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Relax

Ne neznamena ano

Johanna Nejedlova o tom, pro¢ kolem sexualniho nésili
pretrvava rada myta a proc se déti inspiruji pornem

LIDOVE NOVINY

SANDRA DUDEK
novinarka
a kucharka

si blazen? To je prece

z bilé mouky, rozhof¢i se

mlady muZ a s vyrazem od-

poru vyplivne téstoviny,

které mu Zena nabidla
ochutnat ze svého talife. Némecka
videoblogerka Bérbel Scholzova
si déla legraci z obyvatel hipster-
ské ¢asti Berlina Prenzlauer Berg.
V pfispévku o stravovacich navy-
cich fesi pfedevsim to, co vSechno
jidlo nesmi obsahovat. Na Zebiicku
nezadoucich slozek zaujima lepek,
ktery se prirozené vyskytuje v celé
fadé obilnin, pfedni misto.

Obili, v prvni fadé pSenice, kte-
ra se zacala péstovat zhruba pred
10000 lety a nasledné se stala jed-
nou z nejcennéjSich vymozenosti
v lidské vyZzivé, upadlo ve vyspé-
lych zemich po celém svéte v ne-
milost. Na viné je lepek. Mnozi
jej povaZzuji za vinika celé fady ci-
viliza¢nich chorob, travicich poti-
Zi, obezity, Spatné pleti, Uinavy
a omezené vykonnosti.

Bezlepkovou dietu nejdiive
propagovali sportovci a celebrity
v Hollywoodu, v USA ji vefejné
velebila herecka Gwyneth Pal-
trowova, Victoria Beckhamova ¢i
dcera exprezidenta Billa Clintona
Chelsea. Na dietu bez lepku nedd
dopustit ani tenista Novak Djoko-
vi¢, ktery na toto téma vydal i kni-
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Péstovanim obili lidstvo zasadné zménilo jidelnic¢ek i zpusob Zivota.
Posledni léta prinesla novou revoluci - lidé ve stale vétsi mire potraviny
s obsahem lepku zavrhuiji. Pro ty, ktefi trpi celiakii, je dodrzovani diety

nezbytné, jinak ale plati, ze lepek sam o sobé nebezpeci nepredstavuje.

Bezlepkova strava muze mit dokonce negativni zdravotni nasledky.

hu Naservirujte si vitézstvi. Ted
se vSak ¢im dal castéji mluvi
o tom, Ze si Djokovi¢ na cesté
k tdspéchu serviroval namisto
bezlepkové stravy spise nedovole-
né podpurné latky.

At tak, ¢i tak, bezlepkova dieta
si nasla nesCetné zastance také
v Cesku. Zdravé stravovani je
dnes dilezité pro dvé tfetiny oby-
vatel tuzemska, na za¢atku deva-
desatych let to bylo jen dvacet
Sest procent zdkaznikd v super-
marketech. Ve Spojenych statech
uz kazda desitd doméacnost Zije
bezlepkové a kazdy Ctvrty Ameri-
¢an Véri, Ze bezlepkova vyZiva je
zdrava pro kazdého.

»Bez* je prodejni trhak

Chléb, téstoviny, susenky a do-
konce pivo — v supermarketech
Ize dnes vSechno koupit
iv bezlepkové podobé. Sortiment
se bleskové rozifuje a prodejci
vyvijeji vlastni fady potravin. Ne-
davno jeden némecky obchodni
fetézec plsobici i v tuzemsku zfi-

dil ,,shop in shop* s ndzvem Zdra-
vy svét, ve kterém si zdkaznici
mohou vybrat z 1300 takzvanych
alternativnich potravin. Mezi
nimi najdeme bio a veganské vy-
robky, ale i produkty bez pridané-
ho cukru, bez palmového oleje,
se sniZzenym obsahem laktézy a —
samoziejmé — i bez lepku. M4 to
ale hi¢ek. Zadny produkt nerov-
na se kvalitni a zdravy jen proto,
Ze v ném chybi néjaka slozka. Slo-
vo ,,bez* se ndm to ale snaZi vsu-
gerovat. Kdo si dikladné precte
etiketu, miZe zjistit pravy opak.
Pravé bezlepkové potraviny, kte-
ré 1lidé v hojné mife konzumuji,
aby zhubli, maji Casto vic kalorii
nez jejich plivodni prot&jsky.
Aby totiZ vyrobci ziskali srovna-
telnou chut, nahrazuji pSenici tu-
kem a cukrem. Navic je seznam
aditiv, kterd jsou potieba pro imi-
taci vlastnosti vyrobku, vétSinou
delsi.

Zda se tedy, Ze z bezlepkovych
vyrobka v prvni fadé té€Zi potravi-
néf'sky primysl. Podle vyzkumu

Kdo si dikladné precte
etiketu, mize zjistit pravy
opak. Prave bezlepkové
produkty, které lidé

v hojné mire konzumuyji,
aby zhubli, maji casto vic
kalorif nez jejich pivodni
protéjsky. Navic je seznam
dalSich pridatnych latek
vetSinou

delsi.

britské spolecnosti Mintel se
v roce 2015 celd tfetina potravin
a napoji, které byly v Némecku
nove uvedené na trh, pySnila népi-
sem ,,bez*“. Trhakem mezi nimi

jsou pravé bezlepkové vyrobky,
v jejichz prodeji ma italska spo-
le¢nost Dr. Schér vedouci pozici
na celosvétovém trhu. V roce
2015 zaznamenala obrat ve vySi
320 milionu eur, zatimco v roce
2004 se suma pohybovala okolo
47 miliond. Ale i dalsi velci hraci
potravinafského pramyslu rozsi-
fuji svlij béZny sortiment tésto-
vin, miisli ¢i pizz o bezlepkové va-
rianty.

Pravda je, Ze uz pouhé stopy
glutenu mohou byt zdravi Skodli-
vé. Nutno vSak podotknout: jak
pro koho. Celiakie, tedy alergie
na lepek, trapi zhruba sto tisic Ce-
chu, kterym nezbyva nic jiného,
nez dodrZovat prisnou dietu. Je-
jich nemoc miZe probihat skryté
bez vnéjsich projevu, kdy se jen
méni hodnoty imunoglobulinii
a protilatek v krvi. Projevy choro-
by ale mohou byt velice bouilivé
a nepfijemné. MiZe jit o chronic-
ky prijem nebo o bolesti bricha,
zvraceni, zacpu a hubnuti. Celia-
kie miZe mit i kozni dopad v po-
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dobé dermatitidy, siln€ svédivych
puchytki, které pfipominaji opa-
ry. Pravé pro tuto riznorodost pri-
znaku se celiakii prezdiva chame-
leon mezi nemocemi. ,,V dnesni
dobé je bezlepkova dieta vice
méné modni zéleZitost. Celiak ji
ale drZet musi, protoze nema ji-
nou moznost, pokud chce byt
,zdravy‘. Je to Gidé€l na cely Zivot.
Kazdému, kdo si zvoli dietu dob-
rovolné, bych doporucila, at se
pred jejim nasazenim nechd vyset-
fit na celiakii,* fika Jitka Dlabalo-
va. Jednatelka Spole¢nosti pro
bezlepkovou dietu vi, o ¢em mlu-
vi. V pacientské organizaci piiso-
bi, protoZe celiakie byla diagnosti-
kovéna nejen ji, ale pozdéji i jeji
dcefi a vnukovi.

Pielepkovano

Jak si ale vysvétlit tvrzeni mnoha
zcela zdravych lidi, ktefi nasadili
bezlepkovou dietu, Ze se zacali ci-
tit mnohem lépe, at uz jde o Zivot-
ni energii, ibytek na vaze, Ci tfeba
lepsi plet? Odpovédi existuje
hned nékolik. Za prvé bychom
problém s lepkem vibec neméli,
kdybychom ho konzumovali pou-
ze v obilninach a s mirou. Lepek
ale pIni funkci pojidla a zmekco-
vadla, a proto je v potraviniiském
pramyslu natolik rozsifeny, Ze je
dnes soucasti vétsiny polotovari
—amy tak mame ,,pfelepkovano*.
Jeden rohlik zdravému c¢lovéku
neskodi, ale nemél by tvorit za-
klad denni stravy. To samé plati
i pro polotovary.
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