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UvoD

Jednoho &lovéka muzeme oznacit za jednotlivce. Dvéma lidem uz muizeme
fikat par a skupina téchto lidi tvofi spolecnost. Aby tato spole¢nost mohla vibec
existovat, musi se lidé umét v prvé rfadé postarat o sebe a o své blizké. Proto
za zakladni jednotku spoleCnosti povazujeme rodinu. RodiCe uCi své déti takovym
védomostem a dovednostem, aby byli pro spoleCnost prospésni, nebyli zavisli
na pomoci druhych a zaroven aby byli v Zivoté Stastni. Déti vnimaji plisobeni svych
rodiét zcela pfirozené. Rika se, e osmdesat procent informaci vnimame pravé
zrakem. Déti tak zcela vyuzivaji zrakového smyslu k napodobé — nejleh¢i formé
uCeni. Vramci rodiny ¢&i domacnosti ziskavaji své prvni zkuSenosti se
sebeobsluznymi €innostmi jako je hygiena, oblékani a zejména stravovani. Tyto
¢innosti jsou nezastupitelné také v predsSkolnim vzdélavani, tvofi nedilnou soucast
celého dne v matefskych Skolach. Déti se zrakovym postizenim ovSem maji situaci
uceni napodobou vyrazné omezenou. Pfi obsluznych Cinnostech lidé se zrakovym
postizenim pouzivaji nam bézné pomucky s ur€itymi obtizemi, protoze jsou pravé pfi
jejich pouzivani omezovani svym handicapem. Z tohoto divodu vyuzivaji osoby se
zrakovym postizenim navic specialni pomucky, které jim jejich zrakové vnimani

nahradi.

V ramci své diplomové prace se zamérfuji na rozvoj sebeobsluznych Cinnosti
osob se zrakovym postizenim proto, Ze sama mam par pratel se zrakovym
postizenim, kterym jsem chtéla touto cestou pomoci pfi zvladani nejen sebeobsluhy,
ale také pfi setkavani s jejich prateli, k ¢emuz patfi i jejich pohosténi. Tim, ze dokazi
obslouzit svou navstévu, mohou zazit pocit radosti z pfiblizeni se intaktnim lidem —
ze své samostatnosti. Mym cilem bylo pro usnadnéni toho uspéchu vytvofit specialni
kucharku, ktera je navic rozSifena o problematiku celiakie. Tuto problematiku jsem si
vybrala rovnéz zcela zamérné z toho ddvodu, Ze ji trpim ja sama, a tudiz v ni mohu
zuroCit své zkuSenosti s pfipravou pokrm( dle vybranych receptd. DalSi mou
pohnutkou k vytvoreni této specialni kucharky bylo pravé velmi omezené mnozstvi
téchto knih pro cilovou skupinu zrakové postizenych, prestoZe pocet kucharek pro
intaktni spole€nost je velice vysoky. PFi tvorbé této diplomové prace jsem chtéla

vyuzit také svych dovednosti se psanim v Braillové pismu. Pro vétSi dostupnost



pfedlozenych receptld jsem zaroven vytvofila i nahravky v mluvené formé
na audiozaznam. V Cernotisku ji mohou vyuzit lidé intaktni, ktefi trpi celiakii,
nebo vafi svym pratelim, ktefi dodrzuji bezlepkovou dietu. Kucharka je tedy
zhotovena ve tfech rlznych variantach. Recepty jsou sefazeny do kategorii sladkych
jidel, salatli, polévek a hlavnich chodu. V prvni kategorii se vénuji ¢innosti peceni
a postupné prechazim k jidlum, ktera se vafi nebo se mohou pfipravit za studena.
Najdou se v ni i zdanlivé jednoduché recepty, které ovSem osobam se zrakovym
postizenim mohou pfipadat obtizné a to pravé z hlediska jejich vlastniho smyslového

omezeni.

V prvni kapitole se vénuji problematice osob se zrakovym postizenim.
Jelikoz tyto osoby maji rGznou ztratu zrakové ostrosti a omezenim zorného pole,
mulzeme je zaradit do kategorii, o kterych se dale zmifuji. Ve druhé kapitole se
zameérfuji pfimo na rozvoj sebeobsluzenych Cinnosti z vyvojového hlediska jak u déti
s vrozenym zrakovym postizenim, tak u osob pozdéji osleplych. Kazda tato skupina
ma sva specifika, ktera jsou dulezita pro pochopeni jejich moznosti v ramci
sebeobsluhy. Treti kapitola pojednava o organizacich, které zprostfedkovavaji
moznosti naucit se sebeobsluznym dovednostem formou terénni i ambulantni sluzby.
V posledni kapitole teoretické Casti feSim problematiku celiakie a jejiho dopadu
na osoby, kterym je zjiSténa. Diagnostikovani je prekvapivé v dnesni dobé Iékafi
opomijeno. Clovék mlze Zit i nékolik let, aniZz by mél ngjaka podezfeni. Mné samotné
se potvrdila diagndza celiakie az v osmnacti letech. V populaci stoupa mnozstvi osob

s timto onemocnénim, a proto se muze tykat také jedincu se zrakovym postizenim.



TEORETICKA CAST

1 ZRAKOVE POSTIZENI

Osobnost kazdého z nas je vytvafena a proménovana v prubéhu
kazdodenniho plsobeni prostfedi, ve kterém se nachazime. Nase vykony, charakter,
zkuSenosti, vysledky ¢&i nas Zivotni postoj se zrcadli v nas samotnych. Tim ziskavame
celistvost nasi osobnosti — sebe sama, své ja. Pro nas rozvoj je zapotiebi, abychom
se prostfednictvim smysld mohli obohacovat o nové poznatky, informace
a zkuSenosti. Vagnerova uvadi: ,Zrakové vnimani je zdrojem mnoha informaci
a vyznamnym prostifedkem rychlé orientace.” (Vagnerova, 2012, s. 75) Keblova
(1996) poukazuje na dulezitost zraku pravé v souvislosti s rozvojem osobnosti,
kdy povazuje zrak za ,nejvice frekventovany analyzator”. Dale o zraku fika: ,ma
rozhodujici vliv na utvareni spravnych predstav, rozvoj paméti, pozornosti, mySleni,
reci i sféry emocionalné volni. (Keblova, 1998, s. 6) ,Oko je schopno rozlisit priblizné
osm kategorii znakd: barvu, tvar, velikost, pohyb, klid, vzdalenost, smér, prostor,
coZ dovoluje adekvatné odrazet skutecné prostorové vztahy. Zrak nam dava
nejdokonalejsi autentické vjemy predméti”. (Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007,
s. 61) Nastane-li jakékoliv omezeni, poSkozeni nebo ztrata zraku, ovlivni to do urcité
miry kvalitu zZivota kazdého jedince — jeho rozvoj, samostatnost a také zivotni styl.

Poskozeni nebo porucha zraku, ¢i dokonce jeho ztrata omezuji, deformuji
nebo zcela vyluCuji tento zdroj informaci. (Keblova, 1998, s. 6) Jedna z definic
popisuje zrakové postizeni jako ,absenci, nebo nedostatecnost kvality zrakového
vnimani.” (Balunova, Hefmankova, Ludikova, 2001, s. 7) Jestlize je zrakovy organ
vylou€en ze své funkce, kterou nam bézné poskytuje, dostava se do popredi ve vétsi
mife rozvoj ostatnich smyslovych organu, avSak zadny nedokaze plné kompenzovat
ztratu zraku.

VaSek (2011) pfimo hovofi o tom, Ze v dusledku sniZzené (nebo nulové)
propustnosti optického kanalu je pfijem zrakovych informaci vyrazné snizeny anebo
uplné znemoznény.

Vychové, vzdélavani a rozvoji osob se zrakovym postizenim se vénuje
specialné-pedagogicka disciplina - tyflopedie (z feckého slova tyflos — slepy a paidea

— vychova). ,Cilem tyflopedie je maximalni rozvoj osobnosti jedince se zrakovym
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postizenim, coz znamena nejen dosazeni nejvysSiho stupné socializace, vcéetné
zajisténi adekvatnich podminek pro edukaci, ale i pripravu na povolani, nasledné
pracovni zarazeni a plnohodnotné spole¢enské uplatnéni.” (Ludikova in Renotiérova,
Ludikova, 2004, s. 191) P¥i urCeni cile je zapotfebi vénovat pozornost individualnim

potfebam jedince, a to jak z fyzického hlediska vyvoje, tak z psychického.

1.1 Osoba s postizenim

Z pedagogického pohledu jsou za osoby s postizenim podle Pipekové (2010)
povazovany déti, mladistvi a dospéli, jejichz schopnosti v edukaci, komunikaci, feci
nebo psychomotorice jsou omezené do takové miry, Zze zaclenéni a Zzivot
ve spolecCnosti je znacné znesnadnény a je zapotfebi pomoci z odvétvi specialni

pedagogiky.

1.2 Osoba se zrakovym postizenim

Ludikova (2004) pfimo uvadi: ,Za jedince se zrakovym postiZzenim je chapana
ta osoba, ktera po optimalni korekci (napr. medikamentdzni, chirurgické, optické) své
zrakové vady Ci poruchy ma dale problémy pfi zrakovém vnimani a zpracovani
zrakem vnimaného v bézném Zivoté.” (Renotiérova, Ludikova, a kol., 2004, s. 192)

Finkova, Trefilikova (2012) Cerpaji statistické udaje - bézné nedostupné,
od britské organizace RNIB (Royal National Institute of Blind) a uvadi, Ze podil osob
se zrakovym postizenim se pohybuje v rozmezi 1,5 - 2 % populace urcité zemé.
V ptepoétu to znamena, ze v Ceské republice Zje kolem 150 000 zrakové
postizenych osob. (Finkova a kol., 2012)

Ve spolecnosti se bézné setkavame s jedinci, ktefi se néim odliSuji od ostatni
populace, a to svym vzhledem, chovanim nebo osobnostnimi rysy. Rozdily vnimame
mezi muzem a zenou, ditétem a dospélou osobou, mezi osobami uspésnymi,
vyznamnymi, a také i osobami se zdravotnim postizenim. ,V knize Pedagogika
zddarazriuje FrantiSek Kardinal Tomasek (Kvétonova, 1994, s. 6), Ze zakladni
zasadou zustava, Ze u kazdého Clovéka je nutno vice podporovat jeho prirozené
dary, neZ zddrazriovat jeho chyby. Davat mu pocit pfirozené dulezitosti i pres jeho

vady a ucit jej byt platnym ¢lenem lidské spolecnosti nikoli invalidou.



1.2.1 Kategorie osob se zrakovym postizenim

Clenéni osob se zrakovym postizenim vychazi z mnoha rozdilnych kritérii,
podle nichz se tvofi jednotlivé segmenty.

,Diferenciaci zrakové postizenych se rozumi rozdéleni téchto osob
do jednotlivych skupin podle zakladnich spole¢enskych znakd,” kdy se za hlavni
hledisko diferenciace povazuje hledisko oftalmologické, které zkouma zrakovou
ostrost — vizus. (Ludikova, 1994, s. 14) Ur€eni stupné ostrosti zraku do dalky
provadime pomoci optotypu a specialnich bryli, do kterych se vkladaji dioptricka skla.
Vysledek ostrosti oCi zapisujeme zlomkem nebo desetinnym Ccislem. Toto Cislo
vyjadfuje rozdil vzdalenosti mezi pfectenim textu vySetfovaného oka a zdravého oka.
Pomér vyjadfujici hodnotu jedna znamena, Ze zrakova ostrost je stoprocentni.
(Finkova, Ludikova, Ruzickova, 2007) Pro upfesnéni Finkova, Ludikova, Ruzickova
(2007) poukazuji dale na moznost ur€eni stavu zorného pole. VySetfeni zorného pole
je vykonavano na perimetru. Zrakova ostrost a stav zorného pole jsou sice hlavnimi
ukazateli, avSak musime zohlednit i fadu vedlejSich faktoru.

Déleni podle klasifikace Svétové zdravotnické organizace WHO (World Health
organization) publikoval Kocur (in Kuchynka a kol., 2007, s. 1): ,WHO déli zrakové
postizeni do dvou zakladnich kategorii. Slabozrakost se zrakovou ostrosti lepSiho
oka s nejlepsi moznou korekci niz§i nez 6/18 (0,3) a rovnou nebo lepsi nez 3/60
(0,05). V pripadé omezeni zorného pole jde o interval od 20 do 10 stupria. Slepota je
definovana zrakovou ostrosti lepSiho oka s nejlepsi zrakovou korekci nizsi nez 3/60
(20/400, 0,05), v pfipadé omezeni zorného pole jde o zorné pole uzsi
nez 10 stupna.*”

Ztratu zraku definovanou v |ékarské literatufe uvadi Dotfelova jako ,pokles
centralni zrakové ostrosti pod 6/18 na lepSim oku s optimalni korekci.“ (Dotfelova
in Kraus a kol., 1997, s. 317) Pravé o ztraté zrakové ostrosti a zuzeni zorného pole
pojednava Dotfelova (1997) jako o slabozrakosti a nevidomosti.

Slabozrakost Dotfelova (1997) popisuje jako reverzibilni pokles zrakové
ostrosti na lepS§im oku pod 6/18 do 3/60 vcetné. Z praktického hlediska délime
slabozrakost na lehkou - do 6/60 véetné a tézkou - pod 6/60 do 3/60 vcetné.“

»,Nevidomost je ireverzibilni pokles centralni zrakové ostrosti pod 3/60 —

svétlocit.
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Prakticka nevidomost:

a) pokles centralni zrakoveé ostrosti pod 3/60 do 1/60 vcetné,

b) binokularni zorné pole je mensi nez 10°, ale vétsi nez 5° kolem centralni

fixace.

Skutecéna nevidomost:

a) pokles centralni zrakové ostrosti pod 1/60 - svétlocit,
b) binokularni zorné pole 5° a méné i bez poruSeni centralni fixace.

Pina_slepota: svétlocit s chybnou svételnou projekci az do ziraty svétlocitu

(amaurdza).” (Dotfelova in Kraus a kol., 1997, s. 317)

Za dalSi mozZnou klasifikaci zrakového postizeni povazujeme c¢lenéni dle
Kvetoriové - Svecové (2000), ktera celkem vymezuje pét skupin. Detailngji tyto

skupiny popisuje Finkova, Trefilikova (Finkova a kol., 2012, s. 39 - 40):
1. Ztrata zrakové ostrosti

Ztratou zrakové ostrosti je zrakova percepce narusena natolik, Ze osoba neni

schopna rozliSit pfesnost pozorovaného obrazu, ktery se zobrazuje na sitnici.
2. Postizeni Sife zorného pole

NaruSenim zorného pole je osoba omezena pfi prostorové orientaci
a samostatném pohybu, ztraci informovanost skrze zrak i na svém pracovnim

misté, kde vykonava cinnosti.
3. Okulomotorické problémy

Hlavni problém nastava pfi nespravné koordinaci pohybu oéi. Casto dochazi
k potizim spojenym s manipulaci raznych pfedmétd, jejich prohlizenim

v pohybu atd.
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4. ObtiZe se zpracovanim zrakovych informaci

Znemoznéni zpracovavat informace skrze zrak nazyvame jako korovou
slepotu, nebot' se nejedna o poruchu mozku. Propojenost mezi vdemi lidskymi

smysly neni uplna.
5. Poruchy barvocitu

Moznost Cipka diferenciovat délku vin je omezena a barevné vidéni je
znemoznéno. S poruchami barvocitu mizZe byt spojeno i poskozeni zrakové
ostrosti, protozZe ji zabezpeduji Cipky, stejné jako barevné vidéni. (Kvétoriova —
Svecova, 2000, Finkova a kol., 2012)

Z pohledu specialni pedagogiky se nejCastéji pracuje se Ctyfmi kategoriemi

osob zrakového postiZeni:

1. Osoby nevidomé

,Osoby nevidomé jsou chapany jako kategorie osob s nejtézsim
stupném zrakoveho postizeni a patii sem déti, mladez a dospéli, ktefi maji
zrakové vnimani naru$eno na stupni nevidomosti.“ (Ludikova in Renotiérova,
Ludikova, 2004) Jesensky (Ludikova, 1988, s. 15) nahlizi na nevidomost jako
na ,defekt obou ocCi, pfi kterém nevznikaji zrakové pocitky.“ Nevidomosti se
rozumi ztrata zraku, ktera je neménna, absolutni a nemuize dojit k jejimu
uzdraveni. (Finkova a kol., 2012) Osoby nevidomé nedokazou vnimat svét
kolem sebe zrakem, proto je zapotfebi vénovat vétSi pozornost nizSim
i vy88im kompenzacénim Cinitellm a poskytnuti vSeho potfebného k tomu,
aby se mohly tyto osoby pIné zaclenit do spoleCnosti a dosahly co nejvy$siho
stupné samostatnosti. V dusledku toho maji osoby se zrakovym postiZzenim
specifické potfeby v edukaci, mobilité a prostorové orientaci, v komunikaci
prostfednictvim psané feci, v sebeobsluze, ale i pfi transformaci optickych
informaci na poznatky. Nebot nékteré poznatky se nevytvafi vibec (jedna se
o takové poznatky, které jsou bezprostfedné vazané na pfijem optickych

informaci), jako je napfiklad poznani barvy. (VasSek, 2011)
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2. Osoby se zbytky zraku

Osoby se zbytky zraku se fadi mezi slabozraké a nevidomé,
protoze z lékaifského hlediska clenime zrakovou ostrost do rozpéti 3/60 —
0,5/60. Osoby se zbytky zraku jsou skupinou, kde stav zrakového postizeni
muze byt stale stejny, prohloubit se nebo v lepSim pfipadé muize dojit
k CasteCnému zlepSeni. ,V ddsledku tohoto postiZzeni jsou snizené, omezené
Ci deformované zrakové schopnosti jedince, coZz muize vést k naruSeni
pfedstav.” (Finkova, Ludikova, Ruzickova, 2007, s. 45) Ve vétsiné pfipadu
zapricifuje i snizeni grafickych schopnosti a omezeni pracovnich schopnosti.
V praxi se setkavame s moznosti prace tzv. dvojmetodou - ¢ernotisk spole¢né
s Braillovym pismem. Pfi praci se soustfedime na dodrZzovani zrakove

hygieny. (Finkova, Ludikova, RuZi¢kova, 2007)

3. Osoby slabozraké

Za osoby slabozraké povazujeme skupinu jedincu, ktefi maji zrakové
vnimani na stupni slabozrakosti (Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007). ,Jedna
se tedy o sniZeni zrakové ostrosti obou oci, a to i s optimalni brylovou korekci,
které je tak velké, Ze postizenému Cini potize v bézném Zzivoté“ (Ludikova,
1988). Tuto poruchu povazujeme za ,organovou poruchu zraku, ktera se
projevuje casteCnym nevyvinutim, snizenim, anebo zkreslujici ¢innosti
zrakového analyzatoru obou oc¢i, a tim poruchou zrakového vnimani.“
(Lopuchova in Kolektiv autort, 2007) Projevy poruchy nastavaji ve vizualnich
predstavach a jejich pohyb spolecné s pracovnimi vysledky je vykonavany
vétSinou pomalejSim tempem. Pfi praci je velmi dulezita zrakova hygiena,
kdy se snazime maximalné& vyuzivat oslabeny zrak. Casto se vedle snizeni
zrakové ostrosti vyskytuje poSkozeni zorného pole, napf. zuzeni

nebo vypadky zorného pole. (Finkova, Ludikova, Razi¢kova, 2007)

4. QOsoby s poruchami binokularniho vidéni

Ludikova (2004) uvadi: ,Pfi poruchach binokularniho vidéni dochazi
k situaci, kdy na sitnicich obou o¢i se nevytvari na stejnych mistech dva
rovnocenné obrazy, které by po splynuti vytvorily prostorovy vjem

a zabezpedily tak stereoskopické, hloubkové vidéni.“ (Renotiérova, Ludikova,
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2004, s. 201) Je-li naruseno binokularni vidéni, zrak dosahuje poruch typu
amblyopie a strabismu. Kimplova (Finkova, Trefilikova in Finkova a kol., 2012)
piSe, ze se jedna o naruSeni zrakové ostrosti a percepci prostoru. Pokud je
vylou¢en ze zrakového vnimani jeden zrakovy organ nebo se vyskytuje

amblyopie, postihuje tato skutecnost problémy zorného pole.

Lopuchova (in VancCova a kol., 2007) definuje amblyopii jako funkéni
zrakovou poruchu, ktera se projevuje snizenim zrakové ostrosti obyCejné
jednoho oka v dusledku utlumu zrakového vnimani. Napravu tupozrakého oka
provadime pomoci pleoptickych cviCeni, pfi kterych se zakryva zdravé oko

okluzorem.

DalSi poruchou vzniklou poskozenim binokularniho vidéni je strabismus
— Silhani. Pfi Silhani nedochazi k rovnovaznému postaveni oci. Ludikova
(2004) hovofi o tom, Ze rovnobéznost osy obou o€i neni spravna, proto se
obraz na sitnicich nevytvafi na stejném misté a muize dojit k diplopii —
dvojitému vidéni. Pro rozvoj binokularniho vidéni vyuzivame ortopticka
cviceni. V€asné zahajeni léCby binokularnich poruch je rozhodujici pro jejich

odstranéni. (Finkova, Ludikova, Razi¢kova, 2007)

Podle toho, jaké cile diferenciace sledujeme, se mohou pfi rozdélovani
uplatiovat rozdilna kritéria a hlediska. Pfevazné jsou to hlediska oftalmologicka.
Diferenciace ma nezastupitelné misto, nebot tvofi dualezity podklad
pro institucionalizaci. Mimo sv(j teoreticky vyznam vychazi diferenciace predevsim

z potfeb specialné-pedagogické praxe. (Lopuchova in Van€ova a kol, 2007)

1.2.2 Etiologie zrakového postizeni

Pohledy na diferenciaci pfi€in zrakovych vad se nejbéznéji uvadi podle vlivl
prenatalnich, perinatalnich a postnatalnich (Novakova in Pipekova et al., 2010)
a také z hlediska Casu — doby vzniku zrakového postizeni na vrozené a ziskané
béhem Zivota. ,Na zékladé téchto dvou ukazatel( je treba k jedinci se zrakovym
postizenim také pristupovat.” Finkova, Trefilikova. (Finkova a kol., 2012, s. 42)
Mezi vrozené vady patfi pfedevSim dédi¢né vady, dale geneticky podminéné
poSkozeni a poskozeni, které vzniklo kvuli vn&jSim prenatalnim vlivim. Ziskané vady

jsou zastoupeny progresi refrakénich vad, zakaly, dusledkem onemocnéni, stafim,
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urazy, karcinomem zraku, chemickymi a fyzikalnimi prostfedky. (Finkova a kol.,
2012)
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2 SEBEOBSLUHA U OSOB SE ZRAKOVYM POSTIZENIM

Termin sebeobsluha jedincl se zrakovym postizenim koncipuje takové
pracovni jednani a konani aktivit, které je spjato s kazdym dnem. Hlavni naplni je
naucit osoby se zrakovym postizenim umét se postarat o sebe a svou domacnost
a byt minimalné zavisly na pomoci druhych. (Schindlerova a kol, 2007) Do napiné
sebeobsluznych ginnosti jsou zahrnuty cinnosti pfi stravovani, hygienické navyky
a Saceni spojené s oblékanim a obouvanim. (Keblova, 2001) Osoby se zrakovym
postizenim jsou odkazany na to ,vytvofit si  novy pracovni system
a organizaci, podle kterych usporada své postoje, Cinnosti, ale i pfedméty kolem
sebe.“ (Schindlerova, 2007, s. 7)

Proto, aby osoby se zrakovym postizenim mohly zit plnohodnotny a kvalitni
zivot, je zapotiebi co nejdfiv tyto jedince pfipravit na samostatny zZivot. Vagnerova
(2012) Fika, ze jiz plod v téle matky ziskava dulezité pfedpoklady, aby mohl nasledné
samostatné Zzit. Pravé porodem se dité osamostathuje od matky a zvyka si
na podminky v doposud neznamém prostfedi. Od této doby se stava clovék
samostatnou fungujici jednotkou, avSak jeho zivot je plné vlozen do rukou jeho
rodi¢u, zvlasté matky, s niz muze prozivat velkou emocni vazbu. Ke zdravému
rozvoji ditéte je nevyhnutelnou podminkou naplnéni jeho =zakladnich potfeb,
aby nedoslo k citovému stradani, nedostatku, deprivaci. Jiz v raném véku ditéte se
rodina snazi predat potfebné dovednosti k osamostatnéni, jejichz zaklady tvofi tzv.
sebeobsluzné Cinnosti - ze socialniho hlediska sem spada ochrana a péce o télo
a zdravi - hygiena a Saceni, z biologického hlediska sem patfi stravovani a pfiprava
pokrmu. (Jesensky in Schindlerova a kol, 2007) K ziskani téchto dovednosti pfijima
dité vzor od svych rodiCu a sourozencl, na kterych pozoruje postupy jednotlivych
ukont a tyto Cinnosti kona skrze napodobovani. Ztratou zrakového vnimani je
jedinec ochuzen o tuto metodu ucCeni a musime hledat alternativy k osvojeni

zkuSenosti. (Finkova, Ludikova, Ruzickova, 2007)
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2.1 Rozvoj sebeobsluhy u déti se zrakovym postizenim

v predskolnim véku

Kazdé dité se zrakovym postizenim ma stejné naroky a potfeby jako intaktni
dité. Do ukonu spojenych se sebeobsluhou davame ditéti vétsi prostor okolo jednoho
roku. (Keblova, 2001) Dité ziskava zakladni navyky v obdobi batolete, to znamena
priblizné do tretiho roku ditéte. V pozdéjSim véku dochazi k upeviiovani a rozvoji
dovednosti. Skrze oporu v rodiné a ve specializovaném zafizeni je dité se zrakovym
postizenim schopno se dukladné pfipravit na Skolni povinnosti. (Finkova, Ruzi¢kova,
Stejskalova, 2011, [CD])

V détském véku vyuzivame predevSim podnétnych cinnosti ve formé hry.
Kamenicka, Halaskova a Mudra (in Finkova, Ludikova, RGzi¢kova, 2007, s. 95)

klasifikuji hru do Etyf kategorii:

1. Hry s realnymi predméty

Pfi  hfe poskytujeme ditéti v8echny objekty, které vyuZivame
ke kazdodennim Cinnostem, napfiklad krabiCky s vikem, které musi otevrit,
aby do nich mohlo vlozit pfedméty, pet lahve, se kterymi si mize hrat ve vané.

Déti pomahaiji v kuchyni pfi pec€eni, vafeni, prostirani nadobi na stul aj.

2. Hry s hradkami, které pfipominaji realné predméty

HraCky napodobujici pfedméty, jez vyuzivame v domacnosti, napriklad mala
konev na zalévani kvétin, babovicky na pisek, ale i pfedméty, které pouziva

doktor pfi vySetfeni pacienta atd.

3. Hry s jinymi hrackami

Snazime se spole¢né s détmi rozvijet manualni ¢innosti a prlibézné trénovat
verbalni schopnosti, motorické dovednosti, pozornost, pamét a podporovat
vyvoj osobnosti ditéte.

4. Slovni hry

RozSifovani slovni zasoby, upevnovani jazykovych dovednosti v komunikaci
rozliSovat socialni role a umét si urCit si svou vlastni. (Finkova, Ludikova,
Razickova, 2007)
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V prubéhu utvareni zékladnich dovednosti dennich aktivit by naSe snahy mély
smérfovat k tomu, aby se déti se zrakovym postizenim dokazaly vyrovnat zdravym

détem. K Cinnostem pfistupujeme podle urcitych pravidel:
e Predkladame détem ukoly odpovidajici jejich véku.
e Snazime se détem vysvétlit postup prace a oduvodnit potfebu této prace.
 Cinnosti pInit podle stupné obtiznosti, chronologicky, kontinualn&, opakované.
e Veénovat nacviku dostateCny Cas, ktery je spojen i s opakovanim.
o Cinnosti provadi dit& na zakladé vhodné zvolené motivace.

Dale se autofi zminuji, Zze s détmi, které osleply pozdé&ji po narozeni, stavi své
zkuSenosti na vizualnich pfedstavach, proto volime jiné metody pro upevnovani

zakladnich ¢innosti sebeobsluhy. (Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007)

2.1.1 Sebeobsluha pfFi osobni hygiené

ZaCatky v péci o své télo ziskava dité se zrakovym postizenim z ukond,
které s ditétem vykonavaji jiz rodi€e. Napfiklad umyvani rukou, kdyz pfijdeme
z prochazky nebo nez jde dité jist. Také pravidelné Cisténi zubu, vecerni koupani
nebo sprchovani téla pfed tim, nez ulehne do postele. Tyto cinnosti vyZaduji
dostateCnou trpélivost ze strany rodi€l, sourozencl a pedagogll, kromé& toho
motivaci a v neposledni fadé vhodné podminky — dodrzovat umisténi pfedmétl jako
postaveni kelimku s kartaCkem na zuby, mydla, povéseni ru¢niku atd. Pfi hygiené by
dité prfedskolniho véku mélo zvladnout samostatné myti rukou mydlem, umyti
obli¢eje, Cisténi zubl, kdy si nanese zubni pastu na zubni kartatek, a proCesavani
vlasll. B€hem koupani &i sprchovani si dité umi namydlit télo i vlasy a oplachnout se.
Pfi sprchovani musi dité spolu s rodi¢i dbat zvySené pozornosti, protoze pfi stani
na mokré, hladké podlaze z kachliCek Ize lehce uklouznout. Velkym pomocnikem
ve sprse pro lepsi stabilitu muze dité se zrakovym postizenim vyuzit madlo nebo
protiskluzovou podlozku. (Finkova, Ludikova, Rlzi¢kova, 2007, Finkova, Ruzi¢kova,
Stejskalova 2011, [CD])
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2.1.2 Sebeobsluha pri oblékani

Oblékani je détmi neoblibena &innost, aviak osvojeni si €innosti vysvlékani
neni tak obtiZnym uUkonem jako oblékani. Dulezitym prvkem je opét motivace
a vysvétleni, proC je nutné se obléci. RodiCe nesmi opomenout nachystat détem
obleCeni na Zidli podle toho, jak si bude jejich dité obleCeni postupné oblékat. Déti
v pfedskolnim véku dokazi poznat jednotlivé druhy obleCeni a umi si je obléci
i vysvléci, poté si zvladaji oble€eni urovnat, sloZit a ulozit na vhodné misto. Dopomoc
muze dité vyzadovat u zapinani i rozepinani knoflikl, zipu nebo pfi zavazovani
tkani¢ek u bot a nasazovani Cepice, protoze jemna motorika se vyviji postupné.
Osamostatnéni ditéte se zrakovym postizenim v téchto Cinnostech je potfebné
k tomu, aby dité meélo ulehenou roli v matefské Skole. (Finkova, RuziCkova,
Stejskalova 2011, [CD]) Zdarné zvladnuti oblékani a pékné upravené dité je

obdivuhodnou znamkou seberealizace.

2.1.3 Sebeobsluha pri stravovani

VSechny déti se postupem Casu ¢im dal vice osamostatnuji, to plati i pfi
stravovani. Jeden z hlavnich pilifi sebeobsluhy tvofi nauceni ditéte samostatné se
stravovat. Nesmime opomenout, Zze se k tomu vazi urcita eticka pravidla. Mnohdy
prarodi¢e nesnesou pohled na upatlané dité od jidla, natoz aby jidlo bylo po celém
stoleCku. Nejradéji by si dité posadili na klin a v rychlosti jej nakrmili. Prarodie vSak
zapominaji na to, jak tato ¢innost mize déti bavit a hlavné se pfi ni uci zakladnim
dovednostem. Dovr§enim dvanactého mésice by kazda maminka méla dat moznost
ditéti, aby se pokousSelo samostatné najist Izici z hlubokého talife nebo misky
a samostatné pilo z plastového kelimku. Prvni uchop Izice je vétSinou tzv. zapéstnim
zpusobem a v pozdéjSim véku tzv. prstovym zpusobem. (Finkova, Ludikova,
Ruzi¢kova, 2007, Keblova, 2001) Finkova, Ludikova, Razi¢kova (2007) dale zmifuji

pravidla, ktera jsou uzite€na do téchto zaCatkl samostatného stravovani:
e Velikost IZice by méla odpovidat véku ditéte.

e PFi samostatném stravovani je dllezité, aby matka zaujala pozici za ditétem,

kdy mu dopomaha pfi krmeni.
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e Dité se pfidrzuje ruky matky, ktera stoji za ditétem a krmi ho. Po hmatovém
odpozorovani se role matky zméni. Dité se krmi samostatné a rodi¢ postupné
poskytuje minimalni dopomoc pfidrzovanim ruky ditéte — nejprve za zapésti,

poté za loket.

Ruzic¢kova (in Finkova, RaziCkova, Stejskalova, 2011, [CD]) cituje Kubi¢kovou,
ktera popisuje, jak nauCit dité drzet a pouzivat pfibor pfi stravovani, a to

v nasledujicich tfech etapach:

1. Etapa nacviku pouzivani vidlicky a noze samostatné — dité nejdfive napichuje
na vidlicku kousky peciva, zeleniny, ovoce. Poté dité cvi€i krajeni pouze

nozem v dominantni ruce a druha ruka drzi pokrm, jenz Ize lehce nakrgjet.

2. Etapa nacviku se tyka ,nabirani a pfihrnovani jidla. NoZzem dité odhrne jidlo
dozadu, aby mélo predni tretinu az polovinu talife prazdnou. Na toto prazdné
misto poloZi vidlicku a odzadu noZzem prihrne po dné jidlo k vidlicce. NGz
nezveda, pouze ho klopi k vidlicce, vidlicku zveda o plochu noze. Nozem si
dité vétsinou pfihrne vice jidla, nez se na vidliCku vejde, proto si pfed dalsim
nabiranim opét odhrne jidlo z pfedni ¢asti.” Kubi¢kova (Ruzi¢kova in Finkova,
Ruzic¢kova, Stejskalova, 2011, [CD])

3. Etapa nacviku prace s nozem na nepoddajném pokrmu — potieba je spravné

postaveni noze, kdy na hrot noze tla¢ime kratkymi pohyby smérem do talife.

Déti v matefské Skole se u€i samostatnosti v obsluhovani i prostirani nadobi
a priborl na stll. Béhem dne si kazdé dité spole¢né s pani ucitelkou hlida pitny
rezim a déti chodi pit podle vlastnich potfeb. Postupem Casu je dité seznameno
s tim, jak ma zachazet s konvici s pitim — konvice byvaji vétSinou lehké, protoze jsou
plastové. U déti se zrakovym postizenim vyuzivame pfi nalévani napoji do kelimkd,
hrnecCkl, nebo skleniCek specialni pomulcku - indikator hladiny. Indikator hladiny se
zavési na dany hrnicek a pfi kontaktu s tekutinou vyda zvuk, vten moment dité
prestane nalévat tekutinu z konvice. Ne vzdy mame po ruce tuto pomdlcku,
a proto u€ime déti, aby si samy poradily tim, Ze vlozZi dovnitf hrnicku ohnuty
ukazovacek, a jakmile se dotkne prstu tekutina, ukonci nalévani. Pfi nalévani vody
z kohoutku musi dité se zrakovym postizenim vénovat pozornost zvuku, ktery vydava

voda, kdyz uZ je nadoba skoro pina.
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Déti se zbytky zraku a slabozraké mohou uplatnit pfi nacviku nalévani tekutiny

do hrni¢ku vyhovujici nadobi, které je rozliSené kontrastnimi barvami.

Obrazek ¢. 1 Indikator hladiny a svétla

(pfevzato z http://www.spektra.eu/zrakove-vady/ostatni-pomucky)

Obrazek &. 2 Kontrastni keramické hrnky

(pfevzato z http://is.braillnet.cz/pomucky_vypis.php?aid%5B%5D=5&spe%5B%5D=0)

2.2 Rozvoj sebeobsluhy u déti Skolniho véku

V obdobi, kdy by se dité predskolniho véku mélo stat Zzakem zakladni skoly, je
zapotfebi, aby osobnost ditéte byla vyzrala k pInéni Skolnich pozadavku
a mohla je zdarné uskuteCnovat. S nastupem ditéte do Skolského zafizeni se poji
mnoho novych aktivit a povinnosti, které jsou kladeny na jejich ramena. Dité nabyva
status Skolaka a je soucasti nového kolektivu, ve kterém pfijima ostatni spoluzaky.
(Vagnerova, 2012)
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Ve Skole jsou déti vedeny k manualnim cinnostem pFedevSim v pracovni
vychové, ktera détem umoznuje ziskat danou obratnost. Osvojeni a vyuziti

dovednosti pomaha pfi mozné volbé povolani. (Keblova, 1996)

2.2.1 Sebeobsluha pri osobni hygiené

Dité skolniho véku si dokaze poradit pfi osobnich hygienickych navycich,
jako je umyvani téla, vlasu aj. Umyva-li si dité télo, doporucuje se, aby si namydlilo
zinku sprchovym gelem nebo tuhym mydlem a umylo si celé télo - nejprve horni ¢ast
téla, poté spodni Cast téla. Pouzivani tuhého mydla ma sva rizika. Dité musi pocitat
stim, Ze by mu mohlo mydlo vyklouznout z rukou a s obtizemi jej bude hledat
ve vané nebo ve sprSe. Na mydle by mél byt pfipevnény magnet. Postup myti vlasu

probiha nasledovné:
e Nejprve si vlasy vy¢eSeme hiebenem a poté oplachneme teplou vodou.

e P¥i zachazeni s Sampdnem postupuje tak, Zze dominantni ruka otvira Sampon
a vléva jej podle potieb do dlané — radéji mensi mnozstvi. Dité si Sampodn
nejdfive napéni v dlanich a pak jej teprve vmasiruje do vlasi — nedochazi

k vyklouznuti Samponu z dlané.

Vv s

na své misto. (Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007)

Dité dba o své télo a jeho Cistotu. Dokaze se samostatné vysmrkat

do kapesniku.

2.2.2 Sebeobsluha pfri oblékani

Skolak prokaze svou samostatnost pfi oblékani, a to pomoci jednoduchych
pravidel:

e Spodni pradlo si obléka vétSim vykrojenim dopfedu — kalhotky, slipy,

na trenyrkach pomuze pro oznaceni listek nebo néjaka vysita znacka.

¢ Puncochoveé kalhoty maji vyhodu v proSivani — v pfedni ¢asti byva jeden Sev

a v zadni dva.
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e U ponozek Ize lehce poznat, jak si je obléci, protoze maji specificky tvar

oblouku na paté.

e Oblec€eni na nohy, jako jsou kalhoty, rifle, leginy, ma Stitek na zadni vnitini

strané nebo rozepinani vpfedu.

e U odévu pro horni ¢ast téla je typické vétsi vykrojeni vepiedu, zadni Stitek atd.
(Razi¢kova in Finkova, Ruzic¢kova, Stejskalova, 2011, [CD])

Podstatnym ukolem ditéte je dodrzovani vzorného poradku ve svych vécech
a Cistoty svého obleceni. Dité se snazi volit vhodné oble€eni, a to z hlediska ro¢niho
obdobi s pfihlédnutim k jeho specifickym podminkam, dokazZe pfedpovidat a volit
vhodnost obleCeni ke spoleCenskym pfilezitostem a kazdodennim podminkam. Dité
spravné pfifazuje levou a pravou botu na nohu. Obouvani a zavazovani tkani¢ek

zvlada bez dopomoci. (Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007)

2.2.3 Sebeobsluha pri stravovani

S pfibyvajicim vékem jsou na dité kladeny vétsi a vétSi naroky
k osamostatnéni. VétSina déti intaktnich a samozfejmé i déti se zrakovym postizenim
si zaCina chystat lehka jidla samostatné. Chovaji se tak, aby se mohly o sebe samy
postarat. (Finkova, Ludikova, RuOzi¢kova, 2007) Déti si spravné pfipravi pfibor
na misto tomu uréené na stole, aby si usnadnilo orientaci pfi jidle. Teprve
az ve druhém nebo tfetim roCniku zakladni Skoly dité zvlada manipulaci s pfiborem

na dobré Urovni.

V Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélani je zaclenéna
vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, ktera se dale déli na vzdélavaci obor Vychova
ke zdravi a Télesna vychova. V u€ivu o zdravém zpusobu Zivota a péci o zdravi se
konkrétni Skolni vzdélavaci programy zaméfuji na oblast tykajici se stravovani.
Pro pfiklad bych uvedla Zakladni Skolu Kamenomlynska Brno, nebot tato Skola se
zaméfuje na vzdélavani osob se zrakovym postizenim. V osnovach $kolniho
vzdélavaciho programu v pfedmétu pracovni vychova zafazuje sebeobsluzné
¢innosti — pfipravy pokrma, prostirani, stolovani jiz od prvni tfidy a tyto €innosti jsou
naplni osnov az po devaty roCnik. V tomto pfedmétu si mohou déti upevnit své

dovednosti a zaroven si vyzkouSet pfipravu pokrm0, prostirani a stolovani nékde
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jinde nez vdomacim prostiedi, které je jim znamé. (http://www.sss-

ou.cz/files/files/svp/SVP_komplet.pdf)

2.3 Rozvoj sebeobsluhy u osob dospélych

Obdobi dospivani zahrnuje spoustu novych zmén. V odborné literatufe se
uvadi, ze divky dospivaji dfive nez chlapci. U divek jsou viditeln&jSi sekundarni
pohlavni znaky, zatimco u chlapcl se Casto fika, Zze ,zmuznili“, protoZe u nich

dochazi k narltstu svalové hmoty. (Vagnerova, 2012)

Postupné  osvojovani  nejzakladnéjSich  navykd, které napomaha
ke kazdodennim ukonUm jedince, jeho samostatnosti a seberealizaci, povazujeme
za nezbytné. Pracovni tempo je znacné ovlivnéno zrakovym postizenim. Potfeba
vétSiho Casového prostoru vyzaduje kazda pracovni c¢innost, protoze prace

a kontrola dané cinnosti neni mozna pomoci zraku. (Keblova, 1996)

Pro spravné usporadani véci vdomacim prostfedi, je nutny jisty fad ktery se
dodrZzuje a zachovava. Osoby se zrakovym postizenim potfebuji ziskat orientaci
a bezpecCnost pfi pohybu, jasny pfehled o vlastnich vécech a leh&i dostupnost
k vécem. Systém uspofadani véci je spojen také s domacimi pracemi - uklidem
mistnosti, které jsou obyvatelné. Cinnosti jako utirani prachu, luxovani koberc( popt.
podlah a jejich vytirany, vyména Zarovek jsou povazovany za soucast zZivota kazdého
Clovéka a neexistuje vyjimka. (Finkova, Ludikova, Ruzi¢kova, 2007, Schindlerova,
2007)

2.3.1 Sebeobsluha pri osobni hygiené

Skutecnosti je, ze se divka stane v obdobi dospivani plodnou. Dfive nez divce
zacne prvni menstruaéni cyklus, méla by byt dostateCné seznamena s tim, jak tuto
dobu poznat a jak umét zareagovat na to, co bude nasledovat. DalSim pohlavnim
znakem dospivani je rast pubického a axilarniho ochlupeni. Casto se divky a Zeny
citi lépe, kdyz tyto chloupky odstrani. Spravnym zachazenim s holicim strojkem nebo
Ziletkou se predchazi poranéni. MuZzi pfi holeni voust mohou vyuzit také dvojiho typu
holeni — suchého holeni strojkem nebo mokrého holeni ziletkou. PéCe o své télo

zahrnuje i Upravu nehtd.
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K zvyraznéni Zenské krasy volime kosmetické potfeby, jako jsou toaletni
vody, parfémy, dekorativni kosmetika aj. PéCi o plet podporujeme vhodné zvolenou
kosmetikou podle typu pleti — sucha, mastna, smiSena. Kazdodennim dodrzovanim
zakladnich kroku péce o plet, kdy plet vycCistime a hydratujeme, dosahneme

nejlepSich vysledku liceni.

2.3.2 Sebeobsluha pfri oblékani

Osoby se zrakovym postizenim na sebe mnohdy zbyte¢né poutaji pozornost
intaktnich lidi. Duvodem této nadbytec¢né pozornosti mize byt pravé obleCeni -
Spatna volba barevnosti obleCeni nebo znecisténi odévu. Nevidomi jedinci by se méli
oblékat podle situace a tak, jako intaktni spolecnost, tzv. ,jit s dobou®. Jedinci se
zrakovym postizenim jsou odkazani na radu a pomoc druhych. Nakupovat obleceni
je nejlepsi s blizkym kamaradem, ktery jedince dobfe zna. Lze si nechat poradit
od prodavacky, jaké obleCeni se k sobé hodi, jaka barva je dobrou volbou a co slusi

jeho postaveé.

Hezky vzhled odévl vyzaduje nalezitou péc&i pfi prani, zehleni a ukladani
obleCeni na misto k tomu uréené. Osoby se zrakovym postizenim by si mély poradit
se zasitim dirky na oblec€eni, pfisiti odpadnutého knofliku apod. (Schindlerova 2007,
Finkova, Ludikova, RGzi¢kova, 2007)

2.3.3 Sebeobsluha pfri stravovani

vr waiwvos

Mg viriv s

jedinci vafit, péct nebo smazit. Kvybornému vysledku se dopracujeme,
pokud budeme dodrzovat urcité zasady, pravidla a metodiky doporu¢ené k pfipravé
pokrmu. Témto podstatnym slozkam nesmi chybét individualni pfistup a potfeby

jedince se zrakovym postizenim.

Stravovani se na vefejnych mistech patfi mezi osoby se zrakovym postiZzenim
k malo vyhledavanym. Jak fika Weiner (2006), stravovani povazuje za nejtézsi

¢innost. Snazime se proto, aby stravovani téchto osob pro né nebylo stresovou
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situaci, ale pfijemnym zazitkem. Navstéva restaurace Ci jiné vefejné stravovaci
instituce se mize stat vitanou tehdy, ma-li osoba se zrakovym postizenim zvladnutou
techniku pozivani pokrmu. Ur€eni umisténi jidla na talifi, zkuSenosti s danym jidlem
a jeho konzumaci, osvojené pravidla stolovani. Weiner (2006) ¢leni nacvik postupu

konzumace pokrmu do nékolika fazi:
1. ,Faze v klidu a beze svédku“

Pokazdé, kdyz pracujeme na néCem, scCim nemame dosud Zzadnou
zkuSenost, vyzaduje to samostatnost, ¢as a prostor pro nacvik. Samostatnost
nam napomaha v tom, Ze se pfi chybovani nemusime stydét za to, co jsme
udélali Spatné. Podobnou situaci prozivaji osoby nevidomé napfiklad pfi
konzumaci jidla. V prvé fadé bychom méli tuto skuteCnost akceptovat
a pokusit se jim vytvofit idealni podminky. Osoby se zrakovym postizenim se
obeznami s mistem, kde stoluji, dale s pfiborem, kterym budou jidlo nabirat
a nakonec s potravou - materialem, kterou budou jist. Pro orientaci na talifi se
vyuziva analogie ruci¢kovych hodin. BEhem konzumace jidla by tito méli mit
fadné upravené vilasy, aby jim nepadaly volné na talif a ozdoby

na krku sundané nebo schované za svrchni Sat.
2. Faze socialniho otuzovani

Na spolecnost v pribéhu stravovani si osoby se zrakovym postizenim zvykaji
postupné. Proto je nejlepSi, kdyz takovou prvni spolecnosti je rodina
¢i nejbliz§i pratelé, kterym jedinci dUvéfuji. Pozdéji se doporucuje volit
poklidngj$i podniky rodinného charakteru, kde se postupné nauci stravovat

v pritomnosti cizich lidi. Doporucuje se volit jidla pro konzumace snazsi.
3. Faze rozvijeni

V této fazi si osoby se zrakovym postizenim zvykaji na spole€nost pfi jidle

a postupné se snaZzi volit ke konzumaci obtizené&jsi pokrmy.
4. Faze upevriovani.”

Ve fazi upeviiovani se dosud nabyté stravovaci dovednosti jedinci utuZuji.
Zacina se stravovat na ruznych mistech a restauraci bez obav. (Weiner, 2006,
S. 65-67)
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Z vySe uvedeného je ziejmé, Ze naucit se stravovacim navykim u osob se

zrakovym postizenim vyzaduje delSi ¢asovy horizont a trpélivost nejen samotného

nevidomého jedince, ale také osob intaktni spole€nosti, zvlasté pak rodiny a blizkych

pratel.

Zasady stolovani:

Je-li ubrus polozeny na stole, je dobré jej prichytit klipsnami.

Kazdy jedinec se zrakovym postiZzenim by si mél osvoijit jednotlivé faze

postupu pfi konzumaci jidla - zminéné vySe.
Dobra orientace v mikroprostoru je nezbytna pfi stravovani.

Spravné drzeni a pouzivani pfiboru nevede ke zbyte€nému upoutavani

pozornosti, zvlasté na verejnych mistech.

Pokrm se kraji na mensi sousta.

Polévku a tekuté pokrmy je lepSi jist z misek, nez z talife.

Sul od pepfre Ize rozpoznat sluchem — stl ma hlasitéjSi zvuk nez pepf.

Pfi jidle se nemlaska, nesrka a nemluvi s plnou pusou.

Ma-li jedinec na talifi zbyly pokrm, ktery nemuUze uz nabrat, ponecha jej

v talifi — talif nenaklanime.

PFi stravovani vi osoby se zrakovym postizenim, kde si odloZili na stole

ubrousek.

Intaktni osoby pomohou jedinci umisténim jidla na talifi analogii

ciferniku hodin

U osob slabozrakych volime nadobi, ubrus, ubrousky, podlahu
kontrastnich barev, vhodné osvétlenou plochu, jidlo oddélujeme
napfiklad paprikou — maso od brambor. (Schindlerova, 2007)
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2.4 Rozvoj sebeobsluhy u osob pozdéji osleplych

Ludikova (1988) ve své publikaci definuje osoby pozdéji osleplé jako ,kategorii
mladeze a dospélych, ktefi se stali nevidomymi béhem Zivota az po ukonceni skolni
dochazky a pripravy na povolani.” (Ludikova, 1988, s. 17) Ke zrakové ztraté dochazi
predevSim pozdéjSim véku, kdy hlavni pfi¢inou byvaji tzv. civilizaéni choroby, nebo
nestéstim pfi urazu. Jedinec, ktery pfiSel o zrakovou percepci béhem svého Zivota,
muZze stavét a rozSifovat své znalosti zkuSenosti z pfedeslych let. Dokaze si vybauvit,
co se za danou Cinnosti skryva, protoze byl dfive informovany odpozorovanim
cinnosti a vlastni praxi. Pfechod v konani Cinnosti bez zrakové kontroly je obtiznou
zkouskou, kterou je nutno prekonat. Méni se cela atmosféra v rodiné a je malo lidi,
ktefi by pomohli rodiné a situaci ulehcili. Nejdfive by osoby pozdé&ji osleplé méli
absolvovat kurz prostorové orientace, aby mohly udrZzovat kontakt s prateli
a spolecnosti. Tento kontakt muze zprostfedkovavat i rodina. Osoby osleplé musi
vysvétlit svou situaci vdem c&lendm rodiny vCetné déti. | malé dité musi védét,
e rodi¢ nevidi a byt informovano, co bude nasledovat. Casto se stava, Ze rodina
sdilejici domacnost chce ulehCit jedincim pozdéji osleplym podminky v domacim
prostfedi a pfedméty z mistnosti pfemisti nebo prestéhuji. Tato volba neni vyhodou,
protoZe jedinec si pamatuje, jak prostor vypadal, a pfeména jej stavi do neznamého

prostiedi.

Metodika rozli€nych aktivit umi jednoduchou formou vysvétlit, jak je dobré
pfistupovat k €innostem, ale musi osoby pozdéji osleplé projevit zajem

a snahu.

2.4.1 Sebeobsluha pri osobni hygiené

Mnohdy ma Zena tendenci stavét se do role muze a pfebirat Cinnosti,
které doposud dé&lal muz. Zena nesmi prebirat jeho praci — role musi byt zachovany
tak, jako kdyz byl muz intaktni. Co se tyka holeni vousl, je dobré zajistit muzskému
pohlavi odbornika, ktery se o néj bude starat po néjakou dobu. Tim se rodina vyhne

neprijemnym konfliktim, protozZe si jedinec nebude pfipadat nemozné.
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2.4.2 Sebeobsluha pri oblékani

NedoporuCuje se oblékat jedince pozdéji osleplé. Pamétni stopy jsou
ze zaCatku na dobré urovni, proto by nemélo byt ani velkym problémem zorientovat

se ve svych vécech. Vyhodou je mit obleCeni na stejném misté a oznacené.

2.4.3 Sebeobsluha pri stravovani

Pfiprava jidla a samotna konzumace vyvolava u osob pozdéji osleplych veliky
stud, stres a nervozitu. Nechté&ji se pfed ostatnimi shodit a vyhybaji se pokrmim,

pfi kterych by se mohli uSpinit nebo se kterymi by si neporadili bez zrakové kontroly.

Zavazna zmeéna se tyka pozice osoby pozdéji osleplé vroding, v praci
a predevsim ve spole€nosti. Doposud zaujimal pozici mezi jedinci intaktnimi a nyni je
soucasti skupiny osob se zrakovym postizenim. Za nutnost se povaZzuje, aby se

naucil Zit i v této skupiné zrakové postizenych osob.
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3 PORADENSTVIi PRO OSOBY SE ZRAKOVYM
POSTIZENIM

Skrze vyuziti podpurnych programu se mohou osoby se zrakovym postizenim
setkavat s jedinci s podobnym zdravotnim problémem. Navzajem si mohou pomoci,
pfedavat rady a zkuSenosti. Sluzby podpurnych programi jsou poskytované jiz

od raného véku ditéte az po stafi. Odborna literatura sem zaclenuje:
1. ,Stfediska rané péce
2. Specialné pedagogicka centra pro Zaky se zrakovym postizenim
3. Sluzby socialni rehabilitace” (Pipekova, 2010, s. 266-269)

V nasledujicim textu se budeme zejména zabyvat sluzbami socialni
rehabilitace poskytované rodinam a jedincim se zrakovym postiZzenim, nebot nam

poslouzi k potfebam této prace.

3.1 Sluzby socialni rehabilitace

Legislativné spada socialni rehabilitace pod zakon ¢&. 108/2006 Sb.,
o socialnich sluzbach. Socialni rehabilitace nabizi osobam se zrakovym postizenim
lépe zvladnout situaci, ve které se nachazi, naucit je vést plnohodnotny Zivot,
spoluvytvaret s intaktni spoleénosti pevné vztahy a pfispivat ke spokojenosti a jejich
Stésti. Nabidnuté sluzby zlepSuiji kvalitu Zivota. Ludikova a kol. (2013) popisuje dva
rizné nahledy na to, jak lze vnimat kvalitu zivota osob se zrakovym postizenim.
Percepce kvality Zivota osob se zrakovym postizenim ze strany spole€nosti
a percepce kvality Zivota daného jedince se zrakovym postiZzenim. Oba dva nazory je
potfeba zohlednit, akceptovat, a ke kazdému jedinci pfistupovat individualné pfi

nabidnuti mozné pomaoci.

Péce a poskytnuta pomoc ze strany statu nepostacCuje na uplné pokryti vSech
sluzeb, které jsou nezbytné pro osoby se zrakovym postizenim. Tyto mezery vyplnu;ji
nestatni neziskové organizace. Organizace, jez poskytuje sluzby détem raného véku,

nese nazev Stfedisko rané péce. Sluzby pro osoby starSi patnact let nabizi
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Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych CR — SONS, jeji mateiska

stfediska a dalSi obecné prospésna strediska. (Finkova, Ludikova, Razi¢kova, 2007)

3.2 Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych CR

Spojenim dvou prechazejicich organizaci - Ceské unie nevidomych
a slabozrakych a Spoleénosti nevidomych a slabozrakych v CR se roku 1996 zrodila
nova organizace s ndzvem Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych CR.
Pod tuto organizaci spada spousta dalSich sdruzeni, ktera se snazi poskytnout své
sluzby osobam se zrakovym postizenim po celé Ceské republice. Mezi
poskytovanymi sluzbami lze nalézt Cetné aktivity pfevazné v oblasti rehabilitace,
které jsou zaméfeny na probuzeni moznosti dospélych osob se zrakovym
postizenim. Cilem této rehabilitace je redukovat konsekvenci zrakového postiZeni.
Osoby se zrakovym postizenim véfi ve zmirnéni disledkd a v poskytnuti cennych
rad, jak stimto handicapem zit, redukovat jej a kompenzovat. Samostatnost,
sobéstacnost, nezavislost mize povazovat jedinec se zrakovym postizenim za svdj
hlavni cil, divod a motivaci k vyuzivani rehabilitatnich sluzeb. Moznost stat se
soucasti této organizace je oteviena kazdému jedinci se zrakovym postizenim
a vyuziti sluzeb jedinci nehradi. Sjednocena organizace nevidomych a slabozrakych
CR dala vznik dnes jiz samostatnym stfediskdm, mezi ktera patfi — krajska
TyfloCentra, Tyfloservisy 0. p. s. a Rehabilitani a rekvalifikacni stfedisko pro
nevidomé Dédina, o. p. s. (Pipekova et al, 2010, Finkova, Ludikova, Rlzi¢kova,
2007)

Sjednocenéa organizace nevidomych a slabozrakych CR déle zastfeSuje tyto

oddéleni:
o Stfediska integracnich aktivit

e Stfedisko odborného socialné pravniho poradenstvi pro osoby se zrakovym

postizenim
o Metodické centrum odstrariovani bariér
o Tyflokabinet - Metodické centrum tyflotechnickych pomucek

e Digitalizace a technicka podpora
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http://www.sons.cz/sia/index.php
http://www.sons.cz/pravni/index.php
http://www.sons.cz/pravni/index.php
http://www.sons.cz/bariery/index.php
http://www.sons.cz/tyflokabinet/index.php
http://www.sons.cz/digitech/index.php

e Vycvik vodicich psd a servis jejich drziteldm
e Klub drzitelt vodicich psu
e Vydavatelské a informacni sluzby (Redakce Zora)

o Tyflopomucky* (http://lwww.sons.cz/strediska.php)

3.3 Tyfloservis, 0. p. s.

Zakladatelem této organizace je Sjednocena organizace nevidomych
a slabozrakych CR. Do roku 2000 byla sougasti neziskové a nestatni organizace.
V roce 2001 zfinanCnich davodi doSlo k jejimu osamostatnéni a byla zalozena
obecné prospésna spolecnost Tyfloservis, ktera je dotovana ministerstvem
zdravotnictvi. Své sluzby poskytuje ve vSech krajskych méstech - Brno, Ceské
Budéjovice, Hradec Kralové, Jihlava, Karlovy Vary, Liberec, Olomouc, Ostrava,
Pardubice, Plzef, Praha, Usti nad Labem, Zlin. Tyfloservis poskytuje sluzby I. stupné
rehabilitace. Podoba sluzeb je nabizena formou ambulantni nebo terénni. V kazdém
stfedisku pracuji specializovani pedagogové a Casto i osoby se zrakovym
postizenim. Nabidka pomoci je sméfovana osobam pozdéji osleplym nebo osobam,
jejichz zrak neodpovida potfebnym kvalitam a v neposledni fadé osobam,
které si zatim neosvojili dané cinnosti, nebo si chtéji své dovednosti upevnit,

Ci zlepsit.
Tyfloservis 0.p.s. nabizi:

Rehabilitaéni kurzy

e Prostorové orientace a samostatného pohybu.

e Nacviku vykonavani sebeobsluznych Cinnosti.

e Cteni a psani Braillova bodového pisma.

e Nacviku vlastnoru¢niho podpisu.

e Nacvik psani na klavesnici pocitaCe a psacim stroji.

o Tyflografiky.
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http://www.sons.cz/psi/index.php
http://kdvp.braillnet.cz/
http://www.sons.cz/zora/index.php
http://www.sons.cz/prodejna/index.php

e Rehabilitace zraku.

e Nacvik socialnich dovednosti.

1. Vybér vhodnych pomUcek

e Individualni doporu€eni a informace k obsluze danych pomulcek -

optickych, neoptickych, rehabilitacnich, kompenzacnich.
2. Poradenstvi
¢ Vhodné uspofadani a vylouceni pfekazek v byté.
e Moznosti komunikace.

e Poskytovani informaci o moznostech vyuziti dalSich sluzeb.

(http://www.tyfloservis.cz/sluzby-pro-zrakove-postizene.php)

Tyfloservis nabizi poradenstvi, podporu, pomoc a dalSich sluzby, zamérené
na kazdodenni ukony Clovéka se zrakovym postizenim, ¢i osobam o tyto jedince
peCujici — rodinni pfislusnici zrakové postizenych, pratelé aj. Pobytové kurzy
Tyfloservis neposkytuje. Stanoveni hlavniho cile — ovladani vybrané cinnosti,
navazuje na jiz ziskané dovednosti konkrétniho jedince. Na zaCatku kurzu je
vytvofen plan &innosti. Aktivity jsou vybirany na zakladé pozadavki daného jedince
a jeho moznosti. Skoleni instruktofi, pfedevsim specialni pedagogové pfipravuiji

jedince na zvladnuti sebeobsluznych €innosti, mezi néz patfi i stravovani.

3.4 Obecné prospésné spolec¢nosti — TyfloCentra

Nabizenou pomoc osobam se zrakovym postizenim zprostfedkovavaji
nestatni neziskové organizace — Tyflocentra. Jak jiz bylo feceno, TyfloCentra byla
soudasti Sjednocené organizace nevidomych a slabozrakych CR a v roce 2000 se
osamostatnila a vznikla krajska TyfloCentra. Moznosti, které ve svych sluzbach
probiha ve stfediscich. Diferenciace mezi Tyfloservisem a TyfloCentrem spociva
ve stupni rehabilitacnich sluzeb. Tyfloservis se zaméfuje na rehabilitaci I. stupné,
zatimco TyfloCentrum na rehabilitaci Il. stupné. (Finkova, Ludikova, Ruzic¢kova,
2007, Pipekova, 2010) Hlavnim poslanim TyfloCentra jsou:
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http://www.tyfloservis.cz/sluzby-pro-zrakove-postizene.php

« ,Skolici stfediska PC pomticek véetné technického poradenstvi pfi vybéru PC

pomtucek.
o Denni centra socialnich sluZzeb (aktivizacni a vzdélavaci programy).

e Sluzby prvniho kontaktu pro téZce zrakové postizené obcany vcéetné jejich

vyhledavani.

e Zakladni poradenstvio moznostech kompenzace handicapu zrakoveho

postiZzeni i o poskytovatelich sluzeb takto postizenym lidem.
e Socialné pravni a pracovné pravni poradenstvi.

e Technické poradenstvi pii vybéru kompenzacnich pomucek véetné nacviku

obsluhy.
e Zakladni i nadstavboveé kurzy prace s PC.

« Rozvoj adocvicovani dovednosti ziskanych v programech zakladni
rehabilitace (vafeni, stolovani, nakupovani, prace v domacnostech, cteni
atd.).

e SluZzby osobni asistence (pravodcovske, predCitatelské a jiné asistentské

sluzby).
e Pomoc pfi odstrariovani architektonickych bariér.

e Dal$i sluzby (jednoréazové pomoci s vyfizovanim korespondence, vyplriovani

formulara, digitalizace textu).

o Podpora volnoCasovych aktivit zrakové postizenych obéant (kulturnich
a sportovnich aktivit) a dalsi.“ (http://lwww.tyflocentrum.cz/poslani.php)

Kazdé stfedisko nabizi sluzby rizného druhu, pfedev§im podle moznosti.
Veskeré socialni sluzby pro osoby se zrakovym postizenim jsou poskytovany
na celém UGzemi Ceské republiky, pfesngji v pétadtyficeti méstech.

(http:/Iwww.tyflocentrum.cz/poslani.php)
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3.5 Pobytové rehabilitaéni a rekvalifikaéni stredisko pro

nevidomé Dédina, o. p. s.

V Sedesatych letech minulého stoleti byly zapoCaty prvni projekty zamérujici
se na osoby pozdé&ji osleplé. Za hranicemi Ceské republiky fungovaly organizace
poskytujici své sluzby témto osobam, ale u nas se tato mozZnost povazZovala
za nenaplnitelnou. AZ v roce 1977 bylo poprvé zfizeno Rehabilitaéni stfedisko pre
zrakovo postihnutych v Levogi. Po osamostatnéni Ceské republiky bylo zaloZeno pro
osoby pozdéji osleplé Pobytové rehabilitacni a rekvalifikaéni stfedisko pro nevidomé
v Praze. Pobytové rehabilitacni a rekvalifikacni stfedisko poskytuje sluzby pfedevsim
osobam pozdéji osleplym z celé Ceské republiky. Jedna se o pobytovou sluzbu,
ktera pfinaSi moznosti socialni rehabilitace v socialné terapeutickych dilnach
s naslednou rekvalifikaci. Hlavnim cilem je pomoci osobam se zrakovym postizenim
k tomu, aby nadale mohly vykonavat své dosavadni povolani. Nepodafi-li se
rekvalifikovanému nalézt uplatnéni na trhu prace, povazuje se proces rekvalifikace

za neuspésny. Rehabilitacni a rekvalifikaéni stfedisko nabizi celkem tfi programy.

V prvnim programu socialni rehabilitace se jedinci pozdéji oslepli uci Zzit

S postizenim:
e Chuze s bilou holi a nacvik samostatného pohybu a prostorové orientace.
e Nacvik Cteni a psani textu v bodovém Braillovém pismu.

e Moznost reedukace a kompenzace zbytk( zraku a nizSich kompenzacnich

Ciniteld.
e Psychosocialni a komunikacni vycvik (vycvik schopnosti socialniho kontaktu).

Druhy program poskytuje mozZnou pfipravu na budouci pracovni zaméreni.

Toho to programu mohou vyuZit i osoby se zrakovym postizenim od narozeni k:
e rozvijeni fyzickych dovednosti

e vycvik hmatu v ergoterapeutickych dilnach.
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Posledni program je uskute¢nén za podpory a spoluprace pracovniho uradu,
kdy realizuje jednotlivé rekvalifikacni kurzy, jez finanCné zastituje. Spadaji zde

manualni obory:
o KosSikarstvi
o Kartonarstvi.
e Tkalcovstvi
e Keramicky obor
e Masérstvi
Pro osoby, které vykonavaly intelektualni povolani, se navrhuje:
e Zacvik psani na kancelarském psacim stroji.
e Zacvik prace s elektronickymi kompenzacnimi pomuckami.

Po uspésném absolvovani kurzu, jedinci se zrakovym postizenim ziskaji
osvédceni. Podafi-li se osobam pozdéji osleplym odstranit bariéry, tykajici se
povolani, muze se zfetelné zlepSit ekonomicka stranka a s tim spojeny zZivotni styl.

(http://www.dedina.cz/index.html)

Poskytovani pomoci osobam s postizenim ze strany intaktni spole¢nosti, by
mélo byt samozfejmosti, avSak v praxi tomu tak neni. Nebyt organizaci poskytujici
socialni rehabilitaéni sluzby osobam se zrakovym postizenim, doSlo by k odsunuti

téchto osob na okraj spoleCnosti.
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4 CELIAKIE

,Valna cast naseho Zivota se toci kolem jidla, takZze musime-li se vyhybat byt

jedné jediné potraviné, ma to na nas zZivot ohromny dopad.*
(Fox in Sherwood, 2007, s. 5)

V dnesSni dobé se u nas i ve svété vyskytuje nescCetné vice alergii
a senzitivity na potraviny, nez bylo znamo dfive. Fox (in Sherwood, 2007, s. 5)
dokonce uvadi, ze se o potravinové alergii ,zacina hovorit jako o nové epidemii.”
Dostupnost potravin v jakémkoli ro¢nim obdobi povazujeme za samoziejmou,
avSak o to méné muzeme pocitat s kvalitou a vyzivovou hodnotou danych potravin.
VS8ude kolem nas dochazi k nezastavitelnému zneciStovani prostfedi chemickymi
latkami a samotné potraviny jsou touto formou oSetfovany. Nespravna volba
potravin, kdy vynechavame i pfirodni potravinové doplriky, mdze vyvolat negativni

vvvvvv

soucasti zdravého Zivotniho stylu.

Celiakii nepovazujeme za alergii, pouze lepek je oznaCovan jako alergen.
(Klener et al., 2011) Pfi potravinové alergii na lepek se dostavuji nepfiznivé reakce
neprodlené. Tim se liSi celiakie od alergie na lepek. Projevy jsou velmi bouflivé —
zvraceni, prdjem, nebo i jejich kombinace. LéCba alergie na lepek se opét skryva

ve vylou&eni potravin obsahujici lepek tzv. bezlepkovou dietou. (Cervenkova, 2006)

Celiakie, nebo také celiakalni sprue, gluten senzitivni enteropatie, glutenova
enteropatie je oznaceni pro ,jednu z nejcastéjSich celosvétové se vyskytujicich
chronickych nemoci, u které je udavana prevalence az 2 %.“ (Fruhauf a kol, 2009,
s. 7) Obiloviny jako pSenice, jeCmen, Zito a oves jsou Vv potravinach zdravi
prospésné, ale ¢im dal vice lidi rozpoznava, Ze jejich organismus se projevuje

netoleranci na toto obili. (Marquardt, Lanzenberger, 2006)

Podle Kohouta ,celiakii povaZujeme za autoimunitni onemocnéni, to znamena
nemocem, pfi kterych télo vytvari protilatky proti vilastnim tkanim, které tim
poSkozuje. U celiakie dochazi ke tvorbé protilatek proti burikam sliznice tenkého
stfeva (enterocytiim) nastartované pritomnosti lepku v potravé.“ (Kohout, Pavli¢kova,

2010, s. 17) Jedna se o celozivotni precitlivélost organismu na lepek.

37



4.1 Gluten

Obili zahrnuje az 15 % z bilkoviny (prolaminy), ktera je ve vnéjsi vrstvé zrna.
PSenice, jeCmen, Zito a oves obsahuji bilkovinu, hlavné gluten tzv. lepek. Lepek byl
vzdy obsazen v obili, ale jeho mnoZstvi vzrostlo az o 40 %, a to Slechténim
a zkvalitiovanim. NasSe mouka nyni obsahuje 50 % lepku. Za kvalitni mouku se
povazuje takova, ktera ma vysoké procento lepku, té€sto dobfre lepi, tésto je lehké
a pruzné. (Mozna, 2006) Velkym pokrokem je skuteCnost, Ze lepek z obilovin Ize
odstranit. (Kohout, Pavlickova, 2010) Gluten v obilovinach ma rozlicné nazvy.
PSenice — gliadin, je€men — hordelin, zito — sekalin, oves — avenin. (Frihauf a kol,
2009)

4.2 Historie

V literatufe mizeme vyhledat prvni zminky o pfiznacich celiakie jiz z dob
antického Recka. Tuto nemoc popisuje ve druhém stoleti naseho letopoétu Iékaf
Galén téZ znam jako Aretaeus z Cappadoiky. Rika, Ze jestlize Zaludek nepfijima
jidlo, které jim prochazi, oznacuje vSechny osoby za celiaky. Toto oznaceni pochazi
z feckého nazvu ,koiliakos®, coz znamenalo ,trpici na stfeva“. Galén piSe prvni spis
s nazvem ,Nachylnost k celiakii“. (Mozna, 2006) DalSim I|ékafem zabyvajicim
se celiakii byl Samuel Gee, ktery stanovil pfiznaky nemoci u déti s celiakii. Na tuto
studii navazal détsky lékar Herter a roku 1908 pojmenoval toto onemocnéni
jako intestinalni infantilismus. P¥iCiny nebyly stale znamy, avSak zacaly pokusy
s riznymi dietami, jako napfiklad bananova dieta, ovocnozeleninova aj. (Marquardt,
Lanzenberger, 2006) V roce 1950 doktor Dick doklada, Zze nemoci nékterych osob
zpusobuje pravé lepek. Toto tvrzeni podklada zkuSenosti z praxe, kdy ze stravy
vylu€uje pSeniCnou a Zithou mouku. ,Zjistilo se, Ze toxicky je gluten — lepek (resp.
jeho v alkoholu rozpustna ¢ast nazvana gliadin) a jemu pfibuzné bilkoviny obsaZzené
v zrnech pSenice, Zita, jeCmene nebo ovsa.” (Mozna, 2006, s. 23) Toho roku se stala

bezlepkova dieta IéCebnou metodou celiakie.

4.3 Tenké strevo

Tenké stfevo je souclasti travici trubice, ktera se nachazi mezi zaludkem

a tlustym stfevem. Délka této trubice mize v dospélosti dosahovat az Sesti metra.
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Tenké stfevo se sklada ze tfi ¢asti — duodenum - dvanactnik, jejunum - lacnik
aileum - kycCelnik. Travici trubice tenkého stfeva je tvorena jednotlivymi ¢astmi —
sliznici, podslizniénim vazivem a svalovinou. (Klener et al., 2011) Slizni¢ni povrch
zaujima v lidském téle pfiblizné dvé sté metri CtvereCnich, pro pfedstavu se uvadi
plocha tenisového kurtu. Tento povrch mnohonasobné zvétsuji ,miliony klka —
drobnych vyrastka ve sliznici tenkého stfeva.” Kazdy klk v sobé zahrnuje nespocet
mikroklkd. (Cervenkova, 2006, s. 10) Nedodrzovanim bezlepkové diety v pfipadé

celiakie tyto klky vymizi a absorp¢ni plocha se mnohonasobné zmensi.

Sliznice stfeva je jakousi pomysinou ¢arou mezi vnéjSim a vnitfnim prostfedim
kazdého jedince. Pomoci sliznice vstupuji do naseho téla potfebné Ziviny a naopak
se snazi maximalné zabranit zbyteCnym latkam, abychom si udrZeli zdravi.

Marquardt, Lanzenberger, 2006)

Tenké stfevo vykonava neékolik postupnych kroka krozkladu potravy -
rozmélnéni, natraveni, rozlozeni a vstfebavani ZzZivin. (Marquardt, Lanzenberger,
2006)

Duodenum

Jejunum

[leum

Obrazek ¢. 3 Model tenkého stfeva

(pfevzato z http://www.wikiskripta.eu/index.php/Soubor:lllu_small_intestine.jpg)
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Obrazek ¢. 4 Nemocna sliznice tenkého stieva s vyhlazenymi kiky u celiaka

(pfevzato z http://is.muni.cz/elportal/estud/If/js08/atlas/pages/duodenum_coeliakie.html)

Obrazek ¢. 5 Zdrava sliznice tenkého streva

(pfevzato z Cervenkova, 2006, s. 11)

4.4  Etiologie celiakie

LHlavni pfi¢inou a spoustécim mechanismem CS (celiakalni sprue) je reakce
na bilkovinu obilovin (prolaminy, u pSenice se jmenuje gluten-gliadin), ktera je odolna
ke Stépeni kyselinou solnou Zaludku a i enzymy slinivky bfisni.” (Mozna, 2006, s. 26)
Poté, co osoby trpici nemoci celiakie sni potraviny obsahujici lepek, dochazi po par
hodinach k odezvé, ktera zpusobuje zanét a zneSkodruje bunky, jez jsou potfebné
k absorpci Zivin z potravy. (Mozna, 2006) Za pficCinu celiakie Frihauf (Frihauf a kol,
2009) uvadi zodpovédnost gend, vliv vnéjSiho prostredi a fyzikalné-chemické faktory
lepku. Cervenkova (2006) zpfeshiuje priéinu pomoci genu, jejichz umisténi je
negativni reakci tenkého stfeva. Neni-li geneticka informace spravna, zpusobi,

Ze bunécné a molekularni mechanismy slouzici ke kontrole a obrané imunitniho
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systému proti cizim antigendm, maji stejny obranny postoj i k vlastnim protilatkam.
(Cervenkova, 2006) Té&lo je neustale nastartované produkovat stale vice protilatek,
protoZe bojuje i proti vlastnim antigenam. Protilatky ve stfevé naruSuji pfedevsim
transglutaminazu, coz je enzym rozkladajici bilkoviny, gluten atd. Vlivem jinych
bunék se zacCne tvofit zanét stfevni sliznice, po delSim trvani se jedna o zanét
chronicky, ktery Skodi vlastni tkani. Proto je celiakie povaZzovana za autoimunitni
onemocnéni. Jedinec nezvlada vstfebavat i jiné dualezité Ziviny, vitaminy a télo

se stava oslabené. (Cervenkova, 2006, Marquardt, Lanzenberger, 2006)

Marquardt, Lanzenberger (2006) uvadi jesté nasledujici faktory, které mohou
ve vzniku onemocnéni celiakie hrat roli - infekce, velké pusobeni stresu a nespravné

stravovani.

4.5 Symptomy celiakie

Celiakie se u jedincu nejCastéji prokaze az pfi ruznorodych potizich,
které nemusi byt ani specifické pro toto onemocnéni, a proto muze byt skryta
po nékolik let. Za velkou nevyhodu pfi ur€eni celiakie se povazuje moznost projevu
v jakémkoli zivotnim obdobi, i kdyz se toto onemocnéni v pfedesSlych letech
neprokazalo. Projevy nemoci celiakie jsou rliznorodé. V mnohych pfipadech jde
o formu velmi progresivni, ale na druhou stranu jsou osoby, které ani nezpozoruiji,

Ze neni néco v poradku. (Fri¢ in BuSinova, 2007, Sherwoodova, 2007)

Zrod pfiznakd u malych déti se muze vyskytnout jiz pfi prvnim zavedenim
obilovin do stravy ditéte ve formé kaSi, piSkotl, ovesnych vioCek aj. V détstvi je
mozné projevy celiakie vypozorovat z nasledujicich ukazatell — ,opozdény rust
a neprospivani, zpozdéna osifikace, malnutrice (podvyZiva) s nadmutym bfiskem
a prajmy, hypovitamindzou vsech vitamini, nedostatkem Zeleza a vapniku a z toho
vyplyvajicimi poruchami.” (Kohout, Pavlickova, 2010, s. 26) V dospélosti se mohou
objevovat tyto pfiznaky — ,prdjmy, objemné stolice s primési tuku (steatorhea),
kfeCovité bolesti bricha, hubnuti, zacpa, malabsorpce predevsim tukd, vapniku,
Zeleza a vitaminG v tucich rozpustnych a vitamini B-komplex, z toho vyplyvajici
anémie (chudokrevnost) a slizni¢ni priznaky (napf. bolestivé ustni koutky, praskani
klze), pripadné zvySena krvacivost Ci osteopordza.“ (Kohout, Pavlickova, 2010,

s. 27) Nejobavanéjsi hrozbou pfi nedodrzovani bezlepkové diety je zapoceti
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maligniho onemocnéni nebo selhani imunitniho systému. U Zen se projevuje
zvySené riziko nepravidelnosti menstruacniho cyklu, neplodnost nebo spontanni
potraty. (Fri¢ in Businova, 2007) V neposledni fadé pusobi neléCena celiakie jak
na fyzické, tak i psychické problémy ve formé depresi, neklidu, uzkosti, migrény,
nepfiméfené unavitelnosti. Jedinec neprojevuje zajem o okoli, coz vede

k samotarstvi. (Marquardt, Lanzenberger, 2006)

K celiakii se mohou pfidruzovat dalSi typické nemoci — diabetes mellitus,

onemocnéni $titné Zlazy, jater, ledvin, Zluovych cest, kloubd. (Cervenkova, 2006)

Kohout, Pavlickova (2010) propojuji symptomy s urCenim formy celiakie,

které klasifikuji je do Sesti forem:
1. Klasicka forma celiakie

Symptomy jasné napovidaji, o jakou nemoc se jedna, v naSem pfipadé

celiakii. Ma charakteristické stfevni potize — nadymani, prijem, zacpa atd.

2. Atypicka forma celiakie

Pfiznaky se nepoji se zazivacimi problémy, ale jedna se o fidnuti kosti,

chudokrevnost, hubnuti, epileptické zachvaty, problémy s plodnosti atd.

3. Duhringova herpetiformni dermatitida

Samotny nazev napovida, Ze se jedna o kozni onemocnéni - ekzémy.
Toto onemocnéni lze diagnostikovat pouze z nemocného mista na kuzi.
Poskozeni stfevni sliznice miUze doprovazet tuto nemoc, ktera lze zjistit
z enterobiopsie. Odstranéni lepku z potravy patfi mezi nejefektivnéjsi IéCbu,

ktera byva doplnéna medikamentézni 1éEbou, nejCastéji kortikoidy.

4. Silentni forma celiakie

Za silentni formu je povaZovana tzv. ticha forma celiakie. Pfi ni se nevyskytuji
zadné pfiznacné symptomy celiakie. NejCastéji je odhalena tim,
Ze Clenové rodiny podstoupi preventivné sérologické vySetfeni krve,

protoze se v rodiné vyskytuje jedinec s celikaii.
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5. Latentni forma celiakie

4.6

Stfevni sliznice neprokazuje jasné pfiznaky, ale z krve se prokazal pozitivni

vysledek.

Potencionalni forma celiakie

VysSetfovaci metody prokazuji negativni vysledek, pouze jsou zvySené néktere
hodnoty v krvi, proto je preventivnhé doporuCena bezlepkova dieta. (Kohout,
Pavlickova, 2010, s. 27-28)

Diagnostika celiakie

Urcovani diagnozy celiakie se nej¢astéji provadi dvéma zpUsoby:

1. Sérologické vysSetieni krve

Pomoci této metody je mozné rozpoznat, zda se v téle vyskytuji autoprotilatky.
»,Nejnapadnéjsim dikazem celiakie je pfitomnost autoantigenu k enzymu
tranglutaminaze (tTG) a dale k endomysiu (EA).“ (Cervenkova, 2006, s. 16)

Enterobiopsie

Po krevnim vySetfeni l|ékaf — specializovany gastroenterolog provadi
enterobiopsii sliznice tenkého stfeva, a to pomoci gastroskopie, enteroskopie,
nebo zavedenim enterobioptické kapsle. Toto vySetfeni je mozné vykonat
pouze pfed tim, nez jedinec vylouCi lepek ze stravy, jinak by se vysledek
povazoval za zkresleny. Pfi biopsii gastroenterolog zavede ustni dutinou
trubici a skrze mikroskop sleduje stav stfevni sliznice. Z tenkého stfeva,
nejCastéji z dvanactniku (duodenum) jsou odebrany vzorky pro histologické
posouzeni. VySetfeni u malych déti je provadénou s celkovou anestezii.
(Cervenkova, 2006, Pozler, 2005, Frithauf a kol, 2009)

Po absolvovani téchto vySetfovacich metod urci Iékaf moznou IéCbu. PFi

pozitivnim nalezu z biopsie a krevniho testu je jedinci doporu¢eno vyloucit ze stravy

lepek, jedna se o tzv. bezlepkovou dietu. Spravnym stravovanim vymizi pfiznaky

a stfevni sliznice tenkého stfeva se vrati do normalniho stavu. Vyskytuje-li se celiakie

u nékterého rodinného pfislusnika, je zapotfebi, aby se vySetfeni podrobili i ostatni
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Clenové rodiny a pfibuzni do dvou generaci. (Mozna, 2006) Pomér poctu osob
s nemoci celiakie se se udava 1:100 az 1:200. Na zakladé tohoto Udaje je v Ceské
republice okolo 40 000 — 50 000 osob s nesnasenlivosti lepku a rozpoznano je
pouhych 10 — 15 %. (Kohout, Pavli¢kova, 2010)

4.7 Lécbha celiakie — bezlepkova dieta

Jedinou uspésnou léCbou celiakie je dodrzovani bezlepkové diety. Pfi této
dieté je zapotfebi veSkeré potraviny oprostit o lepek. Celiakie je onemocnéni,
které nelze vylécit, proto jsou osoby s celiakii celoZivotné odkazany na bezlepkové
potraviny. Je zapotfebi vynechat jidlo obsahujici obiloviny — pSenice, je€men, Zito,
oves a produkty z nich vyrobené. Nemalym problémem je vyhledavani a nahrada
nékterych bezlepkovych potravin. Za nahradu zakazanych obilovin pouzivame
potraviny jako ryzZi, kukufici, pohanku, soéju, brambory, Ilusténiny, jahly aj.,
které nazyvame pfirozené bezlepkovymi potravinami. Velkou pozornost musime
vénovat vyrobkiim, u kterych bychom lepek vibec neéekali. Radime sem pastiky,
mleté maso, parky, uzeniny, konzervy, rizné sladkosti s napini, zmrzliny, kecup,
hofice, omacky atd. Gluten se pfiddva do ovoce, aby bylo chranéno pfi
pfepravovani z dalekych zemi. Pro trvalejSi vlaénost byvaji tvrdé syry zabaleny
do hmoty obsahuijici lepek. (Rujner, Cichanska, 2006) V praktické ¢asti jsou uvedeny

povolené i zakazané potraviny pfi dodrZzovani bezlepkové diety.

PFi dodrzovani striktni diety se zlepSeni sliznice tenkého stfeva mize obnovit
béhem nékolika tydni az mésicu, zalezi na jejim predeSlém poskozeni. Diky
spravnému stravovani a predevSim rychlé regeneraci organismu mize nase télo
opét fungovat jako zdravé. Uzdraveni organismu je dobré podpofit pozitivnim
naladénim, zvladanim stresovych situaci s prehledem, dostateChnym pohybem
na Cerstvém vzduchu a za velmi vhodné se povaZuje zdravé a vyvazené stravovani
bez cukrovinek a alkoholickych napoju, cigaret, vSeho, co zatézuje organismus.

(Marquardt, Lanzenberger, 2006)

Béhem Zivota se osoby s celiakii setkavaji s celou fadou problému tykajicich
se pravé specialniho stravovani, kvili kterym je zapotfebi vynechat lepek. Tyto
nastrahy vnimame, kdyZ planujeme jit k nékomu na navstévu, mame chut si dopfat

jidlo v restauraci nebo chceme vycestovat do zahrani€i. V pfipadé navstévy
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je zapotfebi hostitele informovat, popfipadé donést néjaké sladké potéSeni pro
vSechny. Pfi navstévé restaurace predem vyhledame moznosti, které dana
restaurace nabizi a z hlediska cestovani je vhodné si pfibalit bezlepkové potraviny
nebo se ujistit, Ze se v okoli nachazi obchody s bezlepkovymi potravinami.

(Marquardt, Lanzenberger, 2006)

4.7.1 Oznaéovani bezlepkovych potravin v Ceské republice

Legislativné upravené podminky pro vymezeni bezlepkovych potravin statu
Evropské unie nalezneme v Nafizeni Komise (ES) ¢. 41/2009 o slozeni
a oznacovani potravin vhodnych pro osoby s nesnasenlivosti lepku, ktery veSel

v platnost od ledna roku 2012. (Frihauf a kol, 2009)

,RUzné osoby s nesnasenlivosti lepku mohou snaset rizné mala mnoZstvi
lepku ve vymezenem rozsahu.“ (Nafizeni Komise (ES) €. 41/2009) Hlavnim
zameérem tohoto nafizeni je nabidnout spotfebitelim co nejvétsi vybér potravin podle
jejich narokl &i podle ohraniéené miry konzumace mnozstvi lepku v jednotlivych
potravinach. Podstatnym rysem nalezitého oznaceni produktld je prehlednost,

ktera slouzi k rychlej§imu ziskavani informaci o bezlepkovych produktech.

Evropsky parlament a Evropska rada v Nafizeni (ES) €. 41/2009 stanovila dvé

formy oznaceni bezlepkovych vyrobku:

e Oznaceni ,BEZ LEPKU": Je uréeno primarné pro potraviny z pfirozené
bezlepkovych surovin a je povoleno jak u potravin ur¢enych pro zvlastni
vyZivu, tak ubéznych potravin. Obsah lepku musi CcCinit nejvyse

20 mg/kg v potraviné ve stavu, v némz je prodavana konec¢ném spotrebiteli.

e Oznadeni ,VELMI NiZKY OBSAH LEPKU* Je uréeno pro oznadeni potravin
obsahujicich jednu nebo vice slozek ze specialné upravené pSenice,
jeémene, ovsa, Zita nebo jejich kfizencu. Udaj ,velmi nizky obsah lepku* neni
mozné pouZitv oznaceni béznych potravin a rovnéZz v oznaceni potravin,
které neobsahuji Zadnou slozku z pSenice jeCmene, ovsa, Zita nebo jejich
kfizencd. Obsah  lepku  musi  Cinit  nejvy$e 100 mg/kg v potraviné

ve stavu, vnémz je prodavana konec¢nému spotrebiteli.”

45



(http://www.szpi.gov.cz/docDetail.aspx?nid=11325&docid=1000147&chnum=
2)

Nafizeni (ES) &. 41/2009 se snazi dat jednotné oznadeni pro lepek. V Ceské
republice se zatim muZeme setkat s rdznymi oznacenimi pro bezlepkové
produkty. Radime sem ozna&eni s logem preskrtnutého klasu, informaci v slovni
formé - ,hodné pro celiaky, ,vhodné pfi bezlepkové dieté“ aj.
(http://www.szpi.gov.cz/docDetail.aspx?nid=11325&docid=1000147&chnum=2)

Obréazek ¢. 6 Logo pro oznaceni bezlepkovych potravin

(pFevzato z http://www.bezlepkovadieta.cz/soubory-ke-stazeni/431-3/bezlepkove-logo)

4.7.2 Dulezita opatieni pri celiakii
e Obeznamit rodinu, pfibuzné a pratelé o zvlastnostech stravovani.

e Obmeénit vSechny dfevéné pfedmeéty — varecky, desky, aby neexistovalo riziko

zaneseni predmétl lepkem.

e Kuchyriské potieby, roboty, pfistroje, nadobi je dulezité dikladné vydistit

a umyt.

e Vhodné je upfednostnit pfipravu bezlepkovych pokrm(, poté pfipravovat

bézné pokrmy s glutenem.
o Jidlo vafit, smazit, péct a fritovat zvlast, v jiném kuchynském nadobi.

e Nadobi umyvat a utirat jinymi houbi¢kami, utérkami a ru€niky nez bézné
nadobi.
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e Zfetelné oznaCovat bezlepkové potraviny v domacnosti.

e Ddkladné kontrolovat potraviny — kavy, €aj, pudinky, kofeni a jiné suroviny,

zda neobsahuiji lepek.
e Bezlepkové pecivo uchovavame vzdy zvlast od peciva obsahuijici lepek.

e Informovat se o0 v moznostech nakupovani bezlepkovych produktd

ve specializovanych prodejnach nebo na internetovych strankach.

e Velkou pozornost vénujeme kosmetickym vyrobkim — rténky, lesky, balzamy
na rty, produkty pro ustni hygienu, farmaceutickym vyrobkim — Iéky,

vitaminové doplnky apod. (Marquardt, Lanzenberger, 2006)

4.7.3 Prispévek zdravotnich pojist'oven na bezlepkovou dietu

Mnohé zdravotni pojistovny finanéné podporuji osoby s onemocnénim celakie
a vyplaci klientm pFispévky na bezlepkové potraviny. VySe pfispévku neni jednotna.
Prispévek v rozmezi Ctyf set az Sesti tisic korun maji jedinci s diagndézou celiakie
moznost ziskat b&éhem jednoho roku, zalezi na druhu zdravotni pojisStovny. Narok
na tento prispévek ma kazda osoba s diagnostikovanou celiakii, ktera si necha ovéfit
potvrzeni od specializovaného lékare. Potvrzeni pfedlozi pojiStovné spolecné
s paragony, kde je uvedeno, Ze se jedna o bezlepkové produkty. Pfispévky mohou
byt vyplaceny c&tvrtletné, jednou za pul roku, nebo ro¢né. Podle internetovych zdroju
jednotlivych zdravotnich pojistoven uvadim mozZnosti &erpani prispévk v Ceské
republice pro rok 2015:

e Prispévek na jedince s diagndzou celiakie nepfispiva
- Oborova zdravotni pojistovna (http://www.ozp.cz/)
e Prispévek pro déti s diagndzou celiakie do 15. let véku

- Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra CR: pfispévek v hodnot& 1.000 K&

(http://www.zpmvcr.cz/)

e Prispévek pro jedince s diagnézou celiakie do 18. let véku
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- Vojenska zdravotni pojistovna CR: prispévek v hodnoté 400 K&

(http://www.vozp.cz/cs/)

- Ceska pramyslova zdravotni pojistovna: prispévek v hodnoté 500 K&

(http://www.cpzp.cz/main/index.php)
e PfFispévek pro déti, studenty s diagnozou celiakie do 26. let véku

- VS8eobecna zdravotni pojistovna: pfispévek v hodnoté 6.000 K¢

(http://www.vzp.cz/)
e PFispévek vSem jedincim s diagndzou celiakie bez ohledu na vék

- Revirni bratrska pokladna, zdravotni pojistovna: pfispévek v hodnoté
500 K¢ (http://mww.rbp-zp.cz/)
- Zaméstnanecka pojistovna Skoda: prispévek vhodnoté 5.000 Ké&

(http://www.zpskoda.cz/)
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PRAKTICKA CAST

V praktické cCasti se zabyvam nejprve metodikou sebeobsluznych cinnosti,
které se tykaji stravovani, tzn. orientace v kuchyni pfi vafeni, pouzivani pomucek
a konkrétnich Cinnosti pro pfipravu jidel. Soucasti praktické ¢asti diplomové prace je
zejmeéna splnéni jejiho hlavniho cile - kucharka s bezlepkovymi recepty pro osoby
s onemocnénim celiakie s ohledem na osoby se zrakovym postizenim. To znamena,
Ze tuto Cerno tisténou variantu kucharky mohou kromé intaktni populace vyuzit osoby
s lehéim stupném zrakového postizeni. Pro osoby s tézS8im stupném zrakoveého
postiZzeni je kucharka zhotovena v Braillové pismu jako samostatny svazany material
priloZzeny k diplomové praci a v podobé nahravek na audiozaznamech obsazenych

na pfilozeném CD.
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5 POSTUPY PRACE V KUCHYNI PRI PRIPRAVE POKRMU

5.1 Priprava pracovniho mista a surovin

Pfiprava pokrm0 by méla probihat v prostfedi, které osoby se zrakovym
postizenim dobfe znaji. Pokud tomu tak neni, je dllezité dopfat jim dostatek Casu
a seznamit s prostfedim kuchyné. Osobam se zrakovym postizenim je nutné ukazat
pracovni plochu, polohu dfezu s odkapavacem, kuchynskych spotfebicd,
které k pfipravé pokrm0 budou pouzivat, jako napfiklad sporak, mikrovinna trouba,
mixér, kuchynsky robot, mlynek. Nesmime opomenout ani zakladni seznameni
s mistem, kde jsou uloZzeny pomucky - pfibory, noze, vafecky, cedniky, odmérky,
hrnce, plechy, panve atd. Vzdy je dobré se ujistit, ze se osoba se zrakovym
postizenim v kuchyni orientuje, ma prehled o umisténi nadobi a jasné rozpozna
oznacené suroviny. Pracovni plochu je nutné po celou dobu pfipravy pokrm0
udrzovat umytou a suchou. Doporucuje se zvolit si potfebné misto pro praci, dale
odkladaci plochu pro kuchyriské spotfebice, suroviny, atd. PFi pfipravé pokrmu je
vhodné vyuzit specialni techniku s hlasovym vystupem. Pro pfesny odhad peceni

nebo vareni se pouziva budik — minutka.

Jinou specialni upravu prostfedi kuchyné budou vyZadovat osoby slabozrakeé.
Nabytek u téchto osob je kontrastnich barev. V mistnosti se snazime v maximalni
mife vyuzit denniho svétla, ovSem je vhodné doplnit takové osvétleni, které je
vyhovujici pro podminky osob slabozrakych. Rohy nabytku by mély byt zaoblene,
nebo zabezpeCené ochrannymi kryty, aby se pfedeSlo nebezpecCi

vzniku Urazu osob se zrakovym postiZzenim.

Na zacCatku jakékoliv ¢innosti je dulezité urcit si dany cil, v naSem pfipadé se
bude pfipravovat pokrm. Nasledné si vyhledat recept, podle kterého se pfipravi
suroviny, pomdcky a vnémz plan postupu pFipravy receptd. Radné nastudovani
receptu pomaha ktomu, aby se béhem pfipravy nechybovalo a docililo se co
nejlepSiho vysledku. Zvolime vhodné obleceni — radéji upnuté, abychom jej pfi vafeni

neposkodili, ¢i nespalili a vyhnuli se tak hrozicimu nebezpedi.
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5.2

Kuchynské spotrebice
Velkymi a nezastupitelnymi pomocniky v kuchyni jsou pravé elektrospotfebice.

Sporaky

JelikoZ se u plynovych sporaku pracuje s otevienym ohném, je tfeba dbat
zvySené opatrnosti, hrozi totiz mimo bézné popaleni kize také sezehnuti
vlasu. Vyhodou je, Ze hofici plamen je slySet, tudiz je menSi pravdépodobnost,
Ze jej zapomeneme vypnout. DalSi nespornou vyhodou je, ze nechtény uniku

plynu je zaznamenatelny Cichem.

Vyhodou elektrickych plotynek je, Ze plotynky nemaji otevieny ohen, tim
nehrozi sezehnuti vlasu, oboCi nebo oble€eni. Ovéem je potfeba poditat s tim,
Ze po ukonceni vareni jsou elektrické plotynky jesté dlouhou dobu horke,
coz zvySuje riziko popaleni. DalSi nevyhodou je pomalejSi moznost regulace

teploty pfi vafeni.

Sklokeramické desky maji vyhodné vyuZziti pfi vafeni z hlediska bezpecnosti.
Rozehrati plotynky po zapnuti je mnohem rychlejSi nez u plotynek
elektrickych. Navic jsou tyto desky vybaveny elektronikou, ktera zvukem
upozorni nevidomou osobu o dosazeni poZadované teploty, Ci zvukem pfi
nastavovani stupnda teploty. Nadobi na hladké plotynce nedrzi a pfi

neopatrnosti se muze toto nadobi sesunout.

Indukéni sporak zajistuje rychly ohfev vody, vysoky stuperi bezpec€nosti, lehce
se Cisti pro svij hladky povrch, ze kterého ale klouze nadobi. PFi vareni
nehrozi spaleni o varnou desku, protoZe ohfev probiha pouze pod dnem
hrnce. Teplo se pfenasi jen na magnetické nadobi, proto nadobi musi byt
ze specialniho magnetického materialu, aby se ohfivalo. Nevyhodou je,
Ze plotynky mohou poskodit jiné elektrické spotfebiCe. Indukéni vafi¢e jsou

mnohem nakladnéjsi.
Rucni Slehac
Rucni Sleha¢ umoznuje rychlé pouziti a snadnou manipulaci pfi Slehani,

nebo hnéteni. Tim, Ze Sleha¢ drzime v ruce, nese své vyhody i nevyhody.
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Vyhodou muze byt pFfehled béhem Slehani/hnéteni, jakou ma tésto

konzistenci.

3. Stolni kuchynsky robot

¢ Nevyhodou je, Ze stolni roboty jsou vétSi a zabiraji vice mista na pracovni
ploSe. Pfed pouzitim je nezbytné je sestavit. Po praci srobotem pfichazi
slozitéjsi udrzba, protoze je zaspinéno hodné dild. Na druhou stranu jejich
dobrou znamkou je ovladani. Postaci zmacknou/otoc€it spinaci tlaCitko a mixér

bézi sam.

5.2.1 Uzivani elektrospotiebict

Postup prace se sporakem

Schindlerova (2007) popisuje postup prace se sporakem nasledujicim zptusobem.
Se sporakem se seznamime, ohmatame a odzkouSime si jej dfive, nez ho
zapneme. Pokud je sporak plynovy a nema elektrickou jiskru, zapalujeme sporak
specialnim zapalova¢em, abychom se nepopalili. Zapalovac¢ opatrné viozime pod
hrnec plynulym pohybem po hrnci, spustime plyn a zapalime. Zjisténi, Ze hofak je
zapaleny, zjiStujeme pomoci zapalek k tomu urCenych, které pfi zapaleni vydaji
zietelny zvuk. Po uvareni daného pokrmu/vody vypneme plotynku a mizeme

sejmout hrnec ze sporaku pomoci teflonovych chhapek.

Postup prace s ruénim Slehaéem

Slehaci nebo hnétaci vidlice zasuneme do S$lehate — uslydime zaklapnuti.
Zarizeni pfipojime do zasuvky. Do patficné nadoby vlozime vSechny ingredience
podle mnozstvi uvedeného v receptu, ktery chceme pfipravovat. Slehaé viozime
do nadoby a spustime oto€enim, nebo posunutim ovladaciho knofliku do polohy
jedna a postupné mizeme pfidavat stupné. Po vyslehani, nebo vyhnéteni tésta
vypneme $lehaé pomoci ovladaciho knofliku do polohy nula. Sleha& nakonec
odpojime ze zasuvky. Poté muzeme vytahnout Slehace/hnétace pomoci tlacitka
k tomu uréené. VétSina vyrobcl doporuCuje, aby se pfistroj pfiblizné po péti
minutach Slehani/hnéteni nechal odpodinout, a poté se opét mlize pokracovat

v Slehani.
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- Rychlost Cislo 1 je dobra rychlost pro mohutné ingredience — maslo a;.
- Rychlost Cislo 2 volime pfi zamichani tekutych pfisad.

- Rychlost Cislo 3 je pro michani tuzsiho tésta na pecivo.

- Rychlost Cislo 4 je vhodna pro vySlehani masla s cukrem aj.

- Rychlost Cislo 5 pouzileme pfi Slehani vajec a tést do pény,

nebo Slehani Slehacky aj.

Postup prace se stolnim robotem

Robot sestavime na pracovni desku, tak aby nehrozilo nebezpeci, Ze by se mohl
pfevrhnout a v dostateCné vzdalenosti od sporaku, vafice, trouby, nebo mokrych
mist - dfez. VétSina robotl ma odklopné rameno, které pomoci pojistky odjistime.
Do daného mista nasadime Slehaci/hnétaci metly, které musi zacvaknout.
Do misy vlozime potfebné ingredience a odklopné rameno vratime do puvodni
polohy. Pfedtim nez robot napojime do elektrické zasuvky, ujistime se, Ze je vse
spravné nasazeno a robot je poloZzeny na bezpeCném misté. Skoro vSechny
roboty spustime otoCeni spinaciho knofliku. Podle potfeby volime rychlost
Slehani/hnéteni. Po pouziti ihned vypneme vypina¢. NeZ budeme odpojovat
nastavce, vypneme robot ze zdroje. Nikdy nevkladame prsty ani stérku, varecku,
IZici a jiné pfedméty do nadoby. Davame si pozor na maximalni mozné mnozstvi,

které nadoba pojme.

5.3 Cinnosti vazané k pripravé pokrmti

Pro zvladnuti ukonu, jako je vafeni, pe€eni, smazeni, fritovani je nezbytné si
osvojit jednotlivé Cinnosti. Tyto zakladni Cinnosti popisuje ve své publikaci Wiener
(2006):

1. Krjeni

Spravnym vybérem nozZe si uSetfime €as pfi krajeni a naSe €innost se stane

bezpeénéjsi. K dodrzovani bezlepkové diety se vaze i opatrnost pfi

kontaminaci surovin a kuchyfiského nadobi lepkem. Pfi krajeni peciva
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zaCiname nejprve krajet pecivo bezlepkové a poté bézné pecivo. V opacném
pripadé si po krajeni bézného peciva oplachneme nlz vodou. Ke krajeni
vyuzivame dalSi pomucku, jako je dfevéné nebo plastové prkénko. Pro osoby
s celiakii se doporuCuje pouzivani plastového nacini misto dfevéného,
kde hrozi, Ze se do vytvofenych ryh usadi lepek. Pfi krajeni muZzeme upotiebit
i kuchyriské skladaci prkénko, nebo prkénko s prohloubenim po okraji, zvlasté
vyuzitelné pfi krajeni Stavnatych surovin. Pro zabezpeceni prkénka proti
prokluzu na pracovni ploSe pouZijeme namocenou utérku, nebo hadru, kterou
prkénko podlozime. Pro nakrajeni cibule vyuZijeme specialniho hfebenu,
na ktery zabodneme rozkrojenou cibule - krajime. Stejné jako détem vénujeme
velkou pozornost pfi nacviku krajeni potravin nozem, tak i osobam se

zrakovym postizenim. Spole¢né nacviCujeme krajeni svislé a vodorovné.

Bezpecnosti zasady pfi krajeni:

NUz drzime v dominantni ruce, ktera mirnym tlakem, plynulymi tahy

k télu a od téla kraji suroviny.
- Hrot noZe sméfuje vzdy smérem ven a ne k télu.

- Nehty na prstech ruky, ktera pfidrZzuje suroviny, pokladame kolmo,

abychom chranili prsty.
- Noze ukladame na jim uréené misto ve stojanu.
- NuUz predkladame rukojeti do dlané a ostii sméfuje dold.

- PFi prfenosu drzime nuz ostfim doll a s velkou opatrnosti jej

premistime.

2. Mazani pokrm

Pro nacvik této Cinnosti pracujeme s materialem, ktery lze lehce rozeffit
na pokrm. Dbame vSak na to, aby roztiratelné materialy, jako napfiklad
keCupy, hof€ice, marmelady aj., neobsahovaly lepek. Jelikoz bezlepkové
pecivo neobsahuje lepek, ktery funguje jako pfirozené pojivo, je vhodné tuto
slozku nahradit specialnimi bezlepkovymi pojidly. Prfesto se vSak mohou

nékteré druhy bezlepkového peciva drolit vice nez bézné pecivo. Na zaCatku
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nacviku mazani je dobré pouzit ryZzové, nebo kukuficné chleby zakoupené
v obchodé. PFi prvnim nacviku €innosti miZzeme dopomoci osobé se zrakovym
postizenim tim, Ze dopfedu oddélime material uréeny k mazani, aby osoba se
zrakovym postizenim nemusela myslet na potfebné mnozstvi a tim prfedesla

bud pfehnanému vrstveni, nebo naopak pfilis tenké vrstvé.

. Nalévani a prelévani

Nacvik této CcCinnosti je vhodné zacCinat nalévanim studené vody
do sklenice/nadoby pfimo z vodovodniho kohoutku, kde nadbyte¢na voda
preteCe do dfezu, €i na odkapavajici rost. Naplnéni nadoby se kontroluje
zvukem, vloZzenym prstem prfes okraj sklenice, nebo hladinovym

identifikatorem.

. Slévani a cezeni

Slévani vafici vody z hrnce je velmi nebezpecné. Hrnec je potfeba uchytit
zespod za ucha - ruce kryji chnapky a prfemistit se ke dfezu. B&éhem toho,
co se sléva horka voda z hrnce, te€e do dfezu studena voda z vodovodniho
kohoutku. Mezera mezi poklici a hrncem se da zajistit vloZzenim vareCky
do hrnce. Cezeni provadime vétSinou pomoci kovovych cedniku,
nebo draténych a umélohmotnych sit. Nez zaCneme s cezenim, pfipravime si
postacdujici velikost cedniku, pfes ktery budeme material cedit a dostatecné

velkou nadobu, do které budeme vkladat pfecezovany material.
Odmérovani

Dobry vysledek pfipravovaného pokrmu ziskame tehdy, budeme-li pracovat
S pfesnymi pomeéry ingredienci. K odméfovani tekutych slozek nam slouzi
nadoby, jejichz velikost odpovida litru, pul litru, &tvrt litru, dale nadoby,
které maji vevnitf vyznaCené mnozstvi podle hmatnych rysek. Existuji
i specialni odmérky s hlasovym vystupem. Dale muzeme vyuzit riznych tvard
IZic pro odméfovani mensiho mnozstvi. Potraviny, které jsou v praskové
konzistenci, vétSinou odméfujeme nabérkou, IZici, nebo odmérkami s ryskami.
Nejvétsim pomocnikem pfi pfipravé jidel je vaha s hlasovym vystupem,

nebo hmatovou stupnici. (Weiner a kol., 2006)
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Obrézek ¢. 7 Odmérka s hlasovym vystupem

(pfevzato z: http://www.tyflopomucky.cz/olomouc/kuchynske-vahy/853-Odmerka-hlasova-
RNIB-3336699875122.html)

Obrazek &. 8 Kuchyriska vaha s hlasovym vystupem

(pfevzato z: http://www.tyflopomucky.cz/olomouc/kuchynske-vahy/899-Vaha-kuchynska-cesky-mluvici-
HEIDY-4874854785484.html)

5. Oddélovani bilkd

Oddélova¢ bilki je na trhu bézné dostupnou kuchyriskou pomuckou.
Oddélova¢ polozime na hrnek/sklenici. Vejce vyklepneme do oddélovace,

v oddélovadi zUstane Zloutek a bilek protee do hrnku/sklenice.

Obrazek ¢. 9 Oddélovac bilkt

(pfevzato z: http://www.etescoma.cz/pomucky-na-peceni-delicia/oddelovac-bilku-delicia-p-
253344.html)
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6. Michani

Béhem varfeni upotfebime na promichani rdzné varecky, metly odliSnych
materialt. Opét se vyvarujeme difevénym nastroju, pokud ovSem nemame tyto

vyClenény zvlast pouze pro pfipravu bezlepkovych pokrmu.
Bezpecnostni zasady pfi michani

- Michame plynulym pohybem a nastrojem michame dno nadoby.

- Promichavame zpusobem od sebe.

- Zatimco dominantni ruka micha, druha ruka drzi hrnec na sporaku.

7. Vkladani véci do riznych spotrebic¢ti a nadob

Vybér nadobi béhem pfipravy pokrml je dulezity. Pfipravujeme-li pokrmy
z kynutého tésta, myslime na to, Ze tésto vykyne az trojnasobné nez je jeho
puvodni velikost. Nez zaneme pracovat se spotiebici, vzdy vSechny potfebné
suroviny vilozime do misy k tomu urCené a az poté zapiname spotfebiCe

do zdroje.

8. Cisténi, Skrabani, loupani

Prvni krok je ocisténi ovoce, nebo zeleniny ve vodé. NejCastéjSimi
potravinami, které se upravuji timto zplsobem, jsou brambory. Skrabani
brambor provadime tak, Ze do jedné dlané uchopime bramboru, do druhé
Skrabku. Brambora se v ruce otaci stale stejnym smérem pro lepSi kontrolu.
Po oSkrabani se brambora opét umyje a zkontroluje. Pokud je zapotfebi uvafit
brambory ve slupce, pozivame techniku loupani pomoci noze — nejlépe
pfiborového. Brambory uvafené ve slupce se nechaji vychladnout
na pfijatelnou teplotu, poté zacneme loupat. Slupka brambory se nafizne

a oloupe.
9. Dochucovani

Suroviny, kterymi dochucujeme jidlo, maji odliSnou konzistenci. U tekutych

surovin pouzijeme odmérky, nebo IZice riznych velikosti. Dochucujeme-li jidlo
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sypkou surovinou, nejprve si dané mnozstvi nasypeme na dlan a z dlané

pfidavame do pokrmu.

10.Pedeni a smazeni

,Ve studené troubé rukou overime, zda je skutecné prazdna.
- Podle druhu sporaku zapnéme predehrivani.
- Do rozehraté trouby vkladame pfipraveny pekac (plech apod.).
- Pro manipulaci jsou vhodné dvé chriapky.

- Délku peceni Ize hlidat podle minutniku, prabéznou kontrolu (Cichem)
a vytazenim z trouby.” (Weiner, 2006, s. 49)

Osoba se zrakovym postizenim, ktera chce péct pokrmy v troubé&, musi
byt fadné seznamena s jejim fungovanim. Troubu zapneme na pozadovanou
teplotu. Jakmile je trouba dostateCné rozehfata, viozime do ni pokrm. Pfi
kontrole dany pokrm polozime na nachystané prkénko, které je vétsSi nez dno
plechu/pekace. Na kontrolu tuhosti masa v pribéhu peceni pouzijeme vidlicku.
Nedopecené maso podlijeme vodou, otoCime a vlozime zpét do trouby,
upecené a mékké maso nechame vytahlé. PeCeme-li mouénik, tak vyslehané
t&sto vylijeme do formy a opét viozime do predehfaté trouby. Cas pecéeni
hlidame pomoci minutky a podle ¢ichu mizeme rozpoznat pribéh peceni.
Po uplynulé dobé peceni zkontrolujeme upeCeny pokrm Spejli. Pokud je
moucnik hotovy, Spejle zustane sucha, v opacném pfipadé se na Spejli nalepi
neupecené tésto. Upeleny moucnik ponechame ve formé vychladnout.
V pfipadé babovkové formy, po vychladnuti babovku vyklopime. (Weiner,
2006, Schindlerova, 2007)

Smazeni se povazuje za velmi naronou €innost u osob se zrakovym
postizenim. Pfi smazeni hrozi velké nebezpedi, kdy na nas muze vyprsknout
rozpaleny olej. Samostatné smazeni osoby se zrakovym postiZzenim provadéji

az po mnoha zkuSenostech. (Schindlerova, 2007)

VySe zminéné Cinnosti je nezbytné si osvojit pfed samotnou pfipravou

pokrmu z pfilozené bezlepkové kucharky.
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BEZLEPKOVA KUCHARKA

Zpracovala: Anezka Merendova
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POVOLENE POTRAVINY PRI BEZLEPKOVE DIETE
»RyZe
- ryze
- ryZove burizony
- ryZova kase
- ryZova mouka, ryzove vioCky
- ryZove téstoviny, ryZovy papir
- ryZovy kfupavy chléb
Kukurice
- kukufi¢na mouka, krupice
- kukuricnéa kaSe, kukuricné téstoviny
- kukurice prazena
- kukuricny chléb kfupavy, kukuricné lupinky
- kukuricny Skrob
- Misutka — kukuri¢na strouhanka
Séja

- veSkeré vyrobky ze soji, pokud neobsahuji primési ze zakazanych obilovin

nebo jsou oznacovany jako bezlepkové
Jahly
- jahly, jahelna mouka a vloCky
- jahelné a prosné kase
Pohanka

- pohanka, pohankova drt a pohankova mouka
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- pohankové téstoviny

- pohankovy chléb kifupavy, kiupky
Amarant

- amarantova mouka, zrna, nat

- amarantové téstoviny

- suSenky, kiupky apod.
Lusténiny

- veSkeré lusténiny, fazole, hrach, ¢oCka, vafena, nakladana, mrazena
Orechy a semena

- ofechy vla$ske, liskove, para, keSu, araSidy, mandle

- semena slunecnice, sezamu, dyné, Inéna semena, mak, kokos
Ovoce

- v8echny druhy jakkoli zpracované bez obilninovych pfisad

- su8enée, kompotovane, kandované
Napoje

- pfirodni ovocné Stavy a mosty

- zeleninové stavy

- bylinné, ovocné, ¢erné Caji apod.

- mineralni vody

- zrnkova kava, instantni pouze bez primesi kavovin

- mléko kravské, kozi, sojoveé — dle snasenlivosti

- vina, ovocné destilaty
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Brambory
- vafené, pecene, kase
- bramborovy Skrob
- bramborova mouka, bramborova vlaknina
Zelenina
- v8echny druhy zeleniny, salaty zahusténé bezlepkovou moukou
- su8ena, nalozena, mrazena
Tuky
- veSkeré tuky jsou povoleny
Majonézy, pochutiny

- kecupy, protlaky, majonézy a jina dochucovadla, ktera neobsahuji lepek,

viz. sloZeni vyrobku
Sladidla
- CUkr repny, titinovy
- pravy vceli med
- uméla sladidla — Irbis, Nutrasweet
Cukrovinky
- sladké pecivo pouze z bezlepkové mouky a ostatnich bezlepkovych produktt
- Snéhoveé pecivo bez mouky

- Cista cokolada, Zele, neplnény ovocny drops

veSkeré cukrovinky bez obsahu lepku, viz slozeni vyrobku
Syry a vejce

- vSechny druhu
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Maso
- vS8echny druhy a v8echny zpasoby upravy s dodrZzenim bezlepkové diety
- 8unka, cisté uzené, debrecinska a cikanska pecené

- klobasy a dalsi uzeniny po kontrole slozeni vyrobku

uzeniny oznacené jako bezlepkove
Polévky

- v8echny vyvary doplnéné bezlepkovymi zahusténimi

- v8echny zeleninové polévky na bezlepkovém zakladé
Omacky

- v8echny pouze zahusténé bezlepkovou moukou
Smazené pokrmy

- pouze s bezlepkovou strouhankou, v bezlepkovém testicku
Pudinky a krémy

- pudink Naturamyl, Dr. Oetker, nutno Cist sloZzeni vyrobku
Druhy bezlepkovych smési mouky

- UNIMIX ptvodné Pardubicka smés na pecivo

- MANTLER Rakouska mouka z obilovin bezlepkova

- CHLEBOVA SMES Pardubické smés na chléb

- Rdazné druhy namichanych smési na chléb, buchty apod. koupené

ve specializovanych prodejnach pro zdravou vyzivu nebo bezlepkovou dietou

Doporucené potraviny jsou brambory, kukurice, proso, pohanka, ryZze,
potravinarské vyrobky pfipravené z vySe uvedenych surovin, vyrobky oznacené jako
bezlepkové vcéetné smési na pripravu knedlikt, moucnikd, chleba apod. Lze pouZit

veskeré tuky, v8echny druhy miéka (pokud je dobfe snaseno) a mlécné vyrobky.
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Maso, zelenina a ovoce jsou dovoleny, pokud nejsou upraveny s pouZitim lepku.

Koreni je dovolené jakékoliv.

Technologické postupy vareni jsou povoleny vSechny, tzn. vafeni, peceni,

duseni, smazeni, restovani, grilovani apod.

VZdy se presvédcte, zda kupované potraviny neobsahujici lepek!” (Balakova,
2007, s. 10 - 14)
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ZAKAZANE POTRAVINY PRI BEZLEPKOVE DIETE

,»Obiloviny — pSenice, je¢men, oves, Zito

pSenicné mouky vsech druhu (bilé i celozrnné)

pSenicna krupice, trhanka, krupky

pSenic¢né vioCky i ve smeésich

zZrno psenice
- pSenice Spalda a veskeré vyrobky z ni

Jeéna mouka

kroupy, krupky, lamanka

jecné vioCky i ve smésich

zrno jeCmene

veSkere jecné vyrobky

Ovesna mouka

ovesné vloCky i ve smésich
- zrno ovsa — bezpluché nebo loupané
- ovesné mléko
- veSkeré vyrobky z ovsa
Zitnd mouka
- Zitné vloCKy i ve smésich
- zrno Zita a zitovce

- Zito prazené na kavu, Zitovka, Melta aj. kévoviny
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Pecivo a chléb

- Zakazano je veSkeré kupované pecivo a chléb, pokud neni vyslovné

oznaceno jako bezlepkove.

Napoje

- alkohol vdech druht vyrobeny z vypaleného obili

- pivo

- kavovina — obsahuje sladoveé vytazky
Majonézy, pochutiny

- veSkeré kupované majonézy, pokud neni na obalu uvedeno sloZeni vyrobku

- totéz plati o hofCici, keCupu, tatarské omacce, sdjové omacce apod.
Cukrovinky

- veSkeré cukrovinky, u kterych je na obalu ve sloZzeni napsan slad, pSenicna

bilkovina, drt z oplatek apod.
- razné dalsi pochutiny, pokud nejsou oznaceny jako bezlepkové
- veSkeré oplatky a suSenky
Ovoce
- ovocné presnidavky, pokud nejsou oznaceny jako bezlepkové
Zelenina
- zeleninové pokrmy pfipravené se zakazanymi obilovinami
Polévky
- veSkeré polévky zahuSténé jakymikoli produkty z pSenice, Zita, ovsa, jeCmene
- krupice, nudle, kapani, krupky, jiSka apod.

- U instantnich polévek, bujond, polotovart apod. je potfeba procist slozeni

vyrobku
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Maso

- uzeniny (salamy, parky, klobasy apod.) pokud nejsou oznaceny

jako bezlepkové, nebo symbolem preskrtnutého klasu

- konzervy pastiky, pomazanky, jelita, jitrnice, sekané, rizné zaviny a zavitky —
pokud neni ve slozeni vyrobku uvedeno vynechani zakazanych potravinovych

slozek
- masita jidla neznameho slozeni
Smazené pokrmy

- veSkeré pokrmy pripravované se zakazanou moukou a produkty

z nich vyrobené
Prilohy
- bézné kupovaneé téstoviny, knedliky, pekafské vyrobky
- pfilohy vyrobené za zakazanych obilovin

- nastavované kaSe, Skubanky, bramborové kaSe, livance, bramboraky, buchty

apod. v prasku, pokud nejsou oznacCené jako bezlepkové
Pudinky a krémy

- veSkeré pudinky, pokud neni ve sloZeni vyrobku napsano kukuricny Skrob,

bramborovy Skrob Ci jiné bezlepkové zahustovadlo

Zakazany jsou veSkeré potraviny, které obsahuji pSenici, Zito, jeCmen, oves
a vSechny produkty z nich vyrobené, vSechny vyrobky, ve kterych je pouZita
na zahustovani ,rostlinna bilkovina®, p$eni¢ny Skrob, slad a blize neuréené

ingredience!

Doporucujeme vzdy se presveédCit, zda upravené pokrmy neobsahuji lepek.
Na vétsiné vyrobku je napsano jejich sloZzeni a podle toho je tfeba se Fidit! (Balakova,
2007,s.10-11)
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NEZ ZACNEME VARIT A PECT, PAR UZITECNYCH RAD

o Jako nahraZku za pSeni¢nou mouku pouzZivame bezlepkové moucné smési
(Mantler, Aramanth Uni, Promix Uni), které jsou pro tento ucel specialné

vyrobené a svymi vlastnostmi se nejvice podobaji pSeni¢né mouce.

e Zpracovani jednodruhovych mouk (kukuficna, sojova, ryzova, pohankova atd.) je
z nich mnohdy vychazi, coz je dano tim, ze do nedavné doby nebyly smésne

mouky témér vubec k dostani.

e Bezlepkova mouka vice saje vodu. Proto je tfeba ji pridat oproti pSenicné mouce
asi o 1/10 méné nebo dat vice vody. Pro nadlehéeni tésta davame vice prasku

do peciva, nez je obvyklé, napr. jeden prasek misto pul prasku.

o Bezlepkova mouka drzi tésto mené pri sobé. Hotovy vyrobek je kiehCi a vice se
drobi. To Ize do jisté miry napravit pfidanim mensiho mnoZstvi orfechd, oleje,

jogurtu, medu nebo jedno vejce.

e Kukuri¢nou mouku neni vhodné kupovat do zasoby ve velkem. Je tu¢na, Zlukne

a horkne. Vétsi mnozstvi uchovavame v chladnicce.

e Pfi peCeni moucéniki nevysypavame plech soéjovou moukou. Prii peceni

se pripaluje a je horka.
e Pecivo se rychleji kazi, proto je tfeba ho uchovavat v lednici.

e Pokud pecivo nebo knedliky nepotfebujeme, je mozZné dat zbytek zamrazit

(nakrédjené) a mame tak stale néco v zasobé.

e Xanthanova guma funguje jako nahrazka lepku, dodava chlebim potfebnou
pojivovou schopnost a nadychanost, jinak by bezlepkové vyrobky byly samy
drobek a testo by se ani nedalo poradné zpracovat. PouZiva se ve velmi malém

mnoZzstvi, proto baleni vydrzi dost dlouho.

e Bramborovy Skrob je vytecné pojidlo. S tekutinou pfi peceni vyborné nahradi
i vejce.” (Mozna, 2006, s. 79-80, Sherwoodova, 2009, s. 43)
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JiSKA
(Balakova, 2007, s. 16)

Jisku pfipravime na sadle z pohankové mouky. Na 2-3 | polévky dame 2 vrchovaté
polévkové Izice mouky. V panvi rozpustime 2 polévkové IZice sadla a pfidame
mouku, zamichame. Pokud se tvofi hrudky nebo je jiSka moc husta, pfidame trochu
sadla a nechame 1-2 min. zpénit. Hotovou jiSku pfidame hned za stalého michani

do polévky, aby nevznikly Zzmolky.

Timto zplsobem pfipravime rovnéz jiSku z mouky kukuficné nebo ze smési

bezlepkové mouky, jen misto sadla dame masilo.
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ZAKLECHTKA
(Balakova, 2007, s. 16, recept upraven autorkou diplomoveé prace)

Do vody, mléka, smetany nebo jinych studenych tekutin rozSlehame mouku tak,
aby nevznikly Zmolky. Vznikne fidka kaSe, a tu za stalého michani vlijeme
do zahustovaného pokrmu. Typ pouzité mouky je dany typem zahustovaného jidla.

Abychom zabranili vzniku Zmolkd, je |épe zaklechtku vlit pfes sito a Fadné rozmichat.

Pro 4 — 6 osob pouzijeme asi 200 ml tekutiny a 2 polévkoveé Izice mouky. Zaklechtku
z pohankové mouky povafime asi 4-5 min., zaklechtku z kukufi¢né a ryzové mouky

7-10 min., z mouky Unimix a Jizerky 3-4 minuty.
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STROUHANKA
(Balakova, 2007, s. 16)

Strouhanku pfipravime nastrouhanim kfupavého extrudovaného kukuficného chleba.
MuzZeme pouzit i MiSutku (extrudovanou kukufici jiz pomletou) nebo kfupavy

pohankovy chléb. V obchodech je jiz bézné dostupna i kukuficnou strouhanka.
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SLEHACKOVA ROLADA
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

Piskot

5 polévkovych Izic mouckového cukru
5 vajec

5 polévkovych Izic kakaa
Naplri
1 smetana ke Slehani

1 polévkova Izice mouckového cukru

Postup pripravy

Oddélime Zloutky od bilkd. Z bilki a cukru vySlehame tuhy snih, postupné
pfimichavame Zloutky. Na konec postupné pfidame kakao. Smés nalijeme na plech
s pecicim papirem a peCeme v predem vyhiaté troubé na 200 °C asi 8 min.
Po vytaZeni ztrouby, na pecici papir ze spod piSkotu poloZime cCistou mokrou
utérku, srolujeme i s utérkou a nechame vychladit. Az rolada vychladne, vySlehame
Slehacku do tuha. Do vySlehané Slehacky pfimichame Izici mouckového cukru.

Rozmotame roladu, potifeme Slehackou a zpét zamotame. Dame chladit na hodinu

do lednicky.
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PISKOTOVA BABOVKA
(Polivkova, 2013, recept upraven autorkou diplomové prace)

Ingredience

5 vajec

200 g mouckového cukru

200 g bezlepkové mouky (Jizerka)
Y, prasku do peciva

150 ml oleje

1 polévkova IZice kakaa

tuk na vymazani formy

Postup pfipravy

V misce Slehame cela vejce s mouCkovym cukrem, dokud se cukr nerozpusti
a nevznikne vySlehana péna. Poté za stalého Slehani po kapkach pfidavame ole;.
Slehame asi 5 minut. Potom pfidame mouku s praskem do peéiva. Vétsinu tésta
nalijeme do tukem vymazané formy a do zbytku tésta pfidame kakao, rozmichame
a také vlijeme do formy. PeCeme v troubé pfi teploté 200 °C asi 10 min. a poté
snizime teplotu trouby na 170 °C a pe€eme pfiblizné 25 min. Upec€enou a vychladlou

babovku vyklopime a pocukrujeme.
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PUDINKOVE BABOVICKY
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

1 pudink (libovolna pfichut)
Y2 | mléka

2-3 polévkoveé Izice cukru

bezlepkové piskoty

Dale budete potiebovat

formicky, misky

Postup pfipravy

Do poloviny mléka pfidame cukr a dame vafit. V druhé poloviné studeného miléka
rozmichame pudinkovy prasek. Jakmile pfivedeme mléko k varu, za stalého michani
prilijeme studené mléko s pudinkem a michame tak dlouho, az pudink pfivedeme
k varu a varime pfiblizné 1-2 minuty. Pudink nalijeme do misek, které jsme vylozili
piSkoty. Nechame v lednici vychladnout. Po vychladnuti puding vyklopime na talif

a dozdobime ¢okoladou, ovocem.
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MONTIK
(Businova, 2005, s. 29)

Ingredience
0,5 I mléka

70 g bramborového Skrobu
1 vanilkovy cukr

2 polévkove Izice cukru
130 g tvarohu

100 g nutely

Postup pfipravy

Svafime mléko s cukrem, vanilkovym cukrem a bramborovym Skrobem na hustou
kasi. Nechame vychladnout. Pfidame tvaroh a ofechovou trest (ale i bez ni je Montik
moc dobry). Dobfe vySlehame elektrickym Slehadem a nakonec pfidame nutelu

(nebo nugetu). Znovu kratce Slehame. Montika pfed podanim vychladime.
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PRIBINACEK
(Businova, 2005, s. 30)

Ingredience
400 ml mléka

1 vanilkovy cukr

100 g cukru krystal

20 g masla

1 vanilkovy puding

600 g mékkého tvarohu

Postup pfipravy

Ze vsech surovin kromé tvarohu uvafime klasicky puding (viz pudinkové babovicky).
Nechame vychladit a nakonec do néj elektrickym $lehatem vslehame tvaroh.

Do pribinacku muzeme pfidat ovoce, dzem, kakao, nebo nastrouhanou ¢okoladu.
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NEPECENY DORT S PISKOTY
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

2 bali¢ky bezlepkovych piskotu
2 pomazankova masla

1 smetana ke Slehani

200 g mouckového cukru

250 ml vafené kavy

3 polévkove Izice rumu

Postup pfipravy

Nachystame si formu. V mise vysSlehame smetanu do tuha. V druhé mise
rozmichame pomazankova masla s cukrem. Postupné a zlehka vmichame Slehacku
do pomazankového masla. Dno nadoby vylozime piSkoty namocCenymi v kavé
s rumem. PiSkoty namacime jen chvili, aby se nerozmocCily. Na né navrSime cast
krému. Postup jeSté jednou zopakujeme a navrch uhladime zbytek krému. Dame

do chladu na 24 hodin ulezet. Pfed podavanim posypeme velkou vrstvou kakaa.
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VVZPOMINKA NA BARDEJOV
(Businova, 2005, s. 106)

Ingredience

6 vajec

150 g mouckového cukru
100 ml oleje

10 ml mléka

120 g bezlepkové mouky
Y2 prasku do peciva

2 polévkove IZice kakaa
1 vanilkovy cukr

6 az 7 jablek

Postup pfipravy

Oddélime Zloutky od bilkd. Zloutky dobfe vySlehame do pény. Pfidame olej, mléko,
bezlepkovou mouku, prasek do peCiva a kakao. Suroviny promichame, vlijeme
na olejem vymazany plech a peCeme 10 minut ve stfedné vyhraté troubé — pfiblizné
180 °C. Jablka ocistime a nastrouhame na jemno. Z bilkd uSlehame tuhy snih,
pfidame strouhana jablka a vanilkovy cukr. Smés rozprostfeme na ¢astecné upeceny

piSkot a dame znovu do trouby zapéct na 10 minut.
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BANANOVY USMEV
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

2 banany

150 ml mléka

1 kavova IZiCka kakaového pudinku
20 g cukru

30 g masla

Slehacka (ve spreji)

Postup pfipravy

Do mléka pfidame puding a cukr, vSe rozmichame a dame vafit. Za stalého michani
pfivedeme k varu a vafime pfiblizné 1 - 2 min. Pfipravime si banany. Oloupeme
je a pficné rozkrojime, poté je kratce osmazime na masle. Banany nachystame
na talife a polijeme je uvafenym pudinkem. MUzeme ozdobit Slehackou nebo kousky

cokolady.

81



LAHUDKOVY PARIZSKY SALAT
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

200 g Sunky

100 g sterilovaného hrasku
100 g sterilované okurky

1 cibule

1 malou tatarku

sul

pepf

Postup pfipravy

Sunku nakrajime na nudliéky, okurku nastrouhame na hrubém struhadle. Pfidame
hrasek, najemno nakrajenou cibuli a tatarku. Ochutime soli, pepfem a nechame

odlezet.
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HLAVKOVY SALAT
(Karasek, 1996, s. 88)

Ingredience

420 g hlavkového salatu
180 ml vody

3 Izice octu

1 polévkova IZice cukru
Y2 kavové 1Zicky soli

1 polévkova IZice oleje

Postup pfipravy

Hlavkovy salat zbavime zvadlych listl, rozebereme jej a nékolikrat dukladné
omyjeme. Listy salatu natrhame (nakrajime) a tésné pfed podanim namacime
v zalivce zvody, octa, cukru, soli a oleje. Salat podavame v miskach

nebo na dezertnich talifich.
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OKURKOVY SALAT
(Karasek, 1996, s. 89)

Ingredience

600 g okurky
150 ml vody
1 polévkova IZice octu
1 kavova IZicka cukru

Spetka soli

Postup pfipravy

Omyté salatové okurky oloupeme, nastrouhame na hrubém struhadle. Zalijeme

zalivkou z ingredienci, promichame, vychladime a podavame.
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MRKVOVY SALAT S JABLKY
(Karasek, 1996, s. 93)

Ingredience

450 g mrkve
150 g jablek
240 ml vody
15 g cukru

15 g citrénové stavy

Postup pripravy

Ocisténou mrkev omyjeme, jemné nastrouhame, poté pfidame zalivku, dukladné

promichame a podavame.
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ZELNY SALAT S MRKVi
(Karasek, 1996, s. 91)

Ingredience

640 g bilého hlavkoveého zeli
75 g cibule
110 g mrkve

Zalivka

30 ml vody

2 polévkove Izice oleje
2 polévkove IZice octa

1 polévkova IZice cukru

V2 kavove IZiCky soli

Postup pfipravy

Hlavkové zeli zbavime zvadlych lista, rozétvrtime, vyfizneme kostaly a jemné

nakrouhame. MlGzeme pouzit jednu ze tfi uprav zeli:

1. Zeli posolime, promackame a promichame se zalivkou bez vody.

2. Zeli spafime a po vychladnuti promichame se zalivkou.

3. Na nakrouhané zeli nalijeme vafici zalivku,

v chladni¢ce prolezet.

promichame a nechame

Poté do zeli pfidame jemné nakrajenou cibuli a nastrouhanou mrkev.
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OVOCNA SKLENICKA

(Recept autorky diplomové prace)
Ingredience

500 g mékkého tvarohu

300 g bilého jogurtu

1 kg Cerstvého ovoce

1 citrén

1 vanilkovy cukr

Postup pfipravy

Do misy dame tvaroh, jogurt, vanilkovy cukr a v3e pofadné rozmichame. Ovoce
oCistime, nakrajime na mensi kousky, pokapeme citronovou stavou. Ovoce postupné

prokladame jogurtovotvarohovym krémem a vrstvime do sklenicek.
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BRAMBOROVY GULAS
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

1 kg brambor

250 ml oleje

180 g salamu/park

1 vétsi cibule

6 g sladké papriky

1 vrchovata kavova IziCka soli
4 strouzky Cesneku

64 g bezlepkové mouky

1 zeleninovy bujén

Postup pfipravy

Brambory odistime, umyjeme, nakrajime na drobné kosticky a dame vafit do vody
se soli a zeleninovym bujonem. Do rozehratého oleje dame nadrobno nakrajenou
cibuli a smazime dorGzova. Pfidame salam nebo parek nakrajeny na kosticky.
Osmazenou cibulku s uzeninou pfidame do hrnce s bramborami a povafime. Jakmile
se zatne voda vafit, zahustime zaklechtkou (viz zaklechtka), dochutime

prolisovanym Cesnekem a jesté kratce povafime.
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CESNEKOVA POLEVKA
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

1,5 | vody

4 brambory

8 polévkovych Izic oleje

54 g Cesneku

1 vrchovata kavova IZi¢ka soli

1 vejce

Postup pfipravy

Cesnek oloupeme, nakrajime jej a osmazime na oleji. Zalijeme vodou, pfidame
brambory, které nakrajime na drobné kosti¢ky, a vafime, aZz jsou brambory témér
mékké (asi 15 minut). Polévku osolime a pfidame rozmichana vejce, které za stalého

michani nalijeme do polévky.
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RAJCATOVA POLEVKA S RYZi
(Karasek, 1996, s. 44)

Ingredience

1,5 | vody na polévku

z toho 100 ml na rozmichani mouky
3 polévkove Izice oleje

50 g bezlepkové mouky

2 malé cibule (pfiblizné 30 g)

120 g rajcatového protlaku

1 vrchovata kavova IziCka soli

2 IZice cukru

2 ks bobkoveého listu

1 polévkova IZice masla

80 gryze

Postup pfipravy

Cibuli oloupeme, nakrgjime najemno a osmazime na masle. JiSku (viz JiSka)
nalijeme k osmazené cibulce. Ve zalijeme 1,5 litrem vody a rozSlehame. Poté
pfidame rajC¢atovy protlak, sul, cukr, bobkovy list, vypranou ryzi a vafime, dokud nam

nezmeékne ryze.
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CIBULOVA POLEVKA
(Recept autorky diplomove prace)

Ingredience
1,5 | vody

3 Izice oleje

3 cibule

30 g bezlepkové mouky
1 vrchovata IZicka soli

1 polévkova IZzice masla

1 zeleninovy bujon

Postup pfipravy

Cibuli oloupeme, nakrajime na koleCka a podusime na oleji. Pfidame mouku,
oprazime, zalijeme vodou, osolime a pfidame zeleninovy bujon. Vafime asi 30 minut.

Mdzeme podavat s ope€enou houskou.
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JARNIi ZELENINOVA POLEVKA
(Balakova, 2007, s. 23, recept upraven autorkou diplomové prace)

Ingredience
1,5 | vody

1 mrkev

hrst zeleného hrasku
1 cibule

2 vétsi brambory

3 strouzky Cesneku
1 vejce

3 IZice masla

1 zeleninovy bujén

Postup pfipravy

V8echnu zeleninu ocCistime, omyjeme a nakrajime nadrobno. Do vody dame vafit
nadrobno nakrajené brambory, mrkev, zeleninovy bujon a Spetku soli. Nakrajenou
cibuli zlehka osmazime na masle a pfidame Cesnek a hrasek. Jakmile zméknou
brambory, pfidame do hrnce osmazenou zeleninu. V hrnku si rozmichame vejce,

které pomalu, za stalého michani nalijeme do polévky a polévku dochutime.
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DRUBEZi POLEVKA
(Balakova, 2007, s. 20, recept upraven autorkou diplomové prace)

Ingredience

3 | vody

500 g dribeze (i s kostmi)

1 cibule

1 mrkev

1 petrzel

pulka mensSiho celeru

8 kulicek celého pepre

1 zeleninovy bujon (mozno nahradit vegetou)

sul

Postup pfipravy

V8echny suroviny vioZzime do hrnce, zalijeme vodou a vafime 90 minut. Po uvareni
vyvar precedime a zavafime do néj nudle &i kapani nebo strouhani. Mizeme pfidat

varené maso a zeleninu.

93



COCKOVA POLEVKA
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

1,5 | vody

300 g CoCky

1 cibule

4 strouzky Cesneku

2 1Zicky majoranky

1 zeleninovy bujon

2 — 3 |Zice pohankové mouky

2 polévkove IZzice masla/sadla

Postup pfipravy

Cocku piebereme a asi na hodinu namoéime (dame do hrnce a zalijeme vodou).
Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno. Cibuli smazime na masle asi 2 minuty,
pfidame nastrouhany ¢esnek. Nabobtnalou ¢ocku vafime, dokud neni CoCka témér
mékka. Teprve pak pfidame osmazenou zeleninu a polévku zahustime pohankovou

jiSkou. Nakonec pfisypeme majoranku a dosolime polévku.
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SMETANOVA POLEVKA
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

1,5 | vody

3 brambory

1 mrkev

2 IZice bezlepkové mouky
1 smetana 12%

sul

Postup pfipravy

Brambory a mrkev oloupeme, umyjeme a nakrajime na drobné kosticky. Zeleninu
zalijeme vodou, pfidame 3 Spetky soli a vafime, dokud zelenina nezmékne.
Do vétSiho hrnku dame 2 lIzice bezlepkové mouky a pofadné rozSlehame se
smetanou. Do vrouci polévky naliieme rozSlehanou smetanu s moukou, pfivedeme

k varu a dochutime polévku soli.
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VEJCE NA MEKKO, VEJCE NA HNILICKU, VEJCE NA TVRDO
(Balakova, 2007, s. 136)

Ingredience

1 vejce

voda

Postup pfipravy — VEJCE NA MEKKO

Vejce vlozime do vrouci vody a vafime 3 minuty. Podavame ve stojanku na vejce.

Postup pfipravy — VEJCE NA HNILICKU

Vejce vlozime do vrouci vody a vafime 4-5 minut, podavame ve stojanku na vejce.

Postup pfipravy — VEJCE NA TVRDO

Vejce vlozime do hrnce se studenou vodou a od bodu varu vafime 8-10 minut,

uvarené vejce ponofime od studené vody, aby se lépe loupalo.
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SMAZENA MIiCHANA VEJCE
(Balakova, 2007, s. 136)

Ingredience

4 vejce
1 polévkova IZice sadla nebo masla
1 1ZiCka nakrajené pazitky (nemusi byt)

sul

Postup pfipravy

Na panviCce rozpustime tuk, nalijeme na né& rozSlehana vejce, osolime je
a za stalého michani smazime, az vejce ztuhnou. MUzeme je posypat nakrajenou

pazitkou. Podavame s chlebem.
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SAZENA VEJCE (VOLSKA OKA)
(Balékova, 2007, s. 137)

Ingredience

1 vejce

1 1ZiCka sadla/oleje
Spetka soli

Spetka mletého pepre

Spetka sladké papriky

Postup pfipravy

Na panvi rozpustime sadlo a vyklepneme na ni syrové vejce. Osolime, mizeme

Zlehka opepfit a zaprasit paprikou. Kdyz je Zloutek polotuhy, je vejce hotové.
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TESTOVINY NA SLADKO
(Balakova, 2007, s. 130)

Ingredience

300 g téstovin
250 g tvarohu nebo 150 g mletého maku &i strouhanych ofechu
100 g masla

mouckovy cukr dle chuti

Postup pfipravy

Téstoviny uvafime podle navodu, scedime a dame do misy. Pfidame nastrouhany
tvaroh (mlety mak nebo strouhané ofechy), mouckovy cukr a vSe polijeme

rozpusténym maslem.
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BRAMBOROVY SALAT
(Balakova, 2007, s. 23, recept upraven autorkou diplomové prace)

Ingredience

1 kg brambor

2 mrkve

1 petrzel

% celeru

hrst zeleného hrasku
2 cibule

3 sterilované okurky
1 majonéza

sul

Spetka mletého pepre
cukr

50-70 ml vody z okurek

Postup pfipravy

Brambory uvafime ve slupce a nechame zchladnout. Kofenovou zeleninu s hraskem
uvafime v hrnci zvlast. Do misy nakrajime cibuli, nastrouhame nahrubo
nebo nakrajime na kostky okurky, pfidame nakrajenou uvafenou kofenovou zeleninu

s hraskem, osolime, opepfime a promichame.

Uvarené a oloupané brambory nakrgjime na kosti¢ky a pfidame do misy k zeleniné.
Dale pfidame majonézu a podle potieby okurkovou vodu. Salat nechame asi
15 minut odlezet, a pak ho ochutime. Nejdfive dosolime, pak muzeme dochutit

cukrem. Chut' ma byt sladkokysela a kofenéna.

Salat nejlépe chutna, kdyZz ho nechame odlezet do druhého dne.
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CIBULOVA OMACKA S BRAMBOREM
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

1 cibule

2 Izice masla

3 polévkove Izice cukru krystal

1 I vody

250 ml smetany

2 polévkove IZice bezlepkové mouky
2-3 lzice soli

2-3 |Zice octu

maso

brambory

Postup pfipravy

Na masle zpénime nadrobno nakrajenou cibuli. Kdyz trochu zmeékne, pfidame cukr
a nechame chvilinku karamelizovat, zalijeme vodou a nechame vafit. Poté pfidame
ocet, sul a nakonec rozSlehanou mouku ve smetané, kterou vlijeme do vafici smési.
Mdazeme omacku rozmixovat, aby byla hladka. Dochutime. Hodi se napf. k vafenému

masu s bramborem.
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BURIZONOVE KNEDLIKY
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience

1 baleni burizonu

200 ml mléka

1 vejce

1 mala cibule

maslo

petrzelka

1 kavova IZiCka vegety
sul

mouka

Postup pfipravy

Burizony vysypeme do misy, prelijieme mlékem a nechame 10 minut odstat. Cibuli
nakrajime najemno a lehce osmazime na panvi s maslem, pfidame Spetku soli,
vegetu a nadrobno nakrajenou petrzelku. Do misy s burizony vmichame vejce
a vytvofenou smés zpanve. Do smési pfidame tolik mouky, abychom mohli
vytvarovat koule velikosti tenisového micku. Tyto koule vafime v pafe pfiblizné

10 minut a béhem vareni knedliky oto&ime.
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KNEDLE S VAJICKY
(Recept autorky diplomové prace)

Ingredience
bezlepkovy houskovy knedlik

velka cibule

vajiCka podle stravniku
sul

pepf

olej

Postup pfipravy

Knedliky, alespon den staré, nakrajime na kostiCky. Cibuli nakrajime nadrobno
a osmahneme na oleji. Pfidame kosticky knedlikli a opeeme do zlatova. Vejce
promichame se soli a pepfem, vajeCnou hmotou zalijeme knedliky. Lehce

promichavame, az se vejce srazi. Podavame oblozené Cerstvou zeleninou.
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SLADKA RYZE
(Karasek, 1996, s. 61)

Ingredience

300 g ryze

1,8 | mléka

Y2 kavove lzicky soli
150 g cukru krupice
mouckovy cukr
skofice mleta

maslo

Postup pfipravy

Pfebranou, vypranou a sparenou ryzi zavafime do mléka, pfidame sil, krupicovy
cukr a vafime, az je mékka. KasSi podavame sypanou skoficovym cukrem

a omasténou rozpusténym maslem.

104



ZAVER

Cilem diplomové prace bylo zhotoveni specialni kuchaiky, ktera se zaméruje
na problematiku celiakie a zarovenn bude spliiovat podminky pro primarni cilovou
skupinu, jiZz jsou osoby se zrakovym postizenim. Z toho divodu je vyhotovena tato
kucharka ve tfech zakladnich variantach. Osoby s tézSi formou zrakového postizeni
oceni moznost precteni vybranych receptd v Braillové pismu nebo mohou vyuzit
poslechu téchto receptd na audiozaznamu. Varianty Cernotisku upotfebi osoby
s leh¢i formou zrakového postizeni, nebo i intaktni populace, ktera chce/musi
dodrZzovat zasady stravovani bezlepkovou dietou. Jelikoz procento osob s nemoci
celiakie je stale vysSi, je pravdépodobné, Ze se mezi nimi vyskytuji i osoby se
zrakovym postizenim.

Varianta v Braillové pismu je samostatné svazana v kovové krouzkoveé vazbé
a priloZzena k praktické casti diplomové prace. Pfi psani se stalo nejvétSim uskalim
neefiktovnost v podobé opraveni moznych chyb. Z tohoto divodu bylo psani ¢asové
narocné. Celkovy pocet receptl v kucharce je tficet Ctyfi. Recepty byly zkontrolovany
dvéma nevidomymi osobami.

Ve varianté zvukového zaznamu bylo zapotfebi kvalitni mechaniky a tichého
prostfedi pro nahravani. Nahravky jsou namluveny pomalejSim tempem feci, aby si
mohly osoby se zrakovym postizenim efektivné nachystat veSkeré pomucky
k pfipravé pokrma. Diky tomu nejsou obtézovani zapamatovanim si vSech
ingredienci a mohou si dle libosti audiozaznam pozastavit a znovu spustit.
Audiozaznam je shodny s Cernotiskem. VeSkeré nahravky jsou k nalezeni
na pfilozeném audio CD.

Varianta Cernotisku je soucasti praktické ¢asti. Obsahuje povolené i zakazané
potraviny pfi bezlepkové dieté a praktické rady pfed vafenim &i pecenim. Recepty
jsou usporadany do Ctyf zakladnich skupin. Jedna se o sladka jidla, ktera se nachazi
na stranach 73 — 80, dale salaty na strankach 80 — 86, polévky na strankach 87 — 94
a hlavni chody na strankach 95 — 103. Na zacatku ovSem nalezneme navod
na pfipravu zakladnich pomocnych jidel.

Pfi vybéru a upravovani receptl jsem vychazela ze svych zkuSenosti
S nemoci, ponévadz sama patfim mezi osoby s celiakii, a samozfejme, jak uz jsem

vySe zminila, recepty jsou zamérné vybrany pro osoby se zrakovym postizenim.
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V kuchafce se proto nachazi na prvni pohled jednoduché recepty, se kterymi ovSem
maji osoby se zrakovym postizenim problémy, protoze si nemohou jednoduchy
postup pfipravy pokrmu precCist. Tyto recepty jsem sama béhem svého Zivota
vyzkousSela a jsou velice chutné.

Pro kvalitn&jsi zpracovani jsem vychazela ze setkani s nevidomou divkou,
ktera mi ukazala, jak si sama pfipravuje jidla. Zasadnimi rozdily mezi intaktni
populaci a osobami se zrakovym postizenim je €as vynalozeny na pfipravu, dale
narocnost tykajici se soustfedéni a zapamatovani si postupu pfipravy.

Prace na své diplomové praci mé velice obohatila, ziskala jsem nové
zkuSenosti se svétem osob se zrakovym postizenim tykajici se nejen problematiky
sebeobsluhy, ale i v ramci stravovani se bezlepkovou dietou.

Specialni kucharka je pro osoby se zrakovym postizenim pfinosem,
protoZe jim jsou vesSkeré informace zpfistupnény nejsnadnéjsi formou komunikace
vuci jejich handicapu. Dozvi se snaze zasadni informace Kk potravinam pfi
bezlepkové dieté a mohou si pfipravit chutna a zdravotné nezavadna jidla, popfipadé

mohou pohostit své pratele, ktefi jsou svou nemoci svazani v ramci stravovani.
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