
Středy doktora Středy:
Zdravé složky potravy
Východní Čechy – Minulý tý-
den jsme se v článku zabývali
zdravou výživou celkově.
Dnes bude řeč o konkrétních
složkách potravy, na které
bychom se měli v rámci zdravé
životosprávy zaměřit. Existu-
je spousta reklam, které nás
přesvědčují o tom, že máme
nedostatek vitamínů a že
bychom měli náš organismus
pravidelně pročišťovat. Jak je
to ve skutečnosti s potřebou
vitaminových doplňků a co
většině lidí opravdu v potravě
chybí?

Velmi důležitou součástí
potravy každého z nás jsou vi-
tamíny a minerály. Nedosta-
tek těchto látek může negativ-
ně ovlivňovat správný růst,
funkci a regeneraci našeho tě-
la. Vitamíny se nacházejí v po-
travinách pouze v malém
množství, to však úplně stačí
pro potřeby lidského organis-
mu. V posledních letech je
trendem užívání vitamíno-
vých suplementů v podobě
tablet, kapslí nebo prášků. To
však není nutné a mnohdy jde
pouze o reklamní trik prodej-
ce. Pokud je na potravině na-
psáno, že je obohacena o vita-
míny či stopové prvky, jedná
se v drtivé většině pouze o
symbolické množství, které
nemá na zdraví člověka žádný
vliv.

Užíváte-li některý z vitami-
nových doplňků, s velkou
pravděpodobností to zname-
ná, že jste podlehli reklamě. V
našich podmínkách máme do-
statečné množství vitamínů v
potravě, pouze některé skupi-
ny lidí opravdu potřebují zvý-
šit příjem těchto látek. Jde
především o těhotné ženy, že-
ny po menopauze či vrcholové
sportovce. Nedostatkem ně-
kterých vitamínů je ohrožena
také skupina lidí, kteří drží
nějakouredukčnídietu.Každá
dietatotižnašetělovždyoněco
šidí,aprotopakhubneme.

Nedostatekvlákniny
Doporučená denní dávka
vlákniny pro dospělého člově-
ka je 28 až 35 g. Toto množství
bohužel v dnešní době nespl-
ňují ani lidé, kteří se řídí pra-

vidly zdravé životosprávy. Ti
dennězkonzumujíasi18až20g
vlákniny, zatímco většina po-
pulace pouhých 11 až 12 g.
Vláknina přitom hraje v orga-
nizmu velmi důležitou roli.
Existují dva druhy vlákniny:
rozpustná a nerozpustná. Jak
již název napovídá, rozpustná
vlákninasevevoděrozpouštía
bobtná. To způsobuje pocit na-
sycení a proto je ideálním do-
plňkem redukčních diet. Nej-
lepším zdrojem je zelenina,
luštěniny, ořechy, ovoce či
oves. Z komerčních produktů
je nejznámější psyllium, které
je vyráběno ze semínek jitro-
cele indického. Jedná se o je-
den z nejlevnějších zdrojů
vlákniny, v rámci diet na hub-
nutí však není psyllium zas až
tak vhodné pro vysoký obsah
sacharidů.

Nerozpustná vláknina se z
trávicího traktu do organizmu
nevstřebává, a tudíž se nejed-
ná o zdroj energie. Z tohoto dů-
vodu je velmi vhodná při řeše-
ní otázky, jak zhubnout. Hlav-
ním úkolem této složky potra-
vy je boj proti zácpě, zvětšuje
objem odpadních látek a
urychluje jejich průchod stře-
vy. Navíc váže toxiny a rako-
vinotvorné látky, které jsou
tímto vylučovány z těla. V ne-
poslední řadě zpomaluje
vstřebávání cholesterolu ze

střeva a tak snižuje jeho hladi-
nuvorganizmu.

Nejvíce nerozpustné
vlákniny najdeme v obilovi-
nách, luštěninách, zelenině,
semínkách apod. V obilovi-
nách je obsažena zejména v
povrchové vrstvě neboli otru-
bách. Ty jsou při zpracování
obilí na bílou mouku odstra-
ňovány, což je z hlediska zdra-
vé výživy velká škoda.
Vlákninové pečivo a různé ce-
rální výrobky jsou zase takový
trik: hlavní složkou je mouka s
obsahem lepku. Vláknina je
přídavek takového pečiva či
sušenek, který má dodat pocit,
že jíte zdravě. Jedním z nejlep-
ších zdrojů vlákniny je len.
Jenže v prodejnách zdravé vý-
živy jsou k dostání obvykle
pouze lněná semínka, která
jsou opět zbavená tolik pro-
spěšných obalů a tobolek. To je
škoda.

Lněná vláknina obsahuje i
rostlinnéestrogeny,kteréjsou
spojovány s prevencí rakovi-
ny prsu či prevencí srdečních
onemocnění. (red)
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Ústavní soud odmítl stížnost bývalého
senátora Drymla proti pokutě od Senátu
Vrchlabí/Brno – Ústavní soud (ÚS) odmítl stížnost bývalého se-
nátora Vladimíra Drymla proti pokutě 20 000 korun za slovní útok
na jemenského lékaře. Sankci mu udělil senátní imunitní výbor,
podle něhož měl Drymlův výrok rasový podtext. Senát jako celek,
ke kterému se Dryml odvolal, rozhodnutí výboru potvrdil. ÚS nyní
dospěl k závěru, že rozhodnutí horní komory v disciplinárním ří-
zení jakožto projev autonomie Parlamentu přezkoumávat nemůže.

Poslanci a senátoři mají možnost volby mezi standardním pře-
stupkovým a disciplinárním řízením. Pokud zvolí druhou varian-
tu, nemohou se pak dovolávat soudní ochrany. „Jinak by tomu by-
lo, pokud by se (Dryml), stejně jako jiní občané, podrobil běžnému
přestupkovému řízení,“ uvedla mluvčí ÚS Miroslava Sedláčková.

Dryml už pokutu uhradil, rozhodnutí horní komory ale považo-
val za příklad pozitivní diskriminace. Sankcionován byl za to, že ja-
ko ředitel vrchlabské nemocnice předloni na adresu jemenského
lékaře z královéhradecké letecké záchranné služby pronesl: „Vrať
se, odkud jsi přišel.“ Jeho slova výbor vyhodnotil jako přestupek a
jako výrok s rasovým podtextem. Proti tomu se Dryml ohradil. Ar-
gumentoval posudkem soudního znalce, který si nechal vypraco-
vat a podle něhož výrok nemohl být rasově motivovaný. (čtk)

AKTUÁLNĚPolicie má nové kamery, boxy
na samopaly a váhy na drogy
Hradec Králové – Hradecká
krajská policie získala nové vy-
bavení, policisté mají k dispo-
zici boxy na samopaly do slu-
žebních aut, osobní kamery,
speciální vesty a rukavice či la-
boratorní váhy na zajištěné
drogy. Vše bylo zakoupeno za
dva miliony korun, které loni
policii poskytl Krajský úřad
Královéhradeckého kraje. Za
tyto peníze budou pořízeny ješ-
tě dva laserové měřiče rychlos-
ti v hodnotě 700 tisíc korun, na
jejichž dodavatele už bylo vy-
psáno výběrové řízení.

Pepperball označí a
znehybní pachatele
Novými schránkami na dlouhé
střelné zbraně bude vybaveno
26 policejních aut. Podle kraj-
ského policejního ředitele Mar-
tina Červíčka používají poli-
cisté samopaly v případě zá-
kroku proti zvláště nebezpeč-
ným pachatelům, ale dosud si je
před zákrokem museli vyzve-
dávat ve zbrojních skladech.
„Díky schránkám je nyní v pří-
padě potřeby mohou použít
okamžitě,“ řekl ředitel.

Nově mají policisté k dispo-
zici tři vrhací prostředky – pep-
perbally. Jsou určeny pro pro-
blémové akce, kde se shromáž-
dí mnoho lidí. Při použití ba-

revného náboje pepperball
slouží k označení a identifikaci
pachatele, pepřová náplň doká-
že rychle paralyzovat útočníka.

Při vážných dopravních ne-
hodách budou nyní policisté
využívat pět nových paravánů,
které skryjí místo havárie před
zraky ostatních řidičů. Policie
získala i 48 speciálních vest, 122

rukavic a 54 malých kamer do
aut či na uniformu.

Kraj pomůže
i v příštích letech
Podle hejtmana Lubomíra
France kraj policii finančně
podporoval už dříve, přispěl jí
například na výpočetní techni-

ky nebo na zateplení budov.
„Nyní jsme se dohodli na stá-
lejší spolupráci,“ řekl včera
hejtman. Částku dva miliony
korun by tedy měla krajská po-
licie dostat i dalších třech le-
tech. Martin Červíček uvedl, že
letos by peníze mohly jít na
technické vybavení pátracího
týmu. (vit)

POLICISTÉ MAJÍ v autech nové schránky na dlouhé střelné zbraně. Foto: ČTK/David Taneček

AUTO SE ZŘÍTILO DO POTOKA

V POTOCE SKONČIL v pondělí dopoledne volkswagen, který mezi Lázněmi Bělohrad a obcí
Choteč vyjel ze silnice. Když se ocitl mimo vozovku, narazil do zábradlí na mostku. Náraz byl
tak prudký, že zábradlí nevydrželo a vůz se po pádu z výše několika metrů zřítil do koryta
potoka. Řidič a spolujezdec při nehodě utrpěli zranění, auto musel z potoka vytáhnout hasiči
pomocí jeřábu. Foto: HZS Nová Paka

Celníci ve dvou dnech odhalili dvě auta
pašující z Polska léky s pseudoefedrinem
Hradec Králové/Náchod – Na sklonku minulého týdne celníci od-
halili dvě auta, jejichž posádky se snažily nelegálně převézt z Pol-
ska léky s pseudoefedrinem. Zabavili pět tisíc tablet léku Cirrus, z
nichž by bylo možné vyrobit 450 gramů pervitinu. „Jeho prodejní
hodnota by se na černém trhu pohybovala kolem půl milionu ko-
run,“ uvedla mluvčí hradeckých celníků. Martina Kolínská.

V pátek celníci zastavili nedaleko hraničního přechodu v Ná-
chodě Bělovsi auto, v němž jeli muž a žena. I když tvrdili, že nic za-
kázaného nepřevážejí, hlídka ve voze našla 70 krabiček obsahují-
cích 980 tablet léku Cirrus. Už následujícího dne celníci a jejich
pes objeviliv jiném autě, v němž cestovalidva muži (33 a 38 let), sáč-
ky s 3972 tabletami. Mladší z mužů prohlásil, že léky jsou jeho, a
hlídka vzápětí zjistila, že je na něj vydán zatykač. Muže zadržela a
předala policii. (vit)

Podmínky předplatného se řídí 
Všeobecnými podmínkami pro 
předplatné, které jsou umístěny 
na www.mojepredplatne.cz 
nebo na všech redakcích Deníku. 
Nabídka platí pouze pro nové 
předplatitele do vyčerpání zásob. 
Minimální týdenní předplatné 
vašeho regionálního Deníku 
na 1 rok.

Objednejte si své předplatné:
 www.mojepredplatne.cz 
 840 336 459 
 ve vaší okresní redakci 
 (viz tiráž)

Cena hovoru z celé ČR je 1,60 Kč včetně 
DPH za každou započatou minutu pro 
volání z pevné linky. Volání z mobilního 
telefonu dle tarifu mobilního operátora.

Získejte dárky pro celou rodinu!

Předplatné 
regionálního 
Deníku, časopisu Kondice, Gurmet 
nebo Křížovkářského TV magazínu
a dálniční známka - a to vše na celý rok 2015.

Platnost 
nabídky 
do 30. 1. 

2015.

Původní 
cena

6.530 Kč
včetně DPH
66
včAkční cena

4.500 Kč
včetně DPH
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