EROXGNMIKA

Kolik stoji specialni vyziva

bezlepkovy seminkovy chléb (360g)

Zitny chléb (400g)

Cokoladové bezlepkové muffiny bio (140g)
muffin cokoladovy (110 g)

piskoty bezlepkové (100g)

détské piskoty (240g)

pohankové miisli jahoda a mandle bez lepku (340g)
krupavé musli jahody a mandle (375g)

Cokosusenky bez lepku (130g)
cookies s kousky arasidd a ¢okolady (150g)

kypfrici prasek bez lepku bio (12g)
kypfrici prasek (12g)

téstoviny Spagety gluten-free (450g)
téstoviny vajecné Spagety (500g)
dusena Sunka bez lepku (100 g)
dusena Sunka standard

séjova omacka bez lepku (160 ml)
sojova omacka sladka (160 ml)

pivo - bezlepkovy lezak (500 ml)
tradiéni svétly lezak (500 ml)

Zdroj: Rohlik.cz, prodejny zdravé vyZivy. Pozn.: Jde o vybér

I 5.90kK¢
Il 3,50kKé

Negativa bezlepkové diety

Pokud k tomu nejsou zdravotni dlvody, neni
vyhodné drzet bezlepkovou dietu.

m riziko nedostatku vit. D, B1, B2, B3, B12, kyseliny listové,

zinku, horiku, vapniku, Zeleza

m nedostatek vlakniny - zvysené riziko cukrovky

2. typu

m u bezlepkovych diet ¢astéji vyssi obsah
nezdoucich nasycenych mastnych kyselin, trans-
mastnych kyselin, vyssi glykemicky index stravy

m nevhodné sloZeni bezlepkovych nahrazek

m VySSi cena potravin

1%
Podle kvalifikovanych odhad(i by
v Evropé mélo celiakif trpét 1%
obyvatel, v €R tomu odpovida

100 000 celiakd.

Zdroj: Spole¢nost pro
bezlepkovou dietu, z. 5.

Foto Shutterstock /3k

Bezlepkovy vyrobek - cena
béZny vyrobek - cena _\
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Prirozené bezlepkové

potraviny

u ryze m Cocka

m brambory  m cizrna

m pohanka ® quinoa

m kukufice ® amarant

m fazole H oves

m hrach m proso (jahly)

curiek 4. 5ina 2018 | LIDOVE NOVINY

Pfirozené bezlepkové jsou ovoce a zelenina, maso, vejce,
fada mlé&nych produktd, ale i ludt&niny nebo nékteré
obiloviny. Trendem je vyroba mouk, kasi ¢i téstovin pravé

Kde je lepek

M Zito W je¢men
W pSenice (vetné Spaldy)

3000 K¢

existuje studie, podle
které je bezlepkova
dieta v priméru
03000K¢ mésicné
drazsi oproti
racionalni stravé.

z pfirozené bezlepkovych obilovin a lusténin.

Lepek je bilkovina, ktera se nachazi v obilovinach

u nds bézné konzumovanych, v psenici, Zitu

a je¢meni, a vyrobcich z téchto obilovin.
Nejcastéji se tak nachazi v pefivu, téstovinach,
mouce, suSenkach &i ceredliich, ale i omackach,
uzeninach a dochucovadlech &i koreni.
Oves sice lepek prirozené neobsahuje, presto se

fadi mezi sporné obiloviny. Jednak proto, Ze
pFi jeho péstovani, sklizni a zpracovani

miZe dojit ke kontaminaci vyse
uvedenymi obilovinami.
Jednak obsahuje bilkovinu
avenin, kterd mlze
celiaky rovnéz drazdit.

Je tFeba pozorné
€ist etikety, protoZe
i zdanlivé bezproblémové
vyrobky mohou lepek
obsahovat nebo miZe dojit
ke kontaminaci béhem vyroby.
Bezlepkova vyroba musi
byt v provozech striktné

oddélena.

Specialni vyziva se muze prodrazit

Po potravinach bez lepku
nebo obohacenych

o0 hilkoviny saha stale vice
lidi. Casto k tomu oviem
nemaji objektivni ddvod,
pouze VéFi, Ze budou
zdravéjsi. Pfitom nakup
vyrobku s privlastkem
gluten-free €i high protein
nejcitelnéji pociti penéZenka.

EVA PODROUZEK FRYSAROVA

a jedné strané potra-

vinové alergie a ne-

snaSenlivost coby

rostouci problém

v oblasti vefejného
zdravi, na té druhé silici trend za-
jmu o vlastni kondici podpoteny
zastupy celebrit. To vSe zptisobu-
je vyssi poptavku spotiebitelil po
specidlni vyZivé.

UZ to ovsem neni jen bezlepko-
va strava, v posledni dobé ji ¢im
s proteinovymi potravinami. Por-
tal Statista uvadi, Ze do roku 2020
by méla svétova trZzni hodnota
bezlepkovych potravin nariist na
7,6 miliardy dolart, to je o 3,4 mi-
liardy dolari vice, nez pied dvé-
ma lety. Raketové podle webu ros-
te i sportovni vyZiva v Cele s bil-
kovinovymi preparaty.

Podobnou tendenci potvrzuji
i Cesti obchodnici. ,,V posledni
dobé jsme zaznamenali nejveétsi
rist v segmentu proteinovych po-
travin, které jsou aktudlnim hi-
tem. Obecné se zvySuje poptavka
po specialni vyZivé, a to nejen
u téch, ktefi maji specifické aler-
gie ¢i potravinové intolerance, ale
i u zbytku populace, ktera se ¢im
dal vice zajima o slozeni svého ji-
delnicku. Napfiklad bezlepkové,
bezlaktézové, veganské Ci raw
produkty jsou v hledacku mno-
hem castéji nez dfive,” fika Jana
Maierova z online supermarketu
Rohlik.cz, kde celkovy objem spe-
cidlni vyZivy tvoii jiZz téméf pat-
néact procent béZného sortimentu.

Zdrava vyziva v Fetézcich

O celd oddéleni zdravé a special-
ni vyZivy se rozrastaji kamenné
fetézce, jako je Globus, Albert
nebo Tesco. Jesté pred par lety
to pfitom byla vysada menSich
prodejen zdravé vyZivy. ,,V pri-
béhu poslednich let jsme tento
sortiment vyrazné roz§ifili, sna-
Zime se pribéZné reagovat na
ménici se a rostouci poptavku ze
strany zdkaznik(i a dopliiovat
tento sortiment,” uvadi manaZer
externi komunikace Teska Véc-
lav Koukolicek.

Podle néj je nejvétsi zdjem o ve-
getarianské a veganské vyrobky.
Zdravy Zivotni styl a kontrola slo-
Zeni potravin patfi dle Koukolika

k trendum, které se dlouhodobé
prosazuji, a to je praveé patrné i na
této kategorii vyrobkil. Nové zaci-
naji byt trendy vyrobky se zvyse-
nym obsahem proteinu.

Boom bezlepkové stravy mezi
zdravou vefejnosti odstartoval
v roce 2011 jeden z nejlepsich te-
nistl v§ech dob Novak Djokovic,
zahy nésledovany hereckou Gwy-
neth Paltrow publikujici bezlep-
kovou kucharku a dal§imi celebri-
tami. S kazdou dalsi podobnou
udélosti eviduje Google zvyseny
zdjem o vyhleddavani termini
jako je gluten-free ¢i paleo stravo-
vani. Bezlepkovd dieta je pfitom
a priori ur¢ena nemocnym — celia-
kim, lidem alergickym na lepek
nebo s neceliakdlni glutenovou
senzitivitou.

Podle kvalifikovanych odhadi
by Evropé mélo celiakii trpét jed-
no procento obyvatel. ,,Tomu
v Cesku odpovid4 sto tisic celia-
ka. BohuZel, ne vSichni maji sta-
novenu diagnézu. Odhaduje se,
Ze je dosud diagnostikovano jen
25 000 celiakt a Cislo se zvySu-
je,“ konstatovala Jitka Dlabalo-
va, jednatelka pacientské organi-
zace Spolec¢nost pro bezlepkovou
dietu.

Celiaci musi bezlepkovou die-
tu dodrzovat celoZivotné, jinak
dochdzi k postupnému poskozeni
sliznice tenkého stfeva, coz vede
k poruSe vstfebavani Zzivin, pfi-
tomny mohou byt i stfevni potiZe.

Bezlepkové,
bezlaktozové,
veganské ¢i raw
produkty jsou
v hledacku i zdravych
lidi mnohem castéji
nez drive.

Jana Maierova

online nakupni
centrum Rohlik.cz

Znamend to ze svého jidelnicku
vyfadit vyrobky z pSenice, Zita
ajeCmene a ¢asteCné i ovsa. Nety-
ka se to ovSem jen na prvni po-
hled zfejmého peciva, téstovin
nebo suSenek, davat si pozor je
tfeba 1 u omacek, uzenin nebo ko-
feni. Spotfebitelé musi byt o aler-
genech, v tomto pfipadé lepku, in-
formovéni na obalech — zpravidla
se tak déje tuénym pismem —1i ji-
delnich listcich. Na trhu jsou
k dispozici specidlni bezlepkové
potraviny, zarovet je moZné kon-
zumovat pfirozené bezlepkové
potraviny. ,,Nabidka specidlnich
bezlepkovych vyrobk jak z dovo-

zu, tak zejména na domacim trhu,
se zlepsila. Pfinosem je i to, Ze
fada velkych vyrobcu zacala vy-
chéazet lidem s bezlepkovou die-
tou vstiic a i bézné vyrobky pfi-
pravuje tak, aby splnily podmin-
ky pro lidi s nesnasenlivosti lep-
ku,* popisuje Dlabalova a doda-
vé: ,,To ale neznamena, Ze je do-
stupnost bezlepkového sortimen-
tu vSude stejnd. V menSich més-
tech a na vesnicich je nabidka vel-
mi omezena a problémem je sa-
moziejme i cena.” Vedle hrstky
vyrobcii zaméfujicich se na
bezlepkové potraviny je do svého
sortimentu vice zatazuji i tradi¢ni
firmy jako tfeba Hamé, Vitana,
Emco ¢i pivovar Bernard.

Pro protein neni duvod
Bezlepkova vyroba podléha pfis-
né obezretnému nakladani se suro-
vinami a vyrobou tak, aby nedo-
Slo ke kontaminaci, ¢i naro¢nym
certifikacim, coz vysledny pro-
dukt prodrazi.

Jednatelka Spolecnosti pro
bezlepkovou dietu Jitka Dlabalo-
va zminuje studii, podle nizZ je
bezlepkova strava v priméru
0 3000 korun mési¢né drazsi opro-
ti raciondlni stravé. Zdravotni po-
jistovny na ni formou dobrovolné-
ho benefitu zpravidla prispivaji
jen détem a mladistvym — tieba
VZP loni vice neZ 28 miliony ko-
run. ,,Bezlepkova dieta je jedi-
nym lékem na celiakii a zdravotni

pojistovny na ni z prostfedkl na
Iéky nepfispivaji,” mrzi Dlabalo-
vou. Nejdraz podle ni vyjdou na-
hrady bé€Zného sortimentu, jako
je chléb, pecivo, susSenky a zékus-
ky, téstoviny a moucné smési, kte-
ré nahrazuji béZnou mouku a jsou
zékladem pro piipravu specidl-
nich bezlepkovych vyrobki. Za-
méreni se na pfirozené bezlepko-
vé potraviny — jako je zelenina
a ovoce, maso ¢i vétSina mléc-
nych produkti, ale i ryZe, brambo-
ry ¢i lusténiny, je sice levnéjsi va-
riantou, ale jen s nimi se nedd vy-
drzet po cely Zivot, jak podotyka
Dlabalova.

Vysokoproteinové potraviny se
z obchodt sportovni vyzZivy dosta-
ly na pulty supermarketl teprve
neddvno. UZ to nejsou jen protei-
nové napoje a tyCinky, vyssi ob-
sah bilkovin hlasi z obalt chleby,
krekry, smési na peceni, téstoviny,
ale i jogurty, mléko nebo zmrzli-
na. Oproti tém bez népisu
,.high-protein® jsou i dvakrat draz-
§. Ceska populace pfitom nedo-
statkem bilkovin rozhodné netrpi.
,.omysl v tom nevidim. S vyjim-
kou profesionalnich bodybuildert
potfebujeme stéle stejny pomér bil-
kovin vi¢i tukiim a sacharidiim,”
fika docent Jaroslav Havlik, odbor-
nik na vyZzivu z Ceské zemédé&lské
univerzity. DiileZité Ziviny dle néj
poskytne pestra strava.
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