
Středy doktora Středy: Ilona
Csáková hubne pomalu, ale jistě
Východní Čechy – I zítra je or-
dinace, kterou pro naše sou-
těžící organizuje MUDr. Leoš
Středa v Poliklinice Doprav-
ního zdravotnictví v České
Třebové, plná. Těší nás váš ve-
liký zájem. Česká Třebová je
dopravní uzel. Jestli se říká,
že všechny cesty vedou do Ří-
ma, pak všechny koleje ve-
dou do Třebové. Poliklinika je
hned naproti nádraží, takže ti,
kteří chtějí hubnout, to mají
kousek. Pokud chcete více vě-
domostí, sledujte naši rubri-
ku každou středu v Denících,
nebo na jejich webech, nebo se
podívejte na webové stránky
Obezitologické aliance.

Hubnutí
pod kontrolou
Zpěvačka
Ilona Csá-
ková při-
brala po po-
rodu. Zapo-
jila se do
hubnutí s
námi, proto-
že chce být
ostatním
mladým maminkám příkla-
dem. Ono trvá rok, než se po
porodu hormony a metabolis-
mus srovnají.

MUDr. Leoš Středa má Ilo-
nu Csákovou v péči od 16. dub-
na, za měsíc shodila 4 kilogra-
my. Pomalé hubnutí je ideální
prevencí jo-jo efektu. Na dru-
hou stranu málo člověka mo-
tivuje. Ilona si však zpestřuje
čekání vymýšlením dietních
receptů. Takových, které se
hodí k dietě StředaForm. Ta je
totiž úplně jiná než redukční
kúry, na které jsme zvyklí.

Každý obézní určitě mno-
hokrát slyšel, že musí omezit
porce, aby zhubnul. Dieta dr.

Středy je postavena jinak – na
omezení sacharidů a zvýšení
příjmu bílkovin. Důraz klade
také na přísun vlákniny. Ne
každá vláknina je ale vhodná,
třeba populární psyllium či
zelený ječmen se nehodí. Z tu-
ků je v dietě dávána přednost
těm zdravým, např. omega-3
mastným kyselinám, na úkor
živočišných. Porce jídla tak
zůstávají nezmenšené. Ale
měníte spektrum potravin,
které si při této dietě vybíráte.
To umožňuje hubnout bez po-
citu hladu. Protože je to jiný
dietní princip, nemá tolik re-
ceptů jako běžné diety. Ilona
Csáková je vymýšlí a možná s
dr. Středou jednou napíší spo-
lečnou dietní kuchařku.

Ilona už má tipů několik:
chuť na sladké zahání karo ká-
vovinou se dvěma sladidly.
Nebo zkusila krém mascarpo-
ne se sladidlem, do kterého
přidala instantní kávu. Miluje
lilek, dělá z něj babaganuš, te-
dy zapeče ho se sýrem a mle-
tým masem. To všechno jsou
jídla v dietě StředaForm po-
volená. A nevadí ani sklenič-
ka suchého bílého.

Tady je jeden z posledních
jejích receptů, který dala také
na svůj Facebook:

Orestujte jedno až dvě ko-
lečka cibulky (pozor, ne více,
protože zrovna cibule má sa-

charidů hodně) a k tomu cu-
ketu tak, aby byla al dente.
Přidejte jeden plátek nakráje-
ného sójového sýra tofu a o-
zdobte dvěma polévkovými
lžícemi jogurtu. Cuketa má sa-
charidů minimum, neobsa-
huje žádné tuky. A ta troška
tuku, kterou dodá jogurt, je za-
nedbatelná. Dr. Středa ve své
dietě totiž zásadně zavrhuje
nízkotučné jogurty. Ty jsou
umělezahušťovány, takžejsou
jednak nepřirozené a k zahuš-
tění se stejně používá škrob,
který je též nedietní. Je to ta-
kový trik výrobců, poukazo-
vat na malé množství tuku, ale
nadbytek sacharidů už ne-
zmiňují. Ideální jogurt má
nejméně 2 – 3% tuku.

Odpovídáme
na vaše otázky
Kolik by měl obézní cvičit, aby
zhubl? Stačí třeba jednou týd-
ně? Musí to být s dietou?
E. S., Pardubice

MUDr. Leoš
Středa: Di-
eta je rozho-
dující, cvi-
čení je hlav-
ně prevencí
nadváhy.
Těžce obézní
mají nejprve
shodit redukční dietou, než se
pustí do sportovních aktivit.
Jde o riziko poškození drob-
ných kloubů, které se často u
dlouhodobě necvičících pro-
jeví, když začnou náhle spor-
tovat. Ideální je rychlá chůze.
Chce to si koupit krokoměr a
denně ujít 10 tisíc kroků.
Chůze je pro obézní ideální po-
hybová aktivita. (re)

Seriál Středy doktora Středy mů-
žete sledovat také nawebechDeníků

Dostat se ke svému „obvoďákovi“?
Na vesnicích to bývá velký problém
Autobusové spoje sice jezdí lépe než před
lety, o víkendech však musí nemocní
cestovat na pohotovost až 80 kilometrů.

Východní Čechy – Bydlet na
vesnici není žádný med hlav-
ně pro starší a nemocné lidi,
kteří musí často k lékaři. A to
i přesto, že autobusové spoje
dnes jezdí o poznání lépe než
před několika lety.

Třeba lidé ze zapadlého Bo-
žanova na Náchodsku to ne-
mají k lékaři do Broumova až
tak daleko; autobus jim jezdí
několikrát za den. Největší
problém však mají paradoxně
v samotném Broumově.

„Na zdravotní středisko k
tamním praktikům je to po-
malu dva kilometry a ještě do
kopce. To je pro hůře chodící
starší lidi velký problém,“ ře-
kl starosta Karel Rejchrt.

Největší starosti ale lidem
žijícím v polském pohraničí
dělá špatně dostupná pohoto-
vost o víkendech. „V Náchodě
funguje jen pár hodin. Takže
když se něco semele, lidé mu-
sí jet autem 80 kilometrů až do
Hradce Králové,“ dodal.
Hlavně v zimě na sněhem za-

vátých silnicích to přitom na
Broumovsku není nic jedno-
duchého. „Nemít ochotného
syna, který bydlí ve vedlejší
vesnici, který mě už několi-
krát vezl na pohotovost svým
autem, nevím, co bychom si
počali,“ řekla důchodkyně
Marie Strouhalová.

Mnohde také mají lidé
strach, aby jim jejich „ob-
voďáci“ neutekli za lepším do
města, jak se často stává.

Problém teď řeší třeba lidé
v okolí Rokytnice v Orlických
horách. Tamní praktický lé-
kař zemřel a jeho nástupkyně
teprve musí do září absolvo-
vat kolečko atestací po ne-
mocnicích, aby mohla ordi-
naci převzít. Takže v někte-
rých vesnicích jsou nyní úpl-
ně bez doktora.

„Lékařka, která tu do září
dělá zástup, už nestíhá zajíž-
dět do Orlického Záhoří ani
do Bartošovic,“ řekl Jaroslav
Kuchta, starosta Říček v Or-
lických horách, jedné z dotče-

ných vesnic.
Podle ministerské vyhláš-

ky musí být dojezdová vzdá-
lenost občanů k nejbližšímu

praktikovi nejvíce pětatřicet
minut. I to se ale Svazu paci-
entů ČR zdá moc a požaduje
tento limit stáhnout na 25 mi-

nut. Stejný limit platí také
pro gynekologii a porodnice,
zubní lékaře, lékárnu a pedi-
atry. (kim)

ŠPATNĚDOSTUPNÁzdravotní péče je kvůli omezovanýmpohotovostemhlavně o víkendech. Il. foto: Deník

Na to, že jsem nováček, je výsledek pěkný, říká hejtman
Východní Čechy – K sociolo-
gii a jejím průzkumům je
nejmladší český hejtman, šéf
Pardubického kraje Martin
Netolický, skeptický. Přesto si
svého osmého místa v popu-
laritě u voličů mezi 14 český-
mi hejtmany váží.

„Na to, že jsem vlastně no-

váček,jetoskutečněpěkné.Nic
z toho ale nevyvozuji, nemám k
sociologickým metodám příliš
důvěru,“ řekl včera Netolický.
Jako jednomu z mála navíc
podpora podle agentury Sanep
roste. S průzkumy si ale nedělá
těžkou hlavu ani jeho hradec-
ký kolega Lubomír Franc, kte-

rý je už stabilně na předpo-
slední pozici. „Mrzí mě to, na
druhou stranu ale nemůžu
pracovat podle průzkumů ve-
řejného mínění. Kraj vedu jak
nejlépe umím, krajské hospo-
daření je v pořádku, netýkají se
nás ani žádné velké skandály,“
řekl před časem. (kim)

Jak si vedli v průzkumech oblíbenosti

Lubomír Franc:
jaro 2010 35,1 %

jaro 2011 36,1 %

jaro 2012 26,3 %

jaro 2013 25,7 %

Radko Martínek, nyní M. Netolický:
jaro 2010 47,6 %

jaro 2011 48,8 %

jaro 2012 33,3 %

jaro 2013 (M. Netolický) 37,1 %

AKTUÁLNĚ

Litvínovská uhelná
má povolení koupit
elektrárnu Chvaletice
Brno/Chvaletice – Úřad pro
ochranu hospodářské soutěže
(ÚOHS) povolil prodej Elek-
trárny Chvaletice Litvínov-
ské uhelné. Firma se na kou-
pi elektrárny dohodla se spo-
lečností ČEZ, má zaplatit 4,12
miliardy korun.

Litvínovská uhelná (LUAS)
má na tuzemském trhu s hně-
dým uhlím podíl deset až 15
procent. Nový majitel Chva-
letic chce elektrárnu dlouho-
době provozovat. ČEZ přitom
plánoval její uzavření v roce
2015. Litvínovská uhelná letos
v dubnu uvedla, že bude mít
motivaci vyrábět více ener-
gie, což by podle firmy mělo
napomáhat ke zlevnění
elektřiny na trhu.

Slib prodeje jedné z elektrá-
ren o výkonu 800 až 1000 me-
gawattů měl od začátku zmír-
nit obavy Evropské komise z
dominantního postavení ČEZ
na českém trhu. Brusel do-
konce zahájil v roce 2009 vy-
šetřování ČEZ z obavy, že blo-
kuje vstup konkurence na trh.
Požadavek na prodej buď elek-
trárny Počerady, Chvaletice
nebo Mělník II spolu s elek-
trárnou Tisová ovšem český
energetický gigant splnil, ko-
mise tak může šetření ukon-
čit. „Odprodání významné vý-
robní kapacity umožní, aby na
český trh s elektřinou vstou-
pil nový aktér a konkuroval
ČEZ. To prospěje všem spo-
třebitelům,“ uvedl v dubnu
evropský komisař Joaquín
Almunia. Rozhodnutí komise
znamená, že ČEZ od ní nedo-
stane pokutu, která by mohla
dosáhnout až deseti procent fi-
remních tržeb.

Litvínovské uhelné patří
severočeský důl ČSA, ze kte-
rého už v minulosti pocházela
část uhlí pro Chvaletice. (čtk)
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