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Je lepek v potravinach skodlivy pro nase zdravi?

V soucasné dob¢ se Casto setkavame s otazkou bezlepkového stravovani. Spousta slavnych i méné
slavnych osobnosti doporucuje striktni bezlepkovou dietu. V opozici proti nim stoji védecké studie,
které nepotvrzuji jakoukoli skodlivost lepku. Vyhybani se lepku je prosté kontroverzni téma plné
otaznikd. Podivejme se na mozna nepravem odsuzovany lepek blize.

Co je to lepek

Lepek neboli gluten je smési dvou bilkovin gliadinu a gluteinu, které se vyskytuji v tzv. endospermu
(vnitini ¢ast seminka) nékterych obilovin jako pSenice, zito nebo jeCmen.

Mezi obilovinami zaujimd diky svym vlastnostem jedine¢né postaveni pSenice. Zaprvé je jeji
endosperm dostatecné kiehky a vhodny pro zpracovani do podoby krupic a mouk, zadruhé lze
Z pSeni¢nych zrn pomérné snadno odstranit kli¢ek i obalové vrstvy a ziskat tak endosperm velmi Cisty
(svétla, bila mouka) a zatfeti pouze pSenice obsahuje v endospermu bilkoviny, které jsou schopny
tvofit specificky pruzny a tazny lepek.

Z hlediska potravinarského vyuziti ma nejvetsi vyznam pSenice obecna (Triticum aestivum L.). Jedna
se o zékladni a nejrozsifenéj$i surovinu pro vyrobu pekaifskych mouk. Vedle s$krobu hraji
pii pekarenském zpracovani pSenicnych mouk zasadni roli dvé frakce bilkovin endospermu,
prolaminy a gluteliny (gliadin a glutenin). Pti hnéteni pSeni¢né mouky s vodou se ziskava pruzny a
tazny hydratovany gel-lepek, ktery je kritériem pekaiské jakosti pSeni¢né mouky (v praxi se stanovuje
a posuzuje pruznost, taznost a bobtnavost lepku). Lepek slouzi jako sloZka, ktera zajiStuje pruznost a
gumovost tésta, coz je zddouci zejména u pekdrenskych vyrobki. Ostatné o této vlastnosti napovida
uz 1 jeho nazev “glu-ten”, ktery vznikl z anglického — *“glue-like” v piekladu “jako guma” ¢i
“gumovy” (téZ lepidlo, lepivy).

Vlastnosti lepku ptimo ovliviiuji kvalitu tésta a findlniho vyrobku (struktura, nakypfeni, objem).
Obsah téchto bilkovin se bézné pohybuje v rozmezi 10-15 %, za pekaisky standard se povazuje obsah
12 %. Z ostatnich obilovin (Zito, je¢men, oves) v zasad¢ podobny gel vyprat nelze. Z vyzivového
hlediska jsou dulezité rozpustné nizkomolekularni bilkoviny pSenice, albuminy a globuliny,
S vyrovnanym pomérem obsahu esencidlnich a neesencialnich aminokyselin. Ve srovnani s ostatnimi
obilovinami ma pSenice obecna nizky obsah vlakniny a vitamint.

Poruchy tolerance lepku

Konzumace potravin obsahujicich lepek je u vétSiny lidi pfijimana bez jakychkoliv obtizi. Existuji
v8ak lidé nemocni celiakii a lidi, ktefi maji zvySenou citlivosti na lepek (alergie).

Celiakie predstavuje velmi zavazné celozivotni autoimunitni onemocnéni, které se tyka asi jednoho
procenta nasi populace. Celiakie mé rizné projevy, zpravidla poruchy gastrointestinalniho traktu, ale
ve vzacnéjsich ptipadech i jiné zdravotni potize. Jedinou 1écbou je v tomto ptipad€¢ dodrzovani ptisné
bezlepkové diety, kterd vede k iplnému vymizeni klinickych piiznakii i obnoveé posSkozené stievni
sliznice.

Bezlepkovou dietu v piipad¢ celiakie je tieba dodrzovat celozivotné. Ze stravy se musi eliminovat
vSechny potraviny obsahujici lepek. Podle evropskych pravidel na oznacovani potravin je povinnosti
vyrobce pritomnost lepku zvyraznit ptimo ve slozeni a tim odlisit lepek ¢i surovinu obsahujici lepek
viditeln€ od ostatni slozek.

. tel.: +420 261263574
D Ane QC
Pod Altanem 99/103, e-mail: normy@regio.cz;

100 00 Praha 10 spotfebitel@regio.cz
Www.top-normy.cz; www.konzument.cz


mailto:normy@regio.cz
mailto:spotřebitel@regio.cz
http://www.top-normy.cz/

«/w
KA B I N E I SDRUZENI CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U.
PRO STANDARDIZACI i
CZECH CONSUMER
. (O]-NOPTY .cx scs ASSOCIATION
www.konzument.cz

Alergie na nékteré slozky obilovin rizného typu se tykaji n€kolika procent populace. Klinické
ptiznaky téchto alergii jsou rozmanité a rizn€ zadvazné a nemuseji vzdy znamenat nutnost celozivotni
striktni bezlepkové diety, jako je tomu v piipadé celiakie.

Vzhledem k tomu, Ze celiakie se mtze téZ objevit v dospélosti a pocet téchto pacientti v soucasné
dobé¢ stoupa, je vhodné v ptipad¢ vyse uvedenych piiznakl v predchozi ¢asti kapitoly vyhledat 1ékare,
ktery by piipadnou alergii na lepek vyvratil, nebo potvrdil.

Oves je n¢kdy povazovan za obilovinu, kterd muze byt, pokud neni kontaminovana jinymi
obilovinami (pSenici, zitem nebo jeCmenem) celiaky tolerovana. Zda se vsak, ze tento nazor neni
dosud dostate¢n¢ prokazany, a proto se zodpovédnad nutriéni terapie fidi zasadou, ze oves do
jidelnicku celiakli rovnéz nepatii.

Zdravy ¢lovek, ktery netrpi vySe uvedenymi nemocemi a piiznaky, mize lepek konzumovat bez obav.
NEGATIVNI VLIV LEPKU NA ZDRAVI NIKDY NEBYL PROKAZAN. To znamen4, Ze tplné
vylouceni lepku z jidelni¢ku nepfinasi zdravému jedinci zadny prokazatelny benefit.

(Ing. Irena Michalova, podle materialti vydanych SCS - http://www.konzument.cz/publikace/jak-pozname-
kvalitu.php, aj.)
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