
Středy doktora Středy: Hubnutí a pohyb
Východní Čechy – Jak zhub-
nout – dietou, nebo cvičením?
Jak má vypadat ideální dieta,
jsme psali mnohokrát. A je
jasné, že k redukčnímu jídel-
níčku musíme přidat i ten po-
hyb. S vyšším stupněm obezi-
ty přibývá zdravotních kom-
plikací, které se neprojevují
pouze kardiovaskulárními
problémy, vysokým krevním
tlakem, zvýšenou hladinou
cholesterolu či cukru v krvi.
Vysoká tělesná hmotnost
mnohdy způsobuje i potíže s
pohybovým aparátem. Jakou
tedy zvolit fyzickou aktivitu
vzhledem k těmto obtížím?

Názor většiny hubených li-
dí je takový, že obézní by měli
vice cvičit, aby zhubli. Jenže
málokdo z nich ví, že sportem
se hubne jen velmi obtížně.
Máme-li v těle tuk místo svalů,
spotřebovává se sportem vel-
mi málo energie. Navíc spor-
tovat s vysokou nadváhou je
dost vyčerpávající a obézní to
rychle vzdávají pro bolesti
svalů a únavu. Tělo nemusí
náhlou fyzickou zátěž ustát a
odnášejí to převážně klouby.
Mnohem jednodušším způso-
bem, jak shodit nežádoucí ki-
logramy, je úprava stravy.
Omezením příjmu potravy lze
ušetřit více energie, než je člo-
věk schopen spálit při cvičení.

Svižná chůze
MUDr. Leoš Středa prosazuje
názor, že během vlastní re-
dukční diety je přemíra fyzic-
ké aktivity nevhodná. S cviče-
ním je naopak třeba intenziv-
ně začít v době, kdy s dietou
končíme. Proč ne během die-
ty? Cvičení člověka vyčerpá,
unaví a následně se dostaví
hlad a tělo si žádá rychlou dáv-
ku energie, jejímž zdrojem
jsou hlavně jednoduché cuk-
ry. Ty se ale nehodí do žádné
redukční diety. Proto je lepší
nejdříve několik kilogramů

shodit dietou a potom sportem
svou nově získanou hmotnost
nadále udržovat a tvarovat po-
stavu. To neznamená, že dietu
ale úplně prolenošíme.

Za nejvhodnější pohybovou
aktivitu je považována chůze.
Je přirozená, nezatěžuje klou-
by, tak jako například běhání,
a zvládne ji každý. Nejedná se
ale o pomalou procházkovou
chůzi, pohyb by měl být mírně
svižnější. Pro formování po-
stavy a budování svalové
hmoty je pak nejlepší přidat
cvičení ve formě strečinku, ja-
ko například jóga nebo pila-
tes.

Minimální pohybová akti-
vita během redukční diety je
ujít aspoň deset tisíc kroků
denně. Toto by měl být základ
a pod tuto hranici by se nikdo
neměl dostat. Již ve starově-
kém Římě se říkalo, že správ-
ný římský voják ujde po jídle
10 000 kroků. Nejsme vojáci,
tak nemusíme po každém jíd-
le, ale během dne určitě ano.

Odborníci zaměření na po-
moc s hubnutím by měli hlav-
ně doporučovat chůzi, což bo-
hužel většinou nedělají. Ani
veřejná propagace zdravého
životního stylu není u nás ta-
ková jako v zahraničí. Na čes-
kých billboardech najdete spíš
různé reklamy, jako hubnutí s
Kerbetem nebo o šokujícím
způsobu hubnutí a jiné zá-
zračné nabídky. V řadě zemí
však dávají připomínce zdra-
vého životního stylu velký
prostor, jak si to MUDr. Leoš
Středa vyfotil v daleké Mik-
ronésii. Na bilboardu stojí:
Nachodil jsi dnes 10 000 kro-
ků? Ujdi denně 10 000 kroků
pro lepší zdraví. (red)

Transport munice z Vrbětic do
Květné jede na plné obrátky
Květná – Od včerejška do
čtvrtka bude pokračovat pře-
voz vojenského materiálu z
areálu muničních skladů u
Vrbětic na Zlínsku do armád-
ního skladu v Květné na Svi-
tavsku. O víkendu do Květné
přijelo deset nákladních aut,
která vezla přes 60 tun rake-
tového paliva firmy Boche-
mie. Tento materiál se bude
navážet i tento týden.

Celkový počet kamionů,
který by měl s nákladem mu-
nice opustit Vrbětice, policie
odhaduje na 350 až 400. Podle
ministerstva vnitra bylo v 27
skladech asi 7000 tun materi-
álu včetně 1000 tun výbušnin.
Firmy zatím munici vozily k
zákazníkům.

Armádní sklad v Květné má
sloužit jen jako záložní sklad
pro potřeby firem, které ne-
měly kam jinam materiál od-

vézt. Měl by tam zůstat do do-
by, než si firmy najdou odvoz

k zákazníkovi nebo jiné skla-
dy. Firmy nemají nájemní

smlouvy na Květnou uzavře-
né údajně kvůli údajně vyso-
ké ceně. Snížit nájemné však
armáda nehodlá.

Armáda je také připravena
podílet se na zabezpečení pře-
vozu munice do Květné na
Svitavsku. Už od soboty po-
skytla do znovu zprovozněné-
ho areálu v Květné své hasiče.

Ministerstva obrany a vni-
tra budou po vládě požadovat
proplacení nákladů spoje-
ných s ostrahou vrbětického
areálu a zprovozněním mu-
ničního skladu v Květné. Roč-
ní náklady jen obrana vyčísli-
la na 80 milionů.

Ve Vrběticích vybuchly
soukromé sklady munice loni
v říjnu a v prosinci. Při prv-
ním výbuchu zahynuli dva li-
dé. Policie obě události vyšet-
řuje jako úmyslné obecné
ohrožení. (čtk, zr)

ZNOVUZPROVOZNĚNÝ muniční sklad v Květné. Místním obyvatelům
muničák nevadí, žili s ním desítky let. Foto: Deník

Soud s šéfem svitavské
kriminálky byl odročen
Ústí nad Orlicí – Kvůli neú-
časti dvou svědků včera
Okresní soud v Ústí nad Orlicí
znovu odročil hlavní líčení s
bývalým šéfem svitavské kri-
minální policie Jaroslavem
Králem. Obžaloba jej viní z ne-
oprávněného nakládání s
osobními údaji a ze zneužití
pravomoci úřední osoby. Pod-
le soudce Richarda Andera
Král v rozporu se zákonem zís-
kával a vynášel informace z
policejních dokumentů.

„Podle obžaloby měl neo-
právněně nahlížet do různých
spisů vedených policií a zís-
kávat z nich informace, které
měl částečně využívat sám pro
sebe a částečně je sdělovat dal-
ším osobám,“ uvedl Ander.
Král podle obžaloby takto po-
stupoval v deseti případech.

Přítomnost jednoho z ne-
přítomných svědků je podle

soudu důležitá. Nelze využít
jeho výpověď z přípravného
řízení, proto bylo jednání
odročeno na neurčito, až se
svědkovi podaří doručit před-
volání.

Policista Král obvinění od-
mítá. „Do spisů jsem ze své
funkce vstupoval pravidelně
za účelem kontroly, byl jsem
tím povinen,“ řekl a popřel, že
by informace komukoliv pře-
dával. Jeho tvrzení však od-
poslechy hovorů nepotvrdily.
Naopak. Jaroslav Král na
výzvu soudce později nestan-
dardní jednání a částečné po-
rušení povinností uznal.

Král je v současnosti posta-
ven mimo službu. Podle in-
formací ČTK ho už prošetřo-
vala inspekce ministerstva
vnitra, která zjistila neopráv-
něné nakládání s osobními
údaji. (čtk)

Voda, základ života. Deník
radí, jak vybrat balenou vodu
Východní Čechy – Voda je zá-
kladní složkou lidského těla.
Stejně pečlivě, jako si vybí-
ráme jídlo, studujeme jeho
složení, etikety, zemi původu
nebo obsah alergenů, bychom
si měli volit i vodu, kterou za-
řazujeme do pitného režimu.

Balené vody jsou ze záko-
na potravinou, a musí tak s ni-
mi být nakládáno, jejich slo-
žení je garantováno a – mi-
mo balené vody označované
jako pitné – ho najdeme na eti-
ketě. Balené vody podléhají
přísným normám a jejich kva-
lita musí být ze zákona pra-
videlně kontrolována – u kaž-
dé vyrobené šarže je mini-
málně jedenkrát denně pro-
veden mikrobiologický roz-
bor a stanovení základních
chemických ukazatelů, po-
suzovány jsou také organo-
leptické vlastnosti hotových
výrobků.

Balené vody dělíme na pra-
menité (z chráněných pod-
zemních zdrojů, mají stálé ga-
rantované složení), minerál-
ní (z chráněných podzem-
ních zdrojů, obsahují cha-
rakteristické složení mine-
rálních látek, dle nějž jsou dě-
leny na slabě, středně a vy-
soce mineralizované vody) a
kojenecké (z chráněných pod-

zemních zdrojů, díky velmi
nízkému obsahu rozpuště-
ných pevných látek, dusič-
nanů a garantované stálosti
složení a kvality jsou vhod-
né i pro kojence) – tyto pod-
zemní balené vody nesmí být
jakkoli chemicky upravová-
ny ani desinfikovány.

Právě balená minerální vo-
da je nejvzácnější ze všech ty-
pů vod. Při výrobě není ni-
jak upravována a její kvalita je
v původní podobě tak, jak ji
vytvořila příroda v rozma-
nitých půdních podložích, v
nichž vzniká i tisícovky let za-
chována až do momentu spo-
třeby. Díky obsahu minerálů
má blahodárné účinky na lid-
ský organismus. Mezi mine-
rály, které v minerálních vo-
dách najdeme nejčastěji, pat-
ří hořčík (Mg), vápník (Ca),
draslík (K), sodík (Na).

Samostatnou kapitolou je
balená voda s označením pit-
ná, která může pocházet z pod-
zemních i povrchových zdro-
jů a je u ní povolena fyzikálně-
chemická úprava, na její eti-
ketě nenaleznete ani odkud
pochází, ani její složení. I nor-
my pro tuto vodu jsou méně
přísné, než pro ostatní bale-
né vody, tedy stejné jako pro
vodu kohoutkovou. (zr)
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