Stredy doktora Stfedy: Bezlepkova dieta

Vychodni Cechy - Lidi
Spatné snasejicich lepek
v poslednich letech velmi
pfibylo. Intolerance na tuto
latku se projevuje né€kolika
riznymi obtiZemi od na-
dymani pfes bolesti bficha,
prijem, aZ po zvraceni a ne-
volnosti. Jedinou vhodnou a
uspésnou lécbou je bezlep-
kova dieta. Ta nejenom, Ze
pomaha proti zdravotnim
potiZim, ale zaroven je to
také vyborny pomocnik pfi
hubnuti.

Lepek neboli gluten je
bilkovina obsazena
v obilnych zrnech.
Z obilnych zrn se melou
rtizné druhy mouky. Vlast-
nosti kazdé mouky jsou
udavany mnoZstvim lepkuy,
které obsahuji. Cim vice
lepku v mouce, tim 1épe po
pridani vody propojuje jed-
notlivé sloZky tésta. Chléb
upeceny z takovéto mouky

pojme hodné vzduchu a
vytvofti krasnou kuarku.
Nejvice lepku ob-
sahuje p3enice, Zito
a jeCmen, ale také
jejich pfibuzni,
jakymi je na-
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rostlinna masa. Celiaci,

s intoleranci na le-

nozrnka ¢i kamut. P¥i
bezlepkové diet€ je nutné se
vyhybat také vSem potravi-
nam, které obsahuji lepek
skryté. Jedna se hlavné o
polévky, omacky, ke€upy,
majonézy, dresinky a jina
dochucovadla. Nevhodné
jsou také uzeniny, konzervy,
pastiky, vyrobky z mletého

Mohlo by se zdat, Ze vét-
Sina potravin obsahuje le-
pek, ale neni tomu tak. Po
vyloudeni glutenu
v jidelnitku stale zlstane
mnoho surovin, ze kterych
1ze pfipravit chutna jidla.
Bez lepku je napfiklad ryZe,
kukufice, jahly, pohanka,
brambory nebo lusténiny.

Bez omezeni se také miiZe
konzumovat mléko a mléc-
né vyrobky jako syry, pod-
masli, jogurty, tvaroh a
smetana. Bez nasledkd je
také prijem masa, ryb, vajec
a ofecht. Pfi bezlepkové di-
eté je stejné jako pfi zdravé
Zivotospravé doporucovana
Cerstva zelenina a ovoce.
Mnoho lidi nemuZe pfiji-
mat lepek ze zdravotnich
divodq, protoZe jim zpuso-
buje komplikace a obtiZe.
Poslednich par let v3ak na-
riista pocet téch, ktefi pftijali
bezlepkovou dietu jako svou
kazdodenni stravu, aniz by
pro to méli néjaky zdravotni
davod. S pomoci této stravy
se totiz vyborné hubne
hlavné v oblasti bficha. Le-
pek je ukladan v tucich
zejména v této oblasti. Po-
kud redukujete vahu, hub-
nuti v téchto partiich byva
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vém stravovani je krasné
vytvarujete.

Zakladem vétsiny potra-
vin, po kterych se pfibira na
hmotnosti, je mouka -
vSechny druhy slaného pe-
Civa, téstoviny, kolace, su-
Senky, a dokonce i nékteré
uzeniny. Kdyz je kvuli lepku
prestane clovék jist, pfijme
tak denné méné kalorii, coZ
se po Case projevi poklesem
télesné hmotnosti.

Stfedni Skola Euroinstitut
vzdélava své Zaky také
v oblasti zdravé Zivotospra-
vy. Pravé bezlepkova dieta je
jednou z oblibenych forem
zdravého a vyvazeného
stravovani. MliZe slouZit ja-
ko zplisob do¢asného jarni-
ho odlehceni jidelnicku.(zr)

Kazdou stiedu
hubneme
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