Diéta bezlepkova
Edukacny list pre pacientov

Uvod: GLUTEN FREE

Liecebny ucinok je dosahovany vylu¢enym lepku z vyberu potravin a ndhradou vylucenych
potravin bezlepkovymi variantami pre zabezpecenie dostato¢ného prijmu bielkovin. Oznacenie
bezlepkovych vyrobkov - gluten free, preskrtnuty obilny klas. Znésanlivost’ mlieka a mlie¢nych
vyrobkov je individuédlna. Pre niektorych pacientov su rizikové aj stopy lepku -uvedené na
etiketach.

Technologicka priprava pokrmov: Vhodné su vsetky ( varenie, varenie v pare, dusenie, opekanie,
pecenie, grilovanie, vyprazanie — s bezlepkovou mukou a struhankou). Zahust'ovanie — vlastnou

potravinou, strthanou zeleninou, strthanym zemiakom alebo bezlepkovou mukou ( s6jova, ryzova,
strukovinové, pohankova).

Prirodzené bezlepkové obilniny:

- ryza, kukurica, proso a vyrobky z nich
- pohanka, amarant a vyrobky z nich

Vyber vhodnych potravin a pokrmov:

Polievky — zeleninové, strukovinové, vyvary, mésove

Miisa — miso je prirodzene bezlepkova potravina

Sladké — v bezlepkovej Gprave

Prilohy — zemiaky, ryza, bezlepkové cestoviny

Omacky a privarky— v bezlepkovej Uiprave

Misové vyrobky — bezlepkové salama a Sunka, misova natierka
Mlieko a mlie¢ne vyrobky — podla znaSanlivosti

Zelenina a ovocie — podl'a znaSanlivosti — neobmedzene
Pekarenské vyrobky — vsetky bezlepkové vyrobky

Neodporucané potraviny a pokrmy:

- vSetky potraviny s obsahom lepku
- obilninova kéva a alkohol
- dochucovadlé , instantné polievky, polotovary a hotové jedla

Spravna diéta je zdkladom vidsho uzdravenia
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