Trendy v potravinach 27. 8. 2021 | - XRNDI“. Zuzana Smidova,
Ph.D., VUPP

J 7 m

Bezlepkova vyziva a
bezlepkové plodiny - co jist
a kde hledat?
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Bezlepkova dieta musi byt pestra. Nemélo by béhem ni dojit pouze k vylouceni
klasickych obilovin, chleba, peciva a téstovin, ale je potreba vyuzivat nahradni
obiloviny, které lepek neobsahuji a zaroven vyuzivat Sirokou varietu dalSich
bezlepkovych plodin. Které potraviny hledat a jak byt opatrny radi védecka
pracovnice.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/trendy-v-potravinach/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Bezlepkova-vyziva-a-bezlepkove-plodiny---co-jist-a-kde-hledat__s20131x20077.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Bezlepkova-vyziva-a-bezlepkove-plodiny---co-jist-a-kde-hledat__s20131x20077.html

Celozivotni striktni dieta

Pro lidi trpici intoleranci lepku je celoZivotni bezlepkova dieta jedinou IéCebni



metodou. Tato dieta je striktni, coz ale pouze neznamena vyhnout se psenici,
Zitu, jeCmenu a ovsu, ale téz peclivé Cist obaly potravin a snazit se nalézt
vhodné alternativy ke klasické strave s obsahem lepku.

» Lepek je bilkovinna slozka vyskytujici se v pSenici, zité, jeCmeni, ovsu
nebo v jejich kfizencich, na néz maji nékteré osoby nesnasenlivost.

= Obsahuje ho i pSenice Spalda.

= Potraviny na zakladé obsahu lepku délime na bezlepkové (obsahuji do 20
mg lepku na 1 kg potraviny), potraviny s nizkym obsahem lepku (do 100
mg/kg) a potraviny lepek obsahuijici.

= Pro lidi s bezlepkovou dietou je nutné konzumovat potraviny s obsahem
lepku do 20 mg/kg. Toto je zaroven i limit denniho mnozstvi
zkonzumovaného lepku.

= Na obalech vyrobkda musi byt uvedena slozka obsahujici lepek
vyznacena, protoze lepek patfi mezi alergeny, které musi byt na obalech
oznaceny. Jistotou jsou vyrobky, jez maji na etiketé logo preskrtnutého
klasu.

Pozor si dejte i kdyz ctete obaly peclive

Potravinarské vyrobky, u nichz je pfi nakupu namisté obezretnost, jsou napr.



o vétSina uzenin, konzerv, pastik, instantnich vyrobkd, vyrobkld z mletého
masa, dresinkd, dochucovadel, séjovych oméacek, korenicich smési,
polévkovych koreni, kypricich praskd, pudinkd, zmrzlin, obilninové kavy,
cukrovinek, piva, obilnych destilatd apod.

Opatrnosti je zapotrebi i u vyrobkd z bezlepkovych surovin, jez mohou byt
kontaminované lepkem pfri vyrobé.

Co tedy pri bezlepkove dieté jist?

= Pacienti kromé typicky bezlepkovych potravin, jez predstavuje ovoce,
zelenina, brambory, maso, mléko, ofechy a semena, mohou a méli by
konzumovat i obiloviny, které lepek neobsahuji, a vyrobky z nich
vyrobené: ryzi, kukurici, pohanku, Cirok, proso (jahly), amarant, quinou,
canihuu, teff, aj., které jsou pro nas nejen zdrojem energie a sacharidd,
ale i vldkniny, mineralnich latek a vitamind, hlavné skupiny B.

» Je nezbytné hledat vhodné bezlepkové alternativy obilovin.
Napriklad pohanka setda (Fagopyrum esculentum Moench),
pseudoobilovina z Celedi rdesnovitych, obsahuje plnohodnotné bilkoviny,
vitaminy skupiny B, vitamin C a E a mineralni latky, hlavné draslik, horcik,
fosfor, zinek a selen a je rovnéz zdrojem flavonoidu rutinu.

Quinoa, merlik chilsky (Chenopodium quinoa), byla vyuZzivana jiz Inky. Semena



jsou pokryta pryskyfi¢natym povrchem obsahujicim saponiny, a proto musi byt
obrousena nebo macena. Barva semen je bilohnéda, zluta, oranzova, Cervena i
cerna. Obsahuji plnohodnotné bilkoviny, vldkninu (6 %), tuk s obsahem
nenasycenych mastnych kyselin, vitaminy skupiny B a mineralni latky draslik,
horcik a zinek.

Teff, milicka habesska (Eragrostis tec), pochazi z Etiopie. Jejim hlavnim
péstitelem je Etiopie, ale péstuje se napr. i v USA a Australii. Vyrabi se z néj
kase a plochy chléb s ndzvem interna. Semena mohou mit rliznou barvu -
bilou, Cervenou Ci Cernou. Obsahuji plnohodnotné bilkoviny, vlakninu (8 %),
zelezo, vapnik, fosfor, draslik, horcik a zinek. Z vitamind obsahuje vitamin C a
vitaminy skupiny B.

Laskavec, amarant, je z Celedi laskavcovitych (Amaranthaceae). Nejvice jsou
vyuzivany druhy Amaranthus hyppochondriacus L., Amaranthus caudatus L. a
Amaranthus cruentus L. Nazky mohou byt zabarveny do hnéda, ¢erna a u
kulturnich druhl do béZova. Amarant vykazuje vyssi obsah bilkovin (18,5 %),
obsahuje téz vlakninu, vitaminy skupiny B, vitamin C a E a mineralni latky
(vapnik, horcik, draslik, zelezo). Amarantovy olej obsahuje vedle kyseliny
olejové a linolové az 8 % skvalenu s antioxida¢nimi Ucinky.

DalSimi vhodnymi potravinami jsou slzovka, tygfi orechy, nopal, maniok,



ostropestrec mariansky, baobab, aj., mnohé zahranicni provenience. Tyto
potraviny se daji vyuzit bud jako samotné, nebo ve formé mleté s moznosti
vyuziti jako mouky. Pojem mouka v tomto pripadé neni UpIné spravny, nicméné
je verejnosti hodné vyuzivan.

= Jako mouky se daji téz dobre vyuzit mouka dynova, bananova, yuca
(cassava), mouka ovesna bezlepkova, mouka mandlova /(ne)odtucnénad/,
nebo z jinych ofechl, kokosova /(ne)odtuc¢nénd/, mleté chia a Inéna
seminka, ale i vylisky (po vylisovani oleje) konopné, z ofechd, Inéné, aj.

Potraviny, kdy je opatrnost na misteé

Z povinné deklarace alergend na obalech vyrobkd jsou vynechany glukézové
sirupy na bazi psenice véetné dextrézy; maltodextriny na bazi psenice;
glukdzové sirupy na bazi jeCmene, jez jsou po technologickych Upravach
povazovany za bezlepkové.

> Na trhu se vSak vyskytuji sirupy z cerealii s nadlimitnim obsahem lepku,
které nemUZzeme povazovat za bezlepkové. Ty se pouzivaji jako
alternativni sladidlo misto cukru (sachardézy).

> Co se tyka ovsa, je povazovan za bezlepkovy, jen pokud je to uvedeno
na obalu. Jinak se u nas jeho konzumace v bezlepkové dieté nedoporucuje.



Na trhu je k dispozici i deproteinizovany psenicni skrob, ktery je bezlepkovy a
je vhodny na peceni rlznych pekarskych vyrobkl, které maji s jeho pouzitim
lepSi konzistenci a soudrznost.

Jak skladovat a prodlouzit trvanlivost
bezlepkového peciva?

Konzistence bezlepkovych pekarskych vyrobku je dnes vyrobci
intenzivné resena, vzhledem k tomu, ze tyto vyrobky (bez vyuziti
technologicky vyznamného lepku) dobre nedrzi, droli se a rychle starnou.

= U peciva se doporucuje jeho skladovani v mraznicce a vyndani pouze toho
mnozstvi, které bude aktualné konzumovano.

Vzhledem k citelné vyssi cené bezlepkovych pekarskych vyrobkl oproti
klasickym je vyhodné poridit si domaci pekarnu a péct si chléb vlastni,
prfipadné je mozné vyuzit komercni bezlepkové smési na peceni. Pfi pfipravé
pokrm{ se musi dbat na oddéleni provozu bezlepkového od lepkového, nejen
ve studené kuchyni, ale napf. i pfi smazeni, vareni atd.
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