
Středy doktora Středy: „Diety bez fantazie“ na pár dní
Východní Čechy – Ideálním
obdobím pro zahájení reduk-
ce hmotnosti je jaro či konec
zimy. Do prvních letních dnů
se většině hubnoucích podaří
shodit své přebytečné kilo-
gramy. Aby se nedostavil ne-
přítel všech diet – jo jo efekt, je
důležité novou váhu zafixo-
vat. Fixační fázi doporučuje
hubnoucím v naší deníkovské
ordinaci MUDr. Leoš Středa.
Velmi vhodným obdobím pro
fixaci je léto. Přes léto ordina-
ce nepoběží, tak si shrňme fi-
xační fázi na stránkách vý-
chodočeských Deníků.

Jo jo efekt je přirozenou re-
akcí na každou redukční die-
tu. Tělo je zvyklé na původní
váhu a má tendence se k ní na-
vracet. Tomuto jevu však mů-
žeme zabránit. Pomáhá k to-
mu fixace váhy po skončení
diety. Znamená to, že přechod
na nedietní stravu je pozvolný
a každý týden se do jídelníčku
přidávají potraviny, které
jsme byli dříve zvyklí konzu-
movat. Pro tělo je pomalý pře-

chod přirozený a nemá ten-
denci dělat si zásoby energie
na horší časy. Každé kilo, kte-
ré shodíte, se tělo musí učit pa-
matovat přibližně 2 týdny. Po-
kud někdo shodil 10 kg, musí
počítat s dvacetitýdenní fi-
xační fází, tj. asi 5 měsíců.

Po dobu fixační fáze se ne-
drží žádná dieta, jí se normál-
ně nedietně a pouze hlídáním
každodenní hmotnosti si tělo
zvyká na novou váhu. Pokud
se ručička váhy vychýlí smě-
rem nahoru, okamžitě se musí
nasadit nějaká rychlá a krát-
kodobádieta.Nejlepšíjsoutzv.
monotónní neboli fádní diety.

Fádní diety
Někdy se jim říká stereotypní
či také „diety bez fantazie“.
Tento typ redukčních diet vy-
chází z konzumace jednotvár-
né stravy. Člověk jí převážně
jednu potravinu (vajíčka, ba-
nány, rýži aj.) a tímto stálým
opakováním stejné stravy po-
stupně tlumí chuť k jídlu. Ne-

výhodou monotónních diet je
nevyvážený příjem živin. Vý-
hodou je naopak snížení chuti
k jídlu, což vede ke snížení cel-
kového příjmu energie a k
hubnutí.

Příkladem takovéhoto re-
dukčního režimu je například
dieta Mayo. Klinika Mayo se
ohrazuje, že od nich tato dieta
není. To je něco podobného ja-
ko mléčná dieta Rajko Doleč-
ka. Tu on také nesestavil, ně-
kdo jen použil jeho jméno. U
Mayo diety se denně sní mini-
málně tři vajíčka a půlka gra-
pefruitu. Ten má údajně pod-
porovat trávení tuků, což ale
není nijak vědecky prokázá-
no. Další fádní dietou je vajíč-
ková dieta, která byla inspi-
rována právě dietou Mayo.
Nevýhodou je častá a vysoká
konzumace vajec, protože mů-
že vyvolat žlučníkovou koli-
ku. Pocit hladu se při dietě na-
víc zahání pravidelným pitím
vody. Každou sudou hodinu se
musí vypít jedna sklenice.

Existuje celá řada stereo-

typních redukčních režimů.
Dalšími jsou například bram-
borová dieta, chlebová dieta,
rýžová dieta, tukožroutská
polévkaaj.Všechnypracujína
stejném principu. Se všemi se
dá zhubnout, ale po jejich
ukončení velmi snadno na-
stává jo jo efekt. Odborníci
proto nedoporučují primárně
hubnout s jejich pomocí. Jsou
vhodné pouze jako přechodná
fáze, kdy například u jiné die-
ty dojde k zastavení hubnutí a
je třeba metabolizmus opět
popostrčit správným směrem,
tedy k redukci hmotnosti.
Stejně tak dobře poslouží při
fixační fázi, když se stane, že
kilogramy začnou opět poma-
lu naskakovat. V takovém pří-
padě je potřeba nasadit někte-
rou z těchto diet, stačí však
pouze na pár dní. (red)

V zastavárně sehrály divadlo – a poté
ukradly plato s řetízky. Nepoznáte je?
Jedna zabavila prodavače, druhá sebrala
šperky. Dvě ženy kradly v zastavárně
v Jičíně. A nezkoušely to jen v jedné
prodejně. Poznáte je?
JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Bylo to do-
konalé představení. Dvě ženy,
jež mluvily cizí řečí, přišly do
obchodu v jičínské Čelakov-
ského ulici.

Majitel v něm prodává ry-
bářské potřeby, ale také za-
stavuje zlato či šperky. Ženy
se zajímaly o prsteny. Když
měly zaplatit, oznámily dvaa-
padesiletému vlastníkovi, že
mají jen dolary. On však po-
žadoval koruny, a ženy odešly
s tím, že si v bance vymění.

Už se však – samozřejmě –
nevrátily a majitel brzy po-
znal, že ho navíc během vybí-
rání šperků okradly.

„Krátce po jejich odchodu

muž zjistil, že mu ve výloze
chybí celé plato s jedenadva-
ceti čtrnáctikarátovými ře-
tízky,“ popsal Jan Čížkovský,
tiskový mluvčí policie.

Ženy se nepokusily o zločin
pouze v této prodejně. Zasta-
vily se také v dalších, ale
kradly jen v této jediné. Díky
jejich opakované aktivitě
však mají policisté k dispozici
velmi slušné fotografie ze zá-
znamových kamer.

Hrozí jim pět let
Ty dávají přesný popis zlodě-
jek: Obě jsou snědší pleti, oko-
lo 50 let, silné postavy, vysoké
asi 160 cm. Mladší měla černo-
béžové triko a světlé kalhoty,
druhá žena měla oblečené
modro-bílé pruhované triko s
krátkým rukávem a černou
sukni. Obě měly vlasy sepnu-
té do drdolu a přes rameno ka-
belku.

„Neznámé ženy se dopusti-
ly trestného činu krádeže, za
což jim v případě dopadení a
prokázání viny hrozí trest od-
nětí svobody až na pět let,“
oznámil mluvčí Čížkovský,
jak vysoký postih za toto jed-
nání hrozí.

ZÁBĚR Z KAMERY. Tyto ženy jsou zachyceny na záznamu, jak kradou v jedné zastavárně v Jičíně. Jedna
odlákala prodavače, druhá sebrala plato se zlatými řetízky. Repro: Policie ČR

POLICEJNÍ
ŽÁDOST

Policie žádá veřejnost: Pokud
má někdo informace k osobám
na záznamu nebo k události,
která se v obchodě odehrála, aby
ji předal jičínským kriminalistům
na čísle 974 533 445, nebo
cestou bezplatné linky tísňového
volání na čísle 158 .

„Prodáte vajíčka?“
zajímaly se ženy.
Mezitím kradly
Králíky – Byly čtyři, rozděli-
ly se do dvojic. Zatím neznámé
ženy v Králíkách na Orlicko-
ústecku obraly v pátek pár se-
niorů. Policie proto důrazně
varuje důchodce, aby byli obe-
zřetnější.

Dvě ženy zabavily paní na
zahradě, zajímaly se o koupi
vajec, další dvě se dostaly
dovnitř, kde pána požádaly
o chleba s máslem.

„Přesto, že se paní domu po-
dařilo neznámou čtveřici z ne-
movitosti brzy vystrnadit, v tu
chvíli ještě netušila, že se z do-
mu ztratily nemalé finanční
úspory,“ řekla mluvčí policie
Anna Štegnerová.

Všechny čtyři ženy podle
mluvčí hovořily česky s rom-
ským přízvukem. (fej)

Kauza varhaníka, jenž měl zneužít dotaci, popáté
Případ Vladimíra Grygara bude opět projednávat hradecký krajský soud. Byl odsouzen, že zneužil šest milionů
Hradec Králové – Před rokem
a půl dostal pouze podmínku.
Soud mu dal příležitost, aby
zaplatil peníze, které podle něj
zneužil.

On se ale pustil do dalšího
boje. Varhaník Vladimír Gry-
gar, který byl odsouzen za zne-
užití dotace na výrobu tohoto
ušlechtilého nástroje pro
filharmonii v Hradci Králové,
poté uspěl s odvoláním
u vrchního soudu.

Proto se jeho kauza vrací ke
Krajskému soudu v Hradci
Králové. Další kolo boje je na-
plánováno na pátek.

Půjde už celkem o páté pro-
jednávání. Poprvé totiž soud
Grygara osvobodil, od vrch-
ního soudu (druhé) se opět
vrátila kauza do Hradce, kde
byl už varhaník uznán vin-
ným. Proto se odvolal on a po

dalším zásahu vrchního sou-
du přijde páteční líčení.

O co vlastně v nekonečném
příběhu jde?

Soud varhanáře uznal v lis-
topadu 2013 vinným, že z šes-
timilionové dotace, kterou na
stavbu nástroje dostal, použil
jen 714 tisíc korun a zbytek po-
užil mimo jiné na zaplacení
svých dluhů, dostavbu var-
han v Jablonci nad Nisou či
dostavbu pronajaté fary.

Grygar se ale od začátku há-
jil, že varhany vyrábět začal a
že soudní znalci nevzali v úva-
hu i náročné přípravy a hod-
notu samotné práce.

Díly pro výrobu koncertní-
ho nástroje ho údajně stály
ještě víc.

„Včetně DPH to bylo kolem
7,5 milionu korun. Žádal jsem
opakovaně orgány trestního

řízení, aby varhany zajistily,
ale nestalo se,“ reagoval na
tvrzení, že varhany (tedy je-
jich polotovar) vůbec neexis-
tují. Kde se však nacházejí, ne-
byl schopen prozradit. „Ne-
vím,“ pronesl pouze.

I proto byl odsouzen, hlav-
ním argumentem byl ale zna-
lecký posudek, jež hodnotil ce-
nu varhan. Přesto vrchní soud
zdůvodnil, proč případ opět
vrací do Hradce, tím, že měly
být posudky lépe a podrobněji
prostudované.

„Tato věc není objasněna do
takové míry, aby soud mohl
k rozhodnutí dospět,“ komen-
toval usnesení soudu jeho
předseda Milan Krejčiřík.

Hradec je tak stále bez var-
han i bez šesti miliónů, které
město vyčlenilo v roce 2006 na
stavbu nástroje. (fej, vit)

VARHANÍK U SOUDU. Případ Vladimíra Grygara bude opět v pátek
řešit Krajský soud v Hradci Králové. Foto: Deník

AKTUÁLNĚ

Cyklista přehlédl
značku a boural.
Je mu 89 roků

Hradec Králové – Jel na kole
po vedlejší silnici. Ale přehlé-
dl značku o přednosti.

Proto se v pondělí krátce
před polednem stala na na kři-
žovatce ulic Veverkova a Ge-
bauerova v Hradci Králové
nehoda. „Devětaosmdesátile-
tý cyklista, jedoucí na dám-
ském jízdním kole zřejmě pře-
hlédl na hlavní silnici zleva
přijíždějící osobní vozidlo . Fi-
at Marea,“ popsala mluvčí po-
licie Lenka Burýšková.

Došlo ke srážce, při níž se
cyklista lehce zranil. „Z místa
nehody byl převezen do ne-
mocnice. Alkohol vyloučili
policisté u účastníků nehody
dechovou zkouškou. Hmotná
škoda byla vyčíslena na 10 500
korun,“ řekla mluvčí. (fej)

Foto: Policie ČR

Okradení senioři


