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Pribeh bezlepkaca som zacal pisat
v roku 2015 ked mi bola
diagnostikovana celiakia. Niekolko
mesiacov potom, sa ktomu pridala
aJ

Nakolko som v tej dobe vela
informacii o celiakii nevedel njjst,

rozhodol som sa nazberané
informacie zosumarizovat a
ponuknut aj ostatnym

bezlepkacom. Preto vznikol blog
bezlepka.sk, kde som sa
snazil prinasat zaujimavé
informacie, ¢lanky o bezlepkovych
produktoch a moznostiach kde ich
zakupit az po

Postupom casu sa z neznameho
blogu staljeden 2z najvacsich
webov o celiakii na Slovensku,
ktory navstevovali stovky ludi
denne. Po 5 rokoch blogovania
som k webu pridal aj
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V e-shope najdete produkty
znaciek , , .
a mnohé iné..

Jednym z dalsSich krokov, ako
pomoct bezlepkacom je prave
tento e-book. Pevne verim, ze sa
Vam bude pacit a ze Vam
pomoze spravne dodziavat a
pristupovat k bezlepkovu diétu.

Nezabudnite na profil Bezlepkac
na a !

Andrej
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Celiakia je celozivotné
autoimunitné ochorenie
(dediéného charakteru).
Geneticky predisponovani ludia
trpiaci tymto ochorenim maju
intoleranciu na lepok (glutén),
ktory im po poziti poskodzuje
sliznicu tenkého creva. Telo po
konzumadcii gluténu vyvolava
imunitna reakciu, ktora
zasahuje klky tenkého creva.
(Tato reakcia mobze viest az k
serioznemu  poskodeniu  na
klkoch tenkého creva.) Klky su
malé prstovité vybezky, ktoré
lemuju tenké <crevo a ich

funkciou je absorpcia zivin. Ked

sa poskodia, Zziviny nie su
plnohodnotne absorbované do
organizmu, ¢o z dlhodobého
hladiska predstavuje  velky
problém.

Glutén, inak nazyvany aj
lepok, je protein nachadzajuci
sa v psSenici, ryzi, jacmeni a
inych obilninach. Tato
bielkovina ma v potravinovom
retazci délezitu ulohu, pretoze
pomaha viazat jednotlivé
komponenty jedla spolu. Prave
preto sa nachadza v chlebe, Ci
cestovinach. Okrem iného sa
vSak glutén pridava aj do
potravinarskych farbiv, ¢i sladu.
Jeho vyuzitie v potravinarskom
priemysle je nesmierne
masivne a preto je jeho
obmedzovanie u jednotlivca
niekedy velmi namahavé a
vyzaduje si urcCité znalosti
potravin a ich zlozenia. Rovnako

sa vSak lepok mbze nachadzat aj
v balzamoch na pery, pletovych
produktoch, zubnych pastach, Ci
liekoch.

Celiakia sa Casto zamiena s
citlivostou na lepok. Celiakia je
vSak na rozdiel od citlivosti na
lepok seridzne ochorenie, ktoré
mobéze viest k dlhodobym
nasledkom. Citlivost na lepok
sposobuje len kratkodobé
tazkosti priamo po poziti lepku.
Medzi Casté priznaky citlivosti na
lepok patria okrem traviacich
tazkosti aj bolest hlavy, bolesti
kibov, necitlivost noéh, ruk, i
prstov. Tieto symptdémy sa Casto
prejavuju hodiny alebo dni po
poziti lepku. Ludia citlivi na
lepok nie su pozitivnymi
celiatikmi na zaklade krvného
testu a taktiez nemaju rovnaké
Crevné poskodenia.
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NelieCené prejavy celiakie
mo&zu viest k zavaznym a trvalym
zdravotnym tazkostiam. Medzi
choroby spojené s nelieCenou
celiakiou patri napriklad:

Anémia z nedostatku

Zeleza

Skoré osteopordza/
osteopénia

Neplodnost a potrat
Neznasanlivost laktozy
Avitamindza

Poruchy centralneho a
periferného nervového
systému

Pankreaticka
nedostatocnost

Crevné lymfomy
Porucha funkcie zI¢nika
Neurologické prejavy
vratane ataxie,
epileptickych zachvatoy,
demencie, migrény,
neuropatie, ¢i myopatie
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Celiakia ako ochorenie sa
prejavuje mnohymi priznakmi,
ktoré ovplyvhuju bezny zivot
celiatikov. Prejavy celiakie sa
mozu IlisSit vzhladom na
jednotlivca a tiez v zavislosti od
veku. Po spozorovani priznakov
celiakie je v ramci zachovania
zdravia organizmu nutne,
podstupit diagnostiku u
odborného lekara. Napriek tomu
pozname vela pripadov ludi, ktori
nemaju Ziadne viditelné
symptomy avsak bola im
diagnostikovana celiakia.

Prejavy celiakie sa tykaju
Znizenej schopnosti organizmu
vstrebavat ziviny z potravin a tiez
neschopnostou traviaceho
systému metabolizovat lepok. U
dospelych su zakladnymi
symptémami celiakie teda
predovsetkym traviace
tazkosti.

L
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Medzi najCastejsie prejavy patri:

hnacka

Ubytok hmotnosti
nafukovanie

bolest brucha
nevolnost a vracanie
zapcha

Vacsina dospelych ludi ma
okrem traviacich tazkosti aj
mnohé dalsie nesuvisiace
priznaky zahrhajuce napriklad
anémiu, osteoporozu,
problémy s pletou, bolesti
hlavy a unavu, vredy v ustach,
problémy s fungovanim
nervového systému (napriklad
necitlivost a mravéenie v
kondatinach), bolest kibov, &i
znizené fungovanie sleziny.

Vo vSeobecnosti maju deti
trpiace celiakiou velké problémy
SO spravnym travenim potravy,
preto sa medzi prejavy zaraduju
najma rbézne formy traviacich
tazkosti. U deti sa prejavuje
nevolnost, zvracanie, chronicka
hnacka, opuchnuté brusko,
zapcha, nafuaknutie, bleda
pachnuca stolica.
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Dosledky celiakie u deti sa
viazu predovsetkym Nna
neschopnost organizmu spravne
vstrebavat ziviny. To moéze viest k
neschopnosti spravneho
vyvoja kojencov, poskodeniu
zubnej skloviny, rapidnemu
ubytku vahy, anémii,
podrazdenosti, malému
vzrastu, oneskorenej puberte a
inym neurologickym
problémom (napriklad ADHD).

Vzhladom na mnozstvo
publikovanych vyskumov sa
celiakia rozdeluje na klasicku
neklasickd a tich/skrytu.
Klasicka celiakia sa prejavuje
predovsetkym  symptémami
malabsorpcie. Tento typ celiakie
sa Viaze na traviace tazkosti,
ktoré pretrvavaju po Kkazdej
konzumacii potravin s obsahom
lepku a to aj dlhodobo.

Neklasicka celiakia je
charakteristicka miernymi
gastrointestinalnymi
priznakmi, avSak bez priamych
priznakov malabsorpcie. Tato
forma celiakie sa neprejavuje
typickymi priznakmi, a preto je
omnoho tazSie ju rozpoznat.
Napriek tomu trpia pacienti tejto
formy celiakie  chronickymi
hnackami, migrénami, skorou
menopauzou, neplodnostou,
depresiami, Uzkostami.

Skryta/ ticha celiakia je
zndma ako asymptomatické
ochorenie. Pacienti totiz nemaju
Ziadne syndromy, ale napriek
tomu sa objavuju Vvilézne
atrofické poskodenia na ich
tenkom cCreve. A|j tito pacienti po
zavedeni  bezlepkovej diéty
spozorovali  zlepSenie  svojho
zdravotného stavu.

Vo vseobecnosti sa prejavy
objavuju u pacientov v roznych
kombinovanych formach.
Pokiall s vam tieto prejavy
Zzname a mate podozrenie na
celiakiu, urcCite by ste mali
navstivit odbornika, ktory posudi
vas zdravotny stav.
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T
.
Testovanie na celiakiu,

respektive diagnostika, je velmi
dolezitd pre odhalenie pravej
priciny pacientovych tazZkosti.
Traviace tazkosti sa moézu spajat aj
s inymi intoleranciami, a preto sa
za celiatika povazuje len pacient,
ktory ma pozitivny test na celiakiu.
NajlepsSim spdsobom testovania je
samozrejme odborna diagnostika
u odbornika. Lekar, ktory sa
Specializuje na problémy s
traviacim traktom, a teda aj na
diagnostiku celiakie sa nazyva
gastroenterolog.

Samotné testovanie
neznasanlivosti lepku prebieha
prostrednictvom
gastroenterologického
vySetrenia. Prvym krokom je
navsteva praktického lekara, ktory
by vas na zaklade priznakov mal
odporucit ku gastroenterolégovi
Nna gastroskopiu.

Pred odporucenim moze prakticky
lekar urobit vySetrenie na celiakiu
na zaklade krvného testu. Jeho
kvalita nie je Uplne presna, no
napriek tomu mMmobze predstavovat
dobry zacCiatok pre spravnu
diagnostiku vasSich zdravotnych
tazkosti. Nezabudnite vsak, ze aj
pri  negativhom krvnom teste
mobzete stale trpiet celiakiou.

Gastroskopia alebo
gastroenterologické vysetrenie
je mierne neprijemné, no
umoznuje lekarovi opticky
vysSetrit hornG cast traviacej
trubice vratane dvanastnika.
Pred samotnym vySetrenim je
potrebné 12 hodin nekonzumovat
Ziadnu potravu, dokonca musite
obmedzit aj prijem tekutin a
fajcenie. Na zaciatku samotného
vySetrenia vam lekar strekne do
hrdla znecitlivujuci sprej. Jeho
dlohou je najma zabranit
daviacemu reflexu, ktory je pri
zavadzani trubice castym
sprievodnym javom.

Pocas celého vysetrenia lezi
pacient na lavom boku a lekar mu
cez Usta zavadza trubicu do
traviaceho traktu. VysSetrenie
moze sprevadzat neprijemny
tlak, ktory je sposobeny najma
pritomnostou vzduchu. VVzduch je
vSak nevyhnutnou sucastou
vySetrenia, pretoze rozpina steny
zaludka, aby lekar mal dokonaly
prehlad o zmenach sliznice steny
Creva.
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Gastroskopia trva priblizne
10 az 20 minut. Ide o overeny a v
sucasnosti aj jediny spdsob, ktory
100% potvrdzuje pritomnost
celiakie u pacientov. Sucastou
gastroskopie je aj odobratie
vzoriek na histologické
vysSetrenie.

Celiakia sa da testovat aj
prostrednictvom domaceho
testu, ¢i testov z lekarne. Domaci
test je velmi jednoduchy. Staci len
vylUcit potraviny s obsahom lepku
a sledovat spravanie vasho

traviaceho systému. Tymto
spésobom zistite, Ci vase traviace
tazkosti spbsobuju urcité

potraviny alebo ide o problémy
fungovania vasho  traviaceho
traktu. Nastavenie bezlepkovej
diéty moéze zdravych ludi
ochudobnovat o potrebné ziviny
a neodporuca sa tymto stylom
dlhodobo stravovat, pokial
netrpite celiakiou. Takyto domaci
test moéze byt Uucinny, avsak
nahradzat nim odborné vysetrenie
nie je vhodné.

Testy z lekarne su lacné a
tiez si ich viete rychlo urobit
priamo u vas doma. Vysledok
ziskate do par minut a jeho cena sa
pohybuje v rozmedzi od 10-20€.
Funguje na jednoduchom
principe: odoberiete si kvapku krvi
z bruska prsta a zmieSate ju s
roztokom.

Roztok s krvou aplikujete na
vyhodnocovacie cidlo. Test
sleduje hladinu protilatok IgA
proti transglutaminaze v Kkrvi,
ktoré su u celiatikov pritomné.
Ani tento test nie je stopercentny,
no mobze vas naviest k zaciatku
rieSenia vasich traviacich tazkosti.

Viac o testoch na celiakiu najdete
na:
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Diagnostikovali Vam
celiakiu a neviete ako dalej?
V prvom rade by som Vam chcel
povedat, Ze sa nemusite nicoho
bat. Sice to je choroba, ktora Vas
obmedzi, no na druhej strane s
pozitivnym pristupom to moze
byt pomerne jednoduché.
Doélezité je sledovat potraviny,
ktoré jest mozete, ktorym sa
vyhnut a dodrziavat par zasad.

Povolené potraviny:

VSetky druhy ovocia a zeleniny,
ryza, zemiaky, kukurica, pohanka,
psSeno, amarant, quinoa, sdja, cicer,
strukoviny, orechy, oleje a
semienka, Maso, bezlepkoveé
udeniny, vajcia, mlieko a mlieCne
vyrobky, syry, rastlinné a zivocisne
tuky. Specidlne bezlepkové muky,
mucne zmesi alebo napriklad
kokosova, kukuricng, ryzZova...
muka.

Rizikové potraviny:

Vsetky druhy hotovych vyrobkov a
jedal ako salamy, sSunky,
cukrovinky, pastéty, bujony, sojovée
omacky, zmesi korenin, instantné
kavy, pudingy, prasky do peciva,
chipsy, alkohol (aj pivo).

Zakazané potraviny:

Obilniny - pSenica, ovos, jacmen,
raz, Spalda - a vsetky vyrobky z nich
(keksiky, cestoviny, chlieb, pecivo,
strdhanka, suchare, piskoty, detska
krupica, kuskus, bulgur...). Treba si
dat pozor aj na zahustené polievky,
instantné jedla, omacky, cerealie,
zakusky.

Pozorne citat zlozenie vyrobkov
(alergény su v zlozeni vzdy
vyznacené hrubym pismom).
Bezlepkové potraviny skladovat,
servirovat, vyprazat osobitne,
pozor aj na lepkové omrvinky na
masle, v lekvari...

Zakladné bezlepkové potraviny su
dostupné na lekarsky predpis.
Aktualizovany zoznam najdete na:
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Povinné oznacenie kazdej
lepkovej potraviny

Obilniny obsahujuce lepok musia
byt v zlozeni vyrazne oznacené
(napr. psenica, psenicha muka,
psen. skrob, jaCmen, ovos, raz,
Spalda...)

Na jedalnych listkoch je lepok

oznaceny alergénom cCislo 1.

Zoznam vSetkych alergénov
najdete na:
Dobrovolné oznacenie

bezlepkovych potravin

Mnozstvo  bezlepkovych  potravin
vyuziva symbol preskrtnutého klasu.
Pripadne mobzete na obale najst

" u

slovné vyjadrenie “bez lepku”, “gluten-
free”, Ci “gluten frei”.

“Kazdy celiatik s funkénou
poruchou najmenej 50% ma
narok na ZTP preukaz.”

S preukazom prichadza viacero
benefitov, ktoré sa liSia v zavislosti
od miesta/statu. Vo vieobecnosti
vSak ide o:

prispevok Nna
zvysenych
diétne

e penazny
kompenzaciu
vydavkov na
stravovanie,

e koncesionarske poplatky za
sluzby verejnosti,

e zlavu z dane z nehnutelnosti,

e zlavu z odvodu do zdravotnej
poistovne,

e dopravu
SAD, ZSR).

(niektoré  MHD,

e Na zlavu sa urcite spytajte aj
svojho mobilného operatora,
VO svojej banke, v ktorej
mate ucet, pri kuUpe
automobilu. Na zlavu sa
informujte aj pred navstevou
Sportovéeho podujatia,
kulturneho podujatia, kina,
ZOO, jaskyne alebo aj pri
zapise na rézne vzdelavacie
kurzy.

Vas ZTP preukaz skuste pouzit aj v
zahranici.

Viac sa docitate na:
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Nakupy bezlepkovych
potravin nie suU ziadnou vedou. Tak
ako kazda nova vec je narocnejsia
ked ju robite prvykrat, inak to nie je
ani s nakupmi. V zaciatkoch su o
nie¢o naro¢nejsie a zdihavejsie,
kedZe musite pozerat na zlozenia
roznych vyrobkov. €im viac viak
budete nakupovat, tym
jednoduchsie to pre Vas bude.

NajdblezitejSie je si vSimat Co

jednotlivé  produkty obsahuju.
Vyhnut sa musite alergénom
obsahujucim lepok, ktoré su vzdy
na obale vyznacené hrubym
pismom.
Velmi délezité vsak je, aby ste sa
nesustredili iba na potraviny, ktoré
su  “umelo” bezlepkové. Tie
obsahuju vo vela pripadoch velké
mnozstvo tukov, sacharidov a
Skrobu. Prave vdaka nim
zacinajuci celiatici lahko priberaju.
Nedovolte, aby vas obmedzovala
celiakia.

Aj strava, ktora neobsahuje lepok
moéze byt chutna a pestra.

Upriamit svoju pozornost moézete
predovsetkym na  prirodzene
bezlepkové potraviny. Je ich

mnoho. Zacat mozete
predovsetkym s  ovocim a
zeleninou.

Bezné snacky mobzete nahradit
orieSkami, ¢i zdravsSimi verziami
beznych kolacov. No a nakupy
potravin na hlavné jedla viete
vyriesit celkom jednoducho.
Beznd muku nahradite tou
bezlepkovou, kukuri¢nou, ryzovou,
pohankovou a mnohymi inymi. Ci
uz budete robit maso alebo
zeleninu (tieto dve potraviny su
prirodzene bezlepkové). Pozor si
vSak dajte na koreniny,
ochucovadla a primesi, ktoré mézu
lepok obsahovat.

Viac oidentifikacii gluténu
a oznaceni potravin sa docitate
v predchadzajucej kapitole.

Zakladné bezlepkové
potraviny saG dostupné na
lekarsky predpis. Gastroenteroldg
alebo obvodny lekar Vam ich méze
predpisat. Nakolko ide o potraviny
na predpis, zdravotna poistovna
Vam Cast z nakupnej ceny preplati.
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Aktualny zoznam (meniaci
sa kazdy Stvrtrok) ndajdete na:

Dolezité  je, aby ste
neprekrocCili  limit, ktory Vam
poistovha preplati. Myslim vsak, ze
tento limit je pre bezného celiatika

dostatocny.
Presné limity najdete na:
Dalsou moznostou  su

internetové obchody. V dnesnej
dobe ich uz je dost a ponukaju
velké MnNozstvo produktov.
Mnozstvo chutnych produktov
najdete aj na

Ak nie ste zastancom
nakupov na internete, nakupit
mozete aj v obchodoch so
zdravou vyzivou (bio
obchodoch). Tu je vyber opat
Siroky, no na druhej strane ceny su
vacsinou vyssie ako na internete.
Poslednou moznostou sU nakupy
% beznych potravinovych
retazcoch. Tam sa sortiment
bezlepkovych produktov velmi
odlisuje ale z roka na rok sa
rozrasta.

No tak vidite, nakupy pre
bezlepkac¢a nie su narocné.
Naucite sa to velmi rychlo a
zanedlho sa to pre Vas stane
bezproblémovou rutinou.
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Stravovanie moéze byt pre
zacCinajuceho celiatika trochu
naroc¢nejsie. Samozrejme vsSetko
zalezi predovsetkym od
pohodlnosti a zaroven moznosti
kde zZijete. UrcCite je rozdiel, Ci si
jedlo pripravite doma, idete do
restauracie, pripadne sa musite
eSte aj trapit s jazykovou bariérou v
zahranici.

Stravovanie
zrejme

doma je
najbezpecnejsou
variantou bezlepkového
stravovania. Kontaminaciu s
lepkom mate plne pod kontrolou
prave vy. Nakup potravin sme
vyriesili v predchadzajucej
kapitole. Ak uz teda mate
naklUpené, mobzete sa pustit do
varenia. InSpiraciou Vam méoze byt
klasicka kuchyna. Lepkové
potraviny iba nahradite
bezlepkovymi.

Stravovanie v restauraciach
je pomerne staly a bezny probléem.
Napriek tomu vas nechcem
odradit a vystrasit, prave naopak.
Cim ¢&astejSie sa budeme Vv
restauraciach pytat a
komunikovat s personalom, tym
viac sa budad vzdelavat a
poskytované sluzby pre
celiatikov budi lepsie. Okrem
toho musim povedat, ze dnes sa uz
\Y mmnozstve restauracii o)
bezlepkove] diéte naucili dost
nato, aby ponukali 100%
bezlepkové jedla.

Pokial' hladate reStauraciu alebo
kaviaren, kde sa mozete bez obav
najest, pozrite si nasu mapu

Stravovanie v zahranici
moze, ale aj nemusi byt najtazsi
orieSok v tejto kapitole. Su krajiny,
v ktorych vdaka turizmu vedia ¢o
je celiakia a uz vopred maju
oznacené jedla, ¢i produkty pre
celiatikov. Na druhej strane je
mnozstvo krajin, kde je celiakia
este pomerne malo znama a ich
vedomost o bezlepkovej diéte
este mensia. Pre istotu by som
Vam  odporucil  stiahnut  si
aplikaciu . Ide
o aplikaciu, ktora ma zakladné
informacie o bezlepkovej diéte, v 51
svetovych jazykoch!

13


https://www.facebook.com/bezlepkac
https://www.instagram.com/bezlepkac/
https://www.bezlepkac.sk/?utm_source=ebook
https://www.bezlepkac.sk/cestovanie-a-celiakia/?utm_source=ebook
https://apps.apple.com/us/app/gluten-free-restaurant-cards/id294997385

n Sledujte nas na socidlnych sietach!

Aplikaciu jednoducho
ukazete casnikovi, ktory by mal
pochopit, ¢o jest mbzete a Co nie.

Samostatna kapitola uzko
sUvisiaca so stravovanim je
alkohol. Vacsina z nas si ho aspon v
mensej miere dopraje. Ak do tejto
skupiny patrite, je to v poriadku.
Dolezité vsak je sa vyhnut
predovsetkym klasickému pivu.
To je okrem vyznacenych
bezlepkovych piv vzdy s obsahom
lepku.

Podla Eurdpskeho Uradu pre
bezpelnost potravin (EFSA) sa v
ziadnom destilovanom alkohole v
konecnom produkte
nenachadzaju bielkoviny  ani
peptidy presahujuce 1 mg / |
celkovych proteinov a 0,4 mg / kg
lepku. Z tohto dévodu by pozivanie
alkoholu malo byt pre celiatikov
bezpecné.

Mnohym ludom vSak byva po
poziti alkoholu tazko. Tento
problém s travenim by nemal byt
priamo spojeny s celiakiou.

Viac sa docCitate v ¢lankoch:
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O celiakii a bezlepkove] diéte
existuje vela mytov. Tu sU niektoré
z nich:

VYVRATENE: Bezlepkova diéta nie
je vhodna pre kazdého.
Neodporu¢ame ju ludom, ktori
celiakiu nemaju. Bezlepkova diéta
mobze spbdsobit nedostatok
vlakniny a tiez obmedzit prijem
vitaminov a mineralov. Problém
vSak nastava predovsetkym vtedy,
ked' ludia za¢nu jest prilis vela
vyrabanych bezlepkovych
potravin, namiesto tych
prirodzene bezlepkovych.

VYVRATENE: Celiakia nie je alergia.
Je to autoimunitné ochorenie,
pocCas ktorého telo produkuje
protilatky proti gluténu (gliadinu),
ktoré nasledne poskodzuju

sliznicu tenkého creva. Sucasne
imunitny  systém  wvytvara aj
protilatky proti endomyziu, zlozke
vlastnej cCrevnej svaloviny, ktoré
prehlbuju poskodenie Ccreva a
sliznicny zapal.

Celiakia je chronicka,
nevylieCitelnd choroba a jedina
sucCasna lieCba je celozivotnég,
prisne dodrziavanie bezlepkovej
diety.

VYVRATENE: Okrem jedla modzete
najst lepok aj na miestach, kde by
ste ich najmenej cakali. Lieky,
zubné pasty a kozmetika mobzu
obsahovat lepok.

VYVRATENE: Celiatici toho v
skuto¢nosti nemdzu ovela viac.
Nemusite sa vsSak bat, dnes je
vyber  bezlepkovych potravin
naozaj Siroky.

VYVRATENE: Priblizne 50 mg
lepku denne mobze spbdsobovat u
celiatikov .
Potravinovy kodex a nariadenie
komisie EU nariaduje, aby
bezlepkové potraviny oznacované
ako “bez lepku”’ neobsahovali viac
ako 2 mg lepku v 100 g konec¢ného
vyrobku (t. j. 20 mg lepku na 1 kg

15


https://www.facebook.com/bezlepkac
https://www.instagram.com/bezlepkac/
https://www.bezlepkac.sk/?utm_source=ebook
https://www.glutenfreedietitian.com/how-much-gluten-is-20-parts-per-million/

O n Sledujte nas na socialnych sietach!

konecného vyrobku), pokial ide o
prirodzenu bezlepkovU potravinu.
Pri potravinach vyrobenych
Specialne pre celiatikov S
oznac¢enim “Velmi nizky obsah
gluténu” je norma maximalne do
10 mg lepku na 100 g konecného
vyrobku (t. j. 100 mg lepku na 1 kg
konecného vyrobku). Normy su
prisne, avsak maju predovsetkym
chranit celiatikov.

Viac na:

Bezlepkdd.sk
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