Vyzivové doporuceni pfi potravinové intoleranci — celiakie

Celiakie je autoimunitni onemocnéni zplsobené celoZivotni nesnasenlivosti lepku
(glutenu) u geneticky predisponovanych lidi. Onemocnéni zplsobuje zanét sliznice tenkého
stfeva, ktery vede k destrukci klk a mikroklk(. Nejde o alergii na lepek.

Disledkem toho se zmensuje povrch tenkého stfeva a snizuje jeho schopnost travit a
vstiebavat Ziviny. Pokud jsou tyto schopnosti naruseny, mize postupné dojit az k rozvratu
celého metabolismu.

Etiologie

Pro celiakii existuje geneticka predispozice, ktera propuknuti nemoci pfimo podminuje. Ne
vzdy vSak takova predispozice znamena, Zze nemoc u daného jedince vypukne. Podstatou celiakie
je porucha imunity sliznice tenkého streva, kterd reaguje na pfitomnost lepku abnormalnim
zplGsobem.

Tato porucha se mlze projevit v kterémkoliv véku - v détstvi i v dospélosti. U déti se
celiakie nejcastéji objevuje brzy poté, co jim byla prvné podana strava obsahuijici lepek. Ve vétsiné
pripadl zacnou déti trpét prajmy, typické jsou také objemné a ndpadné zapachajici stolice.
PFitomny mohou byt bolesti bficha, které postupné nabyvaji na intenzité. Déti ztraceji chut k jidlu,
jsou Casto plactivé a mrzuté. Ubyvaji na vaze a malo rostou, celkoveé se da Fict, Ze neprospivaji.
MUZe se rovnéz projevit chudokrevnost zplisobena nedostatkem Zeleza.

U starSich déti a u dospélych se onemocnéni mize projevit az po vyrazné zatézi (napr.
nemoc, téhotenstvi). Pfiznaky spojené s travicim Ustrojim jsou snizena chut k jidlu, prajem,
nadymani ale i zacpa. Pacient s celiakii vSak m{Ze misto stfevnich projevd trpét také
mimostrevnimi projevy, jako jsou chudokrevnost, osteoporoéza (fidnuti kosti), zvySena kazivost
zubd, afty, porucha skloviny, bolesti kloubd, Unava, ¢i dusevni obtiZe - deprese a Uzkost. U Zen
celiakie mUzZe byt spojena s pozdéjSim nastupem menstruace a jeji nepravidelnosti, ¢asta je
neplodnost a spontanni potraty.

Celiakie vsak nemusi mit Zadné projevy a mlze byt diagnostikovana pri patrani po této
chorobé u pfibuznych jiz diagnostikovaného celiaka.

Pfiznaky a projevy insuficience

o typické (stfevni, Castéjsi v détském véku) - bolest bficha, nadymani, prajmy, ojedinéle i
zacpa Ci zvraceni, nechutenstvi, hubnuti; u malych déti lze ¢asto pozorovat vzedmuté
brisko, poruchy ristu

e atypické (mimostfevni, Castéji v dospélosti) - pfedéasné fidnuti kosti (osteopordza),
chudokrevnost, neplodnost u muzd i Zen, Gzkost aZ deprese, vyrazka podobna oparu
kdekoli na téle, zejm. v oblasti kloub() a jiné

e U deti do 3 let je typickym projevem tzv. malabsorpcni syndrom, jehoz podstatou
Je nedostatecné vstrebdvani Zivin a vitaminu v tenkém strevé. Tento stav ndsledne vede
k dalsim retéezovym onemocnenim. U starsich déti mohou byt stfevni pfiznaky jiz méné
ndpadné a v dospélosti byvaji v popredi mimostievni priznaky



e stupnujici se bolesti bricha,

e prdjem, zacpa, zvraceni, nadymani (vypouklé bricho),

e netypicky objemna a zapachajici stolice s nestravenymi zbytky stravy,

e Ubytek na vaze, az podvyziva (dUsledkem nedostatecného vstiebavani zivin),
e pomalejsi rlist ditéte (celiakické dité byva oproti zdravému celkové drobnéjsi),
e projevy na kizi (Cervené svédivé puchyrky),

e chudokrevnost zpUsobena nedostatkem Zeleza,

e problémy se soustredénim,

e apatie, Unava, vzteklost ¢i mrzutost,

e Uplna ztrata chuti k jidlu zplsobena potizemi po poziti lepku.

Terapie vyzivou

Lécba celiakie Upravou jidelnicku aneb Bezlepkova dieta

Jedinou Ucinnou lé¢bou celiakie je prisné a celozivotni dodrzovani bezlepkové
diety, tedy UplIné vyskrtnuti lepku z jidelni¢ku. Pokud celiak dietu poctivé dodrzuje, zmény na
sliznici mizi a nemoc se prestava projevovat. To ovsem neznamena, zZe je Cas vratit se k bézné
stravé s obsahem lepku — pFi poruseni bezlepkové diety totiz nemoc propukne znovu.

Potraviny se symbolem preskrtnutého psenicného klasu a stitkem Gluten free nebo Bez
lepku mohou obsahovat maximalné 20 mg lepku na 1 kg potraviny. Ovsem pozor, potraviny s
velmi nizkym obsahem lepku obsahuji az 100 mg lepku na kilogram. Je-li tedy slozeni nejasné,
doporucujeme potravinu nekonzumovat. Potraviny s lepkem musi mit na obalu napsano, ze
mohou obsahovat stopy lepku. V restauracich a u nebalenych vyrobk{ mate narok nahlédnout do
seznamu alergend k danému pokrmu ¢i produktu.



Vhodné potraviny

ryze {mouka, vliocky, téstoviny, ryZova

instantni kase...)

kukufice (mouka, krupice, lupinky, Skrob...)

brambory (bramborovy Skrob...)

soja (mouka, krupice, tofu...)

jahly a proso (mouka, vlocky, kase...)

pohanka (mouka, chleb, kfupky...)

amarant = laskavec, Quinoa = merlik Cinsky
(mouka, kiupky, téstoviny, bezlepkove

instantni smési...)
lusténiny (hrach, fazole, mungo...)

maso a uzeniny (Sunka od kosti a specialni

bezlepkove uzeniny...)

ovoce, zelenina vE. ofechil a semen

mléko a mlecneé vyrobky (dle snasenlivosti

laktozy nebo bilkovin kravskeho mléka)

dochucovadla (kysané smetany nebo jogurtu,

domaci protlak, viechny zakladni druhy

korfeni...)

sladidla (cukr, pravy vZeli med, uméla
sladidla...)

Nevhodné potraviny

p3enicna mouka ale i viechny jeji druhy:
Spalda, jednozrnka, dvouzrnka, khorasan -

obchodni nazev kamut
zZitna, jeéna nebo ovesna mouka

cukrarske vyrobky (zakusky, suSenky, oplatky,
piskoty,...)

plnéna cokolada nebo bonbony, nugat,

karamelky

téstoviny vajecné i bezvajecné, knedliky a

kaSe (krupicna, pfipadné ovesna)
instantni polevky a omacky

korenici smési, kyprici prasek

vyrobky z brambor (knedliky, bramborak)

nékteré masne produkty (napf. jitrnice, prejt,

atd.)- zat&Zuji travici trakt

pedivo slané i sladke (chléb, rohliky, kolace,

vae)

rostlinne maso seitan, klaso, robi

kuskus, bulgur

Pri vareni a peceni Ize obiloviny s obsahem lepku nahradit témi pFirozené bezlepkovymi — proso,
pohanka, quinoa, amarant a kukuricnd mouka. Prirozené bezlepkova je také cerstva

zelenina, ovoce, ryby, maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky. Mimoto je dnes k dostani
kvantum bezlepkovych surovin na domaci pfipravu jidel, pfipadné hotové pochutiny jako
bezlepkové pecivo, pizza, téstoviny, susenky a dalsi.

DlleZité je téZ kontrolovat, zda potraviny neobsahuji stopové mnoZstvi lepku, napf. v pudinku,
uzeninach, hofcici, keCupu, zmrzliné, jogurtech, pomocné latky v [éCivech apod.



Vybér potravin musi byt tézZ prizplsoben dle pripadné alergie i nesnasenlivosti dalSich surovin
nebo potravin z nich pripravenych (mléko - laktéza / bilkoviny kravského mléka, vejce, sdja,
ofechy atd.).

Je moznd prevence celiaka?

PrestoZe je celiakie geneticky podminénym onemocnénim, i zde existuji urcité formy prevence
jejiho propuknuti.

U Kojeni - ¢im déle a ¢im Castéji je dité kojeno, tim niZsi je riziko propuknuti onemocnéni.

U Zavedeni malé davky lepku do stravy jiZ v prvnim roce Zivota ditéte - konkrétné ne dfive nez
ve 4. ale ne pozdéji nez v 7. mésici Zivota. Podani malé davky lepku v tomto obdobi se opakuje.



Bilance  Jidelnicek: 15.04.2022

Masarykova univerzita, Fakulta

sportovnich studii
Datum 3.5.2022 ‘
Klient Matéj Novak | | l Itrl
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 3439 kcal | 439.1¢g 88.3¢g 115949 328¢g 15769 36449 236.7 mg [1024.0 mg| 218.8 mg
DDD / Cil| 147 % 146 % 82 % 147 % 121 % 267 % OK 79 % 102 % 199 %
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 17 mg | 3033 mg | 5217 mg | 2442 mg | 733 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg 2.0 g/kg 0,8-1,5g/kg
DDD/Cil| 171 % | 126 % 261 % 349 % 209 %
Energie na kg 43.0 kcal’kg 25 - 35 kcal/kg
RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 51 %

Ostatni™: 0 %

T L
Bilkowir Wi 1o 2

Tuky: 30 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti

Migko a syry: 13 %
| |

— Ostatni: 5 %

' Obiloviny: 22 %

Ovoce: 9 %

snidang: 21 %

Vecere: 12 %
Svacina: 20 %

|Presnidavka: 18 %]

Kategorie podle energie

Migko a syry: 7 %

Ostatni: 16 %

Ovoce: 4 Y-

Mezname: 1 %

Obiloviny: 45 %



Detail

Datum
Klient

Gtery 3. kvétna 2022
Matéj Novak

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol)

Bilkoviny
Cukry
Energie
Popel
Sacharidy
Tuky
Vlaknina
Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. B5

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D ug

0.0g
157.6 g
88.3 g
14388.8 kJ
22.6¢g
439.1¢g
1159 g
36.4¢g
4215.8 g

10.2 mg
29532.5 g
806.8 g
227.0 mg
563.2 ug
32.8 NE
43.7 mg
223.0 ug
1.9 mg
2.4 mg
3.8 hg
10.3 mg
4.4 mg
119.0 ug
218.8 mg
178.6 UI
4.3 ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

7.9 mg
3.8 mg
178.8 ug
13.6 mg
17.1 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktoza
Glukdza
Laktoza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol

42.4 ¢
19.6 g
0.6g
19.1 g
13.1g
0.3g
0.1g
39.3¢
0.0g
0.1g
29.0¢g
0.0g

DDD

(max: 20)
59 (max: 140)
108

9800

300 (265 - 360)
79 (66 - 111)
(min: 30)

2600

DDD

14 (4 - 300)

4000 (2000 - 10000)
300

550 (max: 3500)
200 (max: 1000)
16

15

1000 (max: 1500)
1.4

1.2

3

6

1,5 (max: 25)

70

110 (max: 1000)
200 (max: 2000)

20 (max: 50)

DDD
(2-5)
(1-5)

70
10 (max: 25)

10

DDD

(15 - 50)

Stachyodza

Ostatni

Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.Stavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

Masarykova
univerzita, Fakulta
sportovnich studii

0.1g

0.0 mg
0.0 -
28.0 mg
09g¢g
280.7 mg

5216.8 mg
2442.0 mg

733.1 mg
3032.5 mg
1024.0 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly
Cholesterol
MUFA
PUFA
SAFA

Transmastné kyseliny

w-3

w-6

Aminokyseliny

Alanin
Arginin
Cystin
Fenylalanin
Glycin
Histidin
Isoleucin
K.asparagova
K.glutamova
Leucin

Lysin
Methionin
Prolin

Serin
Threonin
Tryptofan
Tyrosin

Valin

108.2 mg
236.7 mg
46.7 g
2409
32.8¢
0.5¢g
0.5¢g
39g¢g

6.79g
8.6¢g
1.5¢g
55g¢g
5.8¢
369
579
12.8 g
21.5¢
99g¢g
89g¢g
29g¢g
59¢
5.7¢g
5.2g
169
5.4¢
6.8¢g

Specifické indexy prijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA
Sacharidy celkem/Cukry

50/74 g
7:1

1:0.7:1.4

439/88 g

DDD

(max: 400)

(max: 500)

DDD

2000
700

350

(550 - 2400)
1000 (600 - 2500)

DDD

(0,15 - 0,45)
300
(25-39)

(max: 27)

1,6

17

DDD

3.6
4.2
1
3.4
3.2
2.2
3.6
6.5
15
6.1
5.3
1.8
5.2
3.5
3
0.9
2.8

4

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6
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