
Středy doktora Středy:
Jak hubne Ilona Csáková?
Známá zpěvačka, která veřejně hubne s Deníkem, dokázala shodit už devět kilogramů

Východní Čechy – Mezi pro-
tagonisty, kteří se rozhodli
hubnout veřejně s Deníkem,
patří i zpěvačka Ilona Csáko-
vá. Té se vloni v září narodil
druhý syn. Jako každá matka,
i ona v těhotenství přibrala a
po porodu jí nějaké kilogramy
zůstaly. Rozhodla se, že půjde
příkladem ostatním mladým
maminkám, a kil navíc se zba-
ví. Do hubnutí se zapojila v
druhé polovině dubna.

MUDr. Leoš Středa jí pře-
depsal dietu StředaForm, kte-
rá je založena na omezení pří-

jmu sacharidů a na zvýšení
příjmu bílkovin a nerozpust-
né vlákniny. Ta je velmi důle-
žitá pro organismus, který
pročišťuje. Také zpomaluje
trávení a napomáhá zažívání.

Hladký průběh
hubnutí
Za první měsíc Ilona Csáková
shodila 3 kilogramy. Hubnutí
je sice pomalejší, ale vyhnete
se tak známému a nepříjem-
nému jo-jo efektu. Motivace
není taková, jako u diet, kde
shodíte několik kilogramů
týdně. Ilona si čekání na vý-
sledek krátila vymýšlením di-
etních receptů. Chuť na slad-
ké zaháněla kávovinou, do
které přidala dvě tabletky sla-
didla. Zkusila také přidat in-
stantní kávu do krému mas-
carpone se sladidlem.

Do léta se zpěvačce povedlo
shodit 5 kilogramů. S panem
doktorem se dohodli, že dietu
na 70 dní přeruší a budou no-
vě nabytou váhu fixovat. To
znamená, že člověk jí normál-
ní jídla, ale nesmí přibírat. Tě-
lo si musí na svou novou váhu
zvyknout, aby nenastal již
zmíněný jo-jo efekt. Toto ob-
dobí trvá 14 dní za každé sho-
zené kilo. Ve zpěvaččině pří-
padě to bylo 5 kilogramů, to
znamená 10 týdnů fixace. Byla
rozhodnuta po fixační fázi v
hubnutí dále pokračovat.

Zkuste dietní
pochoutku z lilku
V srpnu začala opět držet die-
tu a pustila se tak do druhé fá-

ze hubnutí. Nyní má celkově
dole už 9 kilogramů a pokra-
čuje dál. Mezi její oblíbená jíd-
la patří například lilek, ze kte-

rého připravuje pochoutka
blízkého a středního východu,
nazývaná babaganoush (čte se
babaganuš).

Potřebné suroviny: 2 menší
lilky, 4 – 5 vrchovatých lžic se-
zamové pasty tahini, 2 strouž-
ky česneku (může být i více,
dle chuti každého), šťáva z 1 –
1,5 citrónu, 2 lžíce olivového
oleje, sůl, pepř.

Postup přípravy: celé lilky
několikrát propíchneme vid-
ličkou, položíme na plech a pe-
čeme doměkka, přibližně 45
minut při 200°C. Každých 10
minut lilky otočíme. Když jsou
hotové, rozpůlíme je a nechá-
me vychladnout. Po vychlad-
nutí je vydlabeme a vložíme do
mixéru. Přidáme sezamovou
pastu, prolisovaný česnek, ci-
trónovou šťávu, olivový olej,
sůl, pepř a rozmixujeme na ka-
ši. Dle potřeby babaganoush
dochutíme a můžeme ho oz-
dobit koriandrem. K této po-

mazánce se obvykle podává
pita chléb, který je však pro di-
etu StředaForm nevhodný.
Jednoduše ho ale můžete na-
hradit chlebem z lněné vlákni-
ny. Na webových stránkách
www.nadvaha.cz najdete
mnoho dalších dietních re-
ceptů, mj. jiné i na výše zmíně-
nou sezamovou pastu tahini,
či na chléb z lněné vlákniny.

Pomáháme
čtenářům hubnout
Máte kila navíc? Chcete hub-
nout? Napište a ptejte se na di-
ety, cvičení na hubnutí či
správný jídelníček. Posílejte
své otázky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradí vám MUDr. Leoš Stře-
da, který přednáší o hubnutí a
léčbě obezity na 1. lékařské fa-
kultě v Praze. Píše o hubnutí
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Doleček a MUDr.
Kateřina Cajthamlová) letos
vydal publikaci Nebezpečný
svět kalorií. Každý týden jezdí
do ordinace v České Třebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem úspěšně snaží
stovky čtenářů Deníku. (re)

Všechny díly seriálu věnovaného

hubnutí najdete nawebechDeníků

Stejné zkoušky
na gymnázia?
Školy souhlasí
Zavést jednotné přijímací zkoušky byměl kraj
jen na gymnáziích a lyceech.Ani odborné
školy by se ale podobnému kroku nebránily.
Podle ředitelů bymohly školství pomoci.
JAN PRUŠKA

Královéhradecký kraj – Jed-
notné přijímací zkoušky na
gymnázia a lycea by chtěl za-
vést Královéhradecký kraj na
svých středních školách.

„V současné době kraj uva-
žuje o jednotné přijímací
zkoušce na gymnázia a lycea,
na ostatní maturitní obory
budou přijímací zkoušky ta-
ké, ale bez jednotného zadání.
To znamená, že obsah a forma
bude v kompetenci ředitele
školy. Hlavní motivací jed-
notného zadaní přijímacích
zkoušek je zmapování úrovně
studijních předpokladů ucha-
zečů o toto studium,“ uvedl Ji-
ří Hošna z tiskového oddělní
Královéhradeckého kraje.

Rozhodnutí o tom, zda-li
přijímací zkouška bude sou-
částí přijímacího řízení, je
zcela v kompetenci ředitele
školy.

Nejsou proti
Právě představitelé škol ta-
kové řešení vítají. „Pro naši
školu se nic nezmění, máme
dokoncetěžšízkouškynežjsou
ty navrhované. Kraj ale udává
jen minimální úroveň, pokud
škola bude chtít, může mít roz-
sáhlejší variantu. Jen je ško-
da, že jednotná přijímací

zkouška není aplikovaná pro
všechny maturitní obory.
Chceme-li, aby měla maturita
nějaký standard, tak by mělo
být jednotné i přijímání na
školy,“ myslí si Robert No-
vák, ředitel Gymnázia J. K
Tyla v Hradci Králové.

Návrh neodsuzují ani ředi-
telé odborných škol. „Myslím
si, že když se nastaví podmín-
ky pro různé typy škol, tak se
přirozeně rozdělí populace do
všeobecného, odborného i uč-
ňovského vzdělávání. Když se
myšlenka správně uchopí,
mohla by být také přínosem
pro naplněnost škol,“ potvrdil
Milan Maršík, ředitel Střední
průmyslové školy elektro-
techniky a informačních
technologií v Dobrušce.

Úspěšnost se zvyšuje
V Pardubickém kraji podobný
princip přijímacího řízení
funguje už několik let. „Zave-
dení jednotných přijímacích
zkoušek se ukázalo jako krok
správným směrem. Ve spolu-
práci s řediteli škol se podařilo
optimálně nastavit kritéria
přijímacího řízení, úspěšnost
žáků v testech se každoročně
zvyšuje,“ uvedla krajská radní
pro školství Jana Pernicová.

Pozitivně podle ní reagují
také učitelé ze základních škol.
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Pardubice–Praha již od 110 Kč

Nejvyšší standard cestování nemusí vždy znamenat 

nejvyšší cenu. Nechte se příjemně překvapit 

výhodnou nabídkou pro cesty v komfortních vlacích 

SC Pendolino. Je to jednoduchá rovnice: čím dříve si 

jízdenku s místenkou koupíte, tím méně zaplatíte. 

Takže ještě jednou: Čím dříve, tím levněji. Nejlépe  

už dnes. 

Dnešní překvapení ve vlaku 

Čím dříve KouPíte,  
tím levněji Pojedete

www.cd.cz/eshop


