OnaDnes O JIDLE

(NE)PRITEL LEPEK

Prestoze drtivé vétsiné lidilepek neublizuje, stal se obétimddniviny stravovani bez pSenice, k némuz
se upinajiimnohé celebrity. Samotné vyfazenilepku pfitom nezarucilepSizdraviani ispésné hubnuti.
Ze mnozi piisahajf,ze se bezného citilépe? PFicinou bude spise celkova zménajidelnicku.

isté znate nemalo lidi, ktefi okoli pre-

svédc¢uji o tom, Ze jim bezlepkova dieta

pomohla citit se 1épe, zhubnout, zbavit

se tnavy a nadymani. A rozhodné ne-
jde o pacienty s celiakii, pfecitlivélosti na le-
pek ani syndromem drazdivého stfeva. Reé je
o téch, které smetla médni vlna bezdtivodné
bezlepkové diety, jejiz zatatek patii uz do mi-
nulého desetileti. Z vyzkumu stravovaciho
chovani Ameri¢ant vyplyvd, Ze se mezi rokem
2009 a 2014 ztrojnasobil pocet lidi vyhybaji-
cich se lepku. Pfitom procento téch, u nichz
je to nevyhnutelné, se konstantné drzi kolem
jednoho procenta populace.

Svoji roli v nartstu popularity bezlepko-
vého stravovani jisté sehrdlo mnoho celebrit,
za nejvyraznéj$iho propagatora je povazovan
tenista Novak Djokovi¢. Ten dokonce vydal
knihu nazvanou Naservirujte si vitézstvi, v niz
slibuje za ¢trndct dni bez lepku ,,transformaci
téla a Zivota“

NARUST ENERGIE

Pro¢ tolik lidi tvrdi, Ze se na bezlepkové die-
té citi 1épe? Hlavnim diivodem neni pSenic¢-
nd bilkovina, tedy lepek, ale celkova skladba
jidelni¢ku. Pokud byl nékdo zvykly konzu-
movat denné velké mnozZstvi peciva, kolacu,
sudenek, sladkych ceredlii a obédy resil ve fast
foodu, je pochopitelné, ze se bude citit 1épe,
pokud vSechno tohle nahradi zeleninou,
ovocem, ofechy a zdroji kvalitnich bilkovin.
Kouzlo spo¢ivé uz jen ve vyrovnanéjsi glyke-
mické kfivce, protoZe vybér nutri¢né hodnot-
néjsich potravin zabrani poklesim hladiny
cukru v krvi. Clovék se citi nabity energii uz
jen z diivodu stabilnéjsi glykemie.

K tomu miizeme ptipoditat lepsi zdsobeni
vitaminy, minerdlnimi latkami a aminokyseli-
nami, o vlakniné ani nemluvé. Ta dokdze zmé-
nit mikrobidlni osidleni stteva, ¢imz se zrychli
metabolismus a ¢lovék muzZe zac¢it hubnout.
Klep$imu se zméni také nalada, protoZe sero-
tonin se z velké ¢asti tvoti pravé diky strevni
mikrobioté.

HUBNUTI BEZ ZARUKY

Jestlize ale nékdo zac¢ne vyhledavat pouze po-
traviny s nalepkou ,,bez lepku® a pfitom bude
volit pramyslové vysoce zpracované produkty,
muze misto hubnuti dokonce ptibrat. Divo-
dem byvé vyssi glykemicky index téchto po-
travin. Zna¢na ¢ast pfirozené bezlepkovych
potravin funguje na bézi ryze nebo kukurice,
které uz samy o sobé inklinuji k vy$s§imu gly-
kemickému indexu. A kdyz je je$té pramy-
sl ,,vyleps$i“ extruzi nebo pufovanim, udéla
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ZDRAVEJSI MOUKA

P Bild pSeni¢na mouka nenijed, ale
jist ji nepotiebujeme, ani kdyz jsme
Uplné zdravi. Z nutri¢niho hlediska je
vsak stejné nevyhodna mouka ryZova
nebo kukufi¢na. Ty jsou v nékterych
aspektech dokonce jesté horsi.

» Pokud se chceme stravovat zdravé,
dejme prednost psenici Spaldé, ka-
mutu nebo pSenici freekeh. Tyto dru-
hy pSenice, stejné jako Zito, je¢men
nebo triticale, sice lepek obsahuiji, ale
maji bezpolet nutri¢nich benefitl
- vysoky obsah vldkniny, vitamin,
minerélnich latek a fytonutrientt pro
spravny rozvoj stievni mikrobioty.

P Pokud skute¢né lepek nesmite, davej-
te pfednost ryzi hnédé nebo divoké,
zkousejte pohanku, jahly, amarant,
quinou nebo teff.

z nich dokonalého spoustéce prejidani. Z toho
vyplyva, Ze bezlepkové neznamena automa-
ticky zdravéj$i. Vice nez 65 procent spottebi-
teld tomu ale podle prizkumu véfi, a proto se
oznaleni ,,bezlepkovy“ ¢asto marketingové

zZneuziva.

POMOCNIK PRI PECEN(

Lepek (neboli gluten) je souhrnny termin pro
bilkoviny v p$enici, Zitu, je¢meni a tritica-
le (to je kfiZenec mezi pSenici a jeémenem).
Z4douci je hlavné pti pe¢eni. V momenté,
kdy se mouka smicha s vodou, lepek tvofi sit
bilkovin dévajicich elastické vlastnosti, které
umoznuji téstu kynuti a vznik typické struktu-
ry. Pravé snaha ziskat mouku, ktera co nejlépe
kyne, vedla k dlouhodobému $lechténi p$eni-
ce se stale vy$$im obsahem lepku, jak ji zname
dnes. Problémem této mouky v$ak neni lepek
jako takovy, ale spiSe absence Zivin a dal$ich
cennych latek.

Zatimco zdravy ¢lovek si s travenim glutenu
snadno poradi, pfi celiakii se spusti autoimu-
nitni reakce. Organismus postiZeného reaguje
na bilkovinu lepek, jako by $lo o cizorodou
latku. Onemocnéni se projevuje zazivacimi
obtiZemi, inavou, anemii, ale také zvy$enym
rizikem dal3ich chorob.

Takto postiZeni musi vybirat z bezlepko-
vych obilovin, jakymi jsou ryze, kukufice,
pohanka, quinoa, amarant, teff a jahly. Oves
je prirozené bezlepkovy, ale byva pii zpraco-
van{ kontaminovan jinymi obilovinami. Po-
kud tedy nékdo nemiuze lepek ani ve stopo-
vém mnozstvi, musi hledat ovesné produkty
se specialnim oznafenim, které kontaminaci
jinymi obilovinami vylucuje.

Zatimco je§té pred pér lety byli celiaci od-
kazani na par drahych produktd, v dnesni
dobé uz neni zadny problém koupit pecivo,
téstoviny, susenky a dalsi potraviny bez lepku.
Vyrobci reaguji na zvy$enou poptavku a v né-
kterych supermarketech najdeme celé regaly
s bezlepkovymi produkty. Stejné tak se ¢ini
prodejny zdravé vyzivy a e-shopy s potravina-
mi. Tento trend je chvilyhodny a umoziiuje
nemocnym jist kvalitné a pestfe. Na druhou
stranu zdkaznici, ktefi v restauracich vyZadu-
ji, aby bylo bez lepku uplné v§echno, mohou
skute¢né nemocnym ztéZovat zivot tim, Ze je
potom leckdo povazuje za dalsi z fady bezlep-
kovych pozéru. @

ona@mfdnes.cz

Autorkaje [ékafka, kterd se specializuje na vyZivu
ahubnuti Pfednds); sestavuje recepty, piSe viastni

kucharky a &ldnky nawebu rozumnehubnuti.cz
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