Jak se stravovat bez lepku
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Celiakie je stdle ¢astéjsim onemocnénim. Tato choroba je zpuisobena nesndsenlivosti lepku. Jednd se
0 nemoc autoimunitni a postizeny se musi s omezenim potykat dozivotné. Co to znamend v praxi?
Celiakie se projevuje jako poskozeni tenkého streva. Coz obndsi travici potize, hubnuti zddnlive bez
priciny a radu dalsich neprijemnych projevil.

Co je celiakie a jak s ni bojovat

Proto je nutné lepek neboli gluten z jidelniCku zcela vyradit a prejit na konzumaci specialnich
bezlepkovych potravin. Takovouto dietou mizeme docilit toho, Ze nemocny zadné subjektivni potize
nepocituje a miize prozit zivot bez jakychkoli komplikaci.

Vynechat by osoby trpici celiakii mély v prvni radé obilniny, které jsou klicCovym zdrojem lepku. To
znamena predevsim mouku a vSe, co je z ni vyrobeno. Nutné je nahradit tyto potraviny bezlepkovymi
alternativami.

Dnes v sortimentu bezlepkovych potravin existuji jak zakladni suroviny, jako je pravé mouka
(kukuri¢nd, pohankova atd.), tak i jiz hotové vyrobky, napriklad bezlepkovy chléb ¢i jiné pecivo,
pripadné specialni sladkosti. V prvnich fazich diety je rovnéz vhodné se vyvarovat téch druht ovoce
a zeleniny, které maji tuhou slupku, eventualné jadra. Pripustnou stravu tvori brambory, ryze,
lusténiny, ryby, vejce atd.

Jak si pri celiakii sestavit jidelnicek

Svuj jidelnicek je tak nutné témto limitim prizpusobit. Méli byste se v prvni radé naucit ¢ist slozeni
jednotlivych produkti. V pripadé, ze si nejste jisti jeho vhodnosti, poradi vam napriklad prehledy na
internetu a adekvatni radou by vam méli byt napomocni téz primo v obchodech.

Neobejdete se stejné tak bez urcitého ¢asu straveného v kuchyni. Zpocatku si totiz musite zvyknout
na bezlepkové recepty, pozdéji se nicméné naucite v surovinach lépe orientovat a ¢as nutny pro
pripravu jidla se vam citelné zkrati. Opét vam bude inspiraci zejména internet. Mnoho kupovanych
potravin jako jiz zminovany bezlepkovy chléb navic neni nutné kupovat, ale mizete si ho pripravit i
sami.

Vhodné je sestavit si jidelnicek dopredu a udélat si plan na zhruba tyden. Predejdete tak tomu, ze
vam bude jidlo zbyte¢né prebyvat a pomérné drahé potraviny budete muset vyhazovat.


http://www.celiakshop.cz/cz/shop/bezlepkove-pecici-smesi/

