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UVOD

Ahoj, jmenuju se Denisa a jsem od narozeni celiak. V ruce pravé drzite néco,
co bych nazvala takovou mou bezlepkovou priruckou, o kterou bych se
s vami véemi chtéla podélit.

To, Ze jsem celiakem uz od narozeni, pro mé znamena, ze cely sv(j Zivot dr-
zim bezlepkovou dietu. Pres viechny peripetie spojené s bezlepkovym dét-
stvim, postupnym se szitim s dietou a jejim prijetim jako nezbytnou casti
mého Zivota, jsem se v roce 2019 dostala az ke psani bezlepkového blogu.

Blog je skvélou platformou, prostfednictvim které mdze ¢lovék ostatnim
néco predat. Informace na ném ale nebudou nikdy ucelené a preklikavani
mezi jednotlivymi ¢lanky mGze byt inavné. Proto jsem uz prakticky od za-
¢atku blogovani snila o tom, Ze jednou vydam knihu. Knihu, ve které budou
od zacatku aZz do konce popsané vsechny mé bezlepkové zkusenosti, nasbi-
rané informace a recepty, které bych rada predala alergikovi na lepek nebo
zacinajicimu celiakovi. Anebo bych se jejich prostrednictvim chtéla podélit
o svij pohled na véc s témi, ktefi uz s bezlepkovou dietou Ziji delsi dobu.

Lepek je obsaZen v jedné ze zakladnich plodin, na které byl lidsky Zivot na
zemi dlouha léta prakticky zaloZzen - v pSenici. Co ma tedy clovék délat,
kdyz mu diagnostikuji alergii na lepek nebo rovnou celiakii? Ze zacatku to
vSechno mize vypadat hodné strasidelné. V dnesni dobé uz psenice nastés-
ti nenf tak nepostradatelnou surovinou. Na nasledujicich strankach bych
vam chtéla poradit, jak se s bezlepkovym Zivotem poprat. Chtéla bych vam
predat tipy, jak si ho udélat jednodussi, a tfeba vas i inspirovat k novému
pohledu na véc.

Prvni ¢ast knihy vam poslouZi jako takovy navod jak postupovat, kdyz se
pustite do bezlepkového vareni a peceni. Pfedstavim vam jednotlivé bezlep-
kové mouky a shrnu, kterd je na co vhodna. Poradim vam, jak bezlepkové
obalovat nebo treba zahustovat. Jelikoz bezlepkova dieta neni jen o zméné
ve vareni a peceni, ale ruku v ruce s ni jde také celkova zména ,zivotniho
stylu”, mam pro vas pfipravené i tipy, které vam muzou pfijit vhod v kazdo-
dennim bezlepkovém zivoté.

V druhé &asti knihy na vas ¢eka celkem padesat slanych i sladkych bezlep-
kovych receptl. Nékteré z nich jsou uz opravdu léty ovérené, protoze jsme
podle nich s mamkou pekly, uz kdyz jsem byla mala. Nékteré dalsi recepty
jsem naopak vymyslela pfimo pro tuhle kucharku.



Zaroven je pro mé dualezité hned na Gvod zminit jednu véc: Nejsem doktor
a nemam vzdélani v zadném oboru zaméreném na vyZivu. Prosim vas, abys-
te na tuto knihu koukali spi$ jako na zkusenost celiacky, kterd s bezlepko-
vou dietou Zije uz 26 let.

Na této kuchafce jsem pracovala pres rok a nechala jsem v ni kus svého

srdce. V&fim, Ze je to na ni znat. Pohodlné se usadte a miZzeme se do toho
pustit.
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a socialnich sitich zacala vic a vic pfichazet do kontaktu s dalsimi ce-

liaky / alergiky na lepek. To mi hodné otevrelo oci. Naucilo mé to, ze
kazdy bezlepkovy pfibéh je unikat. Celiakie nebo alergie na lepek se mlze
projevit v jakémkoliv véku a za rliznych okolnosti. MizZe mit riizné priznaky
a i podoba po diagnéze mze byt jind. Nékomu na celiakii mdzou pfijit kv{-
li stfevnim potizim, nékdo ma kozni projevy, nékomu se mliZze projevovat
treba jen zvySenou Gnavou. A nékomu maze byt Silené zle... jako mné. Rada
bych se tu s vami na Gplném zacatku knihy podélila o ten sv(ij bezlepkovy
pribéh. Treba se v ném nékdo najdete. Treba vam to pfipomene vaseho

Vv

blizkého. Nebo vam tfeba jen rozsifim obzory, jak to celé mdze taky byt.

V poslednich letech jsem diky své bezlepkové aktivité na internetu

MUj bezlepkovy pfibéh trva prakticky cely mdj Zivot. Zacal se psat nékdy
zalatkem roku 1998, kdy mi byl necely rok.

Jsem asi trochu rarita. | kdyZ se Casto jedna o dédicné onemocnéni, u nas
v rodiné o nikom s celiakii nevime. Je ale pravdou, Ze celiakie mize byt
i skrytd a mdze se projevit az v dospélosti, nebo dokonce i ve stafi. Prijde mi
ale zvlastni, ze se mi zacala projevovat uz hned po narozeni, i kdyz ji nikdo
jiny z rodiny nema. Ono kdovi, tfeba by se v mém rodokmenu nasel néjaky
prapradéda nebo prateticka pres koleno, ktefi mohli mit podobny problém.

JelikoZ se mi celiakie zacala projevovat, kdyz jsem byla jeSté miminko, velka
¢ast mého pribéhu nemize vychazet z mych vlastnich vzpominek, ale spis
z vypravéni moji mamky a ostatnich ¢lent rodiny. Asi je lepsi, Ze si to nepa-
matuju, jelikoZ to bylo opravdu trapeni. Navic jsem to vSechno slysela uz
tolikrat, ze mam pocit, jako bych si to i j4 sama pamatovala.

Jak to zacalo

Kdyz mi byl sotva rok, zacala jsem mit zazivaci problémy. Zdalo se, Ze pro-
blémy prichazeji snad po vsem jidle, které mi mamka dala. Zacalo proto
béhani po doktorech, které ale moc zdarny konec nemélo. Problémy dospé-
ly az do bodu, kdy jsem musela byt hospitalizovana v nemocnici (a mamka
samoziejmé se mnou). Podstupovala jsem jedno vySetfeni za druhym, ale
bez jasného vysledku. Prvni testy na lepek i na dalsi alergeny byly negativni.
S mamkou jsme v nemocnici stravily dlouhé tydny (dokonce jsme tam byly
i v.dobé legendarniho Nagana). Babic¢ka mi vzdycky vypravi, jaky o mé méli
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strach. Vyzivu jsem dostavala uz jediné skrz kapacku a byla jsem hodné pod-
vyzivena. Uleva pfisla v momenté, kdy doktofi kone¢né potvrdili, Ze problé-
mem byl celou dobu lepek.

No, Uleva... asi jsme my vsichni celiaci / alergici na lepek zazili hodné podob-
ny pocit. Na jedné strané stoji obrovska uleva, kdy ¢lovék konecné zjisti, co
za tim celou dobu stélo, a mdze s tim zadit néco délat. ProtoZe pocit, ze vam
je zle a vlastné ani nevite z ¢eho, je hodné frustrujici. Na druhé strané ale
prichazi zmatenost. Novych informaci je spoustu. Je pfirozené mit strach
z neznamého a z toho, jak moc se nas dosavadni Zivot bude muset po dia-
gnoze celiakie / alergie na lepek zménit. Velkou ranou mlize byt hlavné to,
7e celiakie je na cely Zivot. Ze vlastné neexistuje zadny lék a budete se s ni
muset naudit Zit (to se netyka alergie na lepek, ktera mize ¢asem odeznit).

Moje bezlepkové zacatky

Co si budeme povidat - byt celiakem na prelomu let 1999 a 2000 nebyl
74dny med. Siroko daleko jsme méli jen jeden maly obchod se zdravou vyzi-
vou, kde méli i bezlepkovou sekci. VétSinou tam nabizeli jednu bezlepkovou
smés na peceni, kukufi¢nou mouku, strouhanku, tak dva druhy susenek
a kukufi¢né kfupky. Na takovych téch klasickych kukufi¢nych kifupkach pro
batolata jsem prakticky vyrostla.

SloZeni vSech potravin bylo dlouhé jako telefonni seznam a nebyla povin-
nost alergeny vyznacovat. Nebyl internet a informaci bylo hodné malo. Ne-
bylo vlastné ani odkud Cerpat inspiraci na bezlepkové recepty. Pro mamku
to byla opravdu vyzva. Oblas doma s ismévem na rtech vzpominame na
mamciny prvni pokusy o bezlepkové peceni. Pokud jste tfeba pravé ted ve
fazi svych prvnich bezlepkovych pokus(, tak mi vérte, Ze na to taky jednou
budete vzpominat s Gsmévem.

Bezlepkové détstvi

Bezlepkové détstvi nebyla vzdycky prochazka rGizovym sadem, co si bude-
me povidat. Malé dité prosté nedokaze pochopit, pro¢ néco jist miize a néco
jiného ne. Hlavné kdyz vidf, Ze ostatni déti to jedi a je jim dobre. Vzpomindm
si na nékteré situace z rodinnych oslav nebo seslosti s prateli, kde bylo vice
déti, a ja prosté nemohla za boha pochopit, pro¢ si nem@zu dat to samé co
ostatni. Pro¢ si mdzu néktery druh kfupek dat a jiny ne, i kdyz ostatni je jedi.
Ditéti prosté nevysvétlite, Ze mu streva funguji jinak nez ostatnim.

Takovych situaci ale nastésti nebylo tolik. Moje rodina celiakii dobre pfijala
a dokazala mi spoustu véci prizplsobit. Kdyz jsem chodila do Skolky, vZzdyc-
ky jsem si brala vlastni svacinu a chodila jsem domi pred obédem, protoze
domlouvat bezlepkové jidlo nebylo mozné.
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