Celiakia nebrani uzivat si Zivot naplno

Jedlo ako
priatel

Na prvy pohlad diétne ranajky ¢i desiata, ako su ¢erstvy chlebik
a pohdr mlieka, mnohym ludom spasobuju zdravotné tazkosti.
Konkrétnejsie pSenica, raz a lepok v pecive alebo mliecna
laktoza, bielkoviny v mlieku. K nim prirdtajme soju, vajcia

a eSte mnoho dalSich zloZiek stravy, ktoré mozu stat

za vzmaéhajlicimi sa potravinovymi intoleranciami. ,Co

je jednému jedlom, inému moze byt jedom,” povedal

uz 75 rokov pred n. . anticky myslitel Lukrécius.

ka znamy vyrok potvrdzuju. Ked organizmus

nedokdze bezne akceptované potraviny pre-
menit na Ziviny, nielenZe skonzumovana strava osta-
va nevyuzitd, telo na nu reaguje patologicky. Opis
tazkosti pri jeho nelieceni je aZ zardzajuci: nadtva-
nie, plynatost, bolesti brucha, nadvaha a ¢i, naopak,
podvyziva, koliky, hnacky, zapaly criev, Zenské pro-
blémy, neplodnost, migrény. A pritom staci malo,
spoznat td svoju potravinu a vylucit ju z jedalnicka
- uz navzdy! R72

A hoci preslo vyse 2000 rokov, skisenosti dnes-

Kde sa nachadza lepok?

Lepok je zmes bielkovin, ktoré sa vyskytuju

v psenici, Zite, ja¢meni a ovse. Pri bezlepko-

vej diéte je preto nutné Uplne ich vyradit

z jedalnicka. Tieto obilniny obsahuju okrem

lepku aj iné bielkoviny, na ktoré tiez moze

vzniknut alergia. Ako nahradu
... klasickej muky celia-

@ tici vo svojej kuchyni

. 41 pouZivaju pohankovy,

@ 4 kukuricna, mandlovd,

# § gastanovuy, kokosovd,

L 15 ryzovu, pohankovy, ama-
AEE 2 rantovd muku - portfélio

4 bezlepkovych produk-

¥ tov sa, nastastie, stale

rozsiruje a bez problémov

ich uz kupite v beznych potravinovych

retazcoch. Specifickejsie potraviny najdete

v obchodoch so zdravou vyZivou. Bezlepko-

vé potraviny su ozna¢né symbolom preskrt-

nutého obilného klasu. Pri ndkupe beznych

potravin by si celiatik mal vzdy prestudovat

zloZenie, pretoze lepok sa méze skryvat aj

v mlie¢nych potravinach ¢i masovych vy-

robkoch a ich pozitie by mu mohlo spésobit

zdravotné problémy.

i
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MARTINA MORAVCOVA > Jw :
» 0 T Ve ”
pRozdiel'ani nespoznate

Najvyznamnejsia slovenska plavkyna patri
medzi najuspesnejsie plavkyne svetovej
historie. Malokto vie, Ze Martina (39) je uz
roky celiaticka a pod dozorom slovenskych
lekarskych Specialistov preplavala
posledné roky svojej Sportovej kariéry.

Autoimunitné ochorenie u vas prepuklo v roku
2007, par mesiacov pred olympiadou v Pekingu.
Bolo to naro¢né?

Pred kazdou z olympidd sa mi, paradoxne,
nie¢o posramotilo v imunite. Najskor napad-
la moju $titnu Zlazu - bolo to pred Sydney,
a potom, pred Pekingom, aj moje tenké ¢revo
- a spdsobila mi celiakiu.

Ako sa u vas prejavovala celiakia?

Dlho som ignorovala varovné priznaky or-
ganizmu, vysvetlovala som si to raz tym c¢i
onym, ale nakoniec ma to dostihlo. Mala
som nevysvetlitelné navaly Gnavy, zrazu pri-
$la taka inava, Ze ¢lovek nevladal ni¢, len se-
diet. Pridruzili sa problémy s travenim ako
nafukovanie, bola som zavodnend, ¢asto som
mala pocit, Ze pichnite do mna a vyfucte ma.
Pocas sutazi mi to spdsobovalo velké pro-
blémy. Potrava sa nikam nepostvala, jedlo
mi stdlo v krku. M6j organizmus uZ nevla-
dal, objavili sme to s lekdrmi v pokroc¢ilom
$tadiu, na vine bola celiakia - intolerancia

lepku, mala som celkom rozhodeny me-
tabolizmus. Ak som sa chcela vratit spit,
musela som si vytvorit novy rezim a jedal-
nicek, ¢o nebolo jednoduché, najmi nie
na olympidde v Cine. Co na tom, Ze jedia
ryzu, ktora je sice v poriadku, ale sojova
omécka je v Cine tuplne vo véetkom, takze
to bolo neprijemné.

Ako dlho ste sa davali do poriadku?

Celiakiu mi diagnostikovali par mesiacov
pred olympiddou v Pekingu, po diagnosti-
kovani trva upravenie vstrebavania Zivin
aj niekolko rokov, regenericia organizmu
neprebehne zo dila na den. Velké prizna-
ky mi vymizli do dvoch tyzdilov, ale iné
komplikacie, ako napriklad vstrebavanie
zeleza, ¢o je pre $§portovcov dolezité kvod-
li dychaniu, doteraz nemam v poriadku,
som malokrvnd. Pravidelne uzivam pro-
biotika, pomahaju mi. Hoci stopercentne
dodrziavam celiaticka diétu, ak ich presta-
nem brat, travenie nefunguje tak, ako m4.

Ako na vas ucinkovala diéta? Schudli ste?
Prave naopak. Kym mi ochorenie diagnos-
tikovali, mala som velké ubytky na vahe;
ked som zacala jest celiaticku stravu, zaca-
la som priberat. Na zaciatku mi tiez vysla
dost vysoka laktézova intolerancia, ale to
bolo spdsobené tym, Ze organizmus bol
rozhadzany, po pol roku som zacala zavd-
dzat mlieko a, nastastie, je to v poriadku.

Deti KAROLINKA a MISKO,
nastastie, problém s celiakiou
nemaju. Do jedalneho listka
im lepok MARTINA zavadzala
uz od Siesteho mesiaca.

Ktoré z jedél s obsahom muky vam chybaju?

Rozky a pecivo celkovo st v Amerike iné,
také vatové, takze vynechat to z jedalnicka
mi nerobilo problém. Skor mi chyba napri-
klad to, ze si nemdzem dat v cukrdrni za-
kusok ku kave. Ked sme boli s rodinou vo
Franctzsku, vSade rozvoniavali bagety, vte-
dy mi to chybalo, ale nie denne, st to skor
také momenty, ked by som si dala nieco
»normélne«. Ale véetko sa da nahradit.

Pri celiakii je mozné, Ze ju zdedia aj deti. Ako ste
riedili zavadzanie lepku u svojich deti?

Lepok som im zavadzala celkom skoro.
Od 6. mesiaca som im dévala klasické pri-
krmy, potom aj ka$e s lepkom a, nastastie,
nemaju problémy.

Ako varite doma? Bez lepku?

Vicsinou varim len jedno bezlepkové jedlo
pre vietkych. Ked varim cestoviny, tak vtedy
si uvarim vlastné. Nie je s tym problém. To, ¢o
sa zvykne bezne zahustovat mukou, doma za-
hustim kukuri¢nym alebo zemiakovym s$kro-
bom alebo pouzijem bezlepkovi muku. Pa-
lacinky vdc¢sinou robim z bezlepkovej muky
pre celu rodinu, ked viem, Ze sa celd varka zje
hned. Ak robim vi¢$ie mnozstvo, vtedy pou-
zijem klasicka muku pre ostatnych, lebo bez-
lepkové palacinky sa »rozsypaji«, na druhy
den uz nie st také dobré. Ale vseobecne jedld
s bezlepkovou mukou, ked st Cerstvé, chutia
velmi dobre, rozdiel ani nespoznate!

| BANANOVE LIEVANCE |

Na 4 porcie (16 kusov)
Potrebujete:

= 1509 zrelého
bananu=100g
Spaldovej celozrnnej
muky = 250 ml ryzové-
ho alebo ovseného mlie-

ka = 15 g vanilkového cukru =

1 ¢ajovu lyzicku prasku na pecenie bez
fosfatov = stipku morskej soli » mletu
Skoricu = 125 g cerstvych cucoriedok

(ztoho 80g do cesta) = 80 g javorového

sirupu ®* 15ml olivového oleja

| COKOLADOVE GULOCKY |

Na 10 gulécok
Potrebujete:
= 60g kesu orechov = 60 g susenych

datli = 60 g neprazenych raw kakaovych

bobov = 30 g rastlinného proteinu -
ryzovy, konopny a pod. = 10 g kokoso-
vého tuku = mletu skoricu = mleté cili
- dodaju guléckam pikantnu chut, ale
nemusite ho pridat

Vetky suroviny zmie3ajte a gulécky

| MRKVOVA NATIERKA |

Na 2 porcie

Potrebujete:

= 200 g karotky = 10 g tahini sezamo-
vej pasty = 20 ml stavy z limetky = 10g
jarnej cibulky = 3g morskejsoli=3g
sezamu ® mleté cierne korenie

Vsetci ju pozndme zo 3kolskej jedélne.
Téato natierka je netradi¢na, nepouziva
sa v nej maslo, margarin a ani tvaroh
¢i taveny syr. Jej zakladom je sladka

| BEZLEPKOVY CHLIEB

Na 1 bochnik

Potrebujete:

= 0,5 kg bezlepkovej muky = 0,41 vody
= pol kocky cerstvého drozdia + susené
drozdie = 2 lyZice praskového cukru =
3 vajicka = 3 polievkové lyzice oleja =
Stipku soli = 2 polievkové lyzice semie-
nok podla chuti

Vsetko ddme do jednej nadoby a dobre
vymieSame - ruc¢ne alebo lepsie, v auto-
matickej pekarnicke. Nechame vykysnut
v otvorenej nddobe mimo pekarnic-

ky, najlepsie na radiatore alebo v rdre

na 40 °C. Po vykysnuti cesta nadobu
umiestnime do pekarnicky alebo do rury.

RYTMUS LIECI s

Ingrediencie zmieSame
a lievance pecieme
na panvici potretej
olivovym olejom. Lie-
vance su vhodné ako
sladké ranajky. Daju sa
pripravit aj bez pouzitia
mlieka a chutia vynikajuco.
Banan pouzity v cesticku doda
tejto pochutke novu chut a nahradi vajce.
Vyhodou je rychla priprava a moznost
obmeny sezénnym ovocim.

vkladajte do papierovych kosickov. St bez
pridania cukru a muky a urcite uspokoja
apetit aj tych najvacsich labuznikov. Pri-
danim proteinového prasku maju navyse
velmi vyvazeny pomer Zivin.

karotka, ktord sme doplnili chutou seza-
mu. Je vhodna pre celiatikov, pri alergii

na laktézu a vajcia. Pouzit ju mozZete na ra-
najky, na desiatu, ale da sa nou naplnit aj
paradajka, peceny Sampindn alebo ina ze-
lenina a je okrasou kazdej studenej misy.

Prvych 5 minut pec¢ieme chlieb pri 250 °C
a potom znizime teplotu na 180°C a pe-
¢ieme dovtedy, kym nie je chlieb hotovy.

: w . Viacskvelych
ADV'strava'neskogdila, | receptovbez
jedlovako priatel, o lepku ndjdete
= . v knihe recep-
tov Aby strava
neskodila, jed-

lo ako priatel.
Je dostupnd
_ vsieti drogérii
© dm.
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