
Středy doktora Středy: Chuť na sladké? Jak s ní naložit
Východní Čechy – Hubnutí a
sladkosti nejdou dohromady.
Tohle čtete a slýcháte skoro v
každém rádiu, časopise či
článku na internetu. Vždy to
tak ale být nemusí. Sladká
chuť je potravině dodávána
cukrem. To je jednoduchý sa-
charid, který opravdu při die-
tě není vhodný. Chuť na slad-
ké se však dá zahnat i bez to-
hoto úhlavního nepřítele
všech redukčních kúr. Dnešní
článek věnujeme náhražkám
cukru, tedy umělým sladi-
dlům.

Začneme dotazem, který
přišel na naši adresu a zní:
„Dobrý den, chtěla bych zhub-

nout a zpevnit si postavu. Sna-
žím se jíst zdravě a doma se mi
to daří. Pracuji ale jako cuk-
rářka, a tak mám v práci stále
chuť na něco sladkého. Už ně-
kolikrát jsem se snažila držet
se a nejíst sladkosti, vždy mi
to ale vydrželo jen pár dní. Po-
raďte mi, prosím, jak ovlád-
nout chuť na sladké. Děkuji,
Věra P.“

Na otázku odpověděl
MUDr. Leoš Středa: „Dobrý
den, chuť na sladké se zahání
opravdu těžko. Je to jedna z
hlavních příčin toho, proč li-
dé na dietě selhávají. Babské
recepty jako ´vzít si jablko ne-
bo banán´ obvykle nepomá-

hají. Jablka jsou možná diet-
ní, pouze však když s nimi na-
hrazujeme jiné jídlo. Pokud se
někdo jablky dojídá navíc, ob-
vykle ještě přibere, protože
obsahují vysoké množství sa-
charidů. Vše, co obsahuje sa-
charidy (ovoce, bílé pečivo,
přílohy), zvyšuje v našem těle
výdej hormonu inzulínu. Ten
je odpovědný nejen za zvyšo-
vání chuti na sladké, ale všeo-
becně podporuje apetit, tedy
chuť k jídlu.“

Dnes jsou velmi populární
diety, které sacharidy omezu-
jí. Tím však nemáme na mysli
nesmyslné diety „v prášku“,
ale hubnutí s pomocí přiroze-
né stravy s omezením cukru.
Na webu www.nadvaha.cz
můžete najít spoustu receptů
na takovouto stravu. Rozklik-
něte si například odkaz „Slad-
ká jídla a recepty“.

Samozřejmě, že sladkou
chuť musíte nějak nahradit.
Místo cukru nebo medu je tře-
ba sáhnout po umělém sladi-
dle. Nemusí to být nutně che-
mické náhražky (i když i ty
jsou zdravější než rafinovaný
cukr), ale můžete použít na-
příklad stévii. Hlavní je ne-
snažit se sladkou chuť potla-
čit, to je pak mnohem horší.

Pro inspiraci vám přináší-
me recept na dietní mandlo-
vou bábovku. Namísto klasic-
ké hladké mouky je použita
mandlová, která obsahuje mi-
nimální množství sacharidů.
Pokud neseženete přímo man-
dlovou mouku, můžete použít
najemno namleté loupané
mandle.

Ingredience: deset vrchova-
tých lžic mandlové mouky,
osmdesát ml polotučného
mléka, sedmdesát ml oleje, je-
den lirr vejce, kapka vanilko-
vého extraktu, 1/2 balení
prášku do pečiva, 1 lžíce ka-
kaa, umělé sladidlo či stévie.

Postup: Všechny suroviny
kromě kakaa smíchejte a vy-
tvořte hladké těsto. Pečicí for-
mu vymažte máslem a vysyp-
te moukou. Část těsta nalijte
do formy a do zbytku dejte lží-
ci kakaa a promíchejte. Nalij-
te na světlé těsto. Vložte do
trouby vyhřáté na 175°C a
pečte přibližně pětatřicet mi-
nut. (re)

Restauratér vyhrožoval obchodnímu
partnerovi postřílením jeho rodiny
Jihlava – Neshody mezi jihlavskými podnikateli Daliborem
Čejkou a Janem Nováčkem, které připomínají mafiánské me-
tody raného kapitalismu v Čechách 90. let, musí řešit soud.

Známý restauratér Čejka vyhrožoval postřílením rodiny No-
váčka, který vlastní provozovny, jež si Čejka pronajímal. Podle
spisu je Čejka obžalován z toho, že vloni v říjnu Nováčka telefo-
nicky kontaktoval a požadoval po něm neupřesněnou sumu pe-
něz. Nováček řekl, že mu nic nedá. Čejka na to měl reagovat vý-
hrůžkou, že postřílí jeho i jeho rodinu. Tím ale vydírání ze stra-
ny Čejky neskončilo. O tři týdny později Nováčka kvůli poža-
dovaným penězům údajně fyzicky přepadl přímo na ulici. Nyní
mu za vydírání hrozí až šest let vězení. (rm)

AKTUÁLNĚ

Chtěla úvěr přes půl milionu, v žádosti
však zalhala a hrozí jí až dvouletý trest
Chrudim – Přišla do banky a chtěla úvěr vyšší než půl milionu
korun. Na tom není nic špatného či neobvyklého. Jenže
sedmatřicetiletá žena v žádosti o něj zalhala.

„Jedné z bank, kde letos v dubnu žádala o úvěr ve výši přes půl
miliónu korun, uvedla nepravdivé údaje o svém zaměstnavate-
li a o výši pracovního příjmu,“ řekl tiskový mluvčí chrudimské
policie Jiří Tesař.

Vzhledem k tomu, že se na tyto lži přišlo včas, peníze nebyly
bankou vyplaceny. Přesto je žena policisty z kriminální služby
stíhána pro podezření z úvěrového podvodu.

„Nyní se tímto případem bude zabývat soud. Odtud jí hrozí
v případě prokázání viny až dvouletý trest odnětí svobody,“ ob-
jasnil mluvčí Tesař. (fej)

OD SOUSEDŮ

Celý den na ni „dohlížel“ v práci. Pak ji napadl
Vydírání. Tak je popsáno chování Petra
Bartoše, kterému hrozí za obtěžování
bývalé přítelkyně až dvanáctiletý trest.
On – samozřejmě – vinu odmítá.
JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Ona dělala
v prodejně v Rychnově nad
Kněžnou. On byl schopný
v prodejně strávit prakticky
celý den. Nic příjemného, na-
víc tato „otravnost“ jednoho
dne přetekla.

Také proto nyní stojí Petr
Bartoš před soudem jako ob-
žalovaný z vydírání. Hrozí mu
až dvanáctileté vězení a jeho
případ řeší i v tomto týdnu
Krajský soud v Hradci Králo-
vé. Pokud půjde vše podle plá-
nu, už ve čtvtek by mohl soud-
ce Miroslav Mjartan vynést
rozsudek.

Napadení v optice se stalo
na konci listopadu roku 2013.
Bartoš opět trávil čas na pra-
covišti někdejší přítelkyně, té

se to (naprosto logicky) nelí-
bilo. „Prosila jsem ho, ať toho
nechá. Že už nemám energii,“
řekla napadená.

Jenže tím spíše přilila olej
do ohně. Bartoš ji nakonec na-
padl – začal ji fackovat, křičel,
že jí zabije, prolamoval jí ko-
leno. Po útoku měla žena
modřiny. „Když mě namáčkl
na zeď, tak jsem omdlela,“ po-
psala chvíli, kdy byla pár oka-
mžiků bez sebe.

Nakonec ji zachránil pří-
chod zákaznice. Hned po něm
totiž Bartoš z prodejny utekl.
„Poté jsem dostala nechopen-
ku,“ řekla.

V obžalobě jsou pak jeho či-
ny shrnuty jednoho dlouhého
souvětí: „V období od měsíce
listopadu 2013 do jeho zadrže-
ní dne 28. března 2014 se snažil

poškozenou, která se s ním ro-
zešla, opakovaně se stupňují-
cí se intenzitou osobně v místě
jejího bydliště a v místě jejího
zaměstnání, jakož i prostřed-
nictvím nepřiměřeně četného
a obtěžujícího telekomuni-
kačního provozu a elektro-
nické pošty, vytrvale přimět
k obnovení jejich partnerské-
ho soužití, a to i za použití nej-
různějších zákeřných a po-
škozenou psychicky deptají-
cích pohrůžek.“

Tyto útoky měly několik
verzí. Jednou z nich byly mai-
ly do zaměstnání, v nichž Bar-
toš obviňoval ženu z krádeží či
předávání dárkových před-
mětů rodině. Proto si její za-
městnavatel nechal udělat
audit. „Dvakrát jsme si ne-
chali udělat inventuru a a
všechno bylo v pořádku,“ po-
stavil se na stranu poškozené
majitel firmy. „On se nám pak
omluvil, že to tak nemyslel,“
dodal.

Dalším způsobem bylo ob-
volávání známých i dcery je-

ho bývalé přítelkyně. „Volal
mi třeba čtyřicetkrát denně.
Radši jsem si změnila číslo,“
tvrdila slečna.

Té Bartoš slíbil brigádu,
jindy zase mluvil o tom, že bu-
de pořádat tábory pro děti.
Jenže nikdy se tak nestalo.
„Začalo nám vadit jeho lhaní.
Mamka to nesla hodně těžce,“
řekla dcera poškozené.

Bartoš, který je ve vazbě,
obvinění popírá. „Ano, jsem
prudší povaha,“ přiznal sice,
ale jinak jde podle něj
o komplot napadené ženy.

„Obvinění vnímám jako
žárlivost,“ řekl. Na mysli měl
to, že napadená objevila jeho
paralelní vztah. I když jí tvr-
dil, že s další partnerkou nic
nemá, v průběhu jejich soužití
se mu narodil syn.

„Byly tam nějaké telefoná-
ty, ale ne výhružné. Podle mě
byla vyděšená z policie,“ po-
dotkl na adresu přítelkyně.
„Bylo to o vztahu s jejím bý-
valým manželem. Ten ji týral
a znásilňoval.“

VYDÍRAL? Petru Bartošovi hrozí za napadení bývalé přítelkyně až
dvanáctileté vězení. Foto: Deník/Michal Fanta

ŘIDIČI BOURALI: SMYK A SKOK DO POLE...

DVĚ NEHODY. Jedno pořádně rozbité auto a žena v nemocnici. To
je výsledek dvou nehod, které se udály na Trutnovsku a Rych-
novsku. První z nich se stala v pondělí ráno před osmou hodinou
ve Dvoře Králové nad Labem v Krkonošské ulici. Čtyřiadvaceti-
letý řidič Fiatu s největší pravděpodobností nepřizpůsobil rych-
lost jízdy a při průjezdu pravotočivé zatáčky dostal na mokré
silnici smyk. Přejel do protisměru, kde se střetl s protijedoucím
autem Ford. „Nehoda se obešla bez zranění. Dechové zkoušky
měly negativní výsledky. Škoda je odhadována na 270 tisíc ko-

run. Policisté na místě řidičovi fordu uložili pokutu dva tisíce,“
řekla tisková mluvčí policie Libuše Holá.
Na Rychnovsku boural řidič Suzuki. Jel od Librantic a v mírné
pravotočivé zatáčce před Královou Lhotou vyjel vpravo mimo
silnici do kukuřičného pole, kde s autem havaroval. „Záchranáři
letecky transportovali do Hradce Králové jeho čtyřiašedesátile-
tou spolujezdkyni. Alkohol u šestašedesátiletého řidiče policisté
dechovou zkouškou neprokázali,“ prozradila mluvčí policie Alena
Kacálková. Škoda je odhadnuta na 50 tisíc korun. Foto: Policie ČR


