CiSLO 2, ROCNIK Il

NEWSLETTER

#KLUBCELIAKIEBRNG® A\-\

y |

006

www.klubceliakie.cz




UVODNI SLOVO
. Sedtem celiak

Vazeni clenové a pratelé Klubu celiakie Brno,

jsou tu svatky jara a s nimi i teplé slunecni paprsky, kvetouci kere a Velikonoce. Letos si
tradic tolik neuzijeme, ale nic nam nebrani, abychom si alespon v rodinném kruhu upekli
treba velikonocniho heranka. Nyni - vice nez kdy driv - potrebujeme slyset pozitivni zpravy
a pfib&hy, ten sviij o Zivoté bez lepku ndm napsala Pavla Vitkova. At uz jste v karanténeé Ci
nikoliv, vyzkousejte néktery z fit receptl z kucharky Srdcem v kuchyni, jeZ jsme zafadili do
nasi kmhovnlcky Budete-li listovat dal, dozvite se zajimave informace o strevnim mikro-
biomu a jeho roli (nejen) u celiakd. v tomto &isle Vam pfind$ime i medailonky €lend tymu,
ktery ma na starosti dietni dozor na letnim tabofe v Zubri. Nyni trochu k organizacnim
vecem. V souvislosti s pandemii onemocnéni COVID-19 jsou bohuzel pozastaveny az do
odvolani vSechny akce a pravidelné schiizky. Neustale v§ak sledujeme vyvoj situace a o
pripadnych zménach Vas budeme informovat, sledujte proto pozorné nase webové stran-
ky, popr. ucty na socidlnich sitich. Respekturte prosim, veskera nafizeni a doporuceni,
striktné dodrzujte bezlepkovou dietu a dbejte na zdravi své i svého okoli. Pocitujete stres,
strach, nevite, co délat v karanténé a jak se s nenadalou situaci vyrovnat? Treba
naleznete nékteré odpovédi v zavérecném c¢lanku.

Pevné zdravi a duSevni pohodu preje

FHelena Femicova
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RECEPTNA  \iho borinke

Velikonoce jsou tu a my Vam prinasime recept na velikonocniho berdnka od nasi ¢lenky
Misi! PecCete na svatky jara beranka, mazanec nebo jiddse? Jaké dalsi zvyklosti
dodrZujete? Pochlubte se s Vasimi vytvory na nasi facebookové skupiné CELIAKIE!

Rozhodla jsem se pouzit recept na pudingovou babovku k upeceni velikonocniho
beranka/zajice. A vyslo to! Pozor, tésto je fidké, nedoporucuji péct ve formé, ze které by
mohlo tésto vytékat (pekla jsem ve forméach, které jsou ze dvou kusti a na peceni se musi
spojit, je lepsi pouzit jednolitou formu).

Budeme potrebovat:

4 vejce

1 sklenici cukru moucka

1 vanilkovy cukr (nemusi byt)

4 vanilkoveé pudingy v prasku (bez lepku)
200 ml slunecnicového oleje

pul sdcku kypriciho prasku (bez lepku)
kukuficnou strouhanku

Postup:

VSechny ingredience dame do misky a elektrickym robotem spojime dohromady. Mezitim
si pripravime vymazanou a strouhankou vysypanou formu na beranka. Troubu
rozehrejeme na 180 °C. Tésto vlijeme do formy a ddme péct na cca 30 min. MnoZstvi
tésta je uzplsobeno na 2 formy - malého berdnka a malého zajice (nebo na jednu

babovku).

Autorka receptu: Michaela Houskova




MUJ PRIBEH:
Jsem stastna celiacka

Mée jméno je Pavla Vitkova a bezlepkovou dietu dodrzuji 10 let a inspiruji také ostatni
celiaky k napInénému Zivotu. Z:vor bez lepku se stal mym Zivotnim stylem, a proto motivuji
i dalsi k tomu, aby proZivali ten svij s radosti a lehkosti.

Ted' uz je mi krasne.
Dnes ve svych 33 letech ziji radostny, klidny a kreativni Zivot v hojnosti. Jsem manzelkou
toho nejizasnéjSiho muze na svétg, jsem zdrava a $tastnd. Pracuji a tyofim tak, aby mi

prace prinasela smysl, bavila mé, Sivila a mohla jsem se v ni rozvijet. Zijeme v (tulném
domé s velkou zahradou, kde tvofime nds Domoyv.

Jako dité jsem ale takové vyhlidky neméla.

Dfive takto ale mdj Zivot nevypadal. Jako dité jsem byla
tézce nemocna. Lékafi mi v deétstvi diagnostikovali
revmatoidni artritidu, ktera byla zavrSena vétou |ékarky
k mym rodi¢im, Ze do 22 let budu pravdépodobné na
voziku. Brala jsem silné leky, které mohly mit
nemoci. Pravé ve 22 letech mi po vSech moznych
vySetrenich celého téla zjistili endometridézu a o 2 roky
pozdeéji pak diagnostikovali celiakii s téméF protrzenym
strevem.

Méla jsem znicené fyzické télo, byla jsem unavenj, bez
energie, bez Zivota, trpéla velkymi bolestmi a Casto i
dal§imi zdravotnimi problémy. Diagndza celiakie vSak
pro mé byla vysvobozenim ze zdravotnich problémi.
Po dodrzovani bezlepkové diety se mé télo zacalo
uzdravovat. Zdravotni nesnaze zacaly mizet a nyni jiz
radu let neberu zadné Iéky.

ZUstala jen bezlepkova strava, kterd bude mou souédsti navzdy. Je to tak spravné. Citim,
Ze jsme natrvalo spojeny. Bezlepkové stravovani se stalo mym zivotnim stylem a je pro
me prirozené.

Také ma duse volala po uzdraveni.

V dobé nejvétsich zdravotnich potizi jsem byla zoufala. Vedela jsem, ze néco neni v
poradku. AvSak nevédéla jsem, co se déje, co zplisobuje mé potize a jak z toho ven.
Nékde v koutku mé duse jsem ale tusSila, Ze zdravotni problémy se nedéji samy od sebe,
Ze nejsou samospoustéjici. Mé sebevédomi bylo v té dobé velmi velmi nizké.



Pak mi svitla nadéje.

V roce 2010 jsem narazila na knihu, kterd mi zménila zivot. Kniha ,Miluj sv{j Zivot" od
spisovatelky Louise Hay mi ukazala ze kazda nemoc, kazda nehoda i situace v zivoté
jsou odrazem nasich myslenek a pocitli. Ukdzala mi, svym kouzelné laskavym pristupem,
ze kazdy jsme ve svém zivoté bezvyhradne zodpovedm za to, co se nam v Zivoté
déje. Nase pocny a myslenky totiz urCuji nasi realitu. Zaroven jsem diky této knize

Dnes uz ziju s lehkosti.

Prosla jsem si obdobim, kdy jsem léCila jak své télo, tak svou dusi. Dnes uz vim, ze je
potreba vse prijmout a s nicim nebojovat. Stravovani bez lepku se stalo mou soucasti,
mym zivotnim stylem. V dieté nevidim zadny problém. Necitim omezeni a vzdy se snazim
najit zplsob, jak se necitit jako obét mé diagndzy, ale naopak jako tvlrce, ktery si
pripravuje a vybira, co bude jist.

Cestuji Casto jak po Ceské republice, tak do zahraniéi a ani pfi téchto cestach neni
problem najit zpiisob, jak se i behem cestovéni stravovat jednoduse bez lepku. Réda bych
Vés pozvala na své webové stranky (www.zijibezlepku.cz), kde sdilim své tipy na
bezlepkové stravovani a také pohled a pristup k zivotu, kdy bezlepkova dieta neni
prekéazkou, ale oblibenym zplisobem Zivota.

Zaroven Vas rada pfivitdm ve své facebookové skupiné ,BEZLEPKOVA DOVOLENA*
(www.facebook.com/groups/bezlepkovadovolena), kde si s ostatnimi celiaky sdilime
navzajem sveé tipy na cestovani bez lepku nejen u nas, ale i v zahranici.

Autorka pribéhu: Pavla Vitkova; upravila Helena Pernicova



KNIHOVNICKA:
Srdcem v kuchyni ‘

Tentokrat jsme si nastudovali kucharku od
Bezlepkové Margottky se jménem ,Srdcem v
kuchyni”. Kniha je na jejich vlastnim e-shopu
nazvana jako ,kucharka, kterd je nas”lapana’
zdravymi recepty napric alergiemi a sugar free”.

S timto vyrokem nemdZu nesouhlasit.

Pri prvnim otevreni kucharky me nejprve zaujal opravdu velmi pestry obsah a tabulka
nahrad, kterou jisté oceni lidé, ktefi trpi vice alergiemi a intolerancemi zaroven. Protoze
se Jedna 0 kucharku hrnlckovou tak hned na zaCdtku také najdete privodce, ktery
osvétluje, jak vybrat spravny hrnek IZici a |zicku, abyste recept udélali presné tak, jak je
psano v postupu.

Jak uz jsem zminila, kucharka je opravdu velice rozmanitéd - obsahuje recepty na rychlé
snidane, kterymi jsou napriklad mnou hodné oblibené hrnickové buchticky z mikrovinky,
ale najdete tam i narocnéjsi vikendové snidang, kdy nam nevadi stravit nad pripravou vice
casu. V obou variantach naleznete slané i sladke verze receptl. ProtoZe vétsSina snidani
ze Srdcem v kuchyni se dd prevézt v krabicce, mlZe jit i o zdravou svacinu do $koly nebo
do prace. DalSi sekci kucharky jsou polévky kde najdete jak zeleninové krémy, tak i
bujon, ktery se hodi jako zaklad do vsech omacek. Jak byva zvykem, tak po polévkach
nasleduje Cast hlavnich jidel - ob&di a vecefi, kde mé pfijemné prekvapilo, Ze jsou zde
jak recepty s masem, tak i ty pfirozené bezmasé, které se nesnazi hrat si na cokoliv
jiného. Osobné s masem problém nemam, ale tieba takovy cuketovy bramborak v
listovém tésté nebo portobello se $penatem, mozzarelou a bataty zni Gzasné, a ta chut?
No prosté dokonalost sama!

Jako veliky milovnik vseho sladkého jsem jasala nad opravdu OBROVSKYM mnoZstvim
sladkych receptl. Je jich v knize tolik, Ze byly dokonce rozdéleny do sekci ,kolace”,
»susenky” a ,dezerty”! Prvni, co mé zaUJan bylo bezpochyby fazolové brownies, které
jsem musela hned zkusit a je|IkOZ to byla moje premiéra s podobnym receptem, tak mé
chut i vyZivové hodnoty tohoto dezertu vyloZené prekvapily - v pfijemném slova smyslu.
Brownies bylo vlacné, akorat sladké a podle naseho nejvétsiho doméaciho kritika, ktery
z4sadné neuznava alternativni recepty, ve kterych se vyskytuje zelenina v jakékoliv formé
to bylo: ,strasné dobry, z Ceho to je?”. Po prozrazeni hlavni ingredience - tedy ¢ervenych
fazoli, vypadal dost Sokovang, ale pak si sam priSel jesté pro jeden kousek!

Kucharka je opravdu skvéle zpracovana, jde vidét, Ze na ni pracovala ,normalné funguijici
rodina”. V receptech nejsou extra drahé, ani nesehnatelné suroviny, vétsina surovin je
téch, co mate bézné doma. Jako velké plus vidim i tabulku kalorickych hodnot, ve které
je uvedeno mnozstvi bilkovin, tukl a sacharidd. Pokud si tedy hlidate kaloricky pfijem
nebo chcete mit prosté jen prehled je toto kucharka prave pro Vas!

Autorka ¢lanku: Hana Selicova



ODBORNY CLANEK:
Strevni mikrobiota a celiakie

Strevni mikrobiota (dfive nazyvand stievni _mikrofiora) je komplexni systém
mikroorganismd, ktery obsahuje nejméné 1000 riznych bakteridlnich druhu majicicich
dohromady vice neZ 3 miliony gend /coz je zhruba 150x vice, nez je mnoZstvi lidskych gend
v téle). Tyto bakterie jsou minoritné doprovdzeny viry a houbami. Celkem tento komplex
muZe dosahovat hmotnosti aZ 2 kilogramd. (1)

Strevni mikrobiota, jak napovida i jeji ndzev, se nachazi v celych stfevech. Je dokazano,
ze Cim dale ve strevech jdeme, tim vetsi rozmanitost tohoto systému je - nejméné na
zacatku tenkého streva, nejvice ve streveé tlustém. Primarné je tedy mikrobiota umisténa v
tlustém streve, kde napomaha k traveni zbytkd potravy, které nedokéazalo stravit tenké
strevo. Z]ednodusene receno, Clovek je v podstaté ,obalem” pro dalsi, jiny ekosystém
mikroorganism, ktery mu mize bud pomahat, nebo mu naopak mize byt Skodnou. Az
98 % mikroorganismu mikrobioty tvofi Ctyri bakteridlni druhy — Firmicutes, Bacteriodes,
Proteobacteria a Actinobacteria, sefazeny sestupné podle jejich mnoistvi.(Z)

Firmicutes (65%) Bacteriodes (25%)
B Proteobacteria + Actinobacteria (5%)
B viastni bakterie typické pro kazdého (5%)

Ackoliv mame asi 80 % slozeni stfevniho ekosystému stejny s ostatnimi lidmi, téch
zbylych 20 % mikroorganismi se liSi ¢lovék od clovéka. Mikrobiom kaZdého z nds je
jedinecny, stejné tak jako jsou otisky prstii riznych lidi. Jeho sloZeni zavisi na zpisobu
porodu, vnéjsim prostiedi, ve kterém jsme vyristali a Zijeme, pfitomnost nebo
nepritomnost mazlicka v domacnosti a dalsich vlivech. Vyraznym negativnim zptsobem
tento soubor bakterii ovliviiuji napf. pfijata antibiotika, kterd po poziti ndS mikrobiom
osekaji jako lesnik nemocné stromy a télo je pak o to oslabenéjél'.



Hlavni funkci lidské strevni mikrobioty je traveni
zbytk( potravy, které nebyly straveny v tenkém stievé.
Pomaha také k produkci vitamind B a K a vjznamnym
zpisobem ovliviiuje funkci stfevni mukozy (jakasi
slizovitd vrstva uvnitf stfeva, kterd jej chrani). Jak jiz
bylo vyse zminéno, ma velky vliv na imunitn systém -
hlavné z toho divodu, ze mikrobiota jako takova je
schopna z latek tvofit metabolity, které se nasledné
vazi na stejné receptory, které spoustéji vrozenou
imunitu.

DalSim jejim dcinkem je zamezovani kolonizaci stfeva
nebezpecnymi, patogennimi, mikroorganismy, které by
nam mohly hodné uskodit. Pro nas, pro celiaky, je
ovliviovat bariérovou funkci streva - tedy regulovat,
jak moc propustné strevo je. Idealnim stavem je, aby
nebylo propustné vibec. (1,3)

Je dilezité fict, ze ke spravné funkci stievni mikrobioty - tedy ndm prospésnym efektem -
je potreba, aby byly bakterie pritomny v dostatecném mnozstvi a aby byly ve spravném
pomeru bakterie prospésné a bakterie potencidlné nebezpecné. V opacném pripade,
dochazi ke stavu nerovnovahy, ktery se odborné nazyva dysbidza a mize negativnim
zpisobem ovlivnit propustnost stfeva nebo spustit zanétlivou imunitni reakci.

Jak je to se strevnim mikrobiomem u celiaki?

Nejdfive se zaméfime na ty nelécené, tedy ty, ktefi nedodrzuji bezlepkovou dietu (maji tedy
dietu obsahujici lepek) nebo o své nemoci zatim nevédi. Tito pacienti maji v porovnani se
zdravymi jedinci snizen pocCet prospesnych bakterii a zvySen pocet téch potencialné
nebezpecnych. Je prokazano, ze pacienti s dietou obsahujici lepek méli ve svych stfevech
vetSi mnozstvi potencialné nebezpecnych bakterii Escherichia coli a Staphylococcus,
zatimco pacienti se zavedenou bezlepkovou dietou méli mnozstvi téchto bakterii stejné
jako zdravi jedinci (v normalnich podminkach se tyto bakterie ve stievech vyskytuji v
minimalnim mnozstvi). (4,5) Studie sledujici obsah bakterii stfev neléCenych celiaki
ukazuji na snizené mnozstvi skupiny Bifidobacterium a zvySené mnozstvi bakterii rodu
Bacteriodes a Clostridium leptum. (5)

Tento stav nerovnovahy se po nastoleni bezlepkové diety zmirfiuje, avSak nedojde k jeho
uplnému dorovnani do stavu strevniho mikrobiomu zdravého ¢lovéka a mikrobiom pak neni
tak bohaty. Po zavedeni diety dojde k vyraznému ndristu mnozstvi bakterii
Bifidobacterium.

K tomu, aby doslo k UpInému uklidnéni této strevni dyshiézy se vyuzivaji probiotika -
produkty obsahujici vhodnou kombinaci bakterii, kterou do téla vpravime bud" pfirodni
cestou kvasenych vyrobki (kefiry, jogurty, kombucha kvasend zelenina ..) nebo umélou
cestou ve formé probiotik. (4)

V pripadé volby druhé, umélé cesty probiotik v tabletové formé je ale potfeba dat si pozor
na slozeni, nektera obsahuji lepek nebo laktdzu, popf. oboje.



Jak zlepsit slozeni Vaseho mikrobiomu nenasilnou cestou?

Uplné jednoduse! Bakterie obsaZené v mikrobiomu se zjednodusené fe¢eno Zivi prebiotiky
- tedy vlakninou, coZ jsou nerozpustné sacharidy obsazené ve velkém mnozstvi v
luSténindch, ovoci a zeleniné. Je potfeba dodat mikrobioté dostatek vlakniny, aby méla z
ceho zit. V pripadé, Ze ji chcete jesté pomoci se doporucCuji praveé jiz zminéna probiotika,
ktera mohou mit velice dobry vliv na stfevni potize. Nejcastéji uzivanou formou probiotik
jsou pravé kvasené mlécné vyrobky, jakymi jsou kefiry, acidofilni mléka nebo jogurty.
Nejjednodussi formou pro zlepSeni sily a mnozstvi VasSich malych stfevnich kamaradi je
pak napriklad svaCina sloZzena z bananu, ktery obsahuje vlakninu, a bilého neslazeného
jogurtu, ktery zase obsahuje dostatek probiotickych kultur.

Probiotika Prebiotika

Kdyby Vas problematika stfevniho mikrobiomu zaujala, osobné mohu jen doporuCit
popularné naucné knihy ,At Zijou mikrouti“ od pana doktora, psychiatra Radkina Honzaka a
,Zdrava stfeva”“ od manzelského paru Justina a Ericy Sonnenburgovych, viz ilustrace.

Zdroje:
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PREDSTAVENI DIETNIHO TYMU
NA TABORE V ZUBRI 2020

Ahoj, jmenuji se Heléa. Celiakie mi byla diagnostikovana
pred vice jak deviti lety, od té doby tudiz dodrzuji striktni
bezlepkovou dietu. Nejezdila jsem sice na tabor v Zubri jako
dité, ale i tak mdzu zarucené fict, Ze si uzijete poradnou
dévku legrace! Neékolik let pusob|m na zuberském tabore
jako dietni dozor, kde uplatnuji své odborné znalosti nejen o
VyzZivé a potravmach ale také o riznych potravinovych
alergiich a intolerancich. Spole¢né s ostatnimi v tymu se
snazime zajistit plnohodnotnou dietni stravu vSem, co ji
potrebuji.

Ahoj, ja jsem Dalibor. S celiakii jsem se poprvé setkal v
roce 1981, davodem bylo projeveni celiakie u dcery. | kdyz
sam celiakii nemam, zalozil jsem v roce 1988 pacientské
sdruzeni - Klub celiakie Brno. Tabory poradam kazdorocné
uz od roku 1990 (v dfivéjSich letech i nékolikrat ro¢né), tzn.
skoro 30 let. Za tu dobu se na tabore prostridalo témeér
1500 déti s celiakii a o vSechny bylo velmi dobre
postarano. Na tabore zastavam funkci "dietniho dédy",
jinak ale jesté pfed samotnym taborem se mi na stole kupi
hromadky papirovani, které musim vyridit. Mezi ty hlavni
Vveci urcité patfi komunikace se sponzory, ktefi nam na
tabor poskytuji dostatek bezlepkovych potravin, protoze
bez nich by to pfeci neslo! Na letoSnim tabore se podilim
tedy predevsim "zpoza pracovniho stolu”, kde chystame
dalezité podklady pro tabor a aby vse probehlo tak hladce,
jak jen mize.

Jmenuji se Hanka, je mi 21 let a na tabor v Zubfi jezdim od
détstvi. Tehdy se 0 mé a mé jidlo starali hlavné Dalibor s
MiSou, ktera se Vam predstavi zanedlouho. Po par letech v
oddilu jako dité jsem si jeden rok zkusila roli praktikanta na
oddilového vedouciho. Po kratSi pauze jsem se na tabor vloni
vratila jako "dietka" pod Klubem celiakie Brno, jehoz clenkou
jsem od své diagndézy celiakie, ktera byla urCena v
mych osmi letech. Spolu s dalsimi lidmi v tymu se staram o
vhodné nahrady peciva, buchet a veskerych lepkovych veci
tak, aby to malym ani vétSim celiakim nebylo lito a moznd
dostali i néco extra. Takté? hodné komunikujeme s
oddilovymi  vedoucimi, kdyz je treba, tak spolecné
kontrolujeme zasoby déti a jestli neprobéhly vymeény téchto
zasob mezi bezlepkafi a ostatnimi détmi, no a také je
potfeba oznacit veskeré dobroty v bufetu a kontrolovat to.



Jmenuji se Ondrej a v Cervnu mi budou 2 roky. Myslite si, ze
jsem na pobyt na tabore pfili§ maly? Tak to se mylite! Letos
mé Ceka jiz tfeti pobyt. Prvni ro¢nik jsem zahdjil jednim
prespanim, kdyz mi bylo Sest nedél, a byla to moje prvni noc
mimo domov. Loni jsem byl jiz plnohodnotnym tabornikem
a stravil jsem na Zubii celych 14 dni. Moc se mi tam libilo a
uz se zase tésim na nové zazitky. Budu opét mezi skvelymi
kamarady. No a zbytek o mné se dozvite za chvili!

Jmenuji se Mi$a, v Cervnu mi bude 32 let a Ondra je muj syn.
Jeste se ptate, proc byl Ondra na tabore tak brzo? Protoze na
Zubfi jsem strdvila skoro cely sviij Zivot. Ve Ctyfech letech mi
diagnostikovali celiakii, a tak me mamka po prvni tride
poslala do Zubfi na bezlepkovy tabor, moznd v té dobé jediny
v CR. Od ditéte z oddilu, pres praktlkantku a oddilovou
vedouci jsem se dostala na pozici dietniho dozoru. V této
funkci jsem na tabore bezmala deset let. Celd |éta tam jezdi
zkusena parta kuchari, ktera ma praxi v bezlepkovém vareni,
a vzdy si na kazdém ]ldle velmi pochutnam.

A CO TABOR, BUDE?

Drazi rodice a nasi mili tabornici,

objevilo se nam uz par dotazil na tabor - bude? nebude? co ted? Jediné co zatim vime je to,
Ze tabor se pro zatim nerusi a budeme se tedy chovat tak, Ze tabor bude. Situace je pro nas
stejné nova, jak je i pro Vas a jak to bude dal teprve reSime a musime pockat, jak se cela
situace bude vyvijet.

Chteli bychom Vas za tym Klubu celiakie Brno pozadat, abyste vydrzeli. Jakmile budeme
mit jakékoliv informace o dalsim postupu, budete urcité prvni, kdo to budou védet! Kdo jiz
Castku za tabor zaplatil, nemusi se bat, ze by o penize priSel. V pripade, Ze dojde ke
zruSeni tabora, budou veskeré dhrady spojené s taborem ticastnikiim vraceny!

bed ™



STRES, STRACH A KARANTENA
- JAK SE S NIMI VYROVNAT?

Momentalni situace propuknuti pandemie onemocneni Covid-19 s sebou nese mnoho
nepfijemnych tlak(, které v této dobé musime vSichni néjakym zplisobem zkousnout. At uz
jde o domaci karanténu, ktera nas omezuje ve volném pohybu, na ktery jsme tak zvykli,

v v

nebo 0 nemoznost setkat se se svymi nejblizSimi.

K tomu, abychom ze situace vysli mentalné v poradku, je potieba dodrZzovat zasady urcité
mentalni hygieny. Mezi principy, které by nam ted mohly velkou mérou pomoci, rozhodne
patfi omezeni socialnich siti, na kterych se v této dobé objevuje spousta faleSnych
informaci, které nas ve velké mife stresuji a také tzv. mediélni dieta. Neustalym
sledovanim zprdv stejné nic nezménime a ddlezité zpravy se k nam dostanou vzdy - at uz
formou sdéleni radiem, které si pustime rano v kuchyni nebo tfeba i formou sdéleni mezi
rodinou a prateli, ktefi nas na takovou informaci vétsinou upozorni. Pustit si zpravy jednou
za den neni od véci, ale sledovat je po cely den Vasi psychice rozhodné moc nepomuze.

Bylo dokazano, Ze pozitivni emoce jako radost, nadSeni nebo nadéje
a vdécnost nejsou jen pocity prijemnymi, ale také uZite¢nymi. Tyto
emoce vyvolavaji efekt na cely organismus, ktery poté celkoveé lépe
pracuji - Iépe nam funguje imunitni systém a efektivnéji bojuje s viry
a bakteriemi, které se nas pokouSeji napadnout, dochazi ke snizeni
stresovych hormond v krvi, ke zvyseni poCtu leukocyti a také k
uvolnéni svalového napéti. Tak zkusme na celé situaci najit tu lepsi
stranku - tfeba tu, kolik lidi momentélné pomaha a jakym zpisobem
se nas narod scelil dohromady, Ze mate najednou prostor na aktivity,
na které jste ten ¢as neméli, nebo tfeba Ze miizete travit vice ¢asu s
rodinou nebo partnerem/kou.

Domaci karanténa: Vyhoda ¢i nevyhoda?

Jestli je pro Vas domdci karanténa situaci vyhodnou nebo nevyhodnou, necham na Vasem
vlastnim dsudku, pojdme se na tuto otdzku ale podivat obecné. Pro nékteré to mize
znamenat vice c¢asu, ktery mate sami pro sebe — chtéli jste zacit kazdé rano cvicit jogu
nebo meditovat? Idedlni prilezZitost! Chtéli jste si na balkéné zaloZit malou zahradku
bylinek a neustdle to odkladate? Nebo vycCistit lednici? Ted je na to ten pravy Cas a
manualnimi fyzickymi ¢innostmi zabavite i hlavu, kterd to v této dobé stresu potfebuje
opravdu hodne.

V dnesSnim zrychleném a vystresovaném svéte si hodneé z nas nenajde dostatek ¢asu na to,
abychom ho travili s rodinou. A ta je zdkladem vSeho, tak ten cas, kterého mate najednou
navic, vénuijte ji a posilujte vztahy s ¢leny rodiny - at uz povidanim, hranim deskovych her
nebo tfeba jen tim, Zze napfiklad home office budete provozovat kousek od sebe a
,pljdete” spolu na obéd. Pro ty, ktefi maji rodinné prislusniky daleko, nastésti existuji
aplikace jako Skype nebo Messenger od Facebooku, ve kterych mizete se skupinou lidi
komunikovat i na dalku a bez rizika nakazeni se koronavirem.



Prace z obyvaku

Néktefi mohou z domu pracovat bez problém(, néktefi s urcitymi omezenimi oproti
normalnimu rezimu a jini vubec. V tomto pripadeé bych uvedla par doporuceni hlavne pro
prvni a druhou skupinu, tedy ty, co mohou pracovat z domu, at uz na 100 % nebo aspon
castecneé:

1. vyhradte si urCity ¢as, ktery praci vénujete a nepfesahujte ho;

2. podle moznosti si rozdélte domacnost na mista, kde pracovat budete a kam si praci
nosit nechcete (napf. do loZnice prace nepatfi atd.);

3. nastavte si systém stejny jako v praci - budik na konkrétni hodinu, obédova pauza po
urcitou dobu;

4. sepiste si véci, které potrebujete za den udélat - v domdacnosti je oproti praci vice vliv(,
které Vas v pracovnim procesu mohou vyrusit a vy pak zapomenete, co jste potfebovali
udélat /komu co poslat/ komu zavolat;

5. po uplynuti pracovni doby uz se k praci nevracejte — napiste si to na papir na dalsi den.

A co déti Skolou povinné?

Na tuto otdzku se nedd odpovédét univerzélné, protoze hodné zavisi na véku vasich
ratolesti a na jejich ochoté / viili / lasce ke $kole. Napfiklad Ceska televize v posledni dohé
zavedla nauény program pro déti s ndzvem Ué€iTelka, ktery ma Casti programu zamérené
od nejmensich $koldkl az k tém, ktefi se pfipravuji na pfijimaci zkousky na stfedni $koly.
Kompletni program a odvysilané dily naleznete ne jejich oficialnich webovych strankach a
veérim tomu, Ze déti Skolu touto formou oceni aspon trochu.

Pro ty starSi bych rozhodné doporucila webovou stranku ‘

https://isibalo.com , kde najdete videa a pfiklady z matematiky,

chemie i fyziky vysvétlené jednoduchym a lehce uchopitelnym

zplisobem. Dalsi variantou jsou priklad i videa na YouTube, kde po

ﬁ?ddém spravné kombinace vyrazi zpravidla opravdu najdete to, co n
edate.

Zavreli nam fitko! Co ted?

Karanténa nezpisobuje pfibirdni na vdaze, stejné jako u prace z domu zde plati, ze i pfi
omezeném rezimu se da udrzet zdravy Zivotni styl. Jak slozeni jidelniCku, tak i cviCeni, na
které zpravidla staci kus mista a podlozka a kdyz nemate ani tu, postaci rucnik.

Velké mnozstvi fitness skupin poskytuji videa nebo online lekce pfimo na jejich kanaluy,
popfipadé na YouTube najdete spoustu videi jiz nahranych. Mezi ty nejvice povedené bych
zaradila rozhodné skupinu FITFAB, kterd nahrava videa o riznych intenzitadch a rlznych
druzich cviceni. V jejich repertodru najdete kardio tréningy, také protahovaci jogy,
intervalové tréningy, ale i program zaméreny na ,kolenafe”, popfipadé lidi, ktefi bydli v
panelaku a nechteji sousedim zespodu délat cirkus nad hlavami. Webova stranka je zde:
https:/fitfabstrong.cz.



Hlavne nezapominejte - ve zdravém téle zdravy duch! Cimz chci Fict, ze pohyb je opravdu
dulezity, takze at uz to pojmete formou cviceni doma, prochazkou v lese za domem nebo
treba béhem na pasu, ktery mate doma, vSechno se pocita! No a hlavné - v pfipade, ze se
necitite dobre, radsi dejte télu oddych, o ktery si fika, a neZente se.

Pro inspiraci a dalSi informace o zdravém zivotnim stylu je spousta vzdélavacich a
zajimavych ¢lankd napriklad na aktin.cz / aktin.sk.

IS A |

Tipy na pravou domaci zabavu

| doma s rodinou se da uzit spousta zabavy, jak té spolecné, tak i té pro jednotlivce. Kazdy
Z nas ma urcité doma spoustu knih, které jsme koupili s tim, ze je ,nekdy precteme” a ze to
udelame ,az bude vic casu”. Ted nam ten Cas byl poskytnut tak sméle do toho! Pro
neCtenafe existuje velké mnoZstvi podcasti, které debatuji o riznych tématech - od
psychologie, pfes potraviny, rozhovory se znamymi osobnostmi, az k riznym pfibéhdm.

Kromé téchto forem zabavy pro jednotlivce uvedme i nékteré
skupinové - spolecenské hry jsou urcité velkou skupinou,
ktera je v tomto zahrnuta. UrCité mate doma karty nebo kostky
a internet je plny riznych klasickych i téch netradicnich her,
které se s nimi daji hrat. Nebo miZete rozjet Dostihy a sazky
které se v nékterych rodinach tdhnou i nékolik dni.

i

Uklidnujici cviceni na konec

Na konec bych chtéla jen dodat - méjte se, jak nejlépe to jen jde, a hlavné nezapomente na
to, Ze i hlava si obCas potfebuje odpocinout od vSeho okolniho stresu, co se kolem nas
de]e Nize najdete navod na jednoduché meditacni cviceni, které, kdyz budete pravidelne
trénovat, Vam s tim mlze hodné pomoci:

najdéte si klidné a pohodIné misto, kde je Vam dobre a teplo;

sednéte si / lehnéte si, co je vam jen pohoding;

zavrete oCi;

zkuste na NIC nemyslet a vénujte se pouze svému dechu - vydech, nadech;

jakmile pfistihnete néjakou myslenku, poSlete ji pryc a zase se zamérte na

vase klidné dychani;

« vnimejte - jak se vam sedi, jestli vas néco neboli a netlact, zkuste se napojit
na své opravdové JA a mejte chvilku jen pro sebe;

« tuto jednoduchou meditaci provozuijte, jak dlouho j je Vam to prijemné.

Autorka clanku: Hana Selicova



V souvislosti s pandemii onemocnenl COVID-
19 jsou bohuzel pozastaveny az do odvolani

y 4
vSechny akce a pravidelné schizky. Neustale
sledujeme vyvoj situace a o pipadnych zme-
nach Vas budeme informovat.

Dékujeme za pochopeni.

Bezlepkové veletrhy v Kongresovém centru /areal BVV Brno/

23. KVETNA - prodejni vystava
10. RiJNA - prodejni vystava s odbornym doprovodnym programem - pfednasky odborniki
a lékari na téma onemocnéni spojenych s konzumaci lepku a dodrZovani bezlepkové diety

Neformalni setkani

SETKANI U KAVY - posezeni v kavarné ¢i restauraci s nabidkou bezlepkovych vyrobkii
BEZLEPKOVY PIKNIK - opakovani velmi vydafené akce

Letni détsky tabor na Vysoé€iné /Zubfi u Nového Mésta na Moravé/

* 14-denni pobyt v rekreacnim stredisku ZO OS KOVO ZDAS

« |I. béh, deti 1.-9. trida

 odborny dietni dohled nad pfipravou a vydejem jidla pro specificka dietni omezeni
(lepek, mléko, vejce, soja atd.)

. plnohodnotna celodenni strava (bez priplatk(i za dietu), zajiStény pitny rezim a bohaty
program pod vedenim zkusenych vedoucich

o zacCatek turnusu: 16. 7. 2020, Ctvrtek; konec turnusu: 30. 7. 2020, ctvrtek

» CENA POBYTU bez zapoctené dotace poskytované nasim élendm: 5250,- K¢

o CENA POBYTU s dotaci: 4750,- K¢

Prazdninovy pobyt pro rodice s détmi v KrkonosSich

« tydenni pobyt pro rodiny s détmi na Chaté Jirka v Dolnim Dvore, Krkonose
« vice informaci ve fb skupiné /celiakieakceprorodicesdetmi/

Mikulasska besidka

« tradi¢ni besidka a uzavreni klubového roku se zdbavnym programem pro déti
» 100 % bezlepkova nadilka od Mikulase a andéla (pro cleny KCB specialni prekvapeni)

Pro vice informaci k jednotlivym udalostem sledujte nas web a socialni sité:

e web www.klubceliakie.cz
» facebook @klubceliakie.cz
* instagram @klubceliakiebrno

*Pofadatel si vyhrazuje pravo na zménu data a mista konani akce ¢i zménu programu a pravo kdykoli akci zrusit nebo reagovat na nepfedvidatelné situace.



0 NAS
Sudtem celiak

Klub celiakie Brno (KCB) je nejstar$im sdruzenim celiakii v Ceské republice. Tato
pacientska organizace si klade za ukol sdruzovat v§echny, ktefi diky své diagn6ze musi
dodrzovat prisnou celozivotni bezlepkovou dietu.

Ukolem Klubu je nejen informovat o nemoci a jeji diagnostice, ale také o sortimentu
bezlepkovych potravin, o zplisobech pfipravy pokrm{ bez lepku ¢i o sou¢asném vyvoji na
poli vedy a mediciny.

KCB porada pravidelnd setkani celiaki, dale zastreSuje velké prodejni vystavy, které se
kazdorocné konaji v Kongresovém centru Brno, organizuje riznorodé akce a letni
rekondi¢ni pobyty pro déti.

V ramci Klubu miiZete navstivit kurzy peceni a vareni bez lepku s velkou slevou a ziskat tak
odzkousené recepty od lidi, ktefi s bezlepkovou dietou maji letité zkuSenosti.

Klub spolupracuje i s ostatnimi pacientskymi organizacemi nejen v CR a snazi se prosadit
zmeény ve prospéch celiak( na stétni Grovni - v pracovni skupiné pro celiakii a v Pacientské
radé ministra zdravotnictvi.

Fotografie ze vSech poradanych akci naleznete na nasem e e
Uctu na rajceti: https://zubri2010.rajce.idnes.cz/ 6 mlcenet



PROC SE STAT CLENEM?

ziskate relevantni a kvalitni informace z ovérenych zdrojli

dozvite se o0 novinkach a aktualitach v oblasti bezlepkové diety

ziskate cenné rady a zkusenosti, jak se vyporadat s bezlepkovou dietou
zapojite se do spoluprace s vyrobci bezlepkovych produktil

na pravidelnych schiizkach se zapojite do ochutnavani domacich vyrobk, novych
receptur a produkt

obdrzite finan¢ni pfispévek (dotace) na letni tabor pro déti s celiakii

kazdoro¢né se mizete zdéastnit se svymi détmi mikuldsské besidky s bohatou
nadilkou od sponzoru, ¢lenové obdrzi specialni vanoéni prekvapeni

mUzZete absolvovat kurzy peceni a vafeni bez lepku s profesiondly za vyhodnou
cenu ¢i upravenou nabidku (nutno predlozit ¢lenskou karticku)

Ucasti v jakémkoliv sdruzujicim spolku podpofite vyjednavaci silu celiakil na statni
i mezinarodni Urovni, na Vasem hlase zalezi!

zjistite dilezité informace o aktuélnich tématech probiranych v rdmci pracovni
skupiny pro celiakii a Pacientské rady ministra zdravotnictvi

kazdy rok ziskate vyhodu vCasného vstupu na jarnim a podzimnim celostatnim
Setkani celiaku na brnénském vystavisti s moznosti vyuziti vySetreni ultrazvukem
zdarma bez Cekani ve fronté

jako ¢lenové KCB milizete vyuzit zvyhodnénych cen bezlepkovych produktd, pobytl
Ci kurzd

\7 Podminky ¢lenstvi naleznete na naSem webu www.klubceliakie.cz




KONTAKTY

Klub celiakie Brno
info@klubceliakie.cz
+420 603 515718
www.klubceliakie.cz

Redakce Klubového newsletteru
redakce@klubceliakie.cz

I

A | T,

Fotografie z akci KCB
https://zubri2010.rajce.idnes.cz/

PRAVIDELNE SCHUZKY

kazdy prvni Ctvrtek v mésici

v pfizemnich prostorech ubytovny
zdravotnich sester v Brne

na ulici Netroufalky (za Kampusem)

0 @klubceliakie.cz

@klubceliakiebrno

Mate-li napad na clanek, rozhovor,

bezlepkové produkty ¢i poradané
akce pro celiaky ve Vasem okoll,
nevahejte nas kontaktovat!

www.klubceliakie.cz
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