
Středy doktora Středy: Co jsou vlákninové tablety?
Východní Čechy – Již několik
týdnů se věnujeme důležitosti
vlákniny v naší potravě. Do-
sud jsme se zmiňovali hlavně
o přírodních zdrojích této bla-
hodárné živiny, jakými jsou
len setý, jitrocel indický nebo
žito seté. Rozpustnou i neroz-
pustnou vlákninu ale můžeme
přijímat i ve formě tablet.

Nejedná se o klasické table-
ty, které se polykají, ale o tzv.
kousací tablety. O jejich vlast-
nostech a účincích na zdraví
si přečtěte na následujících
řádcích.

Vlákninové tablety jsou
skvělým pomocníkem při

hubnutí v rámci některé re-
dukční diety, užívat je ale mů-
žete i v době, kdy hubnout ne-
potřebujete. Zkrátka a dobře,
vlákninu potřebuje každý bez
ohledu na tělesnou hmotnost.

V našich končinách je obec-
ně konzumace vlákniny pod
padesáti procenty doporučené
denní dávky. Každý den
bychom měli přijmout kolem
30 gramů této živiny. Běžný
dospělý Čech však sní pou-
hých 12 gramů, což je opravdu
velmi málo.

Stručně shrňme pozitivní
účinky vlákniny pro ty čtená-
ře, kterým unikly předchozí
články. Vláknina je velmi dů-
ležitá pro správné zažívání.
Čistí organizmus od škodli-
vých usazenin a podporuje pe-
ristaltiku neboli pohyb střev.
Navíc vláknina napomáhá
k snižování hladiny choleste-
rolu v krvi, udržuje stálou hla-
dinu krevního cukru a její
konzumace se považuje za
prevenci rakoviny tlustého
střeva a konečníku.

Mezi další výhody patří
fakt, že vláknina velmi dobře

zasytí a pocit sytosti vydrží po
dlouhou dobu. To se hodí pře-
devším při redukci nadváhy.

Vlákninové tablety nemají

s těmi klasickými tabletami
(například proti bolesti) nic
společného. Při užívání těchto
kousacích tablet je velmi dů-

ležité je před spolknutím
rozkousat, jak již název napo-
vídá.

Pouze pokud je dobře
rozkoušeme a poté dostatečně
zapijeme čistou vodou, mohou
odvést svoji práci správně.
V žaludku taková rozžvýkaná
tableta začne vstřebávat vodu
a postupně nabobtná. Tím
nám zaplní částečně žaludek a
následná konzumace klasic-
kého jídla nebude tak veliká,
což povede k příjmu menšího
množství kalorií.

MUDr. Leoš Středa říká:
„Nejde o žádné „zázračné“
tablety na hubnutí. Hlavní
efekt vlákninových tablet je v
potlačení hladu a navození po-
citu sytosti. Vláknina v ža-
ludku bobtná, naplní ho a při-
tom nedodá kalorie navíc. Ně-
které diety omezují přísun
vlákniny do organismu, takže
u někoho může vznikat sklon
k zácpě. Vlákninové tablety
jsou ideální prevencí zácpy a
celkově příznivě působí na
trávicí trakt.“

Vlákninové tablety by ni-
kdy neměly nahradit celou

porci jídla. Vždy by se mělo
jednat pouze o doplněk kla-
sické stravy.

Pokud byste tabletami na-
hrazovali jídlo, po jejich vy-
sazení a přechodu na normál-
ní potravu by velmi rychle do-
šlo k jojo efektu.

Proto se tablety užívají před
jídlem, anebo pokud jste na
cestách a nemáte po ruce žád-
né dietní jídlo, můžete jimi na
chvíli zahnat hlad. Nemělo by
se to však rozhodně stát pra-
vidlem, právě kvůli hrozící-
mu jojo efektu. Je běžné, že
vlákninové tablety jsou dopl-
něny o další zdraví prospěšné
látky, například vitamíny či
sladkovodní řasy a další prv-
ky.

V jedné tabletě potom do or-
ganizmu dostanete vše, co mu
může v rámci dietního i nedi-
etního režimu scházet. (red)

POD MOSTEM NAŠLI PISTOLI I SAMOPAL

NÁLEZ V HRADCI. Jsou značně poškozené – ale pořád jde o zbraně, tedy o potenciální nebezpečí. V neděli odpoledne vyrazili policisté
v Hradci Králové do místní části Kukleny, kde při opravě mostu našli dělníci dvě zbraně a několik kusů rozličných nábojů. „Pracovníci
na zbraně narazili při odklízení zeminy lopatou v hloubce asi třicet centimetrů. Přivolaní policisté celý nález zajistili pro účely dalšího
zkoumání,“ popsala tisková mluvčí policie Lenka Burýšková. Nyní čeká zbraně balistická a metalografická expertiza. Podle předběž-
ného zjištění se jedná o samonabíjecí pistoli zn. Sauer & Sohn ráže 7,65 Browning a o samonabíjecí ruskou pistoli TT-33 ráže 7,62x25
Tokarev. Foto: Policie ČR

Vytvořili plán jak obrat směnárníka.
Za pětimilionovou krádež podmínka
JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Zosnovali
plán, který jim měl přinést
velké peníze. Podle všeho to
tak nedopadlo, přesto byli po-
trestáni za krádež.

Martin Banáš, podle obža-
loby hlavní organizátor, a
Zbyszek Cienciala byli včera
Krajským soudem v Hradci
Králové odsouzeni za krádež
k podmíněným trestům.

Vedle toho však musí smě-
nárníkovi Petru Byrtusovi
zaplatit odškodné ve výši
téměř 5 milionů korun. Tak
vysoko totiž byla vyčíslena
škoda, již napáchala skupina
zlodějů na konci května roku
2010, kdy proměnila ve sku-
tečnost Banášův plán.

V autě, jež ukradla, totiž
mělo být téměř dvě stě tisíc
eur, tedy skoro pět milionů
v českých korunách.

„Ano, pana Byrtuse znám,
pracoval jsem u něj a také
jsem ho navštěvoval,“ připus-
til Banáš, že k oběti zločinu
měl vztah. Podíl na krádeži
však popřel – jenže podle ob-
žaloby byl klíčovou personou
celé akce.

Ta měla vypadat asi takto:
Banáš nejprve při návštěvě ve
směnárníkově obydlí ukradl

klíčky od jeho BMW. Navíc
moc dobře znal jeho zvyky.
Věděl, kudy jezdí, kolik v autě
převáží peněz. Býval totiž je-
ho řidičem.

Poté přichází na scénu dru-
hý obžalovaný Cienciala. Ba-
náš znal o dvacet let staršího
muže (mimochodem už sedm-
krát trestaného) z Třince a po-

žádal ho, zda nesežene vhodné
kandidáty na krádež auta.

Ciencalovi se to povedlo,
kvůli „náboru“ vyrazil za
hranice, tedy do Polska. Tady
se mu podařilo najít tři muže,
kteří nakonec samotnou krá-
dež spáchal. „Měl jsem za úkol
sehnat někoho, kdo auto
ukradne. Proto jsem kontak-

toval známého Poláka, který
si přibral ještě dva,“ vypově-
děl Ciencala.

Akce se udála na odpočíva-
dle na devadesátém šestém
kilometru dálnice D 1 ve smě-
ru z Prahy na Brno, když se
Byrtus cestující svým BMW
vydal pro občerstvení. K odci-
zení auta použila trojice dříve

ukradené klíče, proto to bylo
velmi jednoduché.

Police však zjistila, kdo
konkrétně vůz sebral. Šlo o
Adama Helona, který je nyní
společně s dalšími dvěma sou-
zen kvůli tomuto zločinu
v Katowicích. Proto všichni
tři odmítli před českou policií
vypovídat.

Helona však usvědčily dvě
záležitosti: Zaprvé šlo o zá-
znam z kamery na benzinové
pumpě, zadruhé o bilogické
stopy na láhvi od pití značky
Cappy. Další Polák navíc při-
znal (bylo to však jediné, co
českým vyšetřovatelům po-
tvrdil), že v inkriminovaný
den vezl Helona do Česka.

Po krádeži se podle všeho
spolupráce skupiny zadrhla.
Poláci totiž řekli Ciencalovi,
že v autě žádné peníze nebyly.
Přitom vedle hotovosti v něm
měla být také pistole a další
věci, jež se daly zpěněžit.

Banáš dokonce po akci po-
mohl směnárníku Byrtusovi
najít ztracené vozidlo. Pak se
však jejich cesty rozešly, když
byl označen za hlavního pa-
chatele krádeže.

Ciencala rozsudek přijal,
odvolávat se nebude. Banáš
i státní zástupce si ponechali
lhůtu na rozmyšlenou.

VYVÁZLI S PODMÍNKOU. Martin Banáš (druhý zleva) a Zbyszek Cienciala (vpravo) odešli od soudu s pod-
míněnými tresty. Byli obžalování z krádeže za téměř pět milionů korun. Foto: Deník/Michal Fanta

AKTUÁLNĚ

Peníze mu nestačily, uloupil i Malé kuřáky
Rytířova Lhota – Vykradl sídlo, odnesl si z něj poměrně cenný
obraz. Zatím neznámý pachatel se v přesně nezjištěné době od
středy 22. července do neděle 26. července vloupal do rodinného
domu v Rytířově Lhotě.

„Uvnitř vše nejdříve řádně prohledal a poté odcizil obraz ital-
ského malíře s názvem „Malí kuřáci“ v pozlaceném rámu a ho-
tovost v cizí měně. Majitel vyčíslil celkovou škodu na 200 tisíc
korun,“ řekla tisková mluvčí jičínské policie Hana Klečalová.

Případ šetří jičínští kriminalisté jako přečiny krádeže, po-
škození cizí věci a porušování domovní svobody, za což pacha-
teli hrozí až pět let vězení. (fej)

Po nehodě utíkal, měl totiž dvě promile...
Náchod – Bylo po půlnoci na
neděli, když se v Náchodě sra-
zila dvě auta. Devětatřicetiletý
řidič Renaultu Clio se na úzké
silnici střetl s protijedoucí Ško-
dou Octavia pětadvacetiletého
řidiče.

„Když na místo nehody při-
jela policejní hlídka, řidič re-
naultu se spolujezdcem začali
utíkat. Důvod je zřejmý. Poli-
cisté muže dostihli a provedli u řidiče dechovou zkoušku. A ta
měla výsledek více než dvě promile,“ prozradila tisková mluvčí
policie Libuše Holá.

Škoda je odhadována na 60 tisíc korun. (fej)

Případ senior

Důchodce viněný
ze znásilnění dětí
dnes uslyší verdikt

Hradec Králové – Dnes v de-
vět hodin ráno se třiasedmde-
sátiletý muž z Orlickoústecka
dozví, zda nestráví další léta
ve vězení.

V místnosti číslo 50, v nej-
větším sále Krajského soudu v
Hradci Králové, bude totiž vy-
nesen rozsudek v kauze, v níž
je senior obžalován ze znásil-
nění tří dětí.

Důchodce vinu opakovaně
odmítá, tvrdí, že jde o komplot
ze strany matky dvou ze tří
údajných obětí. „Děti jsou na-
vedené rodiči, celé je to vy-
konstruované,“ pronesl.

Ženě totiž v minulosti půj-
čil více než 2 miliony korun – a
také ona závazek přiznala. Tr-
vala však na tom, že s přípa-
dem zneužívání dětí nemají fi-
nance nic společného. (fej)

DVANÁCT LET hrozí důchodci za
zneužití dětí. Foto: Deník/M. Fanta


