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Dostává se vám do ruky kniha, která má být pomocníkem a rád-
cem při dodržování diety. Žijeme v moderní době, kdy se neustále 
rozšiřuje svět věcí kolem nás. S novými poznatky vědy přibývá 
využití nových technologií a různých látek, které nám naše ma-
tička Země nabízí. Objevují se nové možnosti, jak si ulehčit běžný 
den, máme automatické pračky, myčky nádobí, trvanlivé potra-
viny, různé polotovary a hotové pokrmy. Je na každém z nás, jak 
dalece využije všech vymožeností naší doby. 

Možná že patříte mezi lidi, kteří si uvědomují, že všeho moc 
škodí, a toužíte po určitém kontaktu s přírodou, s jejími přiroze-
nými zákonitostmi, se svým tělem a jeho signály. Třeba právě vaše 
nemoc vás nutí zastavit se a přemýšlet, jak dělat některé věci ji-
nak, lépe. 

Intolerancí různých potravin nebo jejich složek v posledních 
desetiletích přibývá, proto se také objevují nové a nové diety. Ně-
které z nich jsou prvořadým terapeutickým prostředkem, jinými 
slovy při jejich dodržování se nemoc stabilizuje, neobjevují se zdra-
votní komplikace a jedinec – velmi často dítě – se zdravě vyvíjí.

Tato kniha je pomocníkem pro lidi, kteří by měli dodržovat 
bezlepkovou nebo bezlaktózovou dietu, rady v ní naleznou i lidé 
s alergií na některé potraviny. Obsahuje základní informace ke 
každé z uvedených diagnóz. 

Více pozornosti je věnováno dietám, vzorovému jídelnímu líst-
ku a recepturám pokrmů. Naší snahou bylo vybírat pokrmy, 

Slovo úvodem
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v nichž jsou obsaženy „živé“, tedy původní potraviny. Tyto jsou 
nositelkami celé řady pro naše tělo nepostradatelných látek, které 
napomáhají udržení zdraví. Ano, čtete správně, i s určitým diet-
ním omezením lze usilovat o plnohodnotný život ve zdraví. Krát-
ká informace o některých z těchto potravin se nachází za 
re ceptu rou pokrmu, který ji obsahuje.

Receptury jsou psány pro čtyři osoby, není-li uvedeno jinak. 
Recepty na chléb, pečivo a moučníky jsou napsány pro více porcí – 
vždy celá dávka na plech, do formy. Pomocí ikon u názvu pokr-
mu zjistíte, zda je recept vhodný pro vaši dietu.

– recept není vhodný pro bezlepkovou dietu

– recept není obecně vhodný pro bezlaktózovou dietu. 
Přesto si jej přečtěte a individuálně posuďte jeho vhod-
nost pro vaši dietu. 

Někdy stačí mléko nahradit například sójovým nebo vodou, jindy 
inkriminovanou potravinu vynechat.

Na konci knihy je kapitola Můj nutriční deník, která obsahuje 
několik volných stran pro vaše poznámky. Vhodné je zaznamenat 
si například nově objevené potraviny a jejich složení, kontakty na 
dodavatele méně obvyklých potravin, nové receptury, anebo opač-
ně potraviny, které vám způsobily potíže nebo vám nechutnaly. 
Záleží jen na vás, jak volné listy využijete.

Přeji vám prima dny s chutnými pokrmy. Ať je vám vaše dieta 
inspirací k novým kulinářským zážitkům, a ne nutným zlem, 
které vás omezuje.

Dagmar Kovářů
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Co je to celiakie? 

Slovo celiakie pochází z řeckého slova koiliakos, tzn. trpící střev-
ními obtížemi.

Celiakie je označována také jako glutenová enteropatie, celia-
kální sprue nebo netropická sprue. Jde o chronické střevní 
onemoc nění charakterizované trvalou nesnášenlivostí lepku (glu-
te nu). I když se jedná o vrozené onemocnění, nemusí se objevit 
ihned po zařazení potravin s obsahem lepku do stravy (po 6. mě-
síci života), ale často také v pozdějším věku vlivem infekce, 
stresu, v těhotenství u osob s genetickou predispozicí. Celiakie 
tedy může propuknout v jakémkoliv věku. 

Celiakii je třeba odlišit od syndromu poruchy vstřebávání (tím 
se ale může projevit) a od alergie na lepek.

Syndrom poruchy vstřebávání

Syndrom poruchy vstřebávání se projevuje řadou příznaků: zvra-
cení, dlouhodobý průjem, nízký váhový přírůstek nebo naopak 
úbytek, u malých dětí malým růstem a sekundární anémií (chu-
dokrevností), nedostatkem železa, vápníku atd.
Příčiny tohoto onemocnění jsou velmi různé:
• vrozené – např. vrozený neúplný vývoj střevních klků, nedo-

statek enzymů
• získané – např. po resekci střeva (operační odstranění)

Celiakie
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Ce l i ak i e

Alergie na lepek

Zatímco celiakie je celoživotní onemocnění, u alergie jsou nejin-
tenzivnější projevy v prvních letech života a později mohou úplně 
vymizet, a není tedy již potřeba dodržovat bezlepkovou dietu.

Jak často se celiakie vyskytuje?

Výskyt celiakie je asi 3 osoby na 1 000 obyvatel. Pokud je v rodině 
přítomna celiakie, je riziko onemocnění asi 10%. U diabetiků 1. typu 
a u pacientů s onemocněním štítné žlázy je riziko onemocnění 5%. 

Objevuje se celiakie pouze u dětí?

Ne. Jedná se o celoživotní onemocnění, které může propuknout 
kdykoliv, nejen u malých dětí, ale i školáků, dospívajících, 
dospělých. 

U starších osob se často projeví skrytě, tzv. tichá forma. Ne-
objevují se typické příznaky, ale projeví se např. jako osteopo-
róza (měknutí kostí).

Co je to lepek?

Lepek neboli gluten je bílkovina rozpustná v alkoholu, neroz-
pustná ve vodě. 

Kde se lepek nachází?

Nachází se pod různým označením v některých obilovinách, a to:
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Ce l i ak i e

• v pšenici – gliadin
• v žitě – sekalin
• v ječmeni – hordein
• v ovsu – avenin

Toxicita výše uvedených bílkovin se liší. Nejvyšší toxicitu má 
gliadin, pak sekalin, hordein a nakonec avenin. Toxicitu neovliv-
ňují technologické procesy, takže škodlivé není jen syrové zrno, 
ale všechny výrobky z těchto obilovin.

Formy celiakie

• Klinicky rozvinutá – projevuje se syndromem poruchy vstře-
bávání. Nemocný má denně jednu až několik nepravidelných, 
objemných stolic, tukového a pěnovitého vzhledu. Dítě váho-
vě neprospívá, neroste. Dospělý hubne. 

• Němá forma – malé příznaky, případně bez příznaků. Vysky-
tuje se častěji než rozvinutá forma. Dochází k zániku střevních 
klků tenkého střeva. V krvi jsou přítomny i přes absenci pří-
znaků specifické protilátky, tzv. markery celiakie.

Projevy celiakie

Projevy jsou velmi různorodé. Zejména u němé formy celiakie 
dochází k mimostřevním projevům, např:
• kůže – např. ohraničené vypadávání vlasů, Dühringova nemoc
• nervový systém – např. migréna
• psychika – např. schizofrenie, deprese, porucha paměti po 

60. roce života
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