Vyvážená strava u klienta s alergií na lepek
při lakto-ovo-vegetariánství

Co je to vlastně lepek? Co se to děje v těle po několika soustech? V kolika letech se může tato alergie projevit?
Jaké potraviny se mohou jíst, jaké v žádném případě a jaké příležitostně?

Tyto a spoustu dalších otázek jsem si kladla zhruba před pěti až šesti lety, kdy mi začaly velké problémy se zažíváním.

Tedy – co je to lepek?

Lepek ( gluten ) je součástí zrn některých obilovin, a to: pšenice, žita, ječmene a žita.
To znamená, že tyto obiloviny a všechny potraviny z nich připravené se musí při zjištěné alergii na tuto složky z jídelníčku vyřadit. Jedná se především o mouku, chléb, housky, rohlíky, vše vyrobené z mouky z uvedených obilovin nebo s jejich přísadou, dále jde o knedlíky, pizzu, téměř všechny běžné buchty, koláče a moučníky, těstoviny, špagety, nudle. Dále jsou zakázané kroupy, krupice, vločky, musli apod. Pozor také na pokrmy, ve kterých by mohla být obsažena pšeničná, žitná, ovesná či ječná mouka. Jako jsou například potraviny obalované ve strouhance nebo v těstíčku, polévky se zavářkou, dále párky, salámy a uzeniny s náplní. Zakázané jsou také sušenky, oplatky, čokolády s náplní. Je nutné si uvědomit, že moukou s lepkem je doplňováno velké množství uzenin a konzerv. Lepek též obsahují některé výrobky na dochucování jídel.

Nemoc, která se projevuje alergickou reakcí na potraviny, které obsahují lepek se jmenuje celiakie. 

Co je to celiakie – trochu podrobně:

Je to autoimunitní onemocnění způsobené abnormální reakcí imunitního systému na lepek obsažený v potravinách, především vzniká chronický zánět sliznice tenkého střeva. Nejvíce bývá postižena především jeho první část – lačník. Chronický zánět pak vede k tomu, že postižené části tenkého střeva nefungují normálně. Objevuje se porucha trávení složených cukrů ( mléčného a řepného ), nedostatečné vstřebávání bílkovin, tuků, železa i některých vitamínů.

Kdy se mohou příznaky celiakie projevit?

Můžou se objevit v 1.roce života ( přibližně mezi 3. a 6. měsícem, po přidání obilných kaší do stravy ), a to v době, kdy přetrvává zvýšená propustnost střevní sliznice. Dále se může celiakie projevit mezi 1. a 13. rokem života, v pubertě pak často dochází k uklidnění příznaků. Dalším obdobím může být i dospělost, a sice kolem 30tého ( mezi 30tým a 50tým ) rokem věku. ( Což byl právě můj případ. ) A to především po dlouhodobě prodělávaném stresu, po operaci ( např. žaludku ), po porodu, po infekčním onemocnění.

Jak se tato nemoc projevuje?

U dětí se celiakie projevuje většinou klasickými příznaky – nepřibíráním na váze, bolestmi a vzedmutím bříška, mastnými stolicemi, případně průjmy a postupným vývojem podvýživy, častá je chudokrevnost a otoky nohou.

U dospělých se nemoc může projevovat podobně, úbytkem na váze, průjmy, křečovitými bolestmi břicha!, nadýmání ( se vzedmutím břicha ).

Podle vlastních zkušeností vím, že břicho může vypadat na šestý až sedmý měsíc těhotenství, a to do pár minut po snězení potraviny, která lepek obsahuje. Pak následuje velká bolest doprovázená křečemi, které trvají nekonečně dlouhou dobu. Ve většině případů je také velmi těžké dýchání – nadechnutí! Po delší době samoučení a v podstatě samoléčení jsem se naučila, že v případě této reakce je vhodné hodně pít. Tak, aby se „špatná“ sousta co nejdříve rozpustila a postupně z těla odešla.

Na začátku, jsem neměla ani tušení, že mi tyto, pro mě naprosto neuvěřitelné stavy, způsobuje jakýsi lepek. Bolesti a křeče trvaly tak dvě až tři hodiny. Ovšem za nějakou dobu se čas více a více prodlužoval a nakonec jsem byla v bolestech i celou noc.

Díky dostupné literatuře a mé trpělivosti jsem se snažila zjistit vše, co by mi alespoň trochu pomohlo najít pravý důvod mých potíží. Podotýkám, že do té doby ( 27 let ) jsem netrpěla žádnou alergií. Po náročných lékařských vyšetření, která nakonec celiakii jako takovou vyloučila, ale alergii na lepek potvrdila, jsem začala další období, kde se lékaři snažili pomoci mi se spoustou léků. A to 3x denně, jeden lék před jídlem, druhý během jídla a třetí po jídle. A to vše 3x denně, což bylo 9 léků za den. A to k tomu nepočítám léky, které jsem brala nepravidelně. Po několika měsících nebyla léčba nějak zvlášť úspěšná, proto jsem začala opět sama pátrat po tom, čím a jak mohu normální, klasickou stravu nahradit, abych mohla začít jíst něco jiného než jogurty – a to jen jeden až dva druhy. Bylo to období, kdy mi jogurty „zachránily“ život.

Vzniká tím tedy další otázka – je možné celiakii popřípadě alergii na lepek léčit?

Hlavní zásadou je nasazení přísné bezlepkové diety. Z potravy je nutné vyloučit potraviny, které obsahují lepek. Pokud je tato nemoc vrozená, je prokázáno, že se jedná o nemoc celoživotní, tedy nevyléčitenou. Když se dítěti i dospělému nasadí tato přísná dieta, tak po určité době ( za několik měsíců až rok ) se sliznice tenkého střeva zotaví a příznaky vymizí.

Pokud ovšem člověk „zhřeší“ a sní potravinu, která lepek obsahuje, reakce se objeví okamžitě, tedy nevolnost, změna stolice, bolesti břicha, křeče. 

Jaké potraviny se mohou konzumovat?

Jsou to: rýže, kukuřice, pohanka, sója, tofu buď přírodní nebo ochucený, jáhly, luštěniny, brambory, amarant, Vybrané polévkové směsi a dochucovadla, vybrané sladkosti a cukrovinky, uzeniny, které mají zřetelné označení „vhodné pro bezlepkovou dietu“.

Pro „pacienty“ mého typu, kteří se s touto nemocí setkali v dospělosti, bych ráda doporučila, aby si hlídali složení jednotlivých bezlepkových potravin, pečiva, moučníků, sušenek atd. Ve většině totiž obsahují velké množství tuku!

Např. – uvádím několik receptů z bezlepkové kuchařky: Ovocné knedlíky – při množství 570g , B-67, T-71, S-168
Žemlovka jemná – při množství 250g, B-13, T-20, S-152
Majonéza z tofu – při množství 230g, B-30, T-54, S-10 aj.

Ne všechny recepty obsahují větší množství tuků, jsou i takové, které obsahují méně, ale je nutné si hladinu tuků hlídat.

Když bych měla porovnat můj zdravotní a fyzický stav v tomto období, tak při výšce 164cm jsem vážila 48-49kg, menstruace přicházela nepravidelně, až se prakticky ztratila na dlouhých 11 měsíců. 

Postupně jsem začala dodržovat tuto velice přísnou dietu, kdy jsem zjišťovala formou pokusů, co vlastně mohu přijmout, snít a strávit bez problémů a co jíst nemohu. Na celou Prahu a široké okolí existují pouze dvě takto specializované prodejny, kam se dodává bezlepkové pečivo např. ze severních Čech. Je proto nutné si chléb objednávat na několik dní dopředu a vždy počítat s tím, že pokud si neobjednáte, pečivo prostě není. Tak, jako je klasické bílé a tmavé pečivo, tak je i bílé a tmavé bezlepkové pečivo. Já jsem byla schopna bez problémů jíst pouze tmavé. 

Několikrát jsem po měsíci nebo po dvou zkusila, jaká bude reakce např. na normální jablkový závin, bez kterého jsem si nedovedla život představit. Žila jsem totiž v domnění, že už musím být v pořádku. A hlavně lékaři mi celou dobu tvrdili: „Jak se Vám tato alergie ukázala, tak také může odejít“. Bohužel to tak nebylo. A já začínala opět a znovu a znovu.

V současné době, po těch několika letech, už vím, že nesmím sníst nic z bílého, kynutého těsta, žádné normální těstoviny, žádný kornoutek od zmrzliny aj.

Je tedy velice důležité a to nejen pro lidi, kteří trpí alergií na lepek, ale pro všechny lidi všeobecně dodržovat příjem všech prvků jako jsou vitamíny, minerály, vláknina, bílkoviny i tuky.

Proto jsou vhodné například výrobky z Amarantu ( př.těstoviny ). Amarant patří mezi obiloviny a má v zrnu vyšší obsah bílkovin, má výhodné složení aminokyselin, zvláště esenciálních ( pro tělo nezbytných ), a v kombinaci s rýžovou a kukuřičnou moukou dává dokonalé složení bílkovin srovnatelné s bílkovinou vaječného bílku. Amarant obsahuje tuky s vysokým stupněm nenasycenosti, v zrnu je vysoký obsah kyseliny linolové, má výhodný glykemický index, dále obsahuje velké množství vlákniny, dostatek minerálů a antioxidačních vitamínů E a C. 

Dále je nutné doplňovat vitamíny řady B, železo a vápník, protože pouze strava na doporučenou dávku nestačí.

Doporučené denní dávky jsou: vápník – u mládeže a dospělých 800 - 1000mg ( 60% by měla být potřeba pokryt z mléčných výrobků, dále z ovoce, zeleniny, obilovin ) je nutný pro tvorbu kostí, zubů, pro správné fungování nervů, srážlivost krve, krevní tlak jeho nedostatek způsobuje vznik osteoporózy, nejvíce jsou ohroženy děti, ženy – které nesprávným způsobem snižují váhu 
železo – ženy 15mg, muži 12mg ( dobrým zdrojem železa je maso, hlavně hovězí a rybí, kuřecí játra a vejce, menší je vstřebatelnost železa z rostlinných zdrojů – jako je špenát, rýže, čočka, brambory, rajčata; lepší vstřebatelnost v kombinaci s vitaminem C; nedostatek železa způsobuje anémii, únavu, poruchy imunitního systému, poruchy mentálních funkcí naopak nadbytek železa zvyšuje pravděpodobnost vzniku srdečně-cévních a onkologických onemocnění 
vitamíny řady B – ddd se pohybuje v rozmezí od 1 – do max. 2mg a to například z těchto potravin: ( kuřecí maso, celozrnný chléb se slunečnicovými semínky, tvrdý sýr, banán, sardinky, kuřecí játra, brokolice ) jejich příjem i funkce jsou vzájemně provázány – jsou nutné k přeměně živin na energii zlepšují regeneraci jaterní tkáně, odolnost proti možným toxinům, působí na krvetvorbu, ovlivňují kvalitu pokožky jejich nedostatek se může projevit zvětšeným stresem a nervozitou 
vitamín C – DDD je 75-100 mg – ovšem optimální dávka se pohybuje od 100-200mg za den ( zdrojem tohoto vitamínu je hlavně zelenina a ovoce ) nedostatek vitamínu C vede k únavě a zhoršením imunity tento vitamín je nejdůležitější antioxidant ( proti volným radikálům ) je důležitý v prevenci proti všem civilizačním nemocem

Další důležité vitamíny a minerály:
vitamín E – DDD je 12-15mg ( zdrojem je např. tuňák, paprika, celozrnné pečivo, lískové oříšky, kvalitní olej lisovaný za studena, žloutek ) je dalším velmi významným antioxidantem, který chrání před negativními vlivy životního prostředí je součástí prevence nemocí – zejména srdce a cév 
vitamín A – DDD 800-1000ug ( zdrojem je např. karotka, eidam, meruňky, hlávkový salát, brokolice, špenát ) je důležitý pro dobrý zrak, imunitní systém, podporuje správný růst a dělení buněk, zejména kostní dřeně, kůže a sliznic 
vitamín D – je nutný pro dokonalé hospodaření organismu s vápníkem a fosforem, je důležitý pro zdravou kostní hmotu a růst ovlivňuje imunitní systém

Minerály:
mino vápníku a železa to jsou ještě:
hořčík – DDD je nad 0,25g; je důležitý pro činnost srdce a krevního oběhu, chrání tělo před mrtvicí a vysokým krevním tlakem, ledvinovými kameny, podporuje růst kostí; jeho nedostatek se může projevit únavou, výkyvy nálady, bolestí hlavy, celkovou nepohodou je obsažen hlavně potravinách rostlinného původu, ale i v sóje, ovesných vločkách a špenátu
draslík – udržuje vodní rovnováhu v těle, vytlačuje vodu z mimobuněčných prostorů do buněk je obsažen v mléčných výrobcích, ovoci, zelenině, obilovinách, bramborách i kávě
zinek – je důležitý pro imunitní systém, hojení ran, vývoj plodu, mužskou plodnost, tvorbu inzulínu dobrým zdrojem zinku je maso, celozrnné pečivo, ořechy a mléčné výrobky
jód – je velmi nutný pro vývoj štítné žlázy, u dětí je zapotřebí pro rozvoj intelektových schopností velmi nebezpečný je nedostatek jódu v těhotenství pro vývoj plodu nedostatek jódu může vést ke vzniku zvětšení štítné žlázy mohou se objevit i příznaky jako je zimomřivost, apatie, zvýšení hmotnosti je obsažen v mořských rybách, brokolici, ementálu 
sodík - je důležitý pro svalové funkce, vytlačuje vodu z buněk do mezibuněčných prostorů je přijímán jako součást kuchyňské soli – ve dvakrát až třikrát větším množství než odpovídá potřeba organismu z toho vzniká např. vysoký krevní tlak, zadržování vody v těle mezi potraviny, které obsahují vysoký obsah sodíku mají uzeniny, tvrdé a tavené sýry, instantní polévky i další instantní jídla a slané pochutiny ( chipsy ) 

Toto jsou prvky důležité pro správné fungování našeho organismu, a to nejen při redukci váhy. Kdy je také nutná kontrola a doplňování jak vitamínů, minerálů, ale také doplňků potravy? 

Například při jiném výživovém směru – jako je například lakto-ovo-vegetariánství . 

Díky pravidelnému docházení na cvičení jógy, přečtení několika knih, z nichž uvedu jednu: „Proč nejíst maso“. Kde se mimo jiné píše: „Stovky mezinárodních i národních studií dokázaly, že vegetariáni mají nižší úmrtnost na srdcově cévní onemocnění, rakovinu, cukrovku a mozkové příhody. Téměř vůbec netrpí otylostí, revmatismem, vysokým krevním tlakem a dalšímu civilizačními chorobami.“ 

Dále………

„Je vědecky ověřené zjištění, že rostlinné bílkoviny sóje, ořechů, brambor, obilí a listové zeleniny, obsahují všechny esenciální amino-kyseliny v požadovaném množství a kvalitě, v rámci zájmu zdraví obyvatelstva. Vyrábět živočišné bílkoviny je velmi neekonomické. Na produkci 1 tuny hovězího masa potřebujeme asi 20 tun vysoce kvalitního krmiva. Množství obilí potřebné na výkrm jednoho vepře by člověku stačilo na desetkrát delší dobu než maso z tohoto vepře.“ Atd. atd.

Tato kniha velmi jednoduchým a velmi dobře pochopitelným obsahem vypisuje jednotlivé důvody proč maso nejíst. A díky této nenásilné formě, jsem se sama rozhodla, že ze svého jídelníčku vyloučím jakékoli maso a z vajec jím jen bílky.

Tedy – jsem zastáncem lakto-ovo-vegetariánství:

při tomto výživovém směru je vyloučeno maso, uzeniny, ryby, vejce, mléko a mléčné výrobky se konzumují běžně. Díky tomu by neměl být nedostatek bílkovin a vitamínu B12. Problematický je příjem železa ( jehož zdroje jsem uvedla výše )

Je ještě několik dalších výživových směrů jako je semivegetariánství, vegetariánství, veganství, frutariánství a makrobiotika.

Při správně sestaveném jídelníčku ( např. u vegetariánů a laktoovovegetariánů ) může být velké množství vitamínu C a dalších antioxidantů , přiměřené množství vlákniny i bílkovin.

( např. tofu zeleninové nebo s přídáním mořských řas obsahuje na 100g: 563kJ, B 9,8 S 6,8 T 7,6)

Mnoho potravin je ve srovnání s tím, co jí „normální“ člověk, ve svých zdravějších podobách – pečivo jen celozrnné, kaše z celých obilek, příjem čerstvé zeleniny a ovoce je mnohem vyšší. Pozitivní je i celkově klidnější styl života, nekuřáctví, prakticky žádný alkohol a větší množství pohybu.

Na závěr mé práce bych ráda uvedla, možná raději potvrdila jedno, a sice: že člověk je schopen si od starých, dlouhodobě naučených zvyků, ( zlozvyků ) odvyknout a naučit se zcela nové!! 

