Bezlepkova/bezkaseinova dieta

Lepek a kasein jsou prirozené se vyskytujici bilkoviny nachazejici se v potravinach. Lepek se nachazi v psenici, $paldé, je¢meni a Zitu. Kasein se
nachazi v mléénych vyrobcich, jako je mléko, syr a jogurt. U nékterych jedincd mohou tyto proteiny vyvolat fadu pfiznakd, jako je bolest bficha,
nadymani nebo zmény ve funkci stiev; nebo zhorsit zanétlivé problémy, jako je alergie nebo autoimunitni onemocnéni. Na zakladé vaseho
klinického vysetreni mlze vas prakticky lékar navrhnout dietu, ktera se vyhyba konzumaci lepku, kaseinu nebo obou proteind po kratkou nebo
delSi dobu, protoze to mlze pomoci zmirnit vase priznaky.

Podiatrichs
Imtervvemce

Zatimco odstranéni lepku a/nebo kaseinu z vasi stravy se mize zdat ohromujici, existuje mnoho zdravych a chutnych potravin, které jsou pfirozené bezlepkové a/nebo bez
kaseinu. Pii dodrzovani bezlepkové a/nebo kaseinové stravy vybirejte potraviny, jako je ovoce, zelenina, maso, dribez, ryby a morské plody, fazole, lusténiny a ofechy.
Vyhnéte se vysoce zpracovanym bezlepkovym nebo mléénym potravindm s vysokym obsahem rafinovaného cukru a tukd. Nize uvedena tabulka 1 uvadi seznam potravin,
kterym je tfeba se vyhnout, a uvadi doporuceni pro ndhrazky.

Tabulka 1: Potraviny obsahujici lepek nebo kasein, které je doporuceno konzumovat nebo se jim vyhnout

* Amarant

* Maranta
Ryze Basmati
Fazole
Hnéda ryze

DO
89 = Pohanka
o Cizrna

Zrna a lusténiny + Cocka

Proso

Hrach

Quinoa

Divoka ryze

Mouka - jakakoliv mouka vyrobena z vyse uvedenych zdrojl

Q

Pohankové nudle
Ryzové nudle

z quinoy
Téstoviny

 Bezlepkové chleby na bazi pohanky, kukufice, ryze, cizrnové
mouky nebo jinych mouk neobsahujicich lepek.

« Bezlepkové miisli, domaci musli vyrobené z kombinace
hnédych ryzovych vlocek, prosovych vlocek, organickych
kukuri¢nych vlocek, pufované kukurice, pufované ryze,

Chléb a obiloviny surovych orfechl a semen, strouhaného kokosu

 Pufovana quinoa

Ryzové chlebiky
Kukuri¢né chlebiky
Bezlepkové vyrobky

Sezamova sal

Tamari (zkontrolujte Stitek)
Hof¢icna semena
Cerstvé sugené bylinky a koreni

Jablecny ocet

o]
B

——
Ochucovadla
* Ovoce
« Orisky
« Susené ovoce
 Dezerty bez obsahu lepku a kaseinu
Dezerty

Mandlové mléko

Séjové mléko a jogurt

Ryzové mléko

« Jiné nez mléc¢né alternativy (napr. kokosovy jogurt/zmrzlina)

Mlééné vyrobky
(pouze u diety bez
kaseinu)

Téstoviny zeleninové, kukuri¢né, Spendtové, lusténinové nebo

« Fazole v tomatové omacce (pokud nejsou oznaceny jako
bezlepkové)

» Mouka - pseni¢na mouka, celozrnnd mouka, pekarska mouka,

krupice, jeCmen, Zito
« PSenice vcetné krupice, semoliny, Zita, je¢mene,
bulguru, kuskusu a ovsa

« Téstoviny z tvrdé psenice (Spagety, makarény atd.)
* Vajecné nudle

« Cinské nudle

« Téstoviny z jeCmene

« Spaldové téstoviny

« PSenicny chléb - celozrnny, bily chléb, Zitny chléb, ovesny
chléb, jecny chléb.
« Bezlepkové obilné vyrobky (tj. vétsina obchodnich znacek)

 PSenicné krekry
 Susenky s otrubami
» Susenky Ryvita

« Ovesné placky

« Omackové smési, koreni a treni (pokud GF)
« Hydrolyzované rostlinné bilkoviny

« Slad

« Sladovy ocet

» Modifikovany skrob

« Horci¢né okurky

» Sojova omacka

« Texturovany rostlinny protein

» Komer¢ni dorty, susenky, susenky, dorty, kolacky
* Pecivo

« Zmrzlina

* Lékorice

* Kravské mléko

* Kozi mléko

* Maslo

. Syr

 Zakysana smetana
» Jogurt

« Zmrzlina
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