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Strevo —
0S

obranny systém

Tenké strevo

Zatimco je nase vnéjsi kiiZe velka jen 2 m?,

ma ,vnitini kGZe“ naseho zaZivaciho traktu
velikost od 500 do 700 m?. Celiakii postizené
tenké stfevo se na tom podili 120 m? pfi délce
3 az 5 m. To je moZné jen vysoce komplexni
vystavbou. Sténa tenkého stieva je slozena

z velkého mnoZstvi — zhruba 600 — zdhyb
(kli¢ek). 1 mm? této sliznice nese a7 40
vyb&zkd, tak zvanych kikd, které vyskou 1 mm
a primérem 0,1 mm zvétsuji povrch na 5-6 m”.
1 mm? kaZzdého jednotlivého klku sestava zase
2200 miliond tak zvanych mikroklkd.
Rozprosttené by to obnaselo velikost
fotbalového hristé.

Tento velky povrch se svou komplikovanou
strukturou je potfebny pro dostatecnou
resorpci potravy. Kazdy klk sestava

z nejmensich tepen a Zilek a je protkany siti
krevnich vlasecnic a lymfatickych cév. Touto siti
|ze pfijimat Ziviny a rozvadét je dal do krve.

Pfi celiakii zniCi tyto klky trvaly zanét. Nové klky
uz nemohou doristat. Medicinsky se tomu fika
watrofie klk(“. Misto Zivé ,, pahorkatiny* vznika
rovna plocha, kterd svym mnohem mensim
povrchem nemUZe dostate¢né resorbovat
sloZky potravy.

Strevni fléra

Rozmélnéna a natravena potrava musi byt
rozloZena na nejmensi chemické soucasti.

V nasem stievé Ziji biliony prospésnych

strevni kik

streni
zhyb

krevnf a lymfatické cévy, nervy

Strevni sliznice se sklada

do zahyb, klki a kartacovitych
lemd. Tak se povrch stfeva zvétsuje
200krat.

bakterii plnicich pro nés tuto dlohu.
Tomuto ekosystému fikame ,,stfevni fléra“.
Zdravé sloZenf stfevni flory zavisi na druhu
potravy a na nasem zplsobu Zivota.

N&s zdravotni stav ovliviiuje pfimo nase
stfevni fléra. U nemocnych celiakii uz nent
sloZenf stfevni flory tak optimalni, aby se
mohlo starat o jejich zdravi.

Strevo jako nas nejvétsi obranny
systém

Jak kiZe, tak stfevni sliznice pfedstavuji
hranice naseho téla k vnéjSimu svétu. Na této
hranici musi byt postarano o to, aby do
organizmu mohly vstoupit Zivotné dtilezité

Strevo —oslabeny obranny systém

latky. Zivotu nebezpe&né latky musi ale zéistat
venku. S potravou, kterou pfijimame, pfivadime
nékolikrat denné do svého zazivaciho traktu
nebezpecnou smés — vedle zdravych Zivin
obsahuje tato potrava znacné mnozstvi
nezdravych soucasti jako bakterie nebo houby,
které musi télo rozeznat, zbavit G¢innosti

a vyloucit.

Proto nejvétsi ¢ast imunitniho systému

(70-80 %) sidli ve stievé. Tady se na misté
stara o co nejhladsi pribéh, a je proto
rozhodujicim zpdsobem zodpovédny za
zachovani naseho zdravi.

Imunitni systém

Specialni buiiky jsou naprogramované na to,
aby rozeznaly cizi latky a vyloucily je. Pfi prvnim
kontaktu se naprogramuiji pfesné na konkrétnf
cizi latku. Pokud se s ni organizmus dostane do
styku podruhé, bufiky ji znovu rozeznaji,
okamZité zareaguji a postaraji se o to, aby
nemohla natropit Zadnou Zkodu. Rikdme tomu
princip ,,kli¢ — zamek*.

Tento Zivotné dlleZity postup se viak mize
roz3ifit na latky, které samy o sobé Skodlivé

» Co strevo poskozuje

denaturované potraviny
Fast Food

téZko stravitelnd jidla
cukr

pfilis mnoho tuku

prilis malo tekutin
alkohol

nikotin

léky

stres a starosti

mélké dychant

tésné oblecent (kalhoty, sukn&)
pfilis malo pohybu
rychlé jidlo
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» Co strevo oruje

Cerstvé potraviny
Setrna priprava jidla
vlaknina

lehce stravitelna jidla
hodné tekutin (nesycené vody)
bylinné caje

pohyb

uvolnéni, relaxace
dechova cviceni
Cerstvy vzduch
dikladné Zvykani
probiotika
homeopatie

pozitivni Zivotni postoj

vvVVYVYVVYVVYVYVYVYTVYTSVYTSVYSYY

nejsou. Imunitni systém reaguje precitlivéle
arozeznava v normalnich slozkach potravy
nepratelské vetfelce. Dfive nebo pozdéji uz
imunitni systém nefunguje spravné — vznikla
alergie.

V pfipadé celiakie je béZna slozka obili, lepek,
chybné rozpoznana jako Skodliva latka.
Imunitni systém je alarmovén plivodcem —
»antigenem* — a produkuje obranné bufky:
protilatky. Tyto protilatky zpsobi zanét stfevni
sliznice a poskodi tak télu vlastni tkdné.

Proto se u celiakie mlluvi i o ,autoimunitnim
onemocnéni“. Pfesné procesy v téle jesté
porad nejsou Gplné objasnéné.



Lahodna

PRO 4 0SOBY

1cibule

1-2 strouzky ¢esneku

2 [Zice olivového oleje

400 g krajenych rajcat (v konzervé)

3 Zice rajského protlaku

sl, pept

3 [Zice Eerveného vina (kdo ma rad)

5 lZic smetany

1 lZice erstvych nasekanych
bylinek (nap¥. oregano, tymian,
bazalka)

DOBA PRIPRAVY: asi 30 min.

Vyzivna hodnota na porci:

1. Cibuli a ¢esnek oloupeme
a nakrajime na malé kosticky.
Olej zahfejeme v hrnci
a nakrajenou cibuli a Cesnek
v ném nechame za stalého
michéni zesklovatét.

2. Pfimichame krajena
raj¢ata i se Stavou a kratce je
mimné povaiime. Pfiddme
rajéatovy protlak. Omacku
ochutime soli a pepfem.

Za nizké teploty ji asi 10 min.
povafime.

140 kcal/586 kJ 2 g bilkovin * 11 g tuku * 5 g sacharidl

PRO 4 0SOBY

2 [zice pfepusténého masla
40 g svétlé bezlepkové mouky
200 ml zeleninového vyvaru
200 ml mléka

stl, muskatovy ofisek

2 [Zice smetany

DOBA PRIPRAVY: asi 20 min.

VyZivna hodnota na porci:

1. Pfepusténé maslo nechame
v hrnci rozpustit, pfimichame
mouku. Podlijeme ji vjvarem
a mlékem. Rychle michame,
aby se nevytvofily hrudky.

2. Omacku okofenime soli
a muskatovym ofiskem.
Nechdme ji pfejit varem.

Poté pfidame smetanu
a omacku uZ nevafime.

120 kcal/502 kJ 2 g bilkovin * 10 g tuku ¢ 12 g sacharidi
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3. Pfidame Cervené vino a mirné

vafime dalSich 5 min. Pfed
podavanim vmichame smetanu
a bylinky. Oméacka se vyborné
hodi k téstovindm.

OBMENA

Omacku miZzeme pozménit
200 g opeleného hovéziho
mletého masa nebo 200 g
zeleniny nakrajené na jemné
kostky, napf. mrkve, porku,
celeru, cukety.

OBMENA

Zjemnime-li ji nasekanou
petrzelkou, hodi se omacka
vyborné k bramboram.

K lasagnim pouzijeme

tuto omacku spolecné

s rajcatovou omackou.

Do omécky vmichame 60 g
nastrouhaného syra.

Pikantni

PRO 4 0SOBY

2 3alotky, 3 strouzky ¢esneku

1tapik celeru

2 |Zice olivového oleje

6 |Zic rajcatového ke€upu (Heinz)

6 lZic pasirovanych rajcat (hotovy
vyrobek)

2 IZice balzamikového octa

1 [Zice dijonské hocice, 150 mlvody

sil, pepf

1 |Zice Cerstvych nasekanych
bylinek (nap¥. tymian, oregano,
bazalka)

DOBA PRIPRAVY: asi 30 min.

Vyzivna hodnota na porci:

1. Salotky a esnek oloupeme
a nakrajime na jemné kosticky.
Celer omyjeme, stahneme tvrda
vldkna a fapik nakréjime
na jemné kostky. V hrnci
zahtejeme olej. Kosticky Salotky
a €esneku v ném nechame
zesklovatét. Pfidame posekany
Cesnek a kratce vie spolecné
podusime.

2. Pfidame kecup, rajcata,
balzamikovy ocet, dijonskou
hof¢ici a oméacku nechame

60 kcal/251 kJ * 1 g bilkovin 3 g tuku 7 g sacharid

PRO 4 0SOBY

1 mala cibule

2 lZice olivového oleje

30 g svétlé bezlepkové mouky
3 IZicky curry kofeni

250 ml slepiiho vyvaru

sdl, pepf, cukr

suSeny esnek

200 g smetany, 1 Zloutek
DOBA PRIPRAVY: asi 20 min.

Vyzivna hodnota na porci:

1. Cibuli nakrajime na kostky.
Olej zahtejeme v hrnci

s nepfilnavym povrchem a cibuli
v ném nechdme zesklovatét.
Vmichame mouku a curry.
Prilijeme slepici vyvar a za
stalého michani nechame
omacku jednou pfejit varem.

2. Pak ji ochutime soli, pepfem,
cukrem a susenym Cesnekem.

258 kcal/1080 kJ © 2 g bilkovin 23 g tuku * 10 g sacharid{

20 min. miré povafit. Ochutime
ji soli, pepfem a bylinkami.

TIP

Omécka vydrZi ve sklenici

se Sroubovacim vickem

v lednicce pfinejmensim dva
tydny. KdyZ naplnime jesté
vrouci omacku do sklenice se
Sroubovacim vickem
vyplachnuté horkou vodou,
vydrZi dokonce a7 4 mésice
do prvniho otevieni.

Smichame smetanu se Zloutkem
a pfiddme k omacce. Omacku uz
jen zahfejeme, ale nevafime.

OBMENA

Smetanovou omacku s curry
zjemnime 3 |Zicemi nadrobno
pokrajeného ananasu a 3 [Zice-
mi stejné nakrajenych broskvi.
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Vanocni pecivo

Pénové pusinky

STACT ASI NA 100 KUSU

250 g mandlovych lupinkd

200 g cukru

4 bilky

Spetka soli

1 [Zice strouhané pomerancové
kiiry

150 g strouhané cokolady

peici papir na plech

DOBA PRIPRAVY: asi 45 min.

0DPOCINEK: asi 1 hod.

PECENT: asi 20 min.

Vyzivna hodnota na porci:

@ Plechy vyloZime papirem

na peceni. V panvi s nepfilnavym
povrchem pfi nizké teploté za
stélého michéni lehce oprazime
mandle se 100 g cukru

a 2 |Zicemi vody. Nechame je
vychladnout.

@ Z bilkd uslehame tuhy snih,
vmichame 100 g cukru, stil

a pomerancovou kdru. Vetieme
strouhanou ¢okoladu

a vychladlou mandlovou hmotu.
Lzickou klademe na plech malé
hromadky. Asi 1 hod. je
nechame susit.

30 kcal/126 kJ * 1 g bilkovin 2 g tuku * 3 g sacharidd

Orechové tolary

STACT ASI NA 50 KUSU

100 g hotké Eokolady

200 g mletych vladskych ofechii

50 g mletych mandli + trochu
na zpracovani

200 g mouckového cukru

1 1Zicky skofice

1 |zicky mletého hiebicku

2 bilky

1 [Zice griotky (kdo chce)

2 IZice titinového cukru

50 pulek vlasskych ofechi
na ozdobu

pecici papir na plech
DOBA PRIPRAVY: asi 30 min.
0DPOCINEK: 2 HOD.
PECEN{: asi 10 min.

VyZivna hodnota na porci:

@ Plechy vyloZime papirem

na peceni. Cokoladu jemné
nastrouhame. Smichame ji

s ofechy, mandlemi,
mouckovym cukrem, skofici

a hfebickem.

@ 7 bilkd uslehame krémovy,
nikoliv tuhy snih. Smichame ho
s Cokoladovou smést

a s griotkou, aZ vznikne pevné,
tvarné tésto. Je-li zapotiebr,
pfidame do tésta jesté mandle.
@ val poprasime cukrem

a z tésta vytvofime 3 valecky

o priméru asi 3 cm. Jednotlivé je
zabalime do félie udrzujici
potraviny Cerstvé a polozime
na 2 hod. do lednicky.

80 kcal/335 kJ © 2 g bilkovin * 6 g tuku ¢ 6 g sacharidi

@ Predehfejeme troubu.
Pusinky pefeme pfi 175 °C
(stfed, horkovzdu3na 160 °C)
asi 20 min. S papirem je
stahneme z plechu a nechdame
vychladnout.

@ Predehiejeme troubu.

Z valeZkd odkrajujeme asi 1 cm
silné tolary, pokladame je

na plechy a kazdy ozdobime
ptilkou vladského ofechu.
Peleme je v troubé pfi 220 °C
(stfed, horkovzdusna 200 °C)
asi 8-10 min. S papirem je
stahneme s plechu a nechdame
vychladnout.




