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UVODNI SLOVO
. Sedecem celiak

Vazeni clenove a pratelé Klubu celiakie Brno,

uplynul nejaky cas a opet se setkavame u stranek naseho casopisu, aspon v online
podobe, ktera se dostane snad opravdu kamkoliv. Zaroven timto rozhodnutim prestat nas
pravidelnim "vydavat" v tistené podobe take setrime prirodu a ulevujeme praci papirnam,

| kdyz je to pouha kapicka v mori.

Doufame, ze mate stale pevné zdravi - jak fyzické, tak to psychicke, a ze se vam dari co
mozna nejlépe. Vanoce se blizi a s nimi zacina i klasicky shon. Nenechte se jim strhnout
a uzijte si svatky v poklidu, s nejblizsimi a dalsimi milovanymi. Provonte si domov necim
dobrym, udélejte si svarak a aspon na chvili hod'te nohy nahoru. Nadech, vydech. Vzdyt
on ten svet nikam neutece a hlavne dnes je treba myslet i na odpocinek a psychicke
zdravi vSech. Zde bych rada podotkla, ze je zcela v poradku si na ulevu od problému najit
odbornika z fad psychologu - od toho to preci délaji! Aby vam ulevili a pomohli od tezke
hlavy. Takze pokud nad tim nejakou dobu premyslite, s chuti do toho! Muzete tento kratky
odstavec brat jako jakési postuchnuti smérem k tomu kroku vpred.

Ale ted uz zpet k casopisu. Co Vas v tomto cteni ceka? Podivame se zde na to, jak
probihalo nase Letni Setkani v Kongresovém centru a jaka byla Schuzka clenu v
kavarnicce BezCukru. V knihovnicce zabrousime do knih od Vladeny Halatove, vhodnych
jak pro uplné zacatecniky v diete, tak i pro uz zkusene pardaly v bezlepkovem svete.
Stejne tak nevynechame ani nasi rubriku Pratelskych obilovin, kde si tentokrate posvitime
na merlik chillsky neboli quinou. Ze stravy se podivame i na problematiku umelych
sladidel a toho, jak to s nimi vlastne je a proc jsou v dnesni dobe brani jako takovi
strasaci.

Prijemné cteni a pevné zdravi preje séfredaktorka 7%@% 5@&501/ a
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Pratelske obiloviny:
Quinoa neboli Merlik chillsky

Merlik Cilsky je jednoleta bylina, ktera byva prumérné vysoka od 1 do 2 metru v zavislosti

na prostredi. Jde o rostlinu z celedi laskavcovitych, ktera je v Latinske Americe vyuzivana
prevazné jako obilovina (1). Obecné ale mezi pravé obiloviny nepatfi, mohli bychom je;
zaradit spise do pseudoobilovin. V dnesni dobe je quinoa take casto oznacovana za
ﬁuperpotravmu zejména kvuli obsazenym komplexnim sacharidum, ale také i bilkovinam,
tere jsou

na rostlinnou plodinu v nezvykle vysoke kvalite a kvantite. Nezanedbatelny je takeé obsah

vapniku, hofciku, zeleza, zinku, médi a také vitaminu, jako jsou napriklad vitaminy ze skupiny
B (vyjma vitaminu B12), déle vitamin C, vitamin E a beta-karoten (provitamin A)(2).

Co vsechno quinoa obsahuje?

Jahly obsahuji na 100 g:
368 kcal

14 g bilkovin

64 g sacharidu

6 g tuku

8 g vlakniny

rv s

Uz ted vam musi byt jasne, kam s predstavovanim teto obiloviny mirime. Uz jsme

vam predstavili jahly a pohanku plné zdravych sacharidu, nyni pridavame merlik plny bilkovin.
Na rozdil od prvnich dvou ,predstavencu”, ale tento zastupce obsahuje take urcité mnozstvi
tuku - to by nékoho mohlo od jeho spotreby odradit. Nenechte se ale! Spektrum tuku v této
obiloving je totiz velmi komplexni a z vice nez 70 % jde o tuky polynenasycené2 (tedy

ty opévované omega 3 a 6!) A jak jisté vite, téchto tuki mame ve stravé bohuzel pomérné velky
nedostatek. A pro vysoky obsah bilkovin je také doporucovana pri redukcnich dietach nebo

pro vegany sportovce. Dulezitym zdravotnim benefitem merliku je téz to, Ze ma pomeérne nizky
glykemicky index, tudiz se hodi i pro diabetiky.

Béhem rustu se konzumuji Gerstvé listy v ruznych salatech, ale hlavné se vyuziva zralych
semen. Mele se z nich mouka, ktera ma vyborné vlastnosti ve spojeni s obilnou nebo
kukuricnou,

na peceni chleba a ruznych suSenek. Celd semena se pouzivaji k vareni kasi, zahustovani
polévek i k vyrobé cerealii, také se z nich pfipravuje kvaseny alkoholicky napoj ,¢ica“.(1)

Jak quinou pripravovat?
Vhodna muze byt quinoa jako priloha k masu nebo treba

rybe. Nemusi byt nutne samotna - da se varit spolecne s ryzi
a cervenou cockou, cimz ziskate velmi hodnotnou prilohu
pInou bilkovin. Chybu rozhodne neudelate ani kdyz

ji pouzijete do salatu pro obohaceni bilkovin nebo kdyz

si z quinoy udelate kasi na sladko. Obecne jde o velmi
variabilni pseudoobilninu, ktera v nasich koncinach posledni
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dobou nabira na ¢cim dal tim vetsi oblibe.

Predtim nez budete quinou varit je vhodné ji predem namocit
do studené vody (staci klidne na 10 minut) - zbavi se tak
latek, které by mohly zpusobovat horsi traveni nebo necistoty,
které se do baleni mohly dostat. Rozhodne ji predtim

ale proplachnéte. 1




Po namoceni bude quinoa nabobtnala vodou. Predem namocena quinoa se vari ve vode
v pomeru 1 dil quinoy a 2 dily osolene vody priblizne 15 minut, tedy do zmeknuti. Aby byla
quinoa lahodnéjsi, muzeme vodu nahradit vyvarem (3).

Recept: Quinoa na zpﬁsob polenty - recept z webu www.kucharkaprodceru.cz/

Budete potrebovat:

e 250 g quinoy -
e 400 g kurecich prsou

3 Izice olivoveho oleje

1/2 Izicky soli

3 Izice masla

3 Izice strouhaného parmazanu "

1. Kureci maso zbavte vSech zbytku tuku, chrupavek a tlomku kosti a jakymkoli zpusobem
ho nakrajejte na stejne velke nudlicky. Promichejte je se soli. Quinou namocte do studené vody.

2. Ve vetsi panvi rozehrejte zprudka olej, pridejte maso a na silném zaru nechte opéct
dozlatova. Nebojte se, maso se pripaluje velmi pomalu, nemusite ho michat hned v prvni
vterine, co se dotkne dna panve. Doprejte mu cas a promichejte kousky, az kdyz budou opravu
vybarvene dozlatova. Jakmile vam bude pripadat, ze je maso dost opecene, zalijte ho jednim
litrem vody a pridejte scezenou quinou.

3. Nezakryte vse spolecne varte 25-30 minut, jen pomalu a zlehka, az se vsechna tekutina
vstrebd a v panvi zustane husta kase. Panev odstavte, maslo nakrajejte na kosticky a pridejte

je naraz do horké kase. Michejte, dokud se maslo nevstreba a nerozpusti. Potom pridejte
nastrouhany parmazan a opet ho dobre vmichejte. Pokud je to potreba, jeste tuhle quinoovou

polentu dosolte podle chuti.

4. Podavejte s pecenou nebo zprudka na panvi opecenou zeleninou, kterou vam prinese sezona.

Zdroje: Autorka: Hana Selicova

&1; Merlik Cilsky. Wikipedie; 2021.

2) Co je to quinoa a jak ji varit? Je dobra na hubnuti? | Moje zdravi https://www.mojezdravi.cz/hubnuti/merlik-cilsky-
neboli-quinoa-k-cemu-je-tahle-superpotravina-dobra-4165.html (accessed 2021 -12 -04).

(3) www.pea)rshealthcyber.cz, P. H. C. Quinoa https://www.lekarna.cz/clanek/quinoa-co-to-je-a-jak-ji-varit/ (accessed

2021 -12-04).

(4) Quinoa krok za krokem - nejlepsi recept, jak ji pfipravit https:/www.kucharkaprodceru.cz/quinoa-recept-krok-za- 9
krokem/ (accessed 2021 -12 -04).



KNIHOVNICKA: | AN,
Knihy Vladeny Halatove

0 jakych knihach zde tedy dnes bude rec:

Hlavni jidla, pecivo a speciality bezlepkove
Hlavni jidla, pecivo a speciality bezlepkove 2
Tradicni sladke peceni bezlepkove

Tradicni sladke peceni bezlepkove 2. dil

HLAVNI JDLA, PECIVO A SPECILALITY X - Dozlophkoad

Dostaly se nam do rukou 4 kucharky od bezlepkarky Vladeny Halatove.
Spousta z nas zna Vladenu Halatovou predevsim z online peceni a
vareni a ze socialnich siti. Vladena take porada bezlepkove kurzy
vareni a peceni ve forme prezencni.

V uvodu kazde z vydanych kucharek najdeme rady, na co si dat pozor
pri pripravé bezlepkovych pokrmu, které suroviny pouzivat a tipy, jak
udrzovat pecenée vyrobky stale jako cerstve. V jedné z knih si take
muzeme precist ,0kénko" o Vladéene.

Cituji: ,Mam v rukou kucharky, ktere mi lezi v kuchyni na lince a ze
kterych denne pecu a varim s tim, ze vsechny recepty jsou moje

nejmilejsi, nejvyladenejsi a nejchutnejsi.” Tak Vladena charakterizuje
sve vytisky.

UpIné chapu! VSechny recepty jsou zde pohromadé, knihy obsahuji pfehledny postup, k nim

uchvatné fotografie a pak uz jen chut k tomu néco upéct, uvarit, a hlavné to potom s o to vétsi
chuti snist!

Prvni dve z autorcCinych kucharek se zameruji na hlavni jidla, pecivo a take par bezlepkovych
specialit. Recepty jsou chutové nerozeznatelné od lepkovych dobrot (pozn. red.: zhodnoceno
manzelem autorky recenze, ktery celiak neni a dietu tudiz drzet nemusi - pri tvoreni teto

recenze nedosel k ujmé zadny bezlepkar). Autorka vychazi z tradicnich receptu, které pretvari
do podoby bez lepku a cili na to, aby si pokrmy zachovaly svou puvodni autentickou chut.

Dalsi dve tistene kucharky jsou zamereny na tradicni sladke
peceni. Najdete zde mimo moucniky take bezlepkové vanocni
cukrovi — které opravdu s radosti milerada doporucuji! Pani
Halatova pripravuje pokrmy z dostupnych surovin, s presnym
popisem a s uvedenim druhu bezlepkové mouky nebo smesi. No
proste tak, aby i zacatecnici nemeli problém v orientaci, kdyz
,najedou” na bezlepkovou dietu z Cista jasna ze dne na den.
Vsechny recepty jsou psany srozumitelne, s jednoduchou
pripravou a jsou nazorne doplneny fotografiemi z pripravy. Casto
objevujici se ingredienci v receptech jsou mouky a smesi od
firem Doves Farm a Nutrifree a také nami ,bezlepky” hodneé
oblibena smes Jizerka.

HLAVNI JIDLA, PECIVO A SPECIALITY

Milovnici ,eko, bio” zde uplne nepochodi, kucharky jsou zamereny na recepty z bezného zivota
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smrtelnika, ktery neresi nejake to kilco navic. Dorticky, kolacky, buchticky, pizza, spagety, ..
Mnam! Taky se vam sebehly sliny tak, jako mne ted?
3
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Pokud s bezlepkovou dietou zacinate, jsou autorciny recepty skvelymi pomocniky pri
prechodu na novou stravu bezlepkového sveta. Knihy nabizi pripravu snidani, svacin,
obédu, veceri. Kazdy si zde prijde na své. Knihy maji prehledny obsah s nahledy fotografii
pokrmu, kdy muzete vybirat rovnou o¢ima a nemusite jako u nékterych ,cizich” kucharek
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premyslet nad tim, co se tim nazvem autor snazi rict.

Autorka receptu je velmi mila, rada v zacatcich bezlepkové diety poradi a pomuze, staci se
jen zeptat. Stejne tak, jak bylo zmineno na pocatku teto recenze - na webu najdete take
jeji online kurzy, ktere vas provedou svetem bez lepku zase trosku jinym pohledem.
Tradicni sladke peceni bezlepkove 3. dil je autorcinou novinkou v roce 2021. Na pultech v
knihkupectvich jiz k dostani.

Kde se s autorkou potkat a kde ji sledovat na socialnich sitich:

Vlad&na Halatovd

vVladéna Hal toy:
TRADIGNj SLAF (E
8 E E p

- EEOPE\Fzéni
FB: @vladenahalatova (Bezlepkové - Vladéna Halatova)

IG: bezlepkovevladenahalatova
Web: www.bezlepkove.com (blog o bezlepkovém vareni a peceni)

Odebirat muzete i na kanale YouTube: Bezlepkové Vladéna Halatova

TRADICNI SLADKE PECENI - BEZLEPKOVE

Ukazka z kucharky Tradicni sladké peceni bezlepkove 2. dil:

T
ORECHOVE TRUBICKY

INGREDIENCE I

150 g bezlepkove smesi Jizerka
150 g bezlepkové svétle chlebove smeési Doves Farm (falova holubicka)
50 g bezlepkove smési Nutrifree Mix per Frolla | ]

180 g masla (bezmlééného tuku Promiennal
130 g cukr (nebo jineho sladidla) \
130 g vlasskych ofechu (jemné pomletych) [
1 cele vejce
1 Zloutek
1 lzicka skorice

Poleva:

cokolada, platek bezmlecneho tuku Promienna

Napln:
250 g masla (bezmlecného tuku Alsan)
70 g cukru (nebo jineho sladidla)
vanilkovy pudink uvareny (davam 4 lZice), zalezi na chutl I

POSTUP

Na vale nebo v robotu vypracujeme ze viech surovin jemne a viacne testo. Je ale
potfeba, aby tuk byl vychladly. Tésto viozime na noc nebo aiesp_::ﬁ_ﬂ_e dvé hodiny
do lednice na vychladnuti. Pak tésto vyvalime pfes mikrotenovy sacek na 3 mm
tluste. Vykrajujerne obdélnicky, které omotame na uzkou, suchou, kavovou trubicku.
Obdélnicek by mél byt kratsi od obou okraju trubicek, aby sly po upeceni lehce Smdgt
prsty. Na trubiéce tésto jeité mimé dovalime, aby se Zpevnilo, nebyly tam ‘v’EdL:.':“.fI“G'-.*E
bubliny a nebyl vidét spoj. Pe¢eme pfi 160 "C do svetlounka. Jeste horke a;am::“l_auafne
z trubicek, (Jakmile vychladnou, obalujeme okraje trubicek v cokolage.)

Doté. co cokolada zaschne, plnime trubicky vanilkovou naplni, kterou si vyrobime
vvilehanim masla, sladidla a uvafeného pudinku. PouZivame uzkou zdobicku.

Autorka recenze: Michaela Houskova



Nizkobilkovinne

Bez kukuficné mouky

www.gutiini.cz
h Cesky vyrobce — ¢eska surovina — vysoka kvalita




ZPRAVA: Uz tieti zahalené Setkani

Uz potreti jsme se setkali v prostorech Kongesoveho centra u Brnenskeho vystaviste v
trosku jinych podminkach. Je to neskutecne a my jsme hrozne radi, ze vas doslo tolik!
Pro ty z vas, ktefi z jakychkoliv duivodu nemohli prijit pfinasime report 0 tom, co nas
tento pod2|m cekalo - jak mezi stanky a prodejci, tak na prednaskach.

Letos byl jiny uz samotny zacatek Setkani - zmenila se totiz doba, po kterou maji
prostory centra pro sebe jen nasi clenove. Prodlouzili jsme to z puvodnlch 30 minut
rovhou na hodinu, abyste si stihli pohodIne nakoupit a pak se usadit v prednaskovém
sale s kavickou, pfipraveni do sebe dostat spoustu zajimavych informaci z medicinske
a klinicke sfery naseho sveta. Nasi "slavobranu® jsme pro vas tedy otevreli uz v 8:30 a
pro Sirokou verejnost az v 9:30. Svizelem bylo uceni se s novou technologii - sice se
cteCkou QR kodu kvuli bezinfekCnosti. Samozrejmeé jsme nechtéli ohrozit ani vas, ani
sebe (protoze kdo by potom psal Newsletter a planoval vSechny akce, ze?) a také byIa
nase akce pomerne velka. Timto bych chtela vsem podekovat za pripravenost a
trpelivost behem naseho mensiho boje s technikou pri kontrolach.

Potom, co nejvetsi dav prosel dovnitr se cela situace pomerne uklidnila a my uz jsme
mohli pInyml dousky nasavat tu atmosferu. Byla vas tam opravdu spousta! Nektere
produkty byly pryc tak rychle, ze si pro né nektefi z nas organizatoru ani nestihli
zabéhnout - a to uz je co Fict! U vSech stanku to bzucelo jak u véelich ulu, na stolech
se opet objevovaly ochutnavky a rozvijely debaty mezi spokojenymi zakaznlky daného
prodejce. Take jsem se do nekolika z nich osobne zapojila a jsem moc rada, ze mame
spolecny nazor!

Potom, co jste si nakoupili se mnozi z vas stavili u naseho stolu u vstupu zaplatit
clensky prispevek a jen tak pokecat o zivote. Nebo se treba zeptat na tabor a udat
nam svoji ratolest na 14 dni do pece. Ale o tabore zase jindy!

A ktere prodejce jste mohli na Setkani potkat? Kompletni seznam vsech najdete na
nasledujici strané, ktera je cela zaplnéna logy nasich prodejcu!

Pro nové ctenare / bezlepkare: A co vlastné je to Setkani celiaku v Brné?

Jedna se o0 skvelou prilezitost potkat na jednom miste v jeden cas radu vybranych
bezlepkovych dodavatelu, ochutnat jejich produkty, a odnést si domu hromadu dobrot
za vyhodne ceny. Dal§im benefitem je moznost prodiskutovat s dodavateli dulezité
veci, napriklad slozeni potravin, pecici figle apod. Tato akce probiha dvakrat do roka

v Brné v Kongresovem centru pod zastitou prave Klubu celiakie Brno. Jarni Setkani

je ve znameni hlavne prodejniho veletrhu, podzimni akce je obohacena o odborny
program - prednasky |ékaru a odborniku, sdllenl zkusenosti a novych poznatku na poli
do arealu, co7 poté zajiStuje moznost pohodlneho nakupu bez cekani sahodlouhych
rad v precpanych salech.

Tésime se na vas! Hana Wagnerova, KCB, organizatorka Setkani celiaku Brno

Pokud chcete podporit dobrou véc, nevahejte se k nam pridat! (veskeré informace
najdete na webovych strankach www.klubceliakie.cz, stejne jako prihlasky a podminky

k platbé - cena za jeden rok je 300,-) Autorka: Hana Selitovd



Vyhody clenstvi v Klubu celiakie Brno

Clenstvi v KCB se vyplati nejen proto, ze jako Clenove mate narok na individualni peci

a konziliarni Cinnost klubu v ramci pravidelnych schuzek (nebojte se na nas v této dobe
obratit ani online! nekouseme!), ale také protoze se s nim poji mnohé financni

a prakticke vyhody jako napriklad:

e 0 30 minut prednostni vstup na nakupni Setkani celiaku na Kongresovém centru, tzn.
moznost v klidu si nakoupit bez rad a cekani, pripadne ochutnat a popovidat si s
prodejci a vystavujicimi

e prednost na ultrazvukovém vysSetreni, které je soucasti podzimniho Setkani celiaku
e moznost ziskani newsletteru drive nez ostatni a dozvedet se tak novinky prvni!

« osobni i online kurzy peceni a vareni za zvyhodnenou cenu nebo zdarma

o vyhodnejsi letni detsky tabor v Zubri - ziskate dotaci od Ministerstva zdravotnictvi
bez potieby kazdorocniho dokladani potvrzeni o diagndze (vysledna suma je kazdy
rok trosku jind)

o mikulassky balicek obsahujici produkty prevysujici hodnotu clenskeho prispevku na
jeden rok, casto zahrnujici novinky v Ceskeé republice zatim nedostupné

No, co k tomu rici vice, rozhodne se to vyplati! Jak se stat clenem Klubu? Staci
se podivat na nase webové stranky a tam jsou veskere informace!

Clensky prispévek na cely jeden rok je 300,-. Budeme radi, kdyZ se zapojite do nasi
komunity! Mate jakekoliv dotazy? Piste na nase kontaktni emally nebo na socialni site,
mileradi vam na vse odpovime!

Chcete se stat nasim sponzorem?

Jak jiste vite, Klub celiakie Brno je neziskova pacientska organizace. Presne z tohoto
duvodu je pro nas dulezité mit sponzory, diky kterym muzeme délat praci, ktera nas bavi,
a ktera muze pomahat dalSim lidem. At uz diky konziliarni Cinnosti nebo pravé pomoci
organizace tabora, nakupnich setkani nebo treba letniho pikniku v Luzankach, ktery si
mnozi z vas jiste pamatujl'.

CO ZNAMENA BYT SPONZOREM KLUBU CELIAKIE BRNO?

Neni na tom nic slozitého! Jeding, co je v pripade, ze byste se chteli stat sponzorem nasi
pacientske organizace, potreba udelat, je zaplatit taxni poplatek ve vysi 500,-, ktery je na
jeden cely rok. Vy budete mit dobry pocit, ze pomahate dobré veci a my potom diky Vam
budeme moct pomahat dalsim potrebnym osvetou o celiakii a s ni pridruzenych
problemech!

Stejne tak sponzorem neznamena pouze prispet financne - mnozi sponzofi nam poskytuji
své vyrobky (at uz novinky nebo stalice) na tabor pro malé i vetsi celiaky, Cimz své
vyrobky také dostanou vice do povédomi, at uz déti nebo dospélych bezlepkovych
vedoucich.

Jako podekovani za sponzoring se s Vami potom soukrome domluvime na moznostech
propagace - at uz budete chtit propagovat na socialnich sitich se svymi novinkami nebo
Vam bude stacit logo zverejnene na nasich webovych strankach. 7



STAVAJICI PARTNER],
SPOLUPRACUJICI FIRMY A SPONZORI

Rok 2021 konci a tento newsletter ho jaksi "uzavira’, tak bychom velmi radi podekovaly firmam,
ktere nas podporovali behem tohoto narocneho roku. Slo jak o podporu partnerskou v podobe
financni, tak i o zasadni podporu sponzorskou - tyto firmy nam darovaly produkty na nas letni
tabor v Zubfi u Nového Mésta na Moravé a také do naseho nabitého Mikulésského baligku.

/a veskerou podporu moc dekujeme! A doufame, ze pristi rok bude spoluprace stejnée
uchvacujici! Tesime se na Vas a prejeme vsem do noveho roku jen ten nejlepsi vyhled.

www.kleis.cz
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Kavarenska schuizka clenu KCB Y[RS

Mezi nase aktivity Klubu celiakie Brno patri pravidelne setkavani. Cilem je vytvorit pro nase
cleny zazemi pro potkavani se a sdileni informaci. Jsme stale se rozrustajici spolecenstvi
lidi. Zjistili Vam nove bezlepkovou dietu? Potrebujete poradit? Mate nejakou zajimavou
zkusenost, o kterou se chcete podelit? Zastavte se za nami! Naleznete u nas kvalitni
informace, pochopeni a podporu. O déni schuzek a jejich terminech se dozvite na nasich
socialnich sitich.
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/ duvodu pretrvavajici pandemie Covid-19 vSak posledni dobou nase schuzky nejsou mozné.
Vycihli jsme vsak chvilku, kdy to slo, a na rychlo se sesli v centru Brna. Rozhodli jsme se
otestovat relativne novou provozovnu Cukrarna Bez Cukru. Setkali jsme se s majitelem

p. Vyroubalem a vzajemne si predstavili svoje aktivity a projekty.
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K povidani jsme si objednali kvalitni kavu, dali si domaci limonadu a ochutnali rizné dobroty
z vitriny PLNE BEZLEPKOVYCH DEZERTU! No chapete t0? Mne z toho do ted jde hlava
kolem! Takovy vyber jsem opravdu dlouho nemela.

Cukrarna Bez Cukru primarné vznikla za ucelem peceni bez cukru, az druhotné z receptu
vyplynulo (zcela prirozené) ze je vSe i bez lepku. Jak nam bylo panem majitelem vysvétleno,
je to z toho duvodu, ze mouka je porad sacharid - tudiz vynechanim sacharidu doslo
automaticky i ke stvoreni bezlepkoveho raje. No neni to parada? My jsme byli nadseni! Kazdy
jsme si vzali néco jiného, abychom opravdu zhodnotili kvalitu a chut co nejvice véci a fihal
Jak muze takova véc bez cukru chutnat tak skvéle jsme nedokazali vydedukovat. Ale je to
rozhodne tim, kolik péce a lasky do téchto dezertu pekari a cukrari davaji. To je bez pochyb.
Po tétf() schuzce muzeme zhodnotit jediné: ,Bez cukru rozhodné neznamena bez chuti, ba
naopak!” ~

Protoze jsme byli spokojeni, ihned jsme
tento podnik pozvali na nase Podzimni
setkani celiaku v Brné. A vy, co jste do
Kongresoveho centra dorazili, vite, ze nase
pozvani prijali.

/a nas palec nahoru! Pokud budete v centru
Brna, nezapomente se do Cukrarny Bez
Cukru zastavit (adresa: Novobranska 4,
Brno-mésto). Maji otevieno kazdy den,
dokonce i v nedeli! Vice info na
www.bezcukru.com

Autorka: Hana Wagnerova 9


https://g.page/BezCukru
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CLANEK:
Umela sladidla - jak je to s nimi?

Sladidla jsou obecne latky, které v potravinach maji nahrazovat cukr a tim take snizovat
kalorickou hodnotu pochutin je obsahujicich. Osobne ale cim dal casteji narazim na nazor, ze je
mnohem lepsi vypit tu klasickou Coca-Colu nez tu, ktera obsahuje umela sladidla. Jen pro
predstavu, v 1 litru bézné Cola-Coly se nachazi 108 g cukru, coz je vice nez 27 kostek cukru (1).
Takovy litr bézné Coca-Coly vas bude ,stat” vice nez 450 kcal (4), které byste mohli pfijmou

z ¢ehokoliv jiného a mnohem hodnotnéjsiho (toto mnozstvi kalorii se rovna zhruba vétsi
svacine nebo mensimu obedu. Na rozdil od techto jidel ale Coca-Cola obsahuje pouze Cisty
cukr. Na druhou stranu ale varianty Coca-Cola Zero nebo Light neobsahuji cukr zadny a tudiz
ani zadné kalorie, chutové se ale zase tolik neliSi od své klasické sestry. V tuto chvilku

si muzete fict, ze je to super preci! Tolik kalorii se da usetfit jen vymenou jednoho napoje. Ano,
to opravdu da. Ale jak se rika, vseho s mirou - nektera sladidla jsou prirodni, tudiz nejsou

pro telo cizi, napr. stevie. Ale vétsina sladidel | je umelého puvodu, tudiz jsou pro nase telo cizi

a to na ne nemusi reagovat nejlepe. Jak se rika, vseho s mirou.

Sladidla jsou deklarovana za bezpecna, a to dokonce i ve vyrazne vyssich davkach, nez je
prumerna denni spotreba jednoho Clovéka. Je to ale opravdu tak? V roce 2018 byIa tymem
védcu Lertit a spol. vedena studie (2), ktera sledovala ovlivhovani hladin inzulinu a citlivosti
téla na néj a také na mnozstvi produkce jednoho u ,hormonu sytosti“ GLP-1. Sledovani pacientsi
byli rozdéleni do dvou skupin - skupina, ktera kazdy den po dobu 4 tydnu dostavala pilulku

se 200 mg sukralozy a druha skupina dostavala stejnou pilulku, ale s placebem. Po tomto
mesici byly sledovany rozdily v produkci citlivosti na inzulin a mnozstvi GLP-1. A vysledky byly
velmi prekvapivé! Skupina, ktera dostavala umelé sladidlo mela zhorsenou citlivost na inzulin

a také vyssi hodnotu GLP-1, které v téle vyvola vyssi produkci inzulinu (télo si mysli, ze je vice
najezene a produkuje ho vic) a tudiz dochazi k jeho nadprodukci a poté ke zhorsené citlivosti
bunek na nej. Tato studie tedy prokazala, ze i kdyz jsou sladidla deklarovana jako nezavadna

a bezpecna, v dlouhodobem meritku spotreby tomu tak neni a mohou mit vyznamny negativni
vliv na zdravi cloveka.

Par druhu ,hodnych” prirodnich sladidel (3)

Stevie sladka - radi se mezi nahradni prirodni sladidla

a pochazi z Jizni Ameriky. Jeji sladivost je asi 200-300x
vyssi nez ma klasicky cukr, tudiz ji k oslazeni pokrmu nebo
napoje potrebujeme vyrazne mene. Hlavnim bonusem
stévie je fakt, ze na rozdil od jinych druhu sladidel ma témér
nulovy vliv na krevni hladinu cukru (glykemii), na kterou by
celiaci méli davat aspon trosku pozor. Vyhodou také muze
byt to, Ze nema vubec zadny vliv na tvorbu zubnich kazu -
protoze neobsahuje zadny cukr, kterym by se bakterie

na zubni sklovine mohly zivit a poté skodit.

Erythritol - jde o sladidlo umelg, ktere je ale identicke s temi sladivymi latkami, ktere se bezne
vyskytuji v prirode — napr. v ovoci nebo nasledne i ve vine. Jelikoz jde o ponaIkohoI taktez
nema zadny negativni vliv na vznik zubnich kazu - a tady dokonce naopak! Dokaze totiz

v pocatku vzniku zubniho kazu také zabranit. Zaroven neni v tenkém streve vubec traven, tudiz
prostupuje do streva tlustého, kde nasledne pusobi jako potrava pro strevni bakterie - tolik
opevovanou strevni mikrobiotu. Tato latka (stejné jako vSechny ostatni polyoly) ma ve vySsim
zkonzumovanem mnozstvi projimave ucinky. Jeho kaloricka hodnota je nulova, ale sladivost
oproti cukru je zhruba 0,7x, tudiZ jej do receptu musite pridat o trochu vic.
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Xylitol - neboli brezovy cukr. Je to cukr sestavajici se stejne jako
fruktoza z petiuhlikatého cyklu a jeho energeticka hodnota je

cca 2,4 kcal/g, tudiz neni vylozene bez kalorii. Je to ale porad skoro
polovma toho, co ma normalni cukr. Pomuze nam tedy snizit
kalorickou hodnotu jidel a jesté k tomu muze vnést prijemné
,chladivou” chut, kterou znate treba ze zvykacek.

Sladidla syntetlcka

Tato sladidla typicky disponuji jakymsi ,umelym ocaskem® nebo pachuti v puse po konzumaci.
Dulezité je zde fict, ze v potravinarstvi se smeji pouzivat pouze ta sladidla, ktera byla
schvalena Evropskym uradem pro bezpecnost potravin nebo Americkym uradem pro kontrolu
potravin a léciv. Tudiz o Zadné jedy opravdu nejde a dulezité je zde si hlidat denni prijem

a vedet o jejich moznych negativnich vlivech na telo. Rozhodne vas ale nezabiji na miste.

Sukral6za - jeji sladivost je zhruba 500-600 x vyssi nez je sladivost bezneho cukru. Vice nez
85 % sukralozy je telem vylouceno, nedojde tedy k zadnemu vstrebani a latka proste ,projde”.
Jeji prumérny denni pfijem je zhruba 1,3 mg/kg/den. Bezpecna jsou az stonasobna mnozstvi

(3).

Aspartam - jeho sladivost je zhruba 180x vySsi nez sachardza a muze byt nebezpecny pro lidi
trpici fenylketonurii. Tato latka neni vhodna pro tepelnou upravu, protoze se od sebe pri

vyssich teplotach oddeli aminokyseliny, ze kterych se sladidlo sklada a vysledny pokrm pote
ziska neprijemnou horkou chut fenylalaninu. Neni zcela bez kalorii - jeden gram obsahuje cca
4 kcal, ale toto mnozstvi je vzhledem k jeho sladivosti malokdy za den jednou osobou

v Vv \'4

spotrebovano Byva v potravinach bézne kombinovan s Acesulfamem K.

A" A 4

Acesulfam K - jeho sladivost je zhruba 200x vyssi nez ma sacharoza a beézne se kombinuje

prave se drive zminenym aspartamem. Jeho nejvetsim zdrojem jsou slazene napoje ve svych
light verzich.

Ktere z nich je tedy nejlepsi? A radeji sladit cukrem nebo sahnout po sladidlech?

Muzeme si odpovedet salamounsky, protoze vse ma sva pro a proti. S prirodni sladkou chuti

v podobe cukru prijimame navic i energii a ovlivnujeme si hladinu krevniho cukru. Synteticka
sladidla identicka s pfirodnimi (polyalkoholy) disponuji daleko mensi energetickou hodnotou

a casto temer stejnou sladivosti, jako jednou z nejlepsich alternativ se jevi erythritol, ale mel
by byt opet prijiman v rozumnych mezich, jinak by mohlo dojit napriklad k projimavym ucinkum
podobné jako u vSech polyalkoholu (3).

Ve vysledku je rozhodne nejlepsi si zivot osladit prirozene ovocem a jinymi vecmi, ktere cukr
pfirozené obsahuji. Stejné tak kdyz ma clovek na néco jednou za Cas chut, miiZete si to dat
bez omezeni a nevycitat si, ze jste prave snedli svou oblibenou cokoladovou tycmku Kdyz

to nebude denné a budete jinak dodrzovat zasady zdravé stravy, telo vam za to rozhodne

\'4 A4 4

nenada a vy ve vysledku budete ve vetsi psychické pohode - nebude tam to nebezpecné
,zakazané ovoce".

Autorka: Hana Selicova

Zdroje:

Obsah cukru v napojich https://www.bezpecnostpotravin.cz/obsah-cukru-v-napojich.aspx (accessed 2021 -12 -05).

(2) Lertrit, A.; Srimachai, S.; Saetung, S.; Chanprasertyothin, S.; Chailurkit, L.-O.; Areevut, C.; Katekao, P;
Ongphiphadhanakul, B.; Sriphrapradang, C. Effects of Sucralose on Insulin and Glucagon-like Peptide-1 Secretion in
Healthy Subjects: A Randomlzec, Double-Blind, Placebo-Controlled Trial. Nutr. Burbank Los Angel. Cty. Calif 2018, 55-56,
125-130. https://doi.org/10.1016/j.nut.2018.04.001.

(3) Pravda o umélych sladidlech! Tloustne se po nich a zvySuji chut k jidlu? https://aktin.cz/pravda-o-umelych-
sladidlech-tloustne-se-po-nich-a-zvysuji-chut-k-jidlu (accessed 2021 -12 -052.

(4) Kalorické tabulky https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/coca-cola (accessed 2021-12-06)
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RECEPT:
|Selske dorticky bez lepku, mléka a vajec

Radi byste udelali nejake tradicni vanocni cukrovi, ale mate doma vice intoleranci nez jen na
lepek? Potom vas tyto Iselske rohlicky od Markety Ucikové vezmou rovnou za srdce! Takze
uz zhavte troubu a s chuti do nich!

Co budete potrebovat?

e 210 g cirokove nebo pohankove mouky
»omajstrla”

30 g kakaa

50 g jemné mletych vlasskych orech

90 g mouckového cukru

3 g skorice

30 g tekuté marmelady nebo 1 zloutek (cca 20 g)
a 10 g tekute marmelady - celkem 30 g

e 125 grostlinného tuku 82%

Postup:

1. Vyndame tuk, aby zmekl. Do misy si navazime veskere suroviny, zamichame je a rukou
vypracujeme tuhe testo, zplostime ho a dame na hodinu odpocinout do lednicky. Na val
pripravime igelit, ktery pomoucnime.

2. Vychlazené tésto prendame na igelit, tésto pomoucnime a pres druhou pulku igelitu
vyvalime 2 mm silny plat tésta. Vykrajime zvoleny tvar dorticku, vlozime na lehce olejem
vymasteny plech nebo pecici papir tak, aby mezi vykrajenymi tvary bylo cca 4 mm mista.

3. Cukrovi peceme v horkovzdusné troube na 180 °C.

4. Po vychladnuti korpusy plnime libovolnym kremem nebo naplini a ozdobime cokoladou,

VIrv

orisky nebo susenym ovocem.
Autorka receptu: Marketa Ucikova

Vice druhu vanocéniho cukrovi naleznete v kucharce Sladké dobroty levné, chutneé,
bezlepkove i bez mleka a vajec prave od autorky Markety Ucikove, na kterou jsme delali
recenzi v minulém cisle newsletterul! 19



RECEPT:
Pernicky ze Zlute kucharky od Adveni

»,Mami, Ivanka rikala, ze az bude snih, budeme péct pernicky.”... To jsou slova meho 3,5 leteho
syna, ktery pekl pernicky s mou sestrou loni na Vanoce. Chtel je péct v léte, a tak mu teta
lvanka vysvetlila, ze pernicky se pecou, kdyz je venku snih... Tak jo, z facebookoveho sveta
na Ir(né ,wvyskocil® recept a ja si rikam, dobre, mam vsechny ingredience, tak proc ho
nezkusit.

Byla to ,trefa do cerného”, pernicky podle receptu ze ZLUTE KUCHARKY Hanky Cetlové z
ADVENI se vyvedly na vybornou, s testem se skvele pracovalo, a tak jsem Hanku pozadala,
zda ho muzeme zverejnit v nasem zimnim newsletteru. Protoze o recepty, které vyzkousSime

Vv

Co budete potrebovat?

praxi, se radi se svolenim podelime. Tady je:

500 g bezlepkové samokyprici smesi na peceni
BISCUITS & COOKIES (tzv. ZLUTA)

120 g mouckoveho cukru

150 g medu

100 g studeneho masla

1 Izice pernikoveho koreni ADVENI

2 cela vejce

2 Izice kakaa

Postup:
1. Smes BISCUITS & COOKIES smichame s mouckovym cukrem a pokud chceme pernicky
hnede, pridame 2 |zice kakaa.

2. Poté do sypke smesi zapracujeme studene maslo, vejce, med a koreni. Hneteme, dokud
se vsechny prisady nespoji v hladke testo.

3. Testo zabalime do potravinarske folie a ulozime minimalnée na 24 hodin do chladnicky.

4. Pote z testa ukrojime 1/3, prohneteme na pomouceném vale a vyvalime na plat silny cca
3 mm. Vykrajujeme libovolne tvary a klademe je na plech vylozeny pecicim papirem. Mezi

pernicky ponechavame vetsi rozestupy. Takto postupujeme, dokud nezpracujeme celou
davku testa.

5. Vykrajene pernicky potreme rozslehanym vejcem a peceme asi 10 minut v troube
rozehraté na 170 °C dozlatova.

Népad na slepeni pernickd povidly se mi také zamlouval. Rikdm si, jo, budou chutnat jako
kupovany pernik, ktery jsem nemela nikdy prilezitost jako celiak ochutnat. Pernicky jsem
slepila, namocila v cokolade, nechala ztuhnout, a musim rict, ze v teto podobe jsou pernicky

s v v Il

vazne ,zrave".
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Autorka receptu: Zlutd kucharka Adveni
Pekla: Misa s Ondrou 13




0 NAS
Stdeem celiak

Klub celiakie Brno (KCB) je nejstar§im sdruzenim celiaki v Ceské republice. Tato
pacientska organizace si klade za ukol sdruzovat vsechny, kteri diky své diagnoze musi
dodrzovat prisnou celozivotni bezlepkovou dietu.

Ukolem Klubu je nejen informovat o nemoci a jeji diagnostice, ale take o sortimentu
bezlepkovych potravin, o zpusobech pripravy pokrmu bez lepku Ci o sou¢asném vyvoji na
poli vedy a mediciny.

KCB porada pravidelna setkani celiaku, dale zastresuje velké prodejni vystavy, které se
kazdorocne konaji v Kongresovem centru Brno, organizuje ruznorodé akce a letni
rekondicni pobyty pro deti.

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

Klub spolupracuje i s ostatnimi pacientskymi organizacemi nejen v CR a snazi se prosadit
zmeény ve prospéch celiaku na statni urovni - v pracovni skupiné pro celiakii a v Pacientské
rade ministra zdravotnictvi.

Fotografie ze vsech poradanych akci naleznete na nasem Ve e
uctu na rajceti: https:/zubri2010.rajce.idnes.cz/ @ mlcenet
14



PROC SE STAT CLENEM?

o ziskate relevantni a kvalitni informace z ovérenych zdroju

o dozvite se o novinkach a aktualitach v oblasti bezlepkové diety

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

e na pravidelnych schuzkach se zapojite do ochutnavani domacich vyrobku, novych
receptur a produktu

o obdrzite financni prispévek (dotace) na letni tabor pro déti s celiakii

e kazdorocné se muzete zucastnit se svymi détmi mikulasské besidky s bohatou
nadilkou od sponzoru, clenove obdrzi specialni vanocni prekvapeni

e muzete absolvovat kurzy peceni a vareni bez lepku s profesionaly za vyhodnou
cenu Ci upravenou nabidku (nutno predlozit ¢lenskou karti¢ku)

o Ucasti v jakémkoliv sdruzujicim spolku podpofrite vyjednavaci silu celiaku na statni
| mezinarodni urovni, na Vasem hlase zalezi!

e zjistite dulezité informace o aktudlnich tématech probiranych v ramci pracovni
skupiny pro celiakii a Pacientske rady ministra zdravotnictvi

e kazdy rok ziskate vyhodu vcasneho vstupu na jarnim a podzimnim celostatnim
Setkani celiaku na brnenskem vystavisti s moznosti vyuziti vysetreni ultrazvukem
zdarma bez cekani ve fronte

o jako Clenové KCB muzete vyuzit zvyhodnénych cen bezlepkovych produktu, pobytu
Ci kurzu

\) Podminky clenstvi naleznete na nasem webu www.klubceliakie.cz
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KONTAKTY

Klub celiakie Brno
info@klubceliakie.cz

+420 603 515718
www.klubceliakie.cz

Redakce Kluboveho newsletteru
h.selicova@klubceliakie.cz
redakce@klubceliakie.cz
klubceliakiebrno@gmail.com

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

@klubceliakie.cz

@klubceliakiebrno

Mate-li napad na clanek, rozhovor,
bezlepkove produkty ci poradane
akce pro celiaky ve Vasem okoli,
nevahejte nas kontaktovat!

www.klubceliakie.cz
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