alebo
nam pripravia sice nekontami-
nované jedlo, napriklad pecené
kurca s varenymi zemiakmi, ale
na zaver ho posypt ochucovad-
lami obsahujticimi glutaman ¢i
polejii omackou z prasku. A sme
vybaveni!“ kr¢i plecami Dusan
Sev¢ovi¢. Kupujd aj hotové, vaku-
ovo balené bezgluténové jedla.
Prvé vydrzia Strnast dni, druhé
az dva roky a st idealne na dovo-
lenky ¢i na vylety. ,,Aj ked varime
radi, verime, ze v tomto smere sa
bud nase stravovacie moznosti
rozsirovat.“

Co sa tyka $kolskych jedél-
ni, ktoré varia pre celiatikov, je
ich ako $afranu. Lubica vyberd
dcérky zo Skolky pred obedom:
,Mohla by som diev¢atdm pokr-
my nosit tam, ale vzdy by som
musela k dvom jedldm pridat
tretie. Jedna vzorka sa totiz musi
odlozit pre pripad hygienickej
kontroly. Navyse by som nemala
istotu, ¢i ich zjedli. Najviac milu-
ji moje palacinky. Inak bezlep-
kovti diétu neriesia, su zvyknuté
odmalicka. Doma zjedia vSetko
avonku povedia — my toto ne-
mozeme, sme bezlepky.“ Mama
rata s podobnymi komplikacia-
mi aj v $kole, starSia Ivanka totiz
onedlho bude prvacka. ,Vela
zalezi na pochopen a Ustretovos-
ti veducej jedalne a personalu,”
mysli si.

SME O KROK VPRED
Skusenosti s bezgluténovou stra-
vou a nemoznost chodit do pra-
videlnej prace boli dévody, preco
si Lubica spravila kurz vyzivové-
ho poradenstva. Spolu s manze-
lom zalozili ob¢ianske zdruzenie
a internetovt stranku urcend
celiatikom, hoci zdaleka nie je
jedind. ,Na internete sa vSelico
docitate, ale v podstate si kazdy
chréni svoje know-how a neposu-
va ho dalej. Existujuce zdruzenia
sa venujti najmé svojim ¢lenom.
My sa chceme zamerat viac na
nediagnostikovanych celiatikov
a zvySovat povedomie pacientov
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Lubic covd celigkiu nemd,
ﬁ)__ _._M4 am denne vari

m ju aj ja, je

0 beznd.“

a verejnosti,” argumentuje Du-
$an Sevcovic.

Dnes svoju chorobu neberie
tak tragicky ako spociatku. Uz
dva mesiace po zmene stravy
sa postupne zacal citit zdravsie,
ziskal stratent energiu a chuf do
zivota. Aj dcérky prestali mat tra-
viace problémy a vir6zy. Ivanka
sa po rokoch zbavila ekzému a jej
psychicky stav sa vyrazne zlepsil.
Manzelia si uz uvedomujti vyho-
dy bezlepkovej diéty. ,,Stravu-
jeme sa zdravsie, nekupujeme
lacné a nekvalitné potraviny.
\Vdaka’ celiakii sme o krok vpred,
pretoZe vieme, o jeme. >
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MUDr. Bogena PEKARKOVA, gastroenterologicka

MUDr. Dagmar NEMCSICSOVA, detskd
gastroenterologicka

Muika nemusi byt’ vsade

Prednedavnom ich povazovali
za cudakov, ktori jedli oddelene
od ostatnych. Dnes je celiakia
epidémiou tretieho tisicrocia,
hovori MUDr. BoZena Pekarkova
gastroenterologicka z poliklini-
ky v Trnave.

Rozsirenim vedomosti a zlepSe-
nim diagnostiky sa menia celo-
svetové tidaje o vyskyte celiakie
v populdcii. Tento trend potvr-
dzuju aj vysledky. ,, Kym v janudri
2004 sme mali v gastroenterolo-
gickych ambulanciach evidova-
nych 2 986 celiatikov, v janudri
2012 ich bolo uz 13 463. Celiakia
sa vyskytuje v kazdom veku, je

to najcastejsia pricina poruchy
vyZivy po pétdesiatke a niektor{
odbornici ju nazyvajt epidémiou
tretieho tisicrocia. Predpoklada-
ny vyskyt je jeden celiatik na sto
obyvatelov, hovori predsedkyria
Pracovnej skupiny pre celiakiu
Slovenskej gastroenterologickej
spolo¢nosti MUDr. Bozena Pe-
karkova.

PRIBUDAJU DEPRESIE
Neliecena choroba méze mat
za nasledok vazne zdravotné
poskodenia s nenapravitelnymi
dosledkami, ojedinele s nasled-
kom smrti. ,Crevné prejavy sa
vsak u celiakie prejavujti len asi
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v tretine pripadov, skor u deti

ako u dospelych. Preto je dolezité
informovat [udi aj o mimocrev-
nych prejavoch — o malokrvnosti,
rednuti kosti, posSkodeni pecene,
autoimunitnom zapale Stitnej 7la-
zy, aftach v istnej dutine a coraz

CastejSej neplodnosti. Vieme aj

o pacientoch, ktori dlhsi ¢as stra-
vili na psychiatrii, lebo trpeli dep-
resiami. Neskor sa zistilo, Ze mali
celiakiu. Po nasadeni bezlepkovej
diéty depresie postupne ustupili.”
Lieceny celiatik je plnohodnotny,
zdravy ¢lovek. Tento fakt viedol
aj k rozhodnutiu ministerstva
zdravotnictva, aby boli niektoré
vybrané bezlepkové potraviny
Ciastocne hradené zo zdravotné-
ho poistenia.

VIAC POCHOPENIA

Aké moznosti ma pacient s celia-
kiou - jaslickdr, skolkar, skolak
alebo Student ¢i zamestnanec —
pri stravovani v beznom Zivote?
Odbornicka uvazuje: ,,Iste, moze
si po veceroch varit obedy, nosit
ich v obedéri do Skoly ¢i do prace.
A ak ma $tastie, dovolia mu nie-
kde v katiku jedlo si ohriat. Nie
kazdy vydrzi tlak okolia a naze-
ranie do taniera, zatial ¢o ostatni
konzumuju svoje jedlo v jedalni
alebo v restaurdcii. Niektori to
riesia tak, Ze v spolo¢nosti radsej
nejedia, ¢o z nich v o¢iach dru-
hych robi ¢udakov. Pritom staci
Casto len trocha pochopenia zo

strany zamestnancov jedalne ¢i
restauracie. Celiatik totiz m6ze
jest méso, vajcia, ryzu, zemiaky,
ovocie, zeleninu a okrem niekto-
rych vynimiek aj mlie¢ne vyrob-
ky. Jedinymi zakdzanymi potravi-
nami st vyrobky z pSenice, raze,
ja¢menia a ovsa.”

POTRAVIN JE DOSTATOK
Moderna gastronémia uz do-
kéze pripravovat chutné jedla
bez zahustovania mukou. Ved

v mésovej polievke nemusia byt
rezance, krémové polievky mozu
byt zahustené varenym a roz-
mixovanym zemiakom. Mésa
grilované, varené, dusené, pece-
né nemusia mat $tavu bezpod-
mienecne zahusteni mukou.
Nahradi ju kukuri¢ny, pripadne
zemiakovy Skrob. ,Siet lekdrni

je dostato¢na. V kazdej z nich st
dostupné rozne druhy bezlepko-
vych muk, cestovin aj vakuované
chleby. Ak v ten deri nie je niekto-
ry sortiment v zasobe, distribtitor
vam ho do dvadsiatich Styroch
hodin na objednavku dovezie. Vo
vacsich mestach je viacero Spe-
cializovanych predajni, v ktorych
dostanete aj bezlepkové suroviny

Najprv vysetrenie, potom diéta
Vysetrenie krvi na dokaz protilatok robi imunoldg a gastroentero-
16g, ktory stanovi definitivnu diagnézu po ¢revnej biopsii. Dalsie
sledovanie je uz v jeho kompetencii. Ak ma celiakiu jeden clovek
vrodine, mali by sa dat vySetrit vSetci prvostupnovi pribuzni, teda

dieta, rodic, stirodenec. Lekari sa ¢asto
stretavaju s tym, Ze pacient ma podozre-
nie na celiakiu a zacne sam s bezlepkovou
diétou. O nejaky Cas sa rozhodne, ze sa
predsa len chce dat vysetrit. Ak je vSak uz
na diéte dlhsie, vySetrenia ni¢ neukazu.

a potraviny. Okrem spominanych
bezlepkovych potravin si treba
uvedomit, ze vela potravin je pri-
rodzene bezlepkovych. Vyzaduje
si to len voIu ich poznat a snahu
informovat sa o stravovani. Na
kazdom vyrobku si treba dosled-
ne preditat zloZenie.”

ZAKAZ VSTUPU?

MUDr. BoZena Pekarkova upo-
zornuje, ze nemozno akceptovat
odpoved: Neviem, ¢o to obsahu-
je, tak to radSej nejedzte! ,V pre-
vadzkach spolo¢ného stravova-
nia zvycajne celiatikovi poniknu
mésovy vyvar a kuracie prsia na
prirodno, samozrejme, bez soli

a akéhokolvek dochutenia, ved
je to diéta’. Pritom pacient s celia-
kiou moze jest jedlo ako zdravy
¢lovek, nalezite ochutené! Dnes
je mddne v reStaurdciach ozna-
Covat alergény v potrave. Je to
chvalyhodné dovtedy, kym nezis-
tite, ze v niektorych prevadzkach
ma ¢islo jeden, Co je pSenica,
kazdé jedlo - takze na dverach by
malo byt napisané ,zdkaz vstupu
pacientom s celiakiou®, Jednot-
ku ndjdete aj na listovom Saldte
ajedlach, ktoré ni¢ pSeni¢né ne-
obsahuju. Treba vsak vyzdvihntit
stupajtici pocet jedalni a reStaura-
cif, ktoré vedia pripravit bezlep-
kové jedlo kvalitne a chutne.”

'LNAZOR ODBORNIKA <+

Modna choroba? Urcite nie!

Lepok celiatikom poskodzuje sliznicu ten-
kého creva, vysvetfuje MUDr. Dagmar Ne-
mcsicsova zo sikromného gastroentero-
hepatologického centra v Bratislave.

Co je celiakia?

Definicii je viac, ale v podstate ide o trvalt
intoleranciu gluténu, teda lepku, u genetic-
ky predisponovanych Iudi. Pésobenim lepku
dochadza k aktivacii imunitného systému

a tvorbe protilatok, ktoré poskodzuju sliznicu
tenkého ¢reva. To ma za nasledok poruchu
vstrebavania Zivin. Sliznica moze byt tiplne
vyhladena, bez klkov. Celiakiu zaradujeme

k autoimunitnym ochoreniam, ¢o znamena,
Ze organizmus si vytvara protilatky proti vlast-

nym tkanivam. Je to akési ,.sebaposkodzova-
nie* organizmu.

Ako sa prejavuje? Tazko sa rozpoznava?

St typické prejavy, ktoré vidame u malych
deti, a hned nas napadne spojitost s celia-
kiou - hnacky, bolesti brucha, neprospieva-
nie, strata hmotnosti. Z dalsich priznakov
traviaceho systému to moze byt nafukovanie,
vracanie, zapcha. Z mimocrevnych prejavov je
to malokrvnost, rednutie kosti, poruchy rastu
u deti, neplodnost, tinava, bolesti hlavy, kozné
prejavy. Ak sa celiakia nelie¢i dlhodobo, na-
rasta riziko zhubnych nadorov ¢reva, lymfo-
mov. Je vsak vela ochoreni traviaceho traktu,
ktoré sa svojimi priznakmi podobajti celiakii.
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Napriklad pri hnackdch moze ist o zapalové
ochorenia ¢reva infekéného alebo neinfekéné-
ho p6vodu. Pri bolestiach brucha myslime na
zapal zalidka, vredovti chorobu, potravinové
alergie, Moznosti je vela, preto je velmi dole-
7ita spravna diagnostika.

Ako lekar zisti, e ide o celiakiu?

Najprv odoberieme krv na stanovenie Speci-
fickych protilatok — proti tkanivovej transglu-
taminaze, endomyziu a gliadinu. Diagnézu
definitfvne potvrdi histologicky nalez zo vzor-
ky tenkého creva, ktorti ziskame odberom pri
gastrofibroskopii. KedZe pristroj, gastrofibro-
skop, prechadza najprv zalidkom, je mozné
pri jednom vySetreni zistif aj pritomnost
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Helicobactera pylori. Malym detom a nespolupracu-
jlicim moZeme toto vySetrenie urobit v celkovej ane-
stézii. Diagnostika a vysledky vsak nemusia byt vzdy
jednoznacné, napriklad nemust vyjst typicky histo-
logicky nalez. Potom treba vySetrenia s odstupom
Casu opakovat. Prinosom je genetické vysetrenie,
ktoré sice neda jednozna¢nu odpoved, ¢i mate ce-
liakiu, ale pomoze v diagnostike spornych pripadov.
Ak je negativne, je velmi mala pravdepodobnost, Ze
by sa u vas v buducnosti celiakia prejavila. Potravi-
novymi testmi sa neda dokazat, pretoZe alergia na
pSenicu je uz ina diagndza.

AKk4 je liecba? Su nejaké tabletky?
Nie sti. Uéinkuje jedine prisna a celoZivotna bezlep-
kova diéta, bez kompromisov!

Pribiida dospelych pacientov medzi Styrid-
siatkou az Sestdesiatkou. V Amerike sa bez-
lepkova diéta stala hitom. Nejde o médnu
chorobu?

Urcite nie. Zlepsila sa diagnostika, pribudli pres-
nejsie labolatérne metédy na stanovenie protila-
tok. Svoj podiel na naraste celiakie ma mozno aj
nas zivotny $tyl a prostredie. Jeme inak techno-
logicky spracované potraviny ako pred tridsiati-
mi rokmi, dychame iny vzduch, pijeme ind vodu.
Definitivou odpoved nam vSak mozu dat az seri-
ézne Stidie a ¢as. Dalsi fakt je, Ze bezlepkova di-
éta sa s priaznivym efektom vyuziva aj pri inych
ochoreniach, napriklad pri skler6ze multiplex

a autizme. Aj tu ndm vSak chybaju rozsiahlejsie
studie, ktoré by potvrdili jej u¢innost.

L SF N >

MUDr. Martin LESTAN,
imunoalergiolog

Nie je to alergia

Nemylte si celiakiu s potravi-
novou alergiou, upozoriuje
MUDr. Martin Lestan z aler-
gioimunologického centra

v Presove a Sabinove.

Celiakiu si fudia casto zamie-
najt za alergiu na obilniny.
Potravinova alergia, naprik-
lad na pSeni¢nui mtiku, je vsak
iné ochorenie. Vtedy reaguje
organizmus na alergény na-
chédzajtce sa v obili alergic-
kou reakciou. Prvotné prejavy
alergie a celiakie vsak mozu
byt velmi podobné - v jednom
aj v druhom pripade sa vply-
vom ochorenia méze vyvijat
imunologicky zapal na sliznici
Creva. Zatial co pri celiakii or-
ganizmus reaguje na gliadin,
Co je ista zlozka lepku, autoi-
munitnym zapalom, v pripa-
de alergie sa rozbieha aktitny
¢i chronicky alergicky zapal.
Cast pacientov ma kombin4-
ciu oboch ochoreni - alergiu
na potraviny z mtiky a obilnin
a stibezne celiakiu.

V nasom centre ro¢ne za-
chytime desiatky pacientov,
ktori k ndm povodne prisli pre
uplné iné ochorenie. U mno-
hych ochorenie prebieha dlhé
obdobie skryto a s miernymi
priznakmi - trapia ich nap-
riklad opakované afty, vysev
na kozi ¢i inava. Skriningové
vySetrenie z krvi je u takého
pacienta namieste, nema vsak
stopercentnti zachytnost. Pri
podozrenti na celiakiu ho po-
sielame ku gastroenterologovi.
Ked7Ze vsak ide o autoimunit-
né ochorenie tenkého ¢reva, je
vhodné, aby ho vysetril aj imu-
noldg. Zistuje stav imunity,
vyluci pripadnu alergiu a patra
po dalsich autoimunitnych
alebo inych ochoreniach, ktoré
by mohli s celiakiou stvisie.
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Skupina potravin

CEREALIE, STRUKOVINY r L

Co mozete

ryZa, kukurica, pohanka, pSeno, amarant,
quinoa, vSetky strukoviny, séja

Co nesmiete, alebo treba
pozorne Citat zloZzenie

vSetko, v Com sa nachadza pSenica, ja¢men,
raz, ovos, obilna vlaknina, vegetarianske pro-
dukty - seitan, klaso, robi méso

MUCNE PRODUKTY bezlepkové mii¢ne produkty a vyrobky vietky ostatné
MLIECNE VYROBKY - neochutené mliecne produkty, bezlepkové jo- | tavené syry, ochutené syry, sprejové §lahacky,
x gurty, makkeé a tvrdé syry a tavené syry ochutené jogurty, jogurty s ceredliami
i W T B o & o B B R ; . b ‘
MASO . t...*! Cisté maso, bezlepkové mésové produkty mésové polotovary s prisadami, obalované,

v marinadach, ostatné masové vyrobky

Cerstvé ryby, rybie konzervy vo vlastnej Stave,
v oleji s povolenymi prisadami

rybie polotovary s prisadami, obalované, v ma-

rinddach, konzervované s omackou

ZELENINA zemiaky a zelenina — Cerstva, zelenina v octovych nalevoch, mrazené zeleni-
mrazend bez prisad nové zmesi so zakazanymi prisadami, kvasené
uhorky
OVOCIE ovocie - Cerstvé, mrazené bez prisad spracované ovocie — dZzemy, kompoty, susené

ovocie v poleve, ochutené, kandizované

ORECHY, SEMENA

Cisté orechy a semena

ochutené orechy, v poleve

TUKY Cisté zivocisne tuky a rastlinné oleje, vSetky ostatné
bezlepkové tukové natierky a margariny

SLADIDLA cukor krystalovy, kockovy, pravy med, praskovy cukor, glukézovy sirup,
agave sirup, stévia ja¢menny slad

PRISADY NA PECENIE bezlepkové: prasok do pecva, puding, vsetky ostatné

kukuricy skrob, zemiakovy Skrob, drozdie

DOCHUCOVADLA

ocot: vinny, jablény, ryZovy, bezlepkové: kecup,
tatdrska omacka, hor¢ica, majonéza, s6jova
omacka, bujon

liehovy ocot, dofarbované balsamico,

ostatné horcice, ke¢upy, omacky, bujony, vege-
ty s glutamanmi, instantné polotovary — poliev-

ky, omacky

BYLINKY, KORENIE

Cerstvé a susené bylinky, jednodruhové kore-
nie, bezlepkové zmesi korenia

ostatné bylinkové zmesi a zmesi korenia

NAPOJE * Cista voda a mineralky, Cisté dzisy, nearoma- | ochutené mineralky, dZasy s pridanou nede-
{ tizované Caje, zrnkova kava, vino, bezlepkové | finovanou vlakninou, aromatizované caje,
pivo instantna kava a kavovinové zmesi, alkohol
'\ z obilia, pivo
CUKROVINKY bezlepkové cukrovinky ostatné cukrovinky

LIEKY, VYZIVOVE DOPLNKY

obsahujtice zakdzané suroviny

OSTATNE

pridavné l4tky: E150 — karamel, E459 — beta-
cyklodextrin, E620-E625 — glutamany, E965 -
maltitol, E1400-E1452 — dextriny a Skroby

:.: —_—
k""x _hl

Chutne aj bez lepku

Ni¢ sa ned4 robit, bez ¢itania a
Studovania presného zlozenia
vsetkych potravin to nep6jde!
Pouzivajte prirodzene bezlepkové
suroviny a vyrobky, najlepsie, ak
st na etikete oznacené aj symbo-
lom preskrtnutého klasu alebo
napismi: bez lepku, bezlepkové,
bez gluténu, bezgluténové. Lepok
(glutén) je - zjednodusene - spo-
lo¢ny nazov pre bielkoviny, na-
chédzajuce sa v zrnach psenice,
ja¢menia, raze a ovsa, ktoré sposo-
buju problémy osobdm trpiacim
celiakou. Okrem tychto obilnin
patria k zakdzanym surovinam aj
vSetky ich odrody a u nds menej
zndme krizence (emmer, kamut,
durum, $palda, tritikale). Ne-
smiete jest ani Ziadne produkty
vyrobené z tychto surovin (chlieb,
pectivo, strithanka, bulgur, ces-
toviny aj kuskus, torty, kolace,

—— ‘-‘“‘ '-Jtﬁh

oplatky, susienky, piskéty). Tabu
st aj vyrobky s pridanim surovin,
ktoré mozu obsahovat skryty
lepok. Ide o skrob (jogurty, pu-
dingy, keCupy, dresingy, bujény,
zmrzlina, saldmy, parky, klobdsy,
konzervované ryby v omacke,

ale aj lieky ¢i vyzivové doplnky),
lieh alebo liehovy ocot (hor¢ica,
sterilizovand zelenina v octovom
naleve), glukézovy sirup (sprejo-
vé sTahacky, ¢okolady, sladkosti),
ja¢menny slad (pivo, kukuricné
lupienky), niektoré écka a arémy.
Takisto produkty, ktoré mohli byt

kontaminované pri vyrobe, aj ked

v zasade neobsahuju zakdzanu
surovinu. Vyrobcovia uz na tieto
skutocnosti zvacsa upozornuji
na obale vyrobkov napismi ,,vy-
robené v zavode spractivajlicom
lepok® alebo ,,m6ze obsahovat
stopy lepku®.

Lubica SEVCOVICOVA,
poradkyria pre vyZivu

Dajte si pozor

@ na kukuricné lupienky: Do vacSiny sa pridava jacmenny slad,
spoznate ich podla medovej farby, takze pouzivajte vyhradne tie,
ktoré su oznacené ako bezlepkove.

@ na s6jovi omacku: Priemyselne vyrabana obsahuje neSpecifi-
kované bielkovinové hydrolyzaty a glutamany, prirodna zase
vznika fermentdciou sdje a pSenice. Ako bezlepkovii nahradu
mozete pouzit prirodnt sdjovi omacku Tamari, ktora pSenicu
neobsahuje.

@ na praskovy cukor: Pridéva sa don Skrob, ktory posobi proti jeho
hrudkovateniu. Vyrobca nie vzdy definuje povod tohto Skrobu.
Preto pouzivajte radsej krystalovy cukor alebo iné sladidld. V pri-
pade potreby si cukor na praSok mozete zomliet aj doma.

@ na kontamindciu pri spracovani: Na bezlepkové potraviny pouzi-
vajte len vycleneny riad (dosky na krajanie, noze, hrnce, panvice,
varesky, plechy). Nepouzivajte ho na spracovanie inych potravin.
Niekedy sa da pouzit napriklad ¢isty mastny papier na dno ple-
chu.

Idete na nakup?

@ Cim zloZitejSie je spracovanie vyrobku s vi¢im po¢tom prisad,
tym vadsie je riziko kontamindcie lepkom. Ak sa d4, kupuijte rad-
Sej zakladné vychodiskové produkty a cielovy si vytvorte. Ldimete
si hlavu nad tym, ¢i je dresing bezlepkovy? Lahko si ho vyrobite
doma z bieleho jogurtu a vlastnych prisad. Ak mate radi ochute-
né jogurty, staci vam opét biely jogurt a lyzicka dobrého dzemu
a pohankovych vlodiek alebo lyzicka medu a hrst nasekanych
orechov. Ulahdite si aj nakupy, kedze vam staci kupit jeden druh
jogurtu.

@ Sladkosti? Urcite sa d4 existovat aj bez nich. Ked vSak uz mate vy
alebo vase dieta chut na nieco sladké, sktste urobit pohankové
palacinky bez cukru. Upecte ich na kvalitnej neprilnavej panvici
a naplite tvarohom s trochou domaceho dzemu. Ak mate malo
Casu, siahnite po neochutenom nesirenom susenom ovoci.

@ Vyuzivajte prirodzenti bezlepkovost Cerstvej zeleniny a ovocia.
Pridavajte ich ku kazdému jedlu, obsahujti vela vlakniny, ktora
pomoze traveniu a doda telu potrebné prirodné vitaminy.



Sme lepsi ako Cesi!

Podla ¢eského gastroentero-
l6ga prof. MUDr. Premysla
Fri¢a, DrSc., ma geneticka
dispoziciu $tvrtina populacie.
O tom, ¢i sa ochorenie vyvi-
nie, rozhoduju d'alSie faktory.
, U zdravého ¢loveka sa musi
vyvinuf slizni¢na bariéra,
ktora oddeluje ¢revo od dal-
sieho telového prostredia.
Bariéra pocas prvého roka
Zivota postupne dozrieva. Ak
je jej funkcia dobra, nositel
rizikového génu ma sancu, Ze

neochorie,“ uviedol odbor-
nik pre CTK. V Ceskej repub-
like je asi stotisic celiatikov,
chorobe netusi. Iba asi pét-
nast percent pacientov ju ma
diagnostikovanu. MUDr. Fri¢
upozoriuje, Ze na rozdiel od
Slovenska, v Ceskej republike
poistovne nehradia prispe-
vok na zakladné bezlepkové
potraviny, hoci bezlepkova
diéta je pre chorych jedinou
ucinnou liecbou.
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Naozaj schudnete?

Aktualny hit z Hollywoodu - bezgluténova diéta! Stavili
na niu hviezdy ako Gwyneth Paltrowova a Jesica Alba.

Krasky vylucili zo svojho jedalneho listka vSetky potraviny,
ktoré obsahuju lepok. Tvrdia, Ze po tejto diéte sa dokazu bez
problémov napasovat do supertzkych dzinsov a si nabité
energiou. Bezlepkovd diéta md vela spolo¢nych ¢ft s popu-
larnou nizkosacharidovou diétou. Ak sa totiz vzdate chleba
a cestovin, vyhnete sa nielen lepku, ale aj cukrom, ktoré
tieto jedla obsahuju. Na tanier si nalozite ryzu, kukuricu, ze-
miaky, ovocie a zeleninu.

Podla istej Studie trendovu bezlepkovt diéti uprednostiiu-
je az dvadsatdevét percent Ameri¢anov. Kardioldg a autor
bestsellerov Wiliam Davis je presvedceny, Ze robia dobre.
Tvrdi, Ze dnes jeme tiplne ind pSenicu ako nasi predkovia
pred desattisic rokmi. Oni pestovali prirodzeny produkt, su-
Casni producenti sa vSak z komer¢nych dévodov zameriava-
jlina geneticky upravovant zmes z roznych odrod. Ta obsa-
huje aZ patdesiat percent lepku, zatial ¢o pred polstoro¢im
to bolo iba pét percent. Nas traviaci systém sa podla Davisa
nestihol v takom kratkom Case prisposobit zmene, preto je
moderna psSenica chronicky posobiaci jed a Skodi nielen ce-
liatikom, ale aj zdravym fudom.

Niektori zahrani¢ni odbornici na vyzivu vak kritia hla-
vou. Myslia si, Ze robit mddny trend z diéty, ktord musia
cely Zivot prisne dodrziavat ludia s celiakiou, je nezmyselné
anemoralne. Okrem toho, bezlepkové potraviny st ovela
drahsie a navyse, takym stravovanim urcite neschudnete!
Vedci z univerzity vo Wisconsine tvrdia, Ze va¢sina bezgluté-
novych nahrad ma vyssi obsah tuku nez bezné potraviny.ll

Extra priestor len za 500 €

Staci tak malo a z 5-dverového modelu mate kombik

12 390 €

Teraz navySe ziskate na cel( rok zadarmo

3-NASOBNE POISTENIE

« povinné zmluvné poistenie

« havarijné poistenie
« poistenie straty zamestnania m

P

Vedci pomozu

Vedci zo Slovenskej akadémie vied vyvinuli vysokocitlivi
metddu, ktora celiatikom ul'ah¢i zivot.

P7-123517/01
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Nova met6da sa vola proteomika a pomocou nej bude mozné
v potravinach vypatrat aj velmi malé mnozstva pSeni¢nych
bielkovin, ktoré sposobujt celiakiu a rozne alergie. ,Proteomickd me-
téda komplexne analyzuje celiakalne proteiny a je citlivejSia ako bez-
ne pouzivand imunologicka metéda, ktora ich stanovuje na principe
protilatok,“ vysvetluje $éf Stvor¢lenného vedeckého timu Mgr. Martin
Hajduch, PhD., z Ustavu genetiky a biotechnoldgii rastlin SAV. Ide o
zékladny vyskum, ktory poméze vedcom priamo sa zaoberajicim vy-
skumom celiakie. Vysledky sttidie uverejnil uznavany eurdpsky vedec-
ky casopis Journal of Proteomics.
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The Power to Surprise
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DOSTUPNE AJ
NA STVRTINKY
BEZ NAVYSENIA

Iba u nas ziskate novinku na slovenskom trhu - poistenie straty zamestnania.
Odteraz moézete byt Uplne bez obav. V pripade straty zamestnania od vas
odkupime vozidlo za plnd sumu.

Kia Motors Sales Slovensko, s.r.o. Uvedena cena 12 390 € je cena za model cee'd 1.4 CVVT vo vgbave LX po zapotitani zlavy 900 € a pri platbe v hotovosti. Cena za model cee'd
Sportswagon 1.4 CVVT vo vgbave LX je 12 890 € po zapocitani zl'avy 1400 € a pri platbe v hotovosti. Blizsie informacie o moznosti platby na stvrtinky, aktualnych cenach, ponuke
a poisteniach sa dozviete u kazdého autorizovaného predajcu Kia. Poistenia poskytujeme v spolupraci s poistoviiou Allianz. Kombinovana spotreba 4,2 - 6,5 1/100 km, emisie CO

113 - 149 g/km. Zaruka 7 rokov/150 000 km, podrobnosti najdete v zmluvnych podmienkach. Fotka je ilustratna )




