
Středy doktora Středy: Zdravé pečivo bez lepku
Východní Čechy – Dnes v na-
šem pravidelném seriálu od-
povídá MUDr. Leoš Středa na
jeden z dotazů čtenářů.

Dobrý den, pane doktore, by-
la mi doporučena bezlepková
dieta a měla bych tedy běžný
chleba nahradit takovým, kte-
rý neobsahuje mouku. Vhodný
je prý lněný chleba, který se ale
u nás docela špatně shání. Ně-
kdy ho mívají v pekařství, ale
málokdy. Chtěla bych se teda
zeptat, jestli je možné lněný
chleba něčím nahradit, nebo
jaké jiné pečivo (celozrnné, žit-
né) je vhodné konzumovat při
bezlepkové dietě? Děkuji za od-
pověď. J. Králová, Svitavy

MUDr. Leoš Středa: Lněný
chléb je opravdu nejideálnější
alternativou k běžnému peči-
vu z pšeničné mouky. Osobně
bych jeho konzumaci doporu-
čil nejenom těm, kteří mají
alergii na lepek, ale i všem
ostatním, kteří se trochu zají-

mají o své zdraví a o zdravou
životosprávu. Dnešní pšenice,
kterou zemědělci pěstují, je
bohužel tak geneticky upra-
vená, že již ani vědci neznají
jejípřesnýgenetickýkód.Toje
ale z jiného soudku.

Lněný chléb, který nabízejí
některé pekárny, je tak trochu
trik na spotřebitele, tedy zá-
kazníka. Při jeho přípravě se

obvykle používá klasická pše-
ničná mouka, do které se pou-
ze přidá malé množství nadr-
ceného nebo celého lněného
semínka, popřípadě namletá
lněná vláknina. Takový chle-
ba je sice zdravější a má bla-
hodárné účinky na organi-
zmus právě díky obsahu lně-
ných součástí, ale z hlediska
bezlepkové diety je zcela ne-

dostačující, protože len je při-
dám do běžné mouky obsahu-
jící lepek.

Nejlepší je si připravit lně-
ný chléb doma a to zcela bez
příměsi mouky. Velikou vý-
hodou je také to, že víte, co
přesně jste do pečiva dala a na-
víc nepřidáváte žádné kon-
zervační látky ani barviva a
další dochucovadla. K výrobě
domácího chleba ze lnu potře-
bujete pouze jedno vajíčko,
prášek do pečiva, rozemletou
lněnou vlákninu, tedy semín-
ka a tobolky lnu, sůl a případ-
ně kmín. Celá příprava lněné-
hochlebanavíctrvápouhédvě
minuty. Důležité je použít
opravdu lněnou vlákninu a ne
jenom lněné semínko, u kte-
rého právě chybí ty obaly, kte-
ré jsou velmi důležité z hle-
diska obsahu nerozpustné
vlákniny. Ve většině prodejen
se zdravou výživou však lze
koupit pouze lněné semínko
očištěné od tobolek. Lněná

vláknina je v kamenných ob-
chodech k sehnání jen málo-
kde, ale lze ji jednoduše ob-
jednat na internetu anebo se
můžete zeptat v lékárně.

Celozrnné pečivo
Podobných triků, jaký jsem
výše popsal u lněného chleba,
se prodejci dopouštějí i v pří-
padě celozrnného pečiva. Lidé
si často myslí, že když si v pe-
kárně koupí celozrnný chléb
nebo jiné pečivo, tak se jedná o
pečivo vyrobené z celozrnné
mouky. Bohužel ve většině
případů tomu tak není a opět
se jedná o klasické pečivo, při
jehož výrobě byla použita běž-
nábílámoukaacelázrnkajsou
použita pouze jako posyp pro-
duktu nebo příměs. Obdobné
je to i u žitného chleba, kde
opět převažuje pšeničná mou-
ka a ta žitná je tam v malém
měřítku přidána. Žitný chléb
si přitom můžete připravit do-

ma stejně jednoduše, jako
chléb lněný. Stačí namísto
lněné vlákniny přidat vlákni-
nu žitnou. Přesný návod na
přípravu lněného či žitného
chleba najdete například na
webu www.nadvaha.cz v ka-
tegorii receptů. Také zde na-
jdete spoustu dalších návodů
na přípravu bezlepkových a
dietních pochoutek.

Nahrazování běžné mouky
jinými alternativami je vhod-
né nejenom při bezlepkové di-
etě, ale také při hubnutí v rám-
ci jakékoliv diety. Pokud se
snažíte vyřešit problém, jak
zhubnout, nebo jen chcete jíst
podle zásad zdravé životo-
správy, neváhejte a zkuste lně-
nou nebo žitnou vlákninu. (re)

Ledovka ve Svitavách zabila člověka
Východní Čechy pokryl ledový příkrov a
přinesl velké problémy. Stovky domácností
zůstaly bez elektřiny, nejezdily vlaky a na
silnicích připomínajících kluziště havarovaly
desítky aut. Pod spadlou větví zemřel muž.
ZPRAVODAJOVÉ DENÍKU

VýchodníČechy–Nejdřívnic,
pak „hic“. Po teplém listopadu
nás začátek prosince přivítal
do zimy skutečně se vší „pa-
rádou“.

V jedné svitavské aleji do-
konce ledem přetížená větev
stromu spadla na kolem pro-
cházejícího 40letého muže. I
přes veškeré snahy o resusci-
taci na místě zemřel.

„Událost se stala po druhé
hodině ráno, bude ještě pro-
vedena pitva,“ řekla mluvčí
pardubické
krajské zá-
chranky Hele-
na Škuligová.

Nejhorší ka-
lamitu sice
máme už za se-
bou, ale ještě
včera večer by-
ly desítky do-
mácností pře-
devším u Par-
dubic bez
proudu. Ráno
to byly podle
uklidňujících
zpráv energe-
tiků stovky, pravděpodobně
však mnohem víc.

„Sotva naše čety opravily
některé poruchy, objevily se
nové. Ještě teď večer pracují
na zbývajících asi třech vý-
padcích vysokého napětí,
ovšem situace se stabilizuje.
Během noci by mohl být od-
volán kalamitní stav jak na
Svitavsku, tak na Chrudim-
sku,“ hlásila včera večer
mluvčí východočeských ener-
getiků Šárka Beránková.

O komplikované situaci v
našem regionu výmluvně ho-
voří už skutečnost, že ve zbyt-
ku země energetici vyhlásili
kalamitní stav už jen na Pře-
rovsku.

Za všechno může ledovka,
která začala především jižní
část východních Čech ochro-
movat už v pondělí navečer s
příchodem deště. Mrznoucího
deště, který z podchlazených
povrchů vytvářel doslova klu-
ziště.

V příkopech končily desít-
ky aut, ambulance plnili lidé,

kteří si na
kluzkých
chodnících lá-
mali nohy, a
ochromena
byla hlavně
železnice.

Z hlediska
počtu úrazů
ale bylo horší
pondělí než
včerejšek.
Avšak počty
zraněných ne-
byly tak hroz-
né, jak se moh-
lo podle kolap-

sové situace na silnicích zdát.
„Chodci byli rozhodně zod-

povědnější než řidiči, naštěstí
i u nich byla zranění vesměs
lehčího charakteru,“ uvedla
za celý Pardubický kraj mluv-
čí záchranky Škuligová. Po-
dotkla ale, že přesto počet vý-
jezdů za celé pondělí – 147 – je
letošním rekordem. Včerej-
šek už byl o něco klidnější.

V hradeckém kraji, kde zda-
leka nespadlo tolik mrznou-
cích srážek, byla situace lepší

a zraněných mnohem méně.
Množství nehod se však ani

tady pomalu nedalo dopočítat.
Některé okresky dokonce mu-
sely být ráno kvůli ledovce ne-
bo popadaným stromům uza-
vřeny. Vstup do lesů nyní ne-
doporučují ani lesáci.

Silnice se snažili cestáři
ošetřovat, ale marně: Sůl jim
déšť ihned splachoval. „I na-
šim vozům se to hodně klouza-
lo a některé uvízly v kolo-
nách,“ omlouvali se dispečeři.

Více než čtyři hodiny byla
uzavřena i silnice I/35 u Lito-
myšle, kde se střetla dodávka s
kamionem.

Kalamita obrazem: Ledem obalené stromy i dráty

SILNICE JAKO SKLO a bílá tma působily problémy nejen řidičům. V chaosu, jaký nepamatuje desetiletí, byla především železnice (snímek uprostřed). Pardubické nádraží praskalo ve švech, desítky vlaků vůbec nevy-
jely a ke slovu přišly staré dobré dieselové lokomotivy. Se zamrzlými dráty bojovali rovněž energetici (snímek vpravo). Foto: Deník

HASIČI museli vyprošťovat desítky vozidel z příkopů v důsledku silné ledovky, která působila velké kom-
plikace, jako třeba na silnici mezi Náchodem a Rychnovem n. Kněžnou (na snímku). Foto: Deník/Michal Fanta

Co je ledovka?
• Ledovka se tvoří při mrznou-
cím dešti a o tom, zda vznikne,
rozhodují desetiny stupně Celsia.
Srážky, které v teplém vzduchu
roztají, už nestihnou před dopa-
dem na zem znovu zmrznout a
přimrzají až na prochlazené zemi
nebo na předmětech s teplotou
pod bodem mrazu. „Tvoří se
souvislá vrstva ledu, která od
předmětu často nejde oddělit,“
řekl meteorolog Jan Šrámek.
• Podle meteoroložky Jany Huj-
slové má povrch země větší se-
trvačnost teploty, silnice navíc
bývají chemicky ošetřeny. „Zem
nebyla tak podchlazená, protože
ještě nebyla zima. Dráty, stromy
a auta jsou ale ve vzduchu, tak
rychleji prochládají. Proto na
nich déšť namrzá,“ vysvětlila.
• Hranice, kdy ledovka vzniká, je
velmi tenká. Stačí minimální
teplotní výkyvy a situace může
být odlišná. „Každá desetinka
rozhoduje, už to může hrát roli,“
poznamenala meteoroložka.
Ledovka bývá zaměňována s ná-
ledím. Zatímco náledí se tvoří jen
na zemi a vzniká zmrznutím vo-
dy, která už na chodnících a sil-
nicích byla, ledovka pokrývá také
stromy, elektrické vedení či an-
tény.

Další varování
Boj s urputným mrznoucím deš-
těm ještě potrvá. Meteorologové
původně ledovku hlásili jen na
pondělí pro východ Čech a Mora-
vu, později ohlásili, že přetrvá až
do úterního večera a zasáhne celé
Česko, a včera před polednem
varovali, že nebezpečí hrozí i
ve středu. Nová výstraha platí
také pro východní Čechy. Dnes by
měly srážky postupně ustávat a
současně by se mělo oteplit. „Écéčka“ uvízla kvůli zamrzlým drátům v polích

Pardubice/Hradec Králové – Dostat se vče-
ra vlakem po hlavním českém koridoru z Par-
dubic do Prahy nebo na druhou stanu do Olo-
mouce byl téměř nadlidský výkon. Troleje
obalil led a elektrické lokomotivy musely vy-
prostit staré dieselové. A stovky cestujících si
při čekání v polích ani nemohly zatopit....

„Pardubické nádraží doslova praskalo ve
švech, tolik lidí jsme tady snad v životě nevi-
děli. Snad půlka vlaků byla odřeknuta, další
měly obrovské zpoždění. Jedním slovem cha-
os,“ řekla Marie Kubešová, která se tak téměř
celý den trmácela do 100 kilometrů vzdálené-
ho Mělníka.

Obrovská, až dvouhodinová zpoždění měly
i spoje mezi Hradcem Králové a Prahou. Čes-
ké dráhy už cestujícím přislíbily odškodnění
ve formě poukázek, ačkoliv by ho plnit ne-
musely, za meteorologické vlivy nenesou žád-
nou odpovědnost.

Regionální železniční doprava, která není
elektrifikovaná, naproti tomu fungovala pod-
le jízdního řádu. „Nepamatuji se, že by nás po-
časí zasáhlo v tak velkém rozsahu,“ řekl To-
máš Netolický z krajského ředitelství ČD.

Situaci dopravcům komplikovaly i stromy,
popadané pod tíhou ledu. Situace se na želez-
nici začala zlepšovat až odpoledne. (kim)
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