
Středy doktora Středy:
Jak správně pít při dietě
Východní Čechy – V dnešním
pokračování našeho seriálu o
hubnutí, dietách, ale také o
zdravém životním stylu a
zdravé životosprávě se bude-
me věnovat vodě a pitnému re-
žimu. Lidské tělo je z šedesáti
procent tvořeno vodou a ob-
vykle se jí v organizmu na-
chází 42 až 45 litrů. Muži mí-
vají v těle o něco více vody než
ženy a celkově s věkem toto
množství klesá.

Škodí nedostatečné
i nadměrné pití
Z různých médií, článků v ča-
sopisech a na internetu se čas-
to dozvídáme, že bychom měli
denně vypít minimálně 2 litry
tekutin, některé zdroje do-
konce uvádějí až 3 litry. Voda
je sice pro tělo nesmírně důle-
žitá, přesto by se její příjem
neměl přehánět. Pro organi-
zmus je nevhodný nedosta-
teční příjem tekutin, ale i nad-
měrné pití je škodlivé. Pitný
režim je velmi individuální a
navíc je ovlivněn spoustou
vnějších faktorů, jakými jsou
například geografické či kli-
matické podmínky. Potřeba
tekutin je jiná v horkých let-
ních dnech, jiná během sych-
ravého podzimu. Větší je vždy
v tropických oblastech než v
severských zemích.

V naší populaci převažuje
spíše nedostatečné pití. Lidé
přicházející do naší hubnoucí
deníkovské ordinace v po-
liklinice v České Třebové také
často přiznávají, že málo pijí.
Proto se obvyklá výživová do-
poručení zaměřují především
na pitný režim. Zvýšený pří-
jem tekutin je vhodný při ně-
kterých redukčních reži-
mech. Během diety jsou vli-
vem odbourávání tuků vypla-

vovány do organizmu odpad-
ní látky, které se poté dostá-
vají ven z těla močí. Takže i u
diety StředaForm, kterou ob-
vykle čtenářům rozepisuje
MUDr. Leoš Středa, je pitný
režim důležitý.

Kolik denně
vypít a čeho?
Pro stanovení optimálního
množství přijímaných teku-
tin u dospělého člověka lze po-
užít obecný vzorec: tělesnou
hmotnost vydělíme číslem 20
a výsledek vynásobíme hod-
notou 0,5. Tento vzorec nám
vlastně říká, že na každých 20
kilogramů naší hmotnosti
bychom měli vypít 0,5 litru vo-
dy. Jak ale jistě všichni víme,
tělo není stroj a většinou se ne-
chová podle zavedených vzor-
ců.

Kromě teploty a vlhkosti
okolního prostředí ovlivňuje
potřebu tekutin také fyzická
zátěž. Významná je také psy-

chická zátěž včetně stresu. Při
extrémní fyzické námaze a vy-
soké teplotě vzduchu může
člověk vypotit až 10 litrů vody
za den.

Voda z kohoutku je
víc kontrolovaná
Jaké nápoje jsou vhodné? Ide-
ální je čistá voda nebo nesla-
zený čaj. Ve většině domác-
ností stále vítězí balená voda
nad vodou z kohoutku. Přitom
pitná voda z vodovodu je u nás
kontrolována přísněji než vo-
dy balené, a proto je vhodnější
pít právě ji.

Chuť nápoje by měla být
mírně kyselá, nahořklá či trp-
ká. Slazené nápoje mohou
způsobovat obezitu a měli
bychom se jim vyhnout. Po-
kud se nechcete vzdát sladké
chuti, volte raději nápoje s
umělými sladidly a bez cukru.
Také teplota nápoje je důleži-
tá. Ideální je od osmi stupňů
Celsia výš. Nižší teplota zvy-
šuje pocit žízně, čehož se vyu-
žívá především v hospodách a
restauracích.

Důležité je pít rovnoměrně
během celého dne. Nárazové
pití není vhodné, protože tělo
nedokáže nadměrné množství
tekutin zpracovat a část od-
chází z těla zcela nevyužita.
Tělo potřebuje vodu od samé-
ho rána. Celou noc bylo bez te-
kutin,aprotojedobrézačítden
sklenicí vody, aniž bychom
měli žízeň. Pocitem žízně již
tělo volá na poplach. (red)

Dostal doživotí – jenže vinu dál popírá
Usvědčily ho nepřímé důkazy, podle nich
zavraždil matku čtyř dětí. Odvolacího
procesu se recidivista zatím nedočkal.

Praha – Odvolací pražský
vrchní soud odročil projedná-
vání případu padesátiletého
recidivisty Pavla Pekára, kte-
rý loni dostal od soudu v Hrad-
ci Králové za vraždu ženy trest
doživotního vězení.

Na jednání se nedostavil je-
ho obhájce. Obžalovaný byl již
třináctkrát soudně trestaný a

za mřížemi strávil dohroma-
dy zhruba dvacet let.

Projednání mělo začít v de-
vět hodin, Pekára přivedla
vězeňská eskorta. Místa pro
veřejnost zaplnila kromě no-
vinářů třída středoškoláků,
která přišla s učitelkou na ex-
kurzi. Zapisovatelka později
oznámila, že soudní senát te-
lefonoval obhájci, který je ale
v Brně a nemohl dorazit.

Pekára poslal krajský soud

za mříže loni koncem srpna.
Důvodem byla brutální vraž-
da šestatřicetileté ženy. Muž
by měl také podstoupit sexuo-
logické léčení a pozůstalým
zaplatit celkem 720 tisíc.

Pekár vinu popírá.
Obžaloba ho viní z vraždy

matky čtyř dětí. Podle vyšet-
řovatelů ji bil a kopal do hla-
vy. Pak ji prý třikrát bodl no-
žem a uškrtil rukama a kabe-
lem. Ostatky podle spisu od-
vezl autem a pohodil v lese u
Sklené na Žďársku do příkopu
a zakryl textiliemi a větvemi.

Pekárovo chování označila
obžaloba jako sexuální sadis-
mus. Vraždu prý předem při-

pravil. Nebyl ale proti němu
žádný jednoznačný přímý dů-
kaz. Soud rozhodl podle stát-
ního zastupitelství na základě
série nepřímých důkazů.

Pekár přiznal, že se s ženou
znal, údajně mu pomáhala při
krádežích. V den vraždy se
podle něj setkali, koupil jí
dávku pervitinu a odpoledne s
ní měl údajně v Chocni ve vy-
půjčeném bytě pohlavní styk.
Pak se prý již neviděli.

Policie zjistila na Pekárově
botě krev zavražděné. Vy-
světlil to tím, že se mu krev na
botu dostala ve chvíli, když
ženě ošetřoval stržený nehet
na prstu. (čtk)

Přiznal se vězni
Recidivista se sice policii ani
soudcům k vraždě nepřiznal, u
hradeckého soudu však vystoupil
jeho bývalý spoluvězeň, který
vypověděl, že mu Pavel Pekár o
vraždě vyprávěl. Popsal mu prý,
jak ženu zavraždil, jak ji naložil
do auta a vyhodil v lese a že
mrtvolu našel pes. Pekár mu prý
také prozradil, že tělo odvezl re-
naultem, který si žena půjčila od
svého bývalého přítele. Zabil ji
údajně proto, že mu měla přinést
čtvrt milionu korun za věci, které
ukradli, jenže peníze prohrála
v automatech. (vit)
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JAK ZEMŘEL MOTORKÁŘ U LHOTY POD LIBČANY

NEDALA PŘEDNOST. I policisté označují jako jeden z problémů silnice z Chlumce nad Cidlinou na Hradec Králové křižovatky, na nichž
se hlavní tah potkává s vedlejšími. To se projevilo i v pondělí, kdy u Lhoty pod Libčany zemřel motrokář jedoucí od Chlumce. „V době
příjezdu hasičů byl již na místě vrtulník záchranné služby. Lékař a zdravotníci se právě snažili obnovit životní funkce motorkáře, kte-
rý po nárazu skončil v poli. To se i přes jejich maximální snahu bohužel nepodařilo,“ popsal tiskový mluvčí krajských hasičů Ondřej
Sezima. „Žena, která hlavní silnici přejížděla, mu nedala zřejmě přednost,“ řekl policejní mluvčí Jan Čížkovský. Foto: HZS KHK

Včelař přišel o úly,
škoda je 16 tisíc
Orlickoústecko – Včelař při-
jel po delším čase zkontrolo-
vat úly, ale čekalo ho nemilé
překvapení. Nedaleko obce
Anenská Studánka na Lan-
škrounsku už nebyly.

Měl je na volně přístupném
pozemku, nečekal však, že o ně
přijde. „Zloděj úly odcizil
pravděpodobně v době od 12.
prosince 2014 do 8. února
2015,“ prohlásila mluvčí poli-
cie Lenka Vilímková.

Škodu včelař vyčíslil na 16
tisíc korun. „Neznámému pa-
chateli hrozí trest až na dva
roky,“ řekla mluvčí. (fej)

AKTUÁLNĚ

Oloupili mě, tvrdil policii. Lhal kvůli mámě
Hradec Králové – Nevěděl, jak má matce říct, že ztratil telefon
a peněženku. Proto si dvacetiletý mladík z Hradce Králové vy-
myslel loupež.

„Trestní oznámení podal na dva neznámé pachatele, kteří jej
měli napadnout poblíž plaveckého bazénu v Hradci,“ řekla tis-
ková mluvčí policie Lenka Burýšková.

Tvrdil, že byl po incidentu v šoku, proto dal policistům jen
obecnýpopispachatelů.Kriminalistérychlepojalipodezření,že
si vymýšlí, což se nakonec potvrdilo. Mladík se přiznal, že tele-
fon i doklady někde ztratil po nočním tahu. „Loupež si vymyslel
prý proto, že nevěděl, jak má své matce vysvětit ztrátu věcí. Po-
licisté proto případ odložili,“ dodala Burýšková. (fej)

Zvláštní krádež

Jsem na procházce, bránil se, přitom kradl
Česká Skalice – S batohem si to štrádoval od chalup poblíž Br-
zic u České Skalice. Navíc měl poškrábané ruce. Zastavili ho
však místní a zavolali policisty. Těm muž řekl, že je jen na pro-
cházce.

„Jenže svědci vypověděli, že ho viděli vylézat z jedné z cha-
lup,“ řekla mluvčí policie Eva Prachařová. Policisté si vzali na
pomoc psa, který zkoumal stopy. Muž navíc nedokázal vysvětlit
šrámy na rukou ani nářadí v batohu.

„Momentálně mu hrozí obvinění z přečinů krádeže vloupá-
ním a porušování domovní svobody s možným až dvouletým
trestem odnětí svobody,“ upozornila mluvčí. (fej)
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