
Středy doktora Středy: Jak je to s hodným a zlým cholesterolem
Východní Čechy – Na preven-
tivních prohlídkách u lékaře
se nemálo lidí dovídá, že mají
vysoký cholesterol. Je to způ-
sobeno většinou nezdravým
životním stylem, který je čas-
to doprovázen nadváhou či
obezitou. Vysoká hladina cho-
lesterolu v krvi může společ-
ně se špatným stravováním
způsobovat některá onemoc-
nění. Jak snížit jeho koncent-
raci v našem krevním oběhu?
Pojďte se o cholesterolu do-
zvědět více.

Cholesterol je druh tuku,
který je důležitou součástí
každé naší buňky. Tato látka
je naprosto nezbytná pro cel-
kové prospívání a zachování
základních životních funkcí
našeho organizmu. Choleste-
rol obecně dělíme na LDL a
HDL cholesterol. HDL se ně-
kdy laicky označuje za tzv.
hodný cholesterol a LDL je za-
se tzv. zlý. Jedním z úkolů hod-
ného cholesterolu je přesou-

vat zlý cholesterol do jater,
čímž pomáhá celému organi-
zmu.

Játra jsou orgán, který od-
povídá za celkové množství
cholesterolu v krvi. Je-li
všechno v těle tak, jak by mělo
být, tedy v harmonii a rovno-
váze, je v krvi cholesterolu
„tak akorát“ na to, aby po-
mohl zajistit průběh životně
důležitých funkcí.

Často se v novinových člán-
cích či na internetu dočítáme,
že cholesterol je velmi špatný
a je zodpovědný za různá one-
mocnění, jakými jsou napří-
klad ateroskleróza (kornatění
tepen), kardiovaskulární po-
ruchy, hyperlipidémie (zvý-
šená hladina cukru v krvi) a
mnoho dalších.

Za tyto nemoci většinou ne-
může cholesterol sám o sobě,
ale může za to také celkově ne-
zdravý životní styl a špatné
stravování.

Farmaceutický průmysl

přišel s několika léky a doplň-
ky stravy pro snížení LDL
cholesterolu. Tyto přípravky
ale samozřejmě nejsou zadar-
mo a ne každému se chce za ně
utrácet. Pokud nechcete ani
vy, a přesto potřebujete snížit
hladinu cholesterolu v krvi,
stačí se zaměřit na svůj jídel-
níček a přidat anebo naopak
ubrat některé potraviny.

Životosprávou
ku zdraví
Při přípravě pokrmů by mělo
být omezeno smažení, frito-
vání, ale i časté grilování.
Tučné maso by se mělo kon-
zumovat pomálu, spíše se do-
poručují kvalitní ryby, drů-
bež a zvěřina. Oleje používejte
pouze ty kvalitní, přičemž za
nejvhodnější je považovánolej
lněný, konopný či olivový.
Velmi prospěšná jsou také se-
mínka ze lnu, slunečnice, se-
zamu či dýně a konopí. Sladit

by se mělo pouze málo a vyne-
chat byste měli veškeré slad-
kosti. Bílé pečivo nahraďte ce-
lozrnným nebo kváskovým a
denně si dejte 3 porce čerstvé
zeleniny a alespoň jednu porci
čerstvého ovoce. Strava by
měla obsahovat dostatek
vlákniny a omega 3 a omega 6
nenasycených kyselin. Ideál-
ním zdrojem je potom lněná
vláknina.

Aby byla životospráva
opravdu zdravá a cholestero-
lu v krvi méně, měla by být ta-
ké omezena konzumace alko-
holu a tabákových výrobků.
Každý den je více než vhodné
zařadit do režimu alespoň půl-
hodinovou svižnou procház-
ku či jiný druh aerobního
sportu. (red)

CIAF O VÍKENDU: MIGU VZDÁ HOLD ARMÉNSKÝ VELVYSLANEC
LETECKÉ SHOW CIAF 2015 byl udělen ko-
nečný souhlas Úřadu pro civilní letectví, na-
vštíví ho i velvyslanec Arménské republiky.
Posledním úspěšným krokem při přípravách
leteckého festivalu CIAF 2015, který pro-
běhne o nadcházejícím víkendu na letišti v
Hradci Králové, bylo udělení patřičných po-
volení. Ta obdržela pořádající agentura v
závěru minulého týdne. „Splnili jsme tímto
všechny podmínky dané legislativou a nic
nám tedy již nebrání v provedení samotného
leteckého dne. Kromě podkladů k jednotli-
vým vystupujícím, jako jsou pilotní licence,
popisy předváděných sestav a dalších pod-
kladů, které jsou předepsány zákonem, jsme
museli doložit například i způsob zabezpe-
čení letiště či a pohyb návštěvníků a podob-
ně,“ řekl ředitel CIAF Aleš Cabicar. Další za-
jímavostí posledních dnů příprav je i avizo-
vaná návštěva Jeho Excelence Tigrana Sei-
raniana, velvyslance Arménské republiky.
„Pan velvyslanec nás navštíví, aby vzdal po-
ctu letounu Mig 15, jehož jedním z legendár-
ních konstruktérů byl Artjom Mikojan,“ do-
plnil ředitel Cabicar. Mikojan byl Armén,
který se podílel vývoji celé řady letounů Mig,
přičemž poslední, na kterém pracoval, byl
právě Mig 25. Foto: archiv CIAF

Poslední víkend prázdnin pod vlivem: Bouralo
se, šampiona chytili dvakrát, měl 3,68 promile
Šest nehod , při nichž hrál roli alkohol,
napočítali policisté v Královéhradeckém
kraji během posledního prázdninového
víkendu. Čtyřikrát bourali řidiči v autě,
dvakrát cyklisté.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Buď byl na-
tolik opilý, nebo je drzý až na
půdu. Pětadvacetiletý mladík
z Náchoda se stal smutným
šampionem víkendu. Po bou-
račce mu policisté naměřili
3,68 promile alkoholu v krvi.

Stejně jako ostatní je pode-
zřelý ze spáchání trestného
činu ohrožení pod vlivem ná-
vykové látky. „Je to tak, neboť
u nich policisté naměřili hla-
dinu alkoholu v dechu vyšší
než jedna promile,“ objasnila
tisková mluvčí krajské policie
Ivana Ježková.

Ale zpět k přeborníkovi
z Náchoda.

Ten byl totiž chycen hned
dvakrát. Nejprve se to stalo
v neděli brzo ráno. Muž přijel
k jedné čerpací stanici, jejíž
obsluha neváhala a zavolala
na policii. Bylo totiž jasné, že
je tenhle pilot pod parou.

Byla to pravda? Samozřej-
mě, zkouška ukázala 2,77 pro-
mile. Tím to ale neskončilo.
Policisté mladíkovi zakázali
jízdu, odvezli ho na stanici a

po šetření propustili. Jemu to
však nestačilo a znovu se vrh-
nul na popíjení. A kolem jede-
nácté si přišel vyzvednout od-
stavené auto k benzince, kde
byl poprvé lapen.

„Policisté již na nic neče-
kali a muže jedoucího v autě
zadrželi několik metrů od
benzinky těsně po tom, co jim
poškodil blatník služebního
auta,“ popsala mluvčí Ježko-
vá, co se dělo po dalším tlefo-
nátu od benzinky. Tentokrát
mu naměřili 3,68 promile.

A další nehody?
2,29: V neděli po půlnoci

nezvládl řidič v Barchově na

Královéhradecku levotočivou
zatáčku. Narazil do sloupu a
plotu – přesto se mu nic nesta-
lo. V krvi měl 2,29 promile.
Navíc nemá řidičák a auto si
půjčil, aniž by to věděl majitel.

1,92: Mezi Trutnovem a Sta-
rým Rokytníkem v neděli
v pět ráno dvaadvacetiletý
mladík nezvládl zatáčku a čel-
ně se srazil s protijedoucím
autem. Nadýchal 1,92 promile,
ale i v tomto případě se na-
šětstí nikdo nezranil.

1,96: V sobotu v sedm večer
řidič na cestě směrem na No-
vý Bydžov přejel do protismě-
ru, sjel do příkopu a narazil do
stromu. „Pod kůží“ měl 1,96
promile. I tady se ukázala
platnost starého klišé, že opilí
mají štěstí, nic se mu nestalo.

1,15: První cyklistá nehoda.
V pátek po 17. hodině vjela v
Náchodě na vyvýšený obrub-
ník čtyřicetiletá cyklistka a
způsobila si lehčí zranění.
V nemocnici se pak podrobila
zkoušce – a to s pozitivním vý-
sledkem 1,15 promile.

1,87: Druhá bouračka, při
níž hrál důležitou roli (je
pravděpodobným viníkem)
cyklista, se udála v Trutnově
v neděli večer kolem jedena-
dvacáté hodiny. „Pětapadesá-
tiletý cyklista nedal přednost
při vyjíždění z účelové komu-
nikace na hlavní silnici pro-
jíždějícímu osobnímu vozidlu
a došlo ke střetu, po němž cyk-

lista upadl na silnici,“ řekla
mluvčí Ježková. Po karambo-
lu se ale zvedl a z místa neho-
dy odešel. Policisté ho za krát-
kou chvíli vypátrali a po pro-
vedené dechové zkoušce bylo
jasné, proč se chtěl vyhnout
policejní kontrole. Nadýchal
totiž 1, 87 promile.

„Řidiči jsou podezřelí
ze spáchání trestného
činu ohrožení pod
vlivem návykové
látky, neboť u nich
policisté naměřili
hladinu vyšší než
jedna promile.“

Ivana Ježková, mluvčí policie

Co hrozí těm, co bourali opilí?
Řidičům, kteří pod vlivem alkoholu vyšším než 1 promile způsobí dopravní
nehodu a nezpůsobí při ní další osobě zranění, hrozí v případě uznání viny
až tří leté vězení. Řidiči, který řídí takto opilý a jen shodou šťastných ná-
hod nehodu nezpůsobí, hrozí za trestný čin ohrožení pod vlivem návykové
látky trest odnětí svobody až na jeden rok. Cyklistům hrozí v těchto pří-
padech peněžitý trest ve výši 25 – 50 tisíc korun.

AKTUÁLNĚ

NARAZIL DO STROMU. V takovémto stavu bylo auto řidiče, který na silnici směrem na Nový Bydžov na-
razil do stromu. V krvi měl téměř dvě promile, přesto se mu nic nestalo. Foto: Policie ČR

Střelec z Mýta je
obviněn z vraždy
a pokusu o další
Pardubice – Případ šílené
střelby v okolí diskotéky ve
Vysokém Mýtě, který se udál
o Vánocích, je uzavřen.

„Ke Krajskému státnímu
zastupitelství v Hradci Králo-
vé byl předložen spis s ná-
vrhem na podání obžaloby
proti třiačtyřicetiletému ob-
viněnému, a to z podezření ze
spáchání zvlášť závažného
zločinu vražda na dvou oso-
bách, ukončeného ve stádiu
pokusuapřečinuohroženípod
vlivem návykové látky,“ řek-
la tisková mluvčí policie Jitka
Vavřinová.

Městský policista – toho ča-
su v civilu – dva dny před Štěd-
rým dnem minulého roku na-
padl dva bratry, zaměstnance
v nočním podniku. Jednoho
zastřelil, druhého postřelil.

Nyní mu hrozí až dvacetile-
té vězení. (fej)


