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UvoD

Nejprve bych vém chtéla podékovat za to, Ze jste sahli po mé knize, po mém pribghy,
moji sbirce receptt, ale hlavné po mém tisténém snu. Najdete tu mij pravdivy pitbéh,
moje upimné a vyzkouiené rady a informace, které jsem za dva roky diagnézy posbirala.
Ve své knize nic neslibuji, nikoho nepfemlouvém a nikomu nekazu, jak ma zit.

Sice vém moje kniha nepomize diagnostikovat celiakii, ale najdete v ni ¢ast mé,
mého rukopisu a hlavné &ast mého zivota bez lepku, a to védm moze pomoct.

Diky své diagnéze jsem vytvorila zcela bezpecné recepty pro celiaky, shromazdila
informace, které se budou pro vase za&atky hodit, nebo jen obohatim svymi zkugenosti
celiaky, kteff jiz s touto chorobou ziji déle. Kazdy z nas Zijeme jinak, ale dovolim si tvrdit,
Ze nejv&tsim snem kazdého z nds je byt zdravy a mit zdravou rodinu. A protoZe o celiakiii
a bezlepkové diet& panuije tolik mytd, které z pocatku bohuzel skodily i mné&, rozhodla
isem se, ze musim vydat néco, co diky mym zkusenostem a diagnéze bude mluvit pravdu.

Recepty v knize jsou rozmanité, a pravé to bylo mym hlavnim zamérem.
Jedinou specifikaci mé kuchatky jsou bezlepkové recepty, bez pfidané chemie a takové,
aby si z nich vybral opravdu kazdy.

Navic chci ukdzat, Ze bezlepkovd piiprava neni ndroénd, drahd, natoz nepozivatelnd.

Jidelnicek celiaka je velmi omezeny, ale pestrou skalou mych receptt vam chci zpestit

nudnou kuchyni a vvidite, Ze se na kazdy bezlepkovy chod podle mych receptd budete

t&3it. A to nejen vy, ale i vase (lepkova) rodina. Diagnostikou celiakie se mi oteviel novy
svét, a fo nejdilezit&si, splnil se mi sen.
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O MNE

Jsem Monika, holka z malebného malomésta, kterd stradné rada vafi, ale hlavné ji.

Uz od raného véku jsem védsla, ze jidlo a vaieni budou moiji celoZivotni vésni.
Détsivi v rodinném domé v lesa mi dalo opravdu hodné a jsem vdéeng, Ze jsem
ho mohla prozit §fastnd a v pfirods.

Uz joko madla holka, ktera vyristala s kluky z ulice, jsem pozndvala neviedni
zazitky a predevsim chuté.

Med" z kvéti jetele, jitrocel a 3fovik jsme Zvykali kazdy den. Jablka ze zemé&, domaci
vajicka a voda z potdcku. To vie mi dalo dar vnimat potraviny jinak. Dodnes se drzim
toho, ze vaiim zcela z prirodnich surovin, protoze nabizi nekone&né moznosti chuti.
7adné koteni v sacku, 2adna dochucovadla nebo barviva.... Jen sol/pepf, bylinky

na dochuceni, maliny/jchody a fepa na barvu a med na doslazent.

Mamka mé& zapojovala do vateni uz od & doby, co jsem stdla na nohou, a proto jsem
uZ i v détsivi zvladla uvatit cokoliv. Zaklady, jako jsou omacky, kvasek nebo kynuté t&sto,

byly podstatou toho, jak preklopit tradici a cesky povod jidel v to, Eemu se vénuji dnes.

Vatim a pedu s laskou, a hlavng bezlepkové. A piekonavém nudnost, pod kterou
si mnozi bezlepkovou dietu predstavuj.
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MOJE DIAGNOZA

V poslednich letech mé& trépily zdravotnf problémy. Za rok jsem dostala neuvéfitelnych 7 antibiotik.

Méla jsem oslabenou imunitu, byla jsem stéle unavend, nic mé& nebavilo a nebyla jsem ve své kozi.
Vitaminy nepomdhaly a nikdo nev&dél, co mi je. Po roznych testech jsem 3la na alergologii, a nic
nezjistili. Unava nepfestdvala, a k tomu se mi zacalo abnormdlné nadymat bficho. Stav byl takovy,
ze jsem vypadala jako pfed porodem. Cokoliv jsem poziela, zpisobilo kiece a bolesti, a i kdyz jsem
vzdy byla nejvétsi milovnici jidla na svété, bdla jsem se jist i salat. Samoziejmé ze vasen k jidlu byla
silngj3f a jedla jsem vie joko doposud, ale problémy neprestavaly, naopak se zhorsovaly. Byly stavy,
kdy jsem nebyla schopna ani vstat, nebo mé& odvazeli v bolestech z prace domo.

V nejhorgim stadiu m& obvodnf lékaf poslal na gastroskopii, kde mi zjistili celiakii. Na jednu stranu
tleva, ze kone&né& vim, co mi je, na druhou stranu obava z toho, co vlasing nejvétsi milovnice jidla
bude jiste V roding alergii nemd nikdo, a navic alergie byla pro mé vzdy vyjime&nd choroba,
kterou mé&l v mém okoli opravdu mélokdo. Vzhledem k tomu, ze mné& byla diagnostikovana celiakie
(pozn. celiakie je celozivotni autoimuniini onemocnéni zpdsobené nesndsenlivosti lepku [glutenu])
a profoze jsem byla vzdy velkou bojovnici, rozhodla jsem se, Ze z nevyhody udélam vyhodu.
Zacala jsem hledat na internetu bezlepkové recepty a zjistila jsem, Ze toho moc nenf a hlavné
- viechno bylo nudné, bez chuti a napadu. Tak jsem si fekla, Ze si zpestiim svij jidelni¢ek

a zarovefi se o recepty podélim s ostatnimi.

Kdyz jsem nasadila (rok 2016] bezlepkovou diety, citila jsem vyrazné zlepseni. Na doporucenf
isem také musela drzet rok bezlaktézovou dietu, aby mné ,splaskl” zanst, ktery jsem méla diky lepku
ve stfevech. Byla jsem tedy odkdzdna zit rok na bezlepkové a bezlakivzové diets. Zp&mé si dovolim
tvrdit, Ze prejit na pIné bezlepkovou stravu bylo mnohem jednodussi nez opustit laktézu. Syry, mléko,

jogurty... byl to vézné t&zky rokl Ale vzdy kdyz si vzpomenu, jak $patné mi predtim byvalo...
Pocit plochého biicha jsem uz roky neznala. S lepkem jsem se cftila jako unaveny balvan,
a profo jsem po zjisténé diagnéze dodrzovala vie na 100 % a ani jednou jsem nezhfesila.

Po roce jsem zaZala lakiozu navracet do svého jidelnicku a probéhlo to bez probléms.
Unava ani bolesti se nedostavily a pocit, Ze mam rano po probuzeni opét ploché bficho,
byl nenahraditelny. A protoze nemam jen ,obycejnou” intoleranci na lepek, ale mam celiakii,
kterd je doZivotni, a reaguji na viechny obiloviny, drzim dietu opravdu poctivé, protoze jejim
nedrzenim dochdzi k opravdu velkym problémam, které za to nestoji.
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MOJE BEZLEPKOVE ZACATKY

Nebyly vobec jednoduché. Byla jsem zvykla péct podle receptt ,z hlavy”, bez névodo
a vie se mi podafilo vzdy na jistotu. Ale... Bezlepkova mouka ma jiné vlastnosti.
Zkratka nelepi. Musela jsem viechny své dosavadni recepty vymazat z hlavy a zacala
se ,ucit" péct a vafit od za&atku.

Diky mé trpélivosti, které mam nastésti na rozdévani, se mi podafilo dostat
se do takového stavu, Ze mi bezlepkovd mouka podlehla a fungujeme spoleeng,
iako bychom byly jedno t&lo.

| kdyz denné pracuji jako kazdy z vés, d&lam si sama snidang, obédy a vecerte.

Jdu tedy piikladem, ze kdyz se chce, viechno jde. Navic jsem k tomu vlastné
donucend, protoze i kdyz Ziji v Praze, stdle si nemohu zaijit jen tak do pekarny pro &erstvy
(bezlepkovy] kola& jako vy. A protoze jsem opravdova milovnice jidla,
radsji si vecer uvaiim na dalsi den, nez abych trpéla hlady
nebo Zvykala ryzovy chlebiek :).

Kazdy zacatek, af uz v nové préci nebo v nové skole neni lehky, ale pokud jenom
chceme, jde viechno. V tomto pfipadé jde o zdravi, takze by ta snaha méla byt o to vefsil
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KDE VZNIKL NAPAD NA MUJ BLOG?

Mela jsem pdr let nevyuzity Instagram a jen obc&as jsem tam zvefejnila n&jaky
recept s fotografii. Pak jsem zjistila, co jsou hashtagy, za&ala je pouzivat a diky tomu
si m& mohli naijit piiznivci bezlepkové diety. Zacalo mé sledovat vice a vice lidi,

a kdyz jsem byla pozvand na spole&né vafeni se zndmymi foodblogery, Zjistila jsem,
Ze nemam nic k sebeprezentaci - kromé& Instagramu. To mé& limitovalo v tom,
abych se nékam posunula. A tak jsem k Instragramu zhruba pied par mésici
pfidala i blog, na kterém dennodenné pracuiji.

Kazdopd&dné vznik Celiaxmoni byla vlasing ndhoda. Za ni vdégim své nemoci.
Ukdazala mi smér, jak pomoc nejen sobg, ale i ostatnim. Pomoci blogu jim mohu
shromazdit viechny své recepty, vysvétlit jim, co je celiakie, €&emu se maji vyhnout,

a hlavné dodat stejné nemocnym pozitivni energii a motivaci, Ze v tom nejsou sami.

Za vznik svého foodblogu a napsant knihy vd&&im své nemocil
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L, Med ™ z kvétu jetele, jitrocel a stovik
gsme Zvvkall kaZdy den. jablka ze zemé,
domdci vajicka a voda z potiicku.
"1 "lo vse mi dalo dar otraviny jinak.










ZROZENI CELIAXMONI

ozhodla jsem se, Ze svoje rece udu publikovat online, protoze tak mohou
Rozhodla % i pty budu publikovat online, protoZe tak moh
pomoci ostatnim, tak jako mn& pomohly veskeré informace bezprosttedné poté,

co jsem se dozvédéla svou diagnozu.

Gluten free je celosvétovy ndzev pro potraviny ,bez lepku”. Nemd ale dusi, hodnotu
a nic nefikd, krom toho, Ze v potraving nenajdeme gluten. Zkusila jsem se podivat na
to, jak zkombinovat tento nézev se jménem Monika, ale nestdlo to za fec. Bezlepkova
Monika a jiné ndzvy byly dlouhé, neatraktivni a pouzitelné jen pro Ceskou republiku.
Navic jsem nechtéla mit v ndzvu foodblogger, protoze jsem zaginala jen z lasky k vafeni
a tehdy by mé& nenapadlo, ze moje ,pomoc” bude mit takovy smysl a Ze se vlasing
foodbloggerem stanu. Navic pfed tfemi lety, kdy jsem za&inala, byl tento online svét velmi
nezndmy a existovalo jen par lidi, ktefi se fomu vé&novali pro radost stejn& jako ja.

Ale zpét k nézvu.

Mdam vlastng celiakii, jsem Monika, tak pro¢ nebyt Celiakova Monika? Ne... Moc dlouhé
a ceské. Celiac Monika? Taky ne. Zkusila jsem tedy zkombinovat slovo Celiac’s Moni
(Celiakova Moni), ale protoze jsem kreativni, mém rada slovni hficky, nakonec jsem
se dostala az k Celiaxmoni (Celiac’s Monika = Celiaxmoni, &eme “celiaksmoni”).

A od t¢ doby jsem Celiaxmoni, kterd vaii bezlepkové a déli se o recepty a rady
s podobnymi bezlepkovymi pfipady.
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CELIAKIE

Celiakie je chronické autoimunitini onemocnéni zpdsobené nesndienlivosti lepku. Vyskytuje
se na celém svété a moze se projevit kdykoliv v pribéhu Zivota - od détstvi az po vysoky
seniorsky v&k. Sama mam celiakii uz n&jaky ten patek, byla mi diagnostikovana
ze dne na den a zménila mi Zivot po viech strankéch. Jak uz v tom, Ze musim nad jidlem
stale premyslet, tak v tom, Ze ted vice vnimam sloZeni potravin, pomd&hdm zaginajicim
celiokdm nebo naopak bouram predsudky u neinformovanych lidi, ktefi si mysli, Ze Ziju
jen ze salatd a €ocky. Navic ty, co si mysli, ze drzim jen dietu, abych byla 3tihlg,
seznamuji s tfim, Ze mam nevylécitelnou chorobu, jejiz jedina léeba spociva v pifsné
bezlepkove dieté. Disledky nedodrzovani bezlepkove diety zavisi na délce
poruovani diety a véku pacienta.

U dsti skolntho véku se dlouhodobé porusovani diety dokonce nemusi projevit.
Nejzavazngjsi a nejobavanési jsou viak komplikace onkologické. Pacienti s dlovhodobg
neadekvaing [é€enou celiakif (zvlgsté ve véku nad 50 let) maijf signifikantng vyssi
riziko vzniku non-Hodgkinskych lymfom®, karcinomd tenkého stieva, jicnu a faryngu.
Riziko malignity je u nelégenych celiakd zhruba dvojnasobné.

Rikate si, jak je mozné, Ze nasi predci, a dokonce i my v détstvi jsme se stravovali hlavné
p3eninou stravou a nikomu nic nebylo? | to bylo mojf prvni otdzkou po stanovenf
diagnoézy. Vzdyf se viude pide, ze jsou ceredlie zakladem zdravé stravy, celozrnné
pecivo zakladem nutrigni a vyvazené stravy, tak pro¢ je mi po nich tak $patn&?
Moije pocateeni nepochopeni, pro¢ je vlasing ta penice tak 3patnd, mi objasnila
az kniha Dr. Davise Zivot bez penice.

Psenice, kterou mleli nasi predci pro sviij kazdodenni chléb, neni psenici souasnosti.

Psenice se b&hem staleti vyvijela pozvolnym, pfirozenym zpdsobem, ale v poslednich

padesdti letech prosla dramatickou promé&nou v rukou zemédélskych inzenyrd. Hlavné

vydélek se tak stal podstatnou slozkou samotné p3enice. Pramé&rmy vynos na moderni

severoamerické farmé je dnes desetkrdt vy&3i nez pied stoletim, coz je mozné jeding
diky mutaci genetického kédu p3enice.
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PRIZNAKY

A jaké jsou pfiznaky? Na internetu se toho do&tete spoustu, ale pravdu, zda mate

nebo nemate celiakii, vam odhali jeding gastroenterologie.

Nemdam vzdélani na to, abych si dovolila ve své knize pougovat o jasnych piiznacich,
a navic stejn& jsou velmi roznorodé. Takze vém nepomohou ani diskuze na internetu.

Ja trpéla nadymanim, navou, zirdtou radosti ze Zivota, depresemi. Stale nemocng,
nesvd, ale hlavn& nafouknutd jako balén.

Z vasich pitbého, které dennodenné &tu, vidim, Ze jsou piiznaky tak rozdilné,

ze vém nikdo v diskuzi ani po telefonu nedokaze potvrdit, jestli celikakii mate.

Moiji fanousci mluvi o paddni vlasd, koznich ekzémech, prijmech, nadymani,
§titné Zldze, cukrovce a Fidnutf kosti.

V mém pifpadé dokonce z krevniho rozboru (na alergologii) byla celiakie vylougena.
Z toho, co mn& mi fanousci na internetu pisou, vim, Ze jsem rozhodné& nebyla jeding,

komu krevnf vy3etfenf toto onemocnéni neodhalilo.
Nic jiného nez gastroenetrologické vysetieni vém onemocnéni na 100 % neprokdze!

V&dsli jste, Ze celiakie a alergie na lepek nenf totéz2
Celiakie je nevylécitelna choroba, kterou prokaze pouze gastroenterologie.
Ma autoimunitnni charakter a napadd tenké sttevo. Reakce na pozienf lepku celiakem
m0ze mit nastup reakce pomaly - v hodindch az dnech a nésledky jsou opravdu silné,
dochazi k poskozeni bun&k tenkého stieva.

Alergii na lepek Ize odhdlit iz na alergologii. Alergie nemusi byt doZivotni, a dokonce
sama odezni. Jeji ndstup pfiznakd je velmi rychly a neni tak silny jako u celiakie.
Projevy reakce mohou byt nepfijemné, mohou byt i nebezpe&né, nikdy viak nedochazi
k poskozent tkéni a dalsim komplikacim.
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O VYSETRENI

Ja se badla tolik, Ze jsem noc (no, spise tyden) pred vysetienim nespala. Cetla jsem
totiz predtim diskuze na internetu, coz byla ta nejvétsi chybal Vy3etieni bylo popisovéno

jako muceni Jezide Krista a hadicka s kamerou jako obii anakonda.

Samoziejmég, ze kazdy mame jiny prah bolesti, a ano, existuji i pifjemné&j3i vysetieni,
ale kdybych méla jit znovu, udélam to hned.

Sest hodin pred vysetfenim jsem nesméla jist ani pit, aby byl priochod a prohled
pro kameru naprosfo &isty. Pfed zavedenim kamerky jsem si nechala sfitknout do pusy
sprej s lokalnim anestetikem (zeptejte se pred vy3efienim sestficky), ktery mi znecitlivél krk,
zakrok byl rychly, bezbolestny a bezproblémovy, ze bych od doktora mohla
dostat obrézek za stateénost :).

LekaF vam odebere biopticky vzorek k histologickému vy3etfeni a vysledky budete
mit do tydne. Nic vas to nestoji a hlavné odebrani vzorku ani nectite.

A dilezitd informace - pokud si myslite, Ze mate celiakii, a proto dobrovolng drzite
bezlepkovou dietu napfiklad pdl roku, a pak se vydate na gastroenterologické vysetteni,
mize se stat, ze vam nic neodhali, celiakii nezjisti - protoze zanét odeznél. Proto jsem
byla nucend jist ,lepkové” pfed samotnym vysetfenim, aby lékaf vid&l problém,
ktery mn& lepek v zaludku dala.

Neodkladejte tol Nic vés to nestoji, jen &as. A ta tleva po vysledcich stoji za tol

Pokud jsem vdas ani timto nepfesvédgila, zkuste dva tydny naprosto vynechat lepek

a po dvou tydnech strikintho dodrzovani diety si dejte n&co hédddné lepkového.

Pokud vam bude $patng, nafouknete se nebo uvidite velkou zm&nu oproti dvéma
piedchozim tydnim, asi bude opravdu na ving pan Lepek.

CELIAKIE 25







.

vystupte z davu, ale hlavné
zony. Rdyz si totiZ mohla sviy
z malomésta, tak proc byste
nemohl splnit 1 vy?




CELIAKIE NENI JENOM TREND!

Celiakie neni trend, ale vdZné onemocnéni a bezlepkovd dieta je nevyhnutelnou
souddsti celiakova Zivota.
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CELIAKIE NENT JENOM TRENDI

Jist potraviny bez lepku je v souasnosti médni. Neni jednoduché odligovat lidi, kteff jsou
na lepek skutecné alergict, od t&ch, kteff si to jen ,vsugerovali”. Tento trend propaguii
Easopisy, reklamy, a dokonce i fitness trenéfi. Bezlepkové potraviny a jidla dnes najdete
pomé&mé Easfo a nejednd se uz o ojedinélou ndhodu.

Castokrét se viak setkévam s tim, Ze je okolo mé spousta lidi, kteff vafi bezlepkové
recepty, profoze je to akfudlni trend - kdyz pak ale ¢tu slozent jejich receptd, dogitam
se, ze n&které suroviny bezlepkové nejsou. Tim vznika zmatek, ktery nepomize
nédm - nemocnym - a i, ktefi teprve se strikini diefou za&inaiji, si z nevédomosti

mohou pfivodit velmi vazny problém.

Kazdému doporucuji sem tam pecivo vynechat, protoze se vém nemize nic stdt a naopak
vém bude lépe, ale pokud nejste opravdu nemocni, pecivo stale méjte ve svém jidelnicku.
Pieci jen obsahuje vlakninu a potfebné vitaminy, které nam celiakim chybf a trpime
naslednymi problémy, a musime tyto ztracené vitaminy dopliiovat jinak.

Jsem rada, Ze Ziju v hlavnim mé&sté, kde se moznosti roz3ifuji a uz si mohu dat
bezlepkovou pizzu nebo hamburger. Navic podle informaci z nejvétsiho bezlepkového
veletrhu (kterého jsem se zd&astnila v gervnu 2017) by mél byt do péti let trh
v Evropé pokryt bezlepkovou stravou jako standard, nebude tedy nigim vyjime&nym,
coz je bajeend zprava. J& budu $fasing, kdyz se na tom budu moct také podilet
s vlastnim bezlepkovym produktem.

Takze moj vzkaz je takovy - pamatujte, ze celiakie nenf trend, ale v&zné onemocnéni

a bezlepkovd dieta je nevyhnutelnou sougdsti celiakova Zivota.

Jezte vie, s mirou (ne s Mirou), ale hlavn& budte sami seboul
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