
Autoimunitné ochorenie u  vás prepuklo v  roku 
2007, pár mesiacov pred olympiádou v  Pekingu. 
Bolo to náročné?
Pred každou z  olympiád sa mi, paradoxne, 
niečo pošramotilo v imunite. Najskôr napad­
la moju štítnu žľazu – bolo to pred Sydney, 
a potom, pred Pekingom, aj moje tenké črevo 
– a spôsobila mi celiakiu.
Ako sa u vás prejavovala celiakia?
Dlho som ignorovala varovné príznaky or­
ganizmu, vysvetľovala som si to raz tým či 
oným, ale nakoniec ma to dostihlo. Mala 
som nevysvetliteľné návaly únavy, zrazu pri­
šla taká únava, že človek nevládal nič, len se­
dieť. Pridružili sa problémy s  trávením ako 
nafukovanie, bola som zavodnená, často som 
mala pocit, že pichnite do mňa a vyfučte ma. 
Počas súťaží mi to spôsobovalo veľké pro­
blémy. Potrava sa nikam neposúvala, jedlo 
mi stálo v  krku. Môj organizmus už nevlá­
dal, objavili sme to s  lekármi v  pokročilom 
štádiu, na  vine bola celiakia – intolerancia 

lepku, mala som celkom rozhodený me­
tabolizmus. Ak som sa chcela vrátiť späť, 
musela som si vytvoriť nový režim a jedál­
niček, čo nebolo jednoduché, najmä nie 
na olympiáde v Číne. Čo na tom, že jedia 
ryžu, ktorá je síce v  poriadku, ale sójová 
omáčka je v Číne úplne vo všetkom, takže 
to bolo nepríjemné.
Ako dlho ste sa dávali do poriadku?
Celiakiu mi diagnostikovali pár mesiacov 
pred olympiádou v Pekingu, po diagnosti­
kovaní trvá upravenie vstrebávania živín 
aj niekoľko rokov, regenerácia organizmu 
neprebehne zo dňa na deň. Veľké prízna­
ky mi vymizli do  dvoch týždňov, ale iné 
komplikácie, ako napríklad vstrebávanie 
železa, čo je pre športovcov dôležité kvô­
li dýchaniu, doteraz nemám v  poriadku, 
som málokrvná. Pravidelne užívam pro­
biotiká, pomáhajú mi. Hoci stopercentne 
dodržiavam celiatickú diétu, ak ich presta­
nem brať, trávenie nefunguje tak, ako má.
Ako na vás účinkovala diéta? Schudli ste?
Práve naopak. Kým mi ochorenie diagnos­
tikovali, mala som veľké úbytky na váhe; 
keď som začala jesť celiatickú stravu, zača­
la som priberať. Na začiatku mi tiež vyšla 
dosť vysoká laktózová intolerancia, ale to 
bolo spôsobené tým, že organizmus bol 
rozhádzaný, po pol roku som začala zavá­
dzať mlieko a, našťastie, je to v poriadku. 

Ktoré z jedál s obsahom múky vám chýbajú? 
Rožky a  pečivo celkovo sú v  Amerike iné, 
také vatové, takže vynechať to z  jedálnička 
mi nerobilo problém. Skôr mi chýba naprí­
klad to, že si nemôžem dať v  cukrárni zá­
kusok ku káve. Keď sme boli s rodinou  vo 
Francúzsku, všade rozvoniavali bagety, vte­
dy mi to chýbalo, ale nie denne, sú to skôr 
také momenty, keď by som si dala niečo 
»normálne«. Ale všetko sa dá nahradiť.
Pri celiakii je možné, že ju zdedia aj deti.  Ako ste 
riešili zavádzanie lepku u svojich detí?
Lepok som im zavádzala celkom skoro. 
Od  6. mesiaca som im dávala klasické prí­
krmy, potom aj kaše s  lepkom a, našťastie, 
nemajú problémy.  
Ako varíte doma? Bez lepku?
Väčšinou varím len jedno bezlepkové  jedlo 
pre všetkých. Keď varím cestoviny, tak vtedy 
si uvarím vlastné. Nie je s tým problém. To, čo 
sa zvykne bežne zahusťovať múkou, doma za­
hustím kukuričným alebo zemiakovým škro­
bom alebo použijem bezlepkovú múku. Pa­
lacinky väčšinou robím z bezlepkovej múky 
pre celú rodinu, keď viem, že sa celá várka zje 
hneď. Ak robím väčšie množstvo, vtedy pou­
žijem klasickú múku pre ostatných, lebo bez­
lepkové palacinky sa »rozsýpajú«, na  druhý 
deň už nie sú také dobré.  Ale všeobecne jedlá 
s bezlepkovou múkou, keď sú čerstvé, chutia 
veľmi dobre, rozdiel ani nespoznáte!

A hoci prešlo vyše 2000 rokov, skúsenosti dneš­
ka známy výrok potvrdzujú. Keď organizmus 
nedokáže bežne akceptované potraviny pre­

meniť na živiny, nielenže skonzumovaná strava ostá­
va nevyužitá, telo na  ňu reaguje patologicky. Opis 
ťažkostí pri jeho neliečení je až zarážajúci: nadúva­
nie, plynatosť, bolesti brucha, nadváha a či, naopak, 
podvýživa, koliky, hnačky, zápaly čriev, ženské pro­
blémy, neplodnosť, migrény. A  pritom stačí málo, 
spoznať tú svoju potravinu a vylúčiť ju z jedálnička 
– už navždy!�
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Jedlo ako 
priateľ

Na prvý pohľad diétne raňajky či desiata, ako sú čerstvý chlebík 
a pohár mlieka, mnohým ľuďom spôsobujú zdravotné ťažkosti. 
Konkrétnejšie pšenica, raž a lepok v pečive alebo mliečna 
laktóza, bielkoviny v mlieku. K nim prirátajme sóju, vajcia 
a ešte mnoho ďalších zložiek stravy, ktoré môžu stáť 
za vzmáhajúcimi sa potravinovými intoleranciami. „Čo 
je jednému jedlom, inému môže byť jedom,“ povedal 
už 75 rokov pred n. l. antický mysliteľ Lukrécius. 

Kde sa nachádza lepok?
Lepok je zmes bielkovín, ktoré sa vyskytujú 
v pšenici, žite, jačmeni a ovse. Pri bezlepko­
vej diéte je preto nutné úplne ich vyradiť 
z jedálnička. Tieto obilniny obsahujú okrem 
lepku aj iné bielkoviny, na ktoré tiež môže 

vzniknúť alergia.  Ako náhradu 
klasickej múky celia­
tici vo svojej kuchyni 

používajú pohánkovú, 
kukuričnú, mandľovú, 
gaštanovú, kokosovú, 
ryžovú, pohánkovú, ama­
rantovú múku – portfólio 
bezlepkových produk­
tov sa, našťastie, stále 
rozširuje a bez problémov 

ich už kúpite v bežných potravinových 
reťazcoch. Špecifickejšie potraviny nájdete 
v obchodoch so zdravou výživou. Bezlepko­
vé potraviny sú označné symbolom preškrt­
nutého obilného klasu. Pri nákupe bežných 
potravín by si celiatik mal vždy preštudovať 
zloženie, pretože lepok sa môže skrývať aj 
v mliečnych potravinách či mäsových vý­
robkoch a ich požitie by mu mohlo spôsobiť 
zdravotné problémy. 

Najvýznamnejšia slovenská plavkyňa patrí 
medzi najúspešnejšie plavkyne svetovej 
histórie. Málokto vie, že Martina (39) je už 
roky celiatička a pod dozorom slovenských 
lekárskych špecialistov preplávala 
posledné roky svojej športovej kariéry.

Celiakia nebráni užívať si život naplno

Na 4 porcie (16 kusov) 
Potrebujete:
 150 g zrelého 
banánu  100 g 
špaldovej celozrnnej 
múky  250 ml ryžové-
ho alebo ovseného mlie-
ka  15 g vanilkového cukru  
1 čajovú lyžičku prášku na pečenie bez 
fosfátov  štipku morskej soli  mletú 
škoricu  125 g čerstvých čučoriedok 
(z toho 80 g do cesta)  80 g javorového 
sirupu  15 ml olivového oleja

Ingrediencie zmiešame 
a lievance pečieme 
na panvici potretej 
olivovým olejom. Lie­
vance sú vhodné ako 

sladké raňajky. Dajú sa 
pripraviť aj bez použitia 

mlieka a chutia vynikajúco. 
Banán použitý v cestíčku dodá 

tejto pochúťke novú chuť a nahradí vajce. 
Výhodou je rýchla príprava a možnosť 
obmeny sezónnym ovocím.

Na 10 guľôčok 
Potrebujete:
 60 g  kešu orechov  60 g sušených 
datlí  60 g nepražených raw kakaových 
bôbov  30 g rastlinného proteínu – 
ryžový, konopný a pod.  10 g kokoso-
vého tuku  mletú škoricu  mleté čili 
– dodajú guľôčkam pikantnú chuť, ale 
nemusíte ho pridať

Všetky suroviny zmiešajte a guľôčky 

vkladajte do papierových košíčkov. Sú bez 
pridania cukru a múky a určite uspokoja 
apetít aj tých najväčších labužníkov. Pri­
daním proteínového prášku majú navyše 
veľmi vyvážený pomer živín.

Na 2 porcie 
Potrebujete:
 200 g karotky  10 g tahini sezamo-
vej pasty  20 ml šťavy z limetky  10 g 
jarnej cibuľky  3 g morskej soli  3 g 
sezamu  mleté čierne korenie

Všetci ju poznáme zo školskej jedálne. 
Táto nátierka je netradičná, nepoužíva 
sa v nej maslo, margarín a ani tvaroh 
či tavený syr. Jej základom je sladká 

karotka, ktorú sme doplnili chuťou seza­
mu. Je vhodná pre celiatikov, pri alergii 
na laktózu a vajcia. Použiť ju môžete na ra­
ňajky, na desiatu, ale dá sa ňou naplniť aj 
paradajka, pečený šampiňón alebo iná ze­
lenina a je okrasou každej studenej misy.

Na 1 bochník
Potrebujete:
 0,5 kg bezlepkovej múky  0,4 l vody 
 pol kocky čerstvého droždia + sušené 
droždie  2 lyžice práškového cukru  
3 vajíčka  3 polievkové lyžice oleja  
štipku soli  2 polievkové lyžice semie-
nok podľa chuti
Všetko dáme do jednej nádoby a dobre 
vymiešame – ručne alebo lepšie, v auto­
matickej pekárničke. Necháme vykysnúť 
v otvorenej nádobe mimo pekárnič­
ky, najlepšie na radiátore alebo v rúre 
na 40 °C. Po vykysnutí cesta nádobu 
umiestníme do pekárničky alebo do rúry. 

Prvých 5 minút pečieme chlieb pri 250 °C 
a potom znížime teplotu na 180 °C a pe­
čieme dovtedy, kým nie je chlieb hotový.

Čokoládové guľôčky 

Mrkvová nátierka

Recepty bez lepku

Bezlepkový chlieb

 

rytmus lieči

Viac skvelých 
receptov bez 
lepku nájdete 
v knihe recep-
tov Aby strava 
neškodila, jed-
lo ako priateľ. 
Je dostupná 
v sieti drogérií 
dm.

MUDr. Katarína Bergendiová, PhD.Lekárka s 20-ročnou praxou v pediatrii a klinickej imunológii a alergológii. Počas svojej praxe 
pôsobila v organizáciách Detská fakultná nemocnica Bratislava Kramáre, NÚTARCH Bratislava 
Podunajské Biskupice a  Pneumo-Alergo Centrum. V  januári 2014 založila nové Centrum pre 
klinickú imunológiu a alergológiu – ImunoVital Centrum, kde aj  v súčasnosti pracuje. Ako jediná 
na Slovensku je držiteľkou certi� kátov z  kurzu prietokovej cytometrie a  funkčnej diagnostiky 
a tiež medzinárodného certi� kátu z nového odvetvia športovej imunológie. V roku 2002 obhájila 
na Lekárskej fakulte Univerzity Komenského dizertačnú doktorandskú prácu „Šport a imunitný 
systém.“ Okrem práce v ambulancii pracuje aj ako konziliárna lekárka pre alergické ochorenia 
a  imunológiu pre top tím športovcov v príprave na olympijské hry a  iné významné športové 
podujatia. So športovým tímom SR sa ako lekárka výpravy zúčastnila na LOH 2004 v Aténach, na 
LOH 2008 v Pekingu a na ZOH 2010 vo Vancouveri. V roku 2011 založila elektronické periodikum – 
www.abysportnebolel.sk, ktoré je najrozsiahlejšou a najčítanejšou stránkou venujúcou sa vzťahu 
športu, zdravia a výživy. 

Renáta Beláková
Už viac ako 25 rokov pracuje v oblasti IT technológií a popritom sa aktívne venuje práci v oblasti 
životného štýlu, zdravia, športu a stravovania. Absolvovala množstvo seminárov a akreditovaných 
kurzov zameraných na výživu a šport. V súčasnosti pracuje ako akreditovaná výživová poradkyňa 
so špecializáciou na potravinové alergie, intolerancie, ale aj šport a bežné zdravé stravovanie 
a výživu.

Jarmila Maťošová
Strava, potraviny, recepty, dobré jedlo, to všetko ju sprevádza počas jej dlhej hoteliérskej 
praxe. „Strava nie je hneď výživa.“ – toto poznanie jej prinieslo možnosť zmeniť spôsob varenia 
a stravovania sa. Od roku 2008 sa profesionálne zaoberá výživou, poradenstvom a doplnkami 
výživy. Svoje skúsenosti preniesla aj do projektu, ktorého výsledkom je webová stránka 
www.foodisgood.eu. V  súčasnosti pracuje ako akreditovaná výživová poradkyňa v  oblasti 
klasickej, ale aj špeciálnej výživy.

Spoločne založili stránku www.akosiuvaritzdravie.sk, ktorá sa stala v  priebehu roka veľmi 
populárnou. Sú tiež spoluautorkami testu na určenie metabolického typu a niekoľkých publikácií 
zameraných na zdravú výživu.
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Aby strava neškodila, jedlo ako priateľ
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Deti Karolínka a Miško, 
našťastie, problém s celiakiou  

nemajú. Do jedálneho lístka 
im lepok Martina zavádzala 

už od šiesteho mesiaca.

„Rozdiel ani nespoznáte!“
 martina moravcová 

Banánové lievance
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