Stredy doktora Stredy: Zdrave pecivo bez lepku

Vychodni Cechy — Dnes v na-
Sem pravidelném serialu od-
povida MUDr. Leos Streda na
jeden z dotaz ¢tenard.

Dobry den, pane doktore, by-
la mi doporucena bezlepkovd
dieta a méla bych tedy bézny
chleba nahradit takovym, Fkte-
ry neobsahuje mouku. Vhodny
je pry Inény chleba, ktery se ale
u nas docela sSpatné shani. Neé-
kdy ho mivaji v pekarstvi, ale
mdlokdy. Chtéla bych se teda
zeptat, jestli je mozZné Inény
chleba nécim nahradit, nebo
jaké jiné pecivo (celozrnné, Zit-
né) je vhodné konzumovat pri
bezlepkové dieté? Dékuji za od-
povéd. J.Kralova, Svitavy

MUDr. Leo$ Streda: Lnény
chléb je opravdu nejidealnéjsi
alternativou k béznému peci-
vu z pSeni¢né mouky. Osobné
bych jeho konzumaci doporu-
¢il nejenom tém, kteri maji
alergii na lepek, ale i vSem
ostatnim, kteri se trochu zaji-

maji o své zdravi a o zdravou
zZivotospravu. Dnesni pSenice,
kterou zemédélci péstuji, je
bohuzel tak geneticky upra-
vena, Ze jiz ani védci neznaji
jejipresny geneticky kod. Toje
ale zjiného soudku.

Lnény chléb, ktery nabizeji
nékteré pekarny, je tak trochu
trik na spotrebitele, tedy za-
kaznika. Pri jeho pripraveé se
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obvykle pouziva klasicka pse-
niéna mouka, do které se pou-
ze prida malé mnozstvi nadr-
ceného nebo celého Inéného
seminka, popripadé namleta
Inéna vlaknina. Takovy chle-
ba je sice zdravéjsi a ma bla-
hodarné ucinky na organi-
zmus praveé diky obsahu Iné-
nych soucasti, ale z hlediska
bezlepkové diety je zcela ne-

dostacujici, protoze len je pri-
dam do bézné mouky obsahu-
jicilepek.

Nejlepsi je si pripravit Iné-
ny chléb doma a to zcela bez
primeési mouky. Velikou vy-
hodou je také to, Ze vite, co
presnéjste do peciva dalaana-
vic nepridavate zadné kon-
zervaéni latky ani barviva a
dalsi dochucovadla. K vyrobé
domaciho chleba ze Inu potre-
bujete pouze jedno vajicko,
prasek do peéiva, rozemletou
Inénou vlakninu, tedy semin-
ka a tobolky Inu, stl a pripad-
né kmin. Cela priprava Inéné-
hochlebanavictrvapouhédve
minuty. Dulezité je pouzit
opravdu Inénou vlakninu ane
jenom Inéné seminko, u kte-
rého praveé chybity obaly, kte-
ré jsou velmi dulezité z hle-
diska obsahu nerozpustné
vlakniny. Ve vét§iné prodejen
se zdravou vyzivou vsSak lze
koupit pouze Inéné seminko
oCisténé od tobolek. Lnéna

vlaknina je v kamennych ob-
chodech k sehnani jen malo-
kde, ale lze ji jednoduSe ob-
jednat na internetu anebo se
muZete zeptat v1ékarné.

Celozrnné pecivo

Podobnych trikd, jaky jsem
vySe popsal u Inéného chleba,
se prodejci dopoustéji i v pri-
padé celozrnného peciva. Lidé
si ¢asto mysli, Ze kdyzZ si v pe-
karné koupi celozrnny chléb
nebo jiné pecivo, tak se jednao
pec¢ivo vyrobené z celozrnné
mouky. BohuzZel ve vétSiné
pripadll tomu tak neni a opét
se jedna o klasické pecivo, pri
jehoz vyrobé byla pouzita béz-
nabilamoukaacelazrnkajsou
pouzita pouze jako posyp pro-
duktu nebo primés. Obdobné
je to i u zitného chleba, kde
opét prevazuje pSeni¢na mou-
ka a ta zitna je tam v malém
meéritku pridana. Zitny chléb
si pritom muzete pripravit do-

ma stejné jednoduse, jako
chléb Inény. Stac¢i namisto
Inéné vlakniny pridat vlakni-
nu zitnou. Presny navod na
pripravu Inéného ¢i Zitného
chleba najdete napriklad na
webu www.nadvaha.cz v ka-
tegorii receptd. Také zde na-
jdete spoustu dal$ich navoda
na pripravu bezlepkovych a
dietnich pochoutek.
Nahrazovani bézné mouky
jinymi alternativami je vhod-
né nejenom pri bezlepkové di-
eté, ale také pri hubnuti vram-
ci jakékoliv diety. Pokud se
snazite vyreSit problém, jak
zhubnout, nebo jen chcete jist
podle zasad zdravé Zivoto-
spravy, nevahejte a zkuste Iné-
nou nebo Zitnou vlakninu. (re)
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