
Středy doktora Středy: Osladit život si
můžete medem, stévií, melasou i sirupy
Východní Čechy – Minulý
týden jsme se zabývali
umělými sladidly, která jsou
nejčastěji používána jako
náhražka cukru. Na tuto al-
ternativu se obracejí hlavně
lidé, kteří nemohou ze zdra-
votních důvodů přijímat
přírodní cukr. Mnohdy jsou
umělá sladidla součástí jí-
delníčku také v případě sni-
žování
hmotnosti
v rámci re-
dukčního
jídelníčku.
Čím ale

nahradit
cukr, aniž
bychom
museli sáh-
nout po
uměle vy-
tvořených
látkách?

Nejběžnějším sladidlem po-
užívaným namísto cukru je
med. Ten se v jídelníčku
objevuje již několik set let.
Kromě toho, že je sladký, je
také velmi zdravý. Obsahuje
mnoho vitamínů, minerálů
a je plný antioxidantů. Na
trhu můžeme sehnat něko-
lik druhů medu různé kvali-
ty. Ten nejkvalitnější med je
k dostání přímo u včelařů a
poznáme ho podle jeho
tmavé barvy.
Velmi oblíbeným a

v posledních letech také
moderním sladidlem se stala
stévie. To je rostlina, která je
zhruba třicetkrát sladší než
cukr. Její sladkou chuť obje-

vili lidé v Jižní Americe před
více než tisíci lety. Stévie je
výborná při redukčních die-
tách, protože neobsahuje
téměř žádné kalorie. Navíc je
také zdravá, má protizánět-
livé účinky a nezvyšuje hla-
dinu cukru v krvi.
Vedlejším produktem při

zpracování cukrové třtiny je
melasa. Je to hustý tmavý

sirup, kte-
rý se vyu-
žívá pře-
devším při
pečení
koláčů a
výrobě
sušenek.
Lze ho ta-
ké použít
při výrobě
omáček a
ovocných
džemů.
Melasa je

samozřejmě také zdravá.
Obsahuje asi tři procenta
bílkovin, většinu vitamínů B
komplexu, také obsahuje
mnoho minerálů a řadu
stopových prvků.

SLADKÉ SIRUPY
Když se řekne sirup, většina
lidí si představí sladkou šťá-
vu, kterou nejraději pijí děti.
Do povědomí se pomalu ale
jistě dostávají také sirupy,
kterými se sladí hlavně
v rámci zdravých jídelníčků
a zdravé životosprávy. Tyto
sirupy jsou vyráběny z ovoce
či z obilovin.
Nejznámější je javorový

sirup, který je vynikající

k lívancům a palačinkám.
Vyrábí se z mízy javoru a
obsahuje antioxidanty, stej-
ně jako med. Je sice méně
sladký než med, ale svou
chuť si dokáže zachovat i při
vyšších teplotách. Proto je
vhodný na vaření i pečení.
Dalším sirupem je například
agávový, který je mnohem
sladší než cukr. Má nízký
glykemický index, což zna-
mená, že nezvyšuje hladinu
cukru v krvi. Při hubnutí
není však příliš vhodný,
protože obsahuje velký podíl
fruktózy.
Méně známý je pak sirup

rýžový, který je vyráběn
z hnědé celozrnné rýže. Je
velmi podobný světlému
medu. Jeho glykemický in-
dex je na rozdíl od agávové-
ho sirupu velmi nepříznivý.
Zároveň také obsahuje velké

množství kalorií, což přispí-
vá ke vzniku obezity. Pro
diabetiky je nevhodný právě
kvůli svému glykemickému
indexu.
Zkuste nahradit klasický

rafinovaný cukr některým
jiným přírodním sladidlem.
Žáci střední školy Euroinsti-
tut si to zkouší v rámci pří-
prav zdravých pokrmů při
výuce zdravé životosprávy.
V tabulce se také můžete
podívat, kolik kilojoulů ob-
sahují jednotlivá přírodní
sladidla. (zr)

Seriál Deníku

VÝCHODNÍ ČECHY

S pervitinem v krvi zranil dva
chodce. U ženy hrozí následky

KAMIL DUBSKÝ

Nové Město nad Metují –
Otřesná nehoda, kdy zfeto-
vaný 22letý mladík za vo-
lantem Octavie v pondělí
dopoledne ve vysoké rych-
losti uprostřed Nového
Města nad Metují vylétl na
chodník a jeho auto při ná-
sledných kotrmelcích těžce
zranilo dva chodce, připo-
mnělo další tragédie zavi-
něných pervitinem v krvi.
Zvláště stav 31leté ženy je

totiž velmi vážný a nejsou u
ní vyloučeny doživotní ná-
sledky.
„Řidič vjel v pravotočivé

zatáčce kvůli vysoké rych-
losti do protisměru. Tam
kvůli hrozbě srážky s proti-
jedoucím autem strhl řízení
tak, že dostal na suché sil-
nici smyk a přes levý chod-
ník skončil v oplocení do-
mu. Pak s kutálejícím se
autem srazil dva chodce
jdoucí po chodníku. Ženu
náraz odhodil do vozovky,

37letý chodec zůstal zaklí-
něný pod autem,“ uvedla
policejní mluvčí Eva Pra-
chařová.
Test na alkohol dopadl u

mladíka, který je v Novém
Městě jako narkoman zná-
mou firmou, dobře. Se
zkouškou na amfetamin a
metamfetamin v krvi už ale
nepochodil.
Za ublížení na zdraví z

nedbalosti mu nyní hrozí až
čtyři roky vězení. Zatímco
muž skončil se zlomeninami

ruky a kyčle v náchodské
nemocnici, žena musela být
kvůli poranění mozku a ja-
ter napojena na umělou
plicní ventilaci a transpor-
tována do traumacentra
královéhradecké fakultní
nemocnice.
„Je v umělém spánku a

její stav je vážný, i když
stabilizovaný. Nejsou u ní
bohužel vyloučeny trvalé
následky,“ uvedl lékařský
náměstek fakultní nemoc-
nice Zdeněk Tušl.

KUTÁLEL SE PŘES PADESÁT METRŮ. Zdrogovaný řidič vylétl ze silnice v pravotočivé zatáčce (na sním-
ku poblíž bytovky v pozadí). Při následných kotrmelcích těžce zranil dva chodce. Foto: Deník/Michal Fanta

Tragédie s drogami
• Květen 2008 – v Chrasti
na Chrudimsku 25letý
recidivista bez řidičáku a
zdrogovaný pervitinem vjel
do protisměru na chodník,
kde srazil 28letou ženu s
tříletým dítětem. Na místě
oba zemřeli. Řidič dostal
maximální sazbu – pět let.

• Říjen 2008 – v Hradci
Králové 26letý řidič před
druhou ráno v křižovatce u
Koruny na Gočárově třídě
dostal v 180kilometrové
rychlosti smyk a havaroval
do stromu. Při nehodě byl
usmrcen nejen on, ale i tři
mladí spolujezdci. Přežila
jen jedna dívka. Řidič měl v
krvi marihuanu.

DALŠÍ STŘET NA
NOVÉM OBCHVATU

NEŠŤASTNÁ KŘIŽOVATKA. Na novém a řidiči kritizo-
vaném novém obchvatu Chrudimě se včera stala už
nejméně pátá nehoda na stejném místě a se stejným
scénářem. Na nepřehledné křižovatce poblíž Kauflandu
se ráno srazilo auto vyjíždějící z vedlejší silnice s autem
jedoucím po státovce od Vysokého Mýta. Zraněni byli tři
lidé a auta jsou takřka na odpis. O víkendu se další ne-
hoda stala na druhé křižovatce na obchvatu, kde se ne-
bezpečně otáčelo auto. Na této křižovatce jsou kritizo-
vány nejasné směrové ukazatele. Foto: Karel Dvořák

Měl v počítači dětské porno.
Přišlo mi mailem, vysvětluje

Hradec Králové – Až šestileté vězení hrozí
osmatřicetiletému muži z Jičínska, v jehož
počítači našli policisté z Hradce Králové
dětskou pornografii.
„Muž si založil emailovou schránku, do které

od ledna 2011 do srpna 2014 přijal od několika růz-
ných odesílatelů také několik desítek dětských por-
nografických fotografií, z nichž některé dále emai-
lem i odeslal,“ řekla tisková mluvčí hradecké policie
Lenka Burýšková.
Obviněný tvrdí, že mu fotografie byly doručeny

náhodně z různých jemu neznámých emailů. „I tato
skutečnost je i nadále prověřována policií. Zdánlivě
nevinná komunikace totiž může skončit na hraně
nebo za hranicí zákona,“ upozornila mluvčí. (fej)

Hledá se seniorka z Německa
Janské Lázně – Naposledy ji viděli v sobotu
po poledni v Janských Lázních u horní sta-
nice lanovky. Od té doby o sobě nedala vě-
dět, a proto policie hledá jedenasedmdesáti-
letou seniorku z Německa.
Ubytovaná byla v hotelu Horizont v Peci pod

Sněžkou. „Jedenasedmdesátiletá seniorka je asi 170
cm vysoká. Naposledy měla na sobě modrou bundu
Schöffel a černé kalhoty. Na očích měla dioptrické brýle,
hovoří pouze německy,“ řekl tiskový mluvčí krajské policie
Jan Čížkovský. (fej)
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VEŘEJNÁ DRAŽBA

Termín konání dražby:   14.6. 2016 – 11.00 hod
Místo konání dražby:  Kulturní a  vzdělávací centrum
   v Kopidlně, Hilmarova 86
Nejnižší podání:   1.200.000,- Kč 
Minimální příhoz:   20.000,- Kč
Termíny prohlídek:  19.5.2016 - 16.00 hod.
   7. 6. 2016 - 16.00 hod.

Podrobné informace k draženým nemovitostem včetně dražební vyhlášky 
obdržíte v kanceláři IDEAL REALITY Hradec Králové, Dukelská 95,  telefon: 
495 538 690,  ideal-hk@idealnet.cz, www.idealnet.cz, www.centralniadresa.cz

Samostatný zděný RD se započatou rekonstrukcí 
(2008-2012), část. podsklepený, v přízemí 3+1 s přísl., v  
podkroví 1 pokoj a půda k vestavbě. Užitná pl. 158 m2. 
Veškeré inž. sítě vč. plynu, podlahové vytápění, část. 
plastová okna, rozvod dat. kabeláže. Pozemek celkem 
960 m2. Cena obvyklá předmětu dražby 1.200.000,- Kč.

Rodinný dům v Kopidlně, okr. Jičín


