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Pochvalné ohlasy

»Kolem lepku panuje mnozstvi nejasnosti — jestli ndm skute¢né po-
muze zhubnout, kdyz ho vypustime, ¢i zda se bezlepkovou dietou
zbavime kognitivnich dysfunkci, jako je mentdlni mlha, nebo zalu-
decnich a dalsich obtizi. Dr. Peter Green a védeckd publicistka Rory
Jones, brilantni a uzndvani autofi, se dokdzali zorientovat v celém
tom chaosu kolem lepku a nabizeji odpovédi zalozené na dtikazech
a rovnéz rady, na které se miizete spolehnout. Pokud se rozmysli-
te, zda zahdjit bezlepkovou dietu, urcité byste si méli nejprve precist
tuto knihu*
Joy Bauer, M.S., R.D.N,, vyzivova poradkyné Today Show
televize NBC, zakladatelka firmy Nourish Snacks
a autorka bestselleru From Junk Food to Joy Food

»lato kniha, jez prozrazuje pronikavou inteligenci i laskava srdce
obou autort, osvétluje nejcastéjsi otazky tykajici se lepku — co je
0 ném znamo a co ne, o ¢em jsme presvédcent, a co se jen domniva-
me, co se o ném tvrdi a co se zpochybnuje. Toto je zdkladni kniha pro
vSechny, ktef{ hledaji nejen informace, ale zejména moudry pristup

vvvvvv

kondici*
Jerome Groopman, M.D.,
Dina a Raphael Recanati, Harvard Medical School,
spole¢né s doktorkou Pamelou Hartzband
spoluautor knihy How to Decide What Is Right for You

»Pred lety profesor Green coby prikopnik prisel na to, jak je celia-
kie rozsifend a jak je pro pacienty, kteri timto onemocnénim trpi,
dulezita bezlepkova dieta. Ve své knize odkryva cely ten medialni
humbuk, jenz uvadi v omyl spoustu lidi, ktefi se nasledné poustéji
do bezlepkové diety z nespravnych davodi. Tato nesmirné potteb-
nd a soucasné velice srozumitelna kniha vychdazi z védeckych dikaza
a je nepostradatelnou cetbou pro vsechny, ktefi pecuji o své zdravi
Walter Mischel, profesor psychologie na Kolumbijské univerzite,

autor knihy Marshmallow test: Jak se naucit sebekontrole



»,Démonizace lepku vedla k fadé tvrzeni a protitvrzeni, kterd prindsela
celebritdm, pseudovédcim a nékterym odvétvim potravinarského
pramyslu hlavné finan¢ni prospéch. A samoziejmé vSeobecny zma-
tek, a to i ve védeckém prostiedi. Kniha Lepek odhalen! umoznuje
jednoduchym, srozumitelnym zptisobem vsechny aspekty této dis-
kuse snadno pochopit, ¢imz pomdha tém, jejichz mysl je otevien4,
1épe porozumét celé zdlezitosti a uskute¢novat opodstatnénd, osobni
rozhodnuti tykajici se vlastniho zdravi’

Peter Gibson, M.D., vedouci oddéleni gastroenterologie
v Alfred Hospital a na univerzité Monash

»Dr. Peter Green, lidr v oblasti péce o osoby trpici celiakii, a Rory Jones,
védecka publicistka, vysvétluji ve své knize Lepek odhalen! podstatu
tohoto onemocnéni i to, jak mize bézny clovék optimalizovat své
'“

zdravi. Jedna se o velmi uzite¢nou knihu a nanejvys stravitelnou

Martin J. Blaser, feditel NYU Human Microbiome Program,
autor knihy Mizejici mikroby
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Rady ohledné zdravi jsou snadno dostupné na internetu, v televiznich
poradech a u vyzivovych poradcti nebo nelicencovanych ,dietologa’
riznych wellness guruti, masérek, bloggerd, v novinach ¢i casopi-
sech. Zatimco doporuceni z alternativnich zdroji mohou byt v né-
kterych pripadech uzite¢nd a obecné zajistuji pocit, ze clovéka nékdo
skutec¢né vyslysel, neméla by se stat nahradou nebo se zaménovat

s péci vaseho kvalifikovaného 1ékare.

Spoléhani na internetové poradenstvi

Moje pacientka prisla s hromadou materidlu ziskaného z internetu,
seznamem vyS$etfeni, kterymi chtéla potvrdit diagnézu, kterou si
sama stanovila, a seznamem pripadnych 1€k, které by ji pomohly.
Zeptal jsem se ji, pro¢ se viibec obtézovala chodit k lékafri.

(Dr. F)

Na internetu existuje mnoho lékarskych zdroji, maze vsak byt obtiz-
né vyzkumné studie pochopit a spravné interpretovat. PubMed Cen-
tral, archiv biomedicinské a védecké literatury v National Library of
Medicine pri U.S. National Institutes of Health, zverejinuje prehledy
a anotace vSech vyzkumnych studif (shrnuti toho, co bylo zdmérem
studie, jeji vysledky a zévéry). Zatimco nékteré z téchto praci jsou
k dispozici zdarma, ziskani fulltextové verze clankd, ktera by obsaho-
vala i diskusni cdst, je ¢asto bez akademického pristupu a predplat-
ného obtizné. Tato klicova pasaz obvykle popisuje vSéechna omezeni
dané studie (napriklad velmi mald testovand skupina, pro potvrzeni
vysledd je tfeba provést rozsahlejsi studii, icastnici byli prabézné vy-
fazovani kvili symptomam, 1ék nebo test zptsobil zavazné vedlejsi
ucinky u statisticky vyznamného mnozstvi lidi atd.), kterd jsou roz-
hodujici pro posouzeni jejtho skute¢ného vyznamu.

Clanky v béznych periodikdch ¢asto vytrubuji do svéta, Ze vycha-
zeji z jakési védecké studie, nebo propaguji lék ¢i néjaky prelomovy
postup, o némz se ve skute¢nosti hovori v méné zndmé studii v sou-

vislosti s opa¢nymi nebo nikterak oslnivymi vysledky.
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V prvé fadé — co je to tedy lepek?

Lepek je obecny pojem uzivany k popisu uklddaciho proteinu psenice.
Psenice obsahuje priblizné 10 az 15 % bilkovin, zbytek je tvoren skro-
bem. Lepek je to, co zlstava po vymyti skrobovych granuli z pSeni¢né
mouky. Slozka lepku, ktera se u celiakie nejcastéji zkouma, je gliadin,
existuji vSak i jiné proteiny, které svym chemickym slozenim pripo-
minaji gliadin, v zité (secaliny) a je¢meni (hordeiny). Tyto proteiny
nejsou technicky vzato lepkem, ale jsou pod tento pojem zahrnuty.
Existuji i dalsi bilkoviny v p$enici (viz kapitola 11: ,Lepkové a bezlep-
kové zrno®), které mohou byt pro PWAGy také problematické a jsou
soucasti komplexnich pricin, proc¢ tato dieta u nékterych lidi funguje,

a u dalsich funguje jen céste¢né nebo viibec.

Kdy bezlepkova dieta funguje

Mate celiakii a strava s pritomnosti lepku vam zptsobuje zanét
strev.

Bezlepkova strava je zachrannym lanem pro osoby s celiakii a je v ta-
kovém pripadé osvédcenou lécbou. Pokud bude peclivé dodrzova-
na, vyresi priznaky, obnovi vyzivové zasoby vycerpané poskozenou
strevni vystelkou a u déti ubytek kostni hmoty zptsobeny poruchou

vstrebavani vapniku. (Viz kapitola 17: ,Celiakie®)

Trpite citlivosti na lepek (neceliakalni glutenovou senzitivitou
— NCGS) a dieta vam prinasi ulevu od symptomi (neurologic-
kych, koznich a gastrointestinalnich).

Mnoho lidi, ktefi maji pocit, nebo jim bylo pfimo feceno, ze maji
NCGS, je tteba znovu upozornit, ze v soucasné dobé neexistuji zadné
diagnostické testy pro toto onemocnéni. Diky odstranéni lepku ze
stravy dochazi u téchto lidi ke zmirnéni priznaka neurologickych po-
ruch, koznich vyrazek a GI symptomd, jako je plynatost a nadymani.

(Viz kapitola 18: ,Lepkova intolerance — novy prirtastek do rodiny“)



Uskali a nastrahy bezlepkové diety | 51

nakladd. Mnoho druhi chlebt, kolacti a muffind je tfeba zamrazit,
aby se zachovala jejich cerstvost. Maji kratsi trvanlivost nez vyrobky
obsahujici konzervacni latky, a proto se rychleji kazi — i to znamenda
vyssi naklady.

Nékteri vyrobci zacali snizovat ceny, aby Celili konkurenci na trhu,

avsak bezlepkové vyrobky porad znatelné zdrazuji.

Soustfedite se na Spatny problém

Jednim z nejvétsich nebezpeci plynoucich z bezlepkového stravovani
jako samolécby nékterych priznakd, misto abyste se nechali radné
vysetfit a urcit jejich zdroj, je odkladani ¢i nemoznost v¢asného sta-
noveni diagnézy. Rada dalich zavaznych zdravotnich obtizi véetné
mikroskopické kolitidy strev, SIBO (syndromu bakteridlniho pre-
rustani v tenkém strevé), IBD (zdnétlivého onemocnéni strev) a IBS
(syndromu drazdivého tracniku) se casto projevuje stejnymi symp-
tomy jako dyspepsie vyvoland potravinami nebo jiné travici obtize.
Plynatost, nadymani, bolesti, prijem a zicpa mohou byt varovnymi
signaly témér pro jakoukoliv travici poruchu a nemoc. A neuropatie,
bolesti hlavy a tinava mohou signalizovat fadu zdkladnich autoimu-
nitnich a neurologickych onemocnéni.

Mnoho lidi se mylné domniva, ze jejich priznaky mohou byt léce-
ny a uspésné vyléceny eliminaci nékterych potravin ze stravy. Mezi-
tim co otdlite s vySetfenim u lékare, bezlepkova strava miize zndsobit

vase problémy a pripravit vas o zdravi.

Je mozné, zZe lepek jite nevédomky

Nejveétsi prekdzky? Kontaminace. Kdybych to méla néjak shrnout,
jsem velmi spokojena se svym zivotnim stylem a schopnosti Zivit svou
rodinu, moznosti jsou obrovské, ale nikdy jsem si nesedla k veceri
anerekla si: ,VSechno je, jak ma byt Déti chtéji pizzu a téstoviny. Ale
kdyzZ jim davdm bezlepkové téstoviny, pordd se uzirdm predstavou,
zda jsou spravné vyrobené. Stdle se s tim potykam.

(Ilyssa, 39 let)
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To pozitivni — nékteré studie
jsou znacné optimistické

Neéktera probiotika travi nebo méni lepek. Jedno komerc¢né dostup-
né probiotikum, které obsahuje osm raznych druhtt bakterii, mtze
snizovat toxicitu lepku béhem procesu fermentace. Studie pecenych
pseni¢nych produktt, fermentovanych specifickymibakteriemiahou-
bami, prokazala, Ze jsou pro osoby s celiakii bezpecné.

Probiotika sice neni v tomto okamziku mozné doporucit pro far-
maceutickou lécbu celiakie, nebot dosud nebyla prokdzana jako bez-

pecnad a ucinn4, jedna se vsak o vzrusujici oblast vyzkumu.

Clostridium difficile a fekalni transplantace

Bylo prokazéano, Ze fekdlni transplantace a néktera probiotika jsou
ucinnd pfi potirani Clostridium difficile (pouziva se také oznaceni
C. difficile nebo C. diff) — potencidlné smrtelné infekce — zvlasté pri
recidivé. Tato bakteridlni infekce zptisobujici prijem a zanét tlustého
stfeva byvala drive diagnostikovana hlavné u starsi populace, nyni se
vsak objevuje i u mladsich osob.

Transplantace fekalni mikrofléry je metoda, kdy se shromazdu-
je fekalni latka (stolice) od zdravého darce a transplantuje se do po-
stizeného pacienta, obvykle pfi kolonoskopii. Zdmérem je nahradit
»dobré“ bakterie, které byly zni¢eny nebo potlaceny invazi C. difficile
do tlustého streva. Transplantat tak prispiva ke znovuosidleni naru-
$ené mikroflory prospésnymi bakteriemi, a prestoze je tento postup
stdle klasifikovan jako experimentdlni, zd4 se, ze je v pripadé této
zivot ohrozujici nemoci extrémné efektivni. K dispozici jsou nyni
kapsle extraktu stolice, doufejme tedy, ze vyzkum na téma pouziti

specifickych bakterii u¢ini tuto terapii snesitelnéjsi.
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Tréveni minerdld a vitamind

Specifické minerdly a vitaminy jsou pro rast, funkci a metabolismus
téla zasadni. Dokonce i jejich drobny nedostatek narusuje chemické
procesy v téle.

Vitaminy jsou rozpustné bud ve vodé, nebo v tucich. Ty rozpustné
ve vodé, vitaminy skupiny B a vitamin C, se pomérné snadno pohy-
buji tekutou trdveninou bud samostatné, nebo s pomoci specidlnich
nosicd. Vitaminy rozpustné v tucich se vsak musi emulgovat, aby
byly zptisobilé k prepravé. Sodik (sul), vapnik, zelezo, voda, draslik
a dalsi stopové prvky se snadno vstrebavaji v riznych ¢astech tenké-
ho streva, ale pokud jsou klky poskozené, mineraly a vitaminy absor-

bovat nelze.

Tlusté stfevo

Jakékoliv zbytky traveniny v tenkém strevé se pak protlaci peristal-
tikou do tlustého streva. Pravé v této Casti travictho traktu dochazi
u mnoha lidi k bolestivym obtizim.

Proces traveni, ktery zacina v ustech, vyvrcholi v tlustém streve,
které je asi 2 metry dlouhé, tedy kratsi nez tenké strevo.

Tlusté stievo je domovem obrovské populace bakterii (mikro-
biota), jez béhem zivota tento prostor osidlily. Hoduji na vsem, co
tenké stfevo nevyuzilo, a rozkladaji vétsinu nestravené vlakniny
z nasi stravy fermentaci, tedy bakteridlni verzi chemické premeény.
Tim redukuji traveninu na vykaly, pficemz dochdzi k uvolnéni kyseli-
ny listové a vitamint B, B,, B,, B,, a vitaminu K (vitamin srazlivosti).

Prestoze hlavni funkci tlustého stieva je absorpce vody, pribliz-
né 98 % tekutin, které se sem dostavaji z tenkého streva (stejné jako
maly, ale vyznamny podil nasich kalorii) se ve skute¢nosti vstrebava
v tlustém strevé. Jedna se o fermentacni proces, jenz produkuje oxid
uhlic¢ity a metanovy plyn, ktery ¢asto zpusobuje plynatost.

Jak se potrava presouvd do tlustého streva, fekdlni hmota postupné

tuhne a nakonec zde ziistava do doby, nez je vylouc¢ena kone¢nikem.
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Mikrobiom 21. stoleti

Soucasny zdpadni svét se vyviji. Vsichni si dnes umyvame ruce, ro-
dime déti v nemocnicich, a ne na kuchynském stole, sterilizujeme
détské lahve a pred kojenim matciny bradavky a snazime se zacho-
vavat takovou troven cistoty, jakd nema obdoby v zadné jiné histo-
rické epose ani v soucasnych zaostalejsich geografickych oblastech.
A je zfejmé, ze tento duraz na Cistotu ma své duasledky. (Viz kapi-
tola 3: ,Vybiravi jedlici — ortorexie a hygienickd hypotéza“) Navic
uzivame nejraznéjsi antibiotika, ,1éky zabijejici bacily®, kterd méni
sloZzeni naseho mikrobiomu.

Prestoze neexistuje zadny univerzalné ,zdravy“ mikrobiom, neni
pochyb o tom, ze zpasob zivota v 21. stoleti na$ stfevni ekosystém
méni a bude ménit i nadale s dopady na nase zdravi. Kdyz je mikro-
biom narus$en, narusi se i fungovani celého téla — pomalu nebo rychle,
v zavislosti na stupni dysbidzy. Prestoze aktivni mikroorganismy uvnitf
nds mohou vést ke zlepSeni zdravi naseho traviciho traktu, musime se
nejdrive pokusit zjistit, co se projevuje prvni — onemocnéni, nebo dys-
biéza? Tedy zda jsou zmény v mikrobiomu nésledkem, nebo pric¢inou.
Je pravdépodobné, Ze spolu koexistuji v komplikovaném vztahu, kde se

geny, mikroby a Zivotni prostredi stridaji ve vedeni.

Proc na tom zaleizi?

Kdybychom védeéli, co délame, nerikali bychom tomu vyzkum, ne?
ALBERT EINSTEIN

Vzhledem k tomu, Ze mikrobiom je extrémné rozmanity, dokonce
i u zdravych lidi, a Ze vétSina nemoci ma rtzné podtypy a projevy, je
velmi obtizné urcit presny vztah pri¢in a nasledkd mezi mikrobio-
mem a specifickymi nemocemi. Tento slozity a nepredvidatelny sys-

tém prospiva praveé diky své schopnosti reagovat tak rychle na zménu.



kapitola 11

Lepkové a bezlepkove zrno

Editor je clovek, ktery oddéli zrno od plev a plevy pak vytiskne.
ApLAI E. STEVENSON

V uplynulych letech média vinila lepek de facto z ublizeni na zdravi.
Je vsak stéle vice zfejmé, Ze v pSenici je kromé lepku obsazeno mno-
ho dalsich bilkovin, které mohou zpusobit stejnou fadu symptomd,
jaké jsou davany za vinu pouze lepku. Tyto nelepkové bilkoviny se
zkoumaji jako dalsi toxicka slozka psenice, ktera muze byt zjevnhym
vinikem celiakie a dal$ich poruch souvisejicich s lepkem.

Coz znamena, ze od plev je tieba oddélit vic nez jen lepek.

Lepkova a bezlepkova vlaknina

Lepek je termin, ktery se pouziva k popisu 70 rtiznych ,zasobnich”
bilkovin psenice. Casto se v ¢lancich nebo studiich oznacuji jako glia-
diny a gluteniny a tvori vétsinu jeji bilkovinné slozky. Mnoho enzymi
pracujicich v zazivacim traktu tyto komplexni proteiny nesnadno
travi. U lidi s celiakif dochézi k ¢dste¢nému traveni fragmenta glia-
dinu, které nasledné prochazeji sliznici stfeva a vyvolavaji imunitni
reakci. Ani fada dalsich lidi neni schopna lepek kvalitné stravit, coz

také vyvolava reakci v travicim traktu a zptisobuje GI symptomy.
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Alkoholova ataxie

Studie mimo jiné ukazaly, ze dlouhodoby a nadmérny prijem alko-
holu muze vyvolat ataxii tim, Ze v mozku spusti produkci protilatek
vuci gliadinu, i kdyz neni jasné, jestli je to jediny faktor zodpovédny
za ,poskozeni” cerebellu, postizené ¢asti mozku.

Ataxie (z rectiny a = bez a taxi = rad) vytvari problémy s rov-
novahou, pohybem a koordinaci. Mtze ochromit pohyby koncetin,
téla, oci i fec. Existuje mnoho pricin a projevi tohoto onemocnéni,
pricemz spojitost s lepkem v kombinaci s alkoholem je zajimavym
prikladem ,,dvojitého zasahu".

Alkohol byva ¢astou pricinou ataxie. Neddvnd studie zkoumala
pacienty s cerebelarni ataxii souvisejici s alkoholem, aby zjistila,
zda alkohol také vyvolava citlivost na lepek u nachylnych osob.
Vyzkumnici zjistili, Ze antigliadinové protilatky jsou u téchto lidi
vyznamné vyssi a ze mnozstvi gend spojenych s celiakii (HLA-DQ2
a HLA-DQS8) je u nich vice nez dvojnasobné oproti zdravé populaci.
Dospéli proto k zavéru, ze mozkova degenerace vyvolana alkoholem
by u geneticky predisponovanych jedinctt mohla vést k precitlivélosti
na lepek. Pricinou senzitizace miize byt primarni poskozeni mozku
nebo jiné systémové ucinky. A doba trvani a mnozstvi alkoholu ne-
musi byt jedinymi faktory zodpovédnymi za poskozeni mozku. (Vice

viz diskuse o lepkové ataxii v kapitole 22: ,Neuropatie®)

Zneuzivani, trauma a Gl nemoci

Anamnéza zneuzivani a prozité trauma maji mnoho dopadi na gas-
trointestinalni symptomy a poruchy. Doktor Douglas Drossman,
odbornik, ktery se jiz nékolik desetileti vénuje zkoumani téchto pro-
blémi, poznamenava: ,,Prevalence historie zneuzivani je vyssi u téch,
ktefi maji zdvaznéjsi priznaky. Patofyziologické znaky (funkéni zmé-
ny vyvolané nemoci ¢i zranénim nebo z nich vyplyvajici), které ob-
jasnuji toto spojeni, souvisi se stresem vyvolanou dysfunkci v ose

mozek-stfeva’
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4. Malignity
U celiaki existuje dvojnasobné vyssi pravdépodobnost oproti
bézné populaci, ze se u nich rozvine maligni onemocnéni. Mezi
malignity, které se vyskytuji ve zvy$ené mife, patii nehodgkin-
sky lymfom, ale objevuje se také karcinom jicnu, adenokarcinom
tenkého streva a melanom. Zda se, ze bezlepkova strava snizuje
po péti letech dodrzovani riziko vyskytu téchto malignich
onemocnéni na hodnoty bézné u celkové populace, s vyjimkou
non-hodgkinova lymfomu, ktery se zda byt spojen s nehojici se

klkovou atrofii.

Celiakie byla jednou oznacena za skvélého imitatora, jelikoz jeji
cetné priznaky a projevy mohou maskovat i mnoho dalsich nemoci.
To je také divod, proc¢ casto nebyva spravné diagnostikovana. Pacien-
ttm se pak prisoudi jind choroba, které md podobné symptomy, a lé¢i
se toto onemocnéni. Doty¢ny pokracuje v konzumaci lepku a ztstava

i naddle nemocny.

Co zpusobuje celiakii?

Musime prehodnotit ndzor na to, jak dochazi k propuknuti celiakie.
Jiz vime, Ze se jednd o kombinaci ptsobeni lepku, genti a faktort
zivotniho prostredi, ale skute¢ny spousté¢ nam vsak dosud unika.
Prestoze jsme uz zjistili fadu environmentdalnich ¢initeld, které zfej-
mé vyvolavaji aktivni formu tohoto onemocnéni, dosud se nestalo,
ze by se ve vSech pripadech vyskytoval stejny faktor. V této skladac-
ce stale chybi mnoho dilki. Prestoze reakce na lepek u lidi s celiakii
(ajeji projevy a dtisledky) byla rozséhle zdokumentovana v nasi knize
Celiac Disease: A Hidden Epidemic, nejnovéjsi oblasti védeckého ba-
déni se zaméruji na zédkladni mechanismy, které iniciuji a vyostiuji

imunitni reakce.
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Cim je IBD zplisobeno?
Kdysi byl za ptivodce IBD oznacovan stres a také zptisob stravovani,
ale nyni se ma za to, ze tyto vlivy pouze eskaluji priznaky. Vzhledem
k tomu, Ze zanét miize byt zjistén pomoci testd, 1épe chapeme, jak
se muze chovat stfevo u nemoci, jako je IBD, ale odhalovani jejich
pricin uz je obtiznéjsi.
IBD je komplexni onemocnéni, které ziejmé zptisobuje kombinace:
e genetickych vlivi
e nevhodné imunitni odpovédi ve streve, jez spousti zanét
e mikrobiomu

e environmentélnich faktort

Nedavné studie zacinaji spojovat nékteré ¢lanky k sobé.

Geny

NIV

Geny jsou zfejmé opravdu jednou z pricin, jelikoz touto chorobou
casto trpi vice prislusnika nékterych rodin — u 10 az 20% lidi s IBD
se toto onemocnéni vyskytuje v rodinné anamnéze. Tudiz se pred-

poklada, ze geneticky vliv na mikrobidlni obsah stfev hraje svou roli.

Imunitni odpovédi
Jedna teorie tykajici se vyvoje IBD se domniv4, Ze zanét je zplisoben
nevhodnou imunitni odpovédi stfeva. M4 se za to, Ze tato reakce je
vyvoldna narusenou toleranci vi¢i antigenim (toxintim, bakteriim)
nachdzejicim se v lumenu. A vétsina téchto antigend pochazi ze

stfevni mikrofldry.

Mikrobiom

Kolonizace stiev mikroby v rané fazi zivota je hlavnim stimulem,
ktery napomdhd dozravani imunitniho systému u déti. (Viz kapi-
tola 9: ,Mikrobiom®) Jedna se o aktivni a plynuly proces, ktery zavisi

na genetickych a environmentélnich faktorech.
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Lécba dvojité diagnézy - glukdéza a lepek

Mnoho téchto déti je na pumpé jiz nékolik let, uz si na to zvykly
a dobre zvladaji problémy, a pak najednou slysi: ,Musite zit bez lep-
ku! Nebylo jim $patné a i tak uz jsou ,,0dli$né®, proto nechtéji zit jesté
navic bez lepku. Nékteré se s tim vyrovndvaji dobfe, jiné ne. Snazim
se je povzbudit, aby se nebdly drzet bezlepkovou dietu a délaly to

zdravym a chutnym zptsobem.
SUZANNE SIMPSON, R.D.

Nasi dceri byl diagnostikovan diabetes 1. typu ve 4 letech a celiakie
o dva tydny pozdéji. Z naseho pohledu je obtiznéjsi se vyporadat s ce-
liakif. Kdyz maéte jen diabetes 1. typu, neni tolik véci, které nesmite
jist, zvlasté kdyz si stravu dopfedu pripravite a napldnujete tak,
abyste ji pokryli spravnym mnozstvim inzulinu. Ale pokud jde o ce-

liakii, musite se zcela vyhybat lepku, a to je obrovska vyzva.
(Ray, 38 let)

Vétsina lidi s IDDM si nejprve vyslechne diagnézu diabetu a pak zis-
kava znalosti a dovednosti, jak spravné zvladat cukrovku — hladiny
cukru v krvi a inzulinu. Kdyz je jim posléze diagnostikovana jesté
Na jedné strané to muze byt zptlisobeno tim, Ze pri diabetu miizete
upravit prijem inzulinu ke kompenzaci cukru, ale u celiakie si ne-
muzete prosté jen tak ,néco vzit“ a napravit situaci, pokud v tom byl
lepek. To také znamend prehodnotit pritomnost glukézy v bezlepko-
vych potravinach, kde byva jeji podil zvyseny.

Lécba lidi s diabetem 1. typu a celiakii vyzaduje zapojeni mysli
i téla. Vyvazovani stravy, ipravy zivotniho stylu a dodrzovani diety
jsou jako chtize po emocionalnim i fyzickém lané a muze to byt velmi
naro¢né. U mnoha téchto pacientt se neprojevuji GI priznaky, proto

jejich motivace drzet bezlepkovou dietu neni vysoka.
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Co nasemu mozku chronicky stres dava
a co mu bere

Mozek je hlavnim organem v téle, ktery urcuje, co vhimame jako stre-
sor, jak na to zareagujeme a prizptisobime se tomu. Je také cilem
stresu, coz na néj muze mit trvalé uc¢inky. Navic existuji i enormni
rozdily v tom, jak na konkrétni podnéty ruzni lidé reaguji. Kdyz se
stres stane v néc¢im zivoté destruktivnim prvkem, je dilezité podnik-
nout kroky k napravé disledki. Nékdy je to jen tichy tlak, ktery se
ukaze, az kdyz napacha velké skody.

Stres zatézuje prefrontalni karu, ¢ast naseho mozku, kde se na-
chazi centrum vykonnych funkci. Zahrnuje radu schopnosti, které
ovliviuji nasi zptsobilost organizovat a manipulovat s riznymi typy
informaci a chovani. Podili se na rozhodovani, planovani, abstrakt-
nim mysleni, feSeni problémd, podnécuje nebo potlacuje reakce
nebo pokuseni a zpracovava smyslové informace. To muze skute¢né
hrat roli pfi vzniku mentalni mlhy, kterou uddavd mnoho pacienta.
(Viz kapitola 28: ,Mentalni mlha — problém neurologie, nebo meteo-
rologie?.)

Stres muze také ovlivinovat kontrolu impulst, protoze zvysuje hla-
diny glukokortikoidii, obcas na delsi dobu. Tyto steroidni hormony
reguluji v téle potiebu energie. Jeden z glukokortikoidd, kortizol,
zpusobuje, Ze télo touzi po jidle — mnozi lidé rikaji, Ze ,jedi, kdyz jsou
ve stresu”.

U teenagerti neni dosud plné vyvinutd prefrontédlni kira, coz je je-
den z diivodd, pro¢ maji obecné $patnou kontrolu impulsti. Ovladani
impulst je vsak slozity fenomén, ktery se prolind s jinymi systémy
»odmén“ v mozku, vyvijejicimi se béhem dospivani. Kombinace téch-
to nezralych systému casto vede v této vékové skupiné ke $patnym
volbam, coz jesté ztézuje schopnost drzet se dietnich doporuceni

a respektovat zdravotni omezeni.
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30. léta — Grepova dieta

Tato strava vyzadovala jist grapefruit s kazdym jidlem. Podle ni gra-
pefruit obsahuje enzymy nebo ma vlastnosti, které stépi tuky. Ob-
vykle se grep konzumoval s potravinami s vysokym obsahem tuku.
Az po mnoha desetiletich se prislo na skodlivy t¢inek grapefruitu pri

interakci s mnoha léky.

50. 1éta — Dieta ze zelné polévky

Tato rychld dieta byla zalozena na tom, Ze kazdy den konzumujete co
nejvice zelné polévky s omezenym mnozstvim dalsich potravin. Vét-
$inu ztraty hmotnosti na této radikalni kratkodobé dieté predstavuje

voda. Tato dieta vyvolala velky zdjem a slusné mnozstvi plynatosti.

Kolem roku 1960 — Nastup makrobiotiky

Zenova nebo makrobioticka dieta je pristup s velkym diirazem na obil-
niny, ktery byl pripisovan némeckému lékari Christophu Wilhelmovi
Hufelandovi a japonskému vojenskému 1ékari Sagenovi Ishizukovi.
Strava japonského stylu se lisi od té zapadni, ale obé doporucuji celo-
zrnné obilniny, zejména ryzi, zeleninu, fazole, lusténiny a prirozené
zpracované potraviny. Ryby a morské plody, semena a orechy, ovoce
a napoje jsou povoleny nékolikrat tydné. Vysoce zpracované a rafino-
vané potraviny do této diety nepatri, stejné jako vétsina zivocisnych

produktd.

1963 — Weight Watchers

Podptirné skupiny Weight Watchers, zalozené Jean Nidetch, vycha-
zeji z omezeni pfijmu potravy na priblizné 1 000 kalorii denné, do-
kud se nedosahne optimalni hmotnosti, vSechny potraviny jsou vSak
v zasadé povoleny. Skupina nabizi setkani, informac¢ni materialy a po-
miucky, které ¢lentim umoznuji sledovat jejich osobni kaloricky deficit
a nesejit z cesty. Svym ¢lendm rovnéz poskytuji psychickou podporu,

stejné jako dietni poradenstvi.
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Globus — pocit knedliku nebo uzlu v krku, je castym priznakem
GERD nebo uzkosti.

Glukokortikoidy — tfida steroidnich hormona vylucovanych nad-
ledvinami v odezvé na signély z mozku. Mobilizuji a doplnuji za-
soby energie.

Histaminy — latky uvolnujici se do tkani a krevniho obéhu obvykle
v dasledku alergické reakce, vyznacujici se zanétem, svédénim,
otoky apod.

Homeostaza — regulace metabolickych funkci tak, aby byla zachova-
na stabilita vnitfniho prostredi.

Hordeiny - viz lepek.

Hormon pristitnych télisek (PTH) — pepticky hormon zodpovédny
za udrzovani normalni hladiny vapniku v krevnim obéhu. PTH
zvysuje resorpci kosti, coz zptisobuje uvolnéni vapniku do krevni-
ho obéhu a ledvin. Stimuluje také aktivaci vitaminu D, ktery zvy-
$uje intestinadlni absorpci vapniku.

Hyperglykémie — vysoka hladina glukézy v krvi se obvykle projevuje
po jidle a byva casta u diabetikd, ktefi nemaji dostate¢né mnozstvi
inzulinu nebo jim inzulin chybi Gplné. Inzulin je nezbytny pro me-
tabolizaci glukézy v téle.

Hypoglykémie — nizka hladina glukézy v krvi v dtsledku prilis vel-
kého mnozstvi inzulinu, nebo kdyz diabetik prijima prili§ malo
potravy ve vztahu k dodanému inzulinu.

Chymus — hutny roztok vytvoreny v zaludku, sklddajici se z potravy,
travicich $tav, enzym a slin.

Ileitida — zanét ilea.

Imunoglobuliny (Ig) — proteiny vylucované specifickymi bilymi kr-
vinkami, které chrani télo pred bakteriemi a viry.

Imunoglobulin A (IgA) — protilatky vylu¢ované plazmatickymi bun-
kami do sliznice gastrointestinalniho traktu, tkani a krevniho
obéhu, které ptsobi lokalné ve vystelce nebo na povrchu a slouzi
k dezinfekci ndmi prijimané potravy. Dalsi tfidy imunoglobulinu

jsou napriklad IgE, IgM, IgD a IgE.



Je bezlepkova dieta vhodna zrovna pro vas?
Poznejte skryt4 rizika bezlepkové diety
Jak prostrednictvim stravy stfevo promlouva k mozku
Ur&ete své symptomy, nechte se vySetfit a zahajte IéCbu

Doktor Peter H. R. Green, mezinarodné uznavany odbornik na celiakii a reditel Celiac
Disease Center na Kolumbijské univerzité, spolec¢né s respektovanou publicistkou v obo-
ru mediciny Rory Jones odhaluji védecké pozadi sou¢asného trendu bezlepkového stra-
vovani a rozliSuji fakta od pseudovédeckych doporuceni.

V poslednich letech se stal lepek $kidcem, ktery je vinen v§im — od srdec¢nich one-
mocnéni a demence po neuralgii a vyCerpanost. Davy lidi pfijaly bezlepkovou dietu
za svUj Zivotni styl v pfesvédceni, Ze je to zdravéjsi nebo Ze jim to pomlize zbavit se pre-
bytecnych kil ¢i zvysit energii. Bezlepkova dieta, kterou plvodné dodrzovali jen pacienti,
u nichz byla celiakie diagnostikovana, se stala Ié€ebnou kdrou pro vSechny, ,,pfedepiso-
vanou“ nejen gastroenterology, nybrz i dietetiky, vyzivovymi poradci, naturopaty, trenéry,
psychiatry a neurology — a propagovanou celebritami a dalSimi medialné znamymi osob-
nostmi. Tato kniha vSak doklada, Ze existuje jen malo védeckych dikazl, které by tento
trend ospravedInovaly. NejnovéjSi vyzkumy prokazaly, ze vétSina dostupnych informaci
o Ucincich lepku na lidské télo je pravdiva jen z¢asti, nebo dokonce vibec. Autofi knihy
uvadeji na pravou miru fadu dezinformaci a obecné panujicich nejasnosti tykajicich se
lepku. Zkoumaiji souvislosti mezi stfevy, mozkem a tim, jakou potravu pfijimame (a nejed-
na se jen o potraviny obsahuijici lepek, nybrz i o fadu dalSich a také o Iéky), a popisuji, co
se skutec¢né odehrava v naSem téle a mozku. Soucasné uvadeéji mozna rizika bezlepkové
diety, protoZe tento zpUsob stravovani, ktery celiakim zachrariuje Zivot, mize ostatnim
uskodit. Jednim z nejvétsich rizik, které s neuvazenou bezlepkovou dietou podstupuijete,
je totiz mozné oddaleni spravné diagnozy, zvlasté pak nerozpoznani zavazné nemoci.

V této knize se seznamite s kazdym symptomem a stavem souvisejicim s lepkem, do-
zvite se, jak v téle funguje, co vlastné bezlepkova dieta I1éCi — a co ne, a které I1éky, doplnky
stravy a potraviny mohou zplsobovat obtize, jeZ jsou obvykle pfipisovany Uc¢inkdim lepku.

se nezadoucich symptomd.
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