
Středy doktora Středy: Zdravá výživa na scestí
Východní Čechy – V posled-
ních pár letech se čím dál čas-
těji skloňují výrazy jako zdra-
vá výživa, bio potraviny či
ekologické zemědělství. Ně-
kteří lidé považují konzumaci
zdravých potravin za svůj ži-
votní styl, i když kolikrát vů-
bec netuší, co kupují. Pojďme
si o produktech nabízených
obchodníky pod názvem
„zdravá výživa“ povědět něco
více a třeba i to, co vám pro-
dejci neřeknou.

Trápí vás nadváha a nevíte
si rady, jak zhubnout? Nechce
se vám rovnou pouštět do die-
ty, a tak se rozhodnete, že zku-
síte jíst zdravě. Pavla od sou-
sedů přece taky nakupuje jen
ve Zdravíčku a je hubená. To-
to je případ spousty lidí, kteří
bojují s kilogramy navíc, a di-
eta se jim příčí. Zdravá strava
může být opravdu dobrou ces-
tou k vytoužené postavě. Hub-
nutí není nijak rychlé, zato je

velmi malé riziko jo-jo efektu.
Samozřejmě se však nesmíte
po čase vrátit k nočním ná-
jezdům na lednici a sladkos-
tem. Takovému přívalu kalo-
rií jen málokteré tělo dokáže
čelit bez následného ukládání
tuku.

Při přechodu na zdravou ži-
votosprávu je dobré vědět ně-
kolik základních informací.
Když vejdete do obchodu se
zdravou výživou, všude je
spousta pytlíčků s luštěnina-
mi, nespočet druhů mouky a
těstovin, celozrnné pečivo či
zdravé tyčinky. Nabídka je ši-
roká a velmi pestrá. Mezi těmi
všemi zdravými potravinami
a produkty se však ukrývají i
nepříliš zdravé nástrahy.

Co správně vybrat?
Začněme třeba u mouky. O té
nejběžnější bílé pšeničné
mouce jsme se již zmiňovali v

jednom z minulých článků. Co
se zdraví týče, není to úplně
nejlepší volba. Raději sáhněte
po mouce ovesné, žitné nebo
pohankové. V rámci redukční
kúry je nejlepší mouku úplně

vynechat. Nahradit se dá vý-
borně například lněnou nebo
žitnou vlákninou, která je
zdravá a blahodárně působí na
organizmus. Lněná vláknina
dokonce pomáhá snižovat

hladinu cholesterolu v krvi a
upravuje zažívání. Je výbor-
nou prevencí rakoviny tlusté-
ho střeva. Ve většině prodejen
se zdravou výživou však seže-
nete pouze lněné semínko. To
je očištěno od obalů a slupek,
které jsou z hlediska vlákniny
velmi důležitou součástí. Po-
rozhlédněte se tedy spíše po
lněné vláknině, která obsa-
huje jak semínka, tak jejich
obaly a tobolky.

Velkým kamenem úrazu je
pečivo. V domnění, že lidé dě-
lají něco pro své zdraví, naku-
pují celozrnné housky a chle-
by. Ve většině případů se ale
jedná pouze o trik výrobců.
Pečivo není vyráběno z celo-
zrnné mouky, ta je pouze pří-
měsí té pšeničné. Mezi lidmi je
rozšířena myšlenka, že tmavé
pečivo je zdravější. Ve své
podstatě je to pravda, bílé pe-
čivo je z bílé mouky, tmavé je
tedy z jiné. Někteří pekaři ale

přibarvují pšeničný chléb ka-
ramelem či jinými barvivy,
aby byl tmavší a působil zdra-
věji. Alternativou klasického
pečiva je dietní chléb z lněné či
žitné vlákniny. Připravit si ho
můžete velmi rychle a jedno-
duše doma. Na recept se podí-
vejte například na stránkách
www.nadvaha.cz.

Sladkosti je dobré při re-
dukci hmotnosti vynechat. Ne
každý to ale dokáže a něco ma-
lého ke kávě nebo na nervy
prostě potřebuje. V takovém
případě jsou ideální lněné či
ovesné sušenky s minimál-
ním obsahem cukru. Sladit se
dá velmi dobře stévií či slad-
kou vlákninou. (red)

Bratrské soužití příliš nefungovalo. Společné
popíjení skončilo hádkou a vážným zraněním

Kocléřov – Z vážného ublížení na zdraví se bude zodpovídat
61letý muž, který při potyčce pobodal nožem svého mladšího
bratra. Incident se odehrál v září v Koclířově. Bratři, kteří žili
převážně ze sociálních dávek, se opili a nad ránem se pohádali.

Mladší bratr (54) začal staršího bít, a ten ho dvakrát bodl do
břicha kuchyňským nožem. „Pobodaný muž byl převezen do ne-
mocnice ve Dvoře Králové nad Labem, kde se podrobil náročné
operaci, protože bylo jeho zranění dle vyjádření lékařů život
ohrožující,“ uvedla policejní mluvčí Ivana Ježková.

Podle policie se sice starší muž bránil, ale jeho obrana byla ne-
přiměřená. Hrozí mu až desetileté vězení. Oba bratři už byli
trestáni za násilné, majetkové a mravnostní trestné činy. (vit)

KAMION VLETĚL DO MOSTU, ŠKODA JE 400 TISÍC

NEHODA NA SVITAVSKU. Osmapadesátiletý cizinec s kamionem v pondělí tři hodiny po půlnoci havaroval na silnici ve směru od Brna
na Svitavy, přesněji u Hradce nad Svitavou. „Vůz zaparkoval u mostního pilíře, který naštěstí nebyl poškozen. Kolize se obešla bez
újmy na zdraví. Řidič patrně nepřizpůsobil rychlost jízdy a na zasněžené vozovce,“ řekla mluvčí policie Anna Štegnerová. „Škodybyly
způsobeny na vozidle a dopravním značení a byly odhadnuty na víc než 400 tisíc korun,“ dodala. Foto: PČR

To mě nevzrušuje, tvrdil muž
viněný ze znásilnění dívenky
Ze sedmi zločinů či přečinů se před soudem
zodpovídá Pavel Kolba z Náchoda. Tím
nejvážnějším je obžaloba ze znásilnění
nezletilé dívenky, za což mu hrozí až
dvanáctileté vězení.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Už byl čty-
řikrát odsouzený za mrav-
nostní delikty. Jenže podle
všeho si nedal říct.

Proto stojí Pavel Kolba před
Krajským soudem v Hradci
Králové jako obžalovaný ze
znásilnění nezletilé.

A k tomu z několika dalších
skutků: pohlavního zneuží-
vání, obchodu s lidmi, ohro-
žování výchovy dítěte, svádě-
ní k pohlavnímu styku, nedo-
volené výroby a jiného naklá-
dání s omamnými a psycho-
tropními látkami a jedy a z
výroby a jiného nakládání s
dětskou pornografií.

„Lze mít za prokázané, že se
obžalovaný svého jednání do-
pustil,“ prohlásila státní zá-
stupkyně Lucie Žabková.

Hlavním a nejvážnějším
bodem obžaloby je znásilnění,

kterého se měl dnes pětatřice-
tiletý muž dopustit v roce 2011
na tehdy čtyřleté dceři své
přítelkyně.

Mělo se to stát na dvoulůž-
ku, kde holčička spala společ-
ně se svou matkou a Kolbou.

„Měli jsme pohlavní styk a
všimla jsem si, že má jednu
ruku pod peřinou, která se
hýbala,“ popsala žena. „Hladil
dceru přes kalhotky,“ vysle-
dovala prý.

„Ano, ležela s námi na
dvoulůžku, ale odmítám to,
skutečně mě to nevzrušuje,“
reagoval sám obžalovaný.

Policii také nabídl svou
verzi, důvod, proč jej žena ob-
vinila.

Mělo prý jít o pomstu za to,
že jí nedodal drogy. „Vyhro-
žovala mi tím, když jí neseže-
nu pervitin,“ řekl.

To by mělo jakousi logiku,
protože Kolba je obžalovaný

také z výroby a distribuce
drog. Přiznal se, že pomáhal
shánět partě lidí, kteří vařili
pervitin, potřebné propriety a
navíc jim půjčil svůj dům,
v němž mohli působit.

A co další obvinění?
V několika případech měl

Kolba mít pohlavní styk s dív-
kami, kterým ještě nebylo
patnáct let. A sám přiznal, že o
tom věděl. Většinou se s nimi
seznámil v práci, byl totiž ři-
dičem autobusu.

„Věděl jsem, že jí je čtr-
náct,“ mluvil o stycích s jed-
nou z dívek. Svůj věk mu řek-

la, k tomu s ní komunikoval
na Facebooku, kde měla na-
psáno, kolik jí je. „Ale bylo to
dobrovolné,“ dodal. Podob-
nou verzi použil rovněž v dal-
ších případech.

Stejně jako ve chvíli, kdy
šlo o znásilněnou dívenku, i
tady vysvětlil, proč jej dívky
obvinily. Jednou ho prý udala
ze žárlivosti, podruhé kvůli
tomu, že si ráda vymýšlí. „A
potřetí to prostě nechápu,“
pronesl.

Podle obžaloby také doha-
zoval dívkám klienty, čímž
organizoval prostituci.

Taktika? Chtěli znevážit věrohodnost
svědkyně, proto se spojili proti ní...

Bylo to poměrně bizarní spojenectví. Obžalovaný Pavel Kolba se při vý-
sleších na policii spojil s mužem, který na něj měl právo být víc než na-
štvaný. S otcem malé dívenky, kterou podle obžaloby znásilnil tím, že ji
osahával přes kalhotky.
Jak se to mohlo stát? Kolba byl přítelem jeho bývalé ženy, matky dítěte.
A s ní nebyl po návratu z vězení muž zrovna v ideálním vztahu. Navíc se v
té době s Kolbou kamrádil. Proto u policie tvrdil: „Neřekl mi, že by ji osa-
hával.“ Právě s informací o tom, že se mu Kolba „pochlubil“, však opero-
vala jeho bývalá žena.
Důkazy však podle všeho mluví proti verzi dvou mužů. Svědčit o tom měl
dokonce i jeden telefonát, v němž měl otec dítěte udeřit na Kolbu a vy-
ptávat se ho, co udělal. (fej)

AKTUÁLNĚ

Třiašedesátiletou ženu mezi sebe skřípla
dvě auta – musel zasáhnout vrtulník
Hradec Králové – Byla to tak trochu zvláštní nehoda. Nedale-
ko Ústí nad Orlicí včera kolem deváté hodiny skřípla dvě auta
mezi sebe třiašedesátiletou ženu. Ta stála za jedním z vozů, do
nějž ten druhý narazil.

Na místo v Pardubickém kraji proto vyrazili královéhradečtí
letečtí záchranáři. „Operátorky tísňové linky 155 na místo ne-
prodleně vyslaly nejbližší posádku, která zraněné ženě primár-
ně ošetřila vážná poranění dolní končetiny a následně ji předa-
la posádce vrtulníku, který mezitím přiletěl na nedaleké letiš-
tě,“ popsal Ivo Novák, tiskový mluvčí Zdravotnické záchranné
služby Královéhradeckého kraje

Poté byla zraněná transportována na traumacentrum hra-
decké fakultní nemocnice. (fej)

Kauza náměstek Malíř

Soud s hradeckým politikem byl odročen,
bude se čekat na znalecký posudek
Hradec Králové – Kauza někdejšího ná-
městka primátora Hradce Králové Jose-
fa Malíře, který je obžalován ze zneužití
pravomoci veřejné osoby, byla odročena
na 2. března.

Líčení mělo v tomto týdnu probíhat až
do středy u Krajského soudu v Hradci
Králové, ale jeho dnešní část byla nako-
nec zrušena. „Je to za účelem vyžádání
dokumentace skutečného provedení
stavby a za účelem doplňku znaleckého
posudku,“ vysvětlila Iva Matušková z tis-
kového oddělení.

Politik je obžalován také z porušení povinnosti při správě ci-
zího majetku v souvislosti s koupí parkovacího domu městem.
„Odmítám obvinění jak z hlediska takzvané škody, tak i z hle-
diska toho odůvodnění, které pokládám za neobjektivní,“ řekl
exnáměstek Malíř.

Soukromá firma, která dům postavila, ho poté prodala měs-
tu. Město za parkovací dům zaplatilo 75 milionů , přitom podle
posudku je obvyklá cena stavby necelých 52 milionů. (fej)
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