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epok jest musime - konsSta-

I tuje vacsina I'udi, ktorych sa

opytate cokol'vek o pSenici

¢i lepku. Ale preco? Neexistuje to-

tiz padny dovod. Naopak, dovodov,
preco ho nejest, je ovela viac.

Tibor Antony, vyzivevy poradca

Menej je niekedy viac

Konzumacia lepkovych obil-
nin, zvlast pSenice, za posled-
nych 50 rokov vzrastla. Poviete
si: chlieb predsa jedli aj naSi
predkovia... Ale ked' sa pozrieme
hlbsie do historie, dostaneme sa
az k paleolitickej diéte (takato
kratkodoba diéta moze viest k
uprave krvného tlaku, glukézove;j
tolerancii a uprave lipidov v krvi
aj u zdravych jedincov). Vtedy
zistime, Ze ta je uplne bez zfn, a
teda prirodzene bezlepkova. Ak
budeme hodnotit obdobie pred
povedzme sto rokmi, zistime,
Ze chlieb sa tam sice jedol, ale v
akom mnozstve? Vtedy sa pieklo
doma tak raz za tyzden, sladké
kola¢e mozno raz do mesiaca. A
dnes? Na ranajky si dame kvasni-
covy chlieb so Sunkou, na desiatu
kolacik, na obed cestoviny alebo
méso s mukou zahustenou omac-
kou a knedl'ou

BY MAL BYT GLOVEK ZIVY

: BEZLEPKOVA DIETA NIE JE VHODNA NA CHUDNUTIE, ALE AK VYNECHATE CHLIEB A PECIVO, SCHUDNETE

z bielej ,,prazdnej“ muky. Po obe-
de si doplnime kalorie nejakym
rozkom, a aby toho nebolo malo,
vecer zjeme pizzu s kamaratmi a
zalejeme ju par pivami.

Nielen chlebom je clovek zivy

,Chlieb sa dnes peCie v pe-
karnach predovSetkym so zrete-
fom na jeho ekonomicku efek-
tivnost a zisk. ViacSina takto
produkovaného peciva sa vyraba
procesom zvanym ,chorleywo-
odova chlebova procedura®, v
ktorej sa pouziva 15- az 20-na-
sobne viac potravinarskeho droz-
dia,“ hovori vyzivovy poradca
Tibor Antony. ,Kym tradiény
chlieb ho obsahoval asi len 0,1 %,
dnesné chleby ho zo svojho ob-
jemu obsahuju az 2.4 %. Takéto
velké mnoZstvo drozdia umoznu-
je ,nabobtnanie“ cesta za 30 az
60 minut. V porovnani s tradic-
nym pomalym kvasenim pomo-
cou kvasku, pouzivanom este z
Cias z pred 2. sv. vojny, ktoré by
malo trvat minimalne 6 hodin.”

Mnoho T'udi si mysli, ze rozdiel
medzi drozdim (kvasnice) a kvas-
kom neexistuje. ,,Mylia sa. Prie-
myselné drozdie je umelo vypes-
tované a obsahuje iba jeden druh
baktérii (saccharomyces cerevi-
siae, CiZe pivné kvasinky), ktoré
su vysledkom tzv. alkoholového
kvasenia. Kvasok obsahuje viac
druhov kvasnych baktérii a je
vysledkom mliecneho kvasenia.
Priemyselne vyrabany chlieb zvy-

Cajne obsahuje velké mnozstva
pridavnych latok (e-Ciek), napri-
klad E282 - propionat vapenaty,*
hovori vyzivovy poradca.

Lepok a choroby s nim spojené

Lepok (glutén) je zmes biel-
kovin, ktora sa prirodzene vy-
skytuje v niekolkych obilninach
(pSenica, zito a jaCmen). U cit-
livych Tudi, ktori vac¢§inou maju
predpoklady ku chorobam spoje-
nym s lepkom (poruchy imunity,
geneticka zataz), sa moze stat, Ze
imunitny systém rozpoznava le-
pok ¢i iné proteiny z obilnin ako

ROZDIEL MEDZI
DROZDIM (KVASNICE)
A KVASKOM JE VELKT

cudzorodu latku a za¢ne proti nej
utoCit. Gény pre zvySené riziko
citlivosti k lepku dnes ma az 40 %
populacie! AvSak nie u vSetkych
sa niektora z foriem choroby vy-
vinie.

Glutén sa spaja tiez s d'alSimi
chorobami. Velmi opatrni by
mali byt zvlast l'udia citlivi na
glutén, u ktorych sa vd'aka zvy-
Senej priepustnosti ¢reva mozu
vyvinut  dalSie autoimunitné
choroby. Urtikaria, ekzém, lu-
pienka a dalSie kozné choroby
su dokazom, Ze lepok (¢i zdravé
¢revo) modze hrat rolu v dalSich
chorobach. Poruchy §titnej zI'azy,
diabetes 1. typu ¢i neplodnost su
d'alSie z moznych spojitosti.

Lepok a obezita

,Vzhladom na mnozstvo l'udi,
ktori u nas v Naturhouse od roku
2010 schudli (je to priblizne 3500
Tudi), mdézem s istotou vyhlasit,
Ze vel'ka cast z nich si milovnici
chleba a peciva,“ hovori vyZivovy
poradca. Na druhej strane nemo-
Zeme z dnesnej epidémie obezity
vinit lepok. Nadmerny prijem
mucnych produktov uz by vsSak
vinnikom byt mohol.

Hovori sa, Ze bezlepkova diéta
nie je vhodna na chudnutie. Nie,
nie je. Ak biele peCivo nahradite
Skrobovymi zmesami a kupovany-
mi chlebmi, ktoré su sacharidmi
preplnené. Casto v takto spraco-
vanych vyrobkoch najdete eSte
aj velké mnozstvo cukru a tuku.
Jedna Studia vSak dokazala, ze ak
vezmete lepok zo stravy potkanov,
budu mat o 22 % tuku menej a az
0 33 % menej visceralneho tuku
(hlavné nebezpecenstvo pre kar-
diovaskularne choroby). Bezlep-
kova diéta moze tieZ znizit mnoz-
stvo tuku bez toho, aby doSlo k
zniZeniu mnozstva prijatého jedla
a upravit glykemicka odpoved na
jedlo, ¢im sa zniZi oxidaény stres.
Komerc¢na diéta bez lepku nebola
zostavena ako ,,diétna“ z pohl'adu
kalorii, ale ako Specialna diéta pre
chorych l'udi.

,Problém je, tak ako vzdy, v
nas, v nasej nevedomosti a nenor-
malne sa zrychlujucom spdsobe
Zivota, ktory aj tak vedie iba k
chorobam a postupnému zaniku
vSetkého Zivého na zemi. Tzv.
Homo sapiens sedi na konari a je
mu dobre, rehoce sa vSetkému a

pritom si spokojne pili ko-
nar sam pod sebou. Ups,
zabudol som povedat, Ze
eSte jednou rukou sa sti-
ha venovat svojmu smart-
fonu. Namiesto toho by si
mal konecne priznat - ako
povedal Sokrates - Scio me
nihil scire (Viem, Ze ni¢ ne-
viem) a poslu$ne a hlavne s
pokorou sa vratit k podstate,
k matke Zemi, ktora ho zivi,
povedal na zaver Tibor Antony
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