
Středy doktora Středy: Jakým chybám se vyvarovat?
Východní Čechy – Léto po-
malu ale jistě končí a s ním i
období konzumace osvěžují-
cích dobrot, jakými jsou na-
příklad zmrzlina či pivo. Čer-
stvé a sladké ovoce už také do-
zrálo a celkově je méně láka-
del a důvodů, proč odkládat
zdravé a dietní stravování.
Mnoho lidí začíná hubnout
právě po létě. V dnešním člán-
ku se dozvíte, jakým chybám
se při hubnutí vyvarovat. Proč
se mnohým nedaří zhubnout,
a dokonce tloustnou?

Také jste se rozhodli, že už
konečně zatočíte s nadbyteč-
nými kilogramy? Podzim je po
jaře druhé nejideálnější ob-
dobí pro redukci nadváhy. Po-
kud jste zkoušeli zhubnout už
několikrát a nedařilo se, pojď-

te si přečíst, proč tomu tak nej-
spíš bylo.

Nouzový režim
Za kilogramy navíc může v

drtivé většině případů ne-
vhodná strava a nedostatek
pohybu. Řešení problému se
zdá být jednoduché, stačí se
přeci přestat přejídat. Lidé si
myslí, že čím méně budou jíst,
tím více budou hubnout. Tak
to ale nefunguje. Většina obéz-
ních jí ve skutečnosti málo.
Tělo se při dlouhodobém ne-
dostatku potravy dostane do
tzv. úsporného režimu. Orga-
nizmus nastartuje šetřící gen,
který brání tělu ve vyhlado-
vění, ale který zároveň zabra-
ňuje hubnutí.

Před zahájením redukční
kúry je proto nutné se dostat z
tohoto „nouzového režimu“,
jinak hubnutí nebude úspěš-
né. Jestli jíte málo nebo je váš
energetický příjem v pořád-
ku, zjistíte například na webu
www.kaloricketabulky.cz.

Výpočet můžete provést i
sami, ale to je náročnější.

Psychika
Za nesprávnou životosprávu
nemusí vždy výběr špatných
potravin. Hubnutí je velmi úz-
ce propojené s psychikou. V
dnešní době je stres na den-
ním pořádku a s ním přichází
i přejídání. Tělo si ve stresu
samo říká o nevhodné potra-
viny, ze kterých je schopno
velmi rychle a snadno získat
energii. Někteří mají určitou
potravinu spojenou s pocitem
blahaauklidnění,většinoujde
o čokoládu, zmrzlinu nebo sla-
né brambůrky a podobně. Je
potřeba se umět zklidnit jinak
než jídlem, například spor-
tem, přičemž nejlepší je jóga
nebo běh. Vzpomeňte si, kdy
naposled jste jedli v klidu u jí-
delního stolu. Už ani nevíte?

Stolování
Mnoho domácností dnes jí-
delní stůl ani nevlastní. Lidé
se nají ve spěchu při cestě do

práce nebo z práce. V práci do
sebe „hodí“ oběd u počítače,
anebo neobědvají vůbec. Když
už máte doma jídelní stůl a po-
užíváte ho k účelu, ke které-
mu byl vyroben, soustředíte se
u jedení opravdu na jídlo? Ne-
bo si čtete noviny, koukáte na
televizi či prohlížíte novinky
v mobilu?

Při konzumaci pokrmu je
velmi důležité nedělat nic ji-
ného a jídlo si užít a vychut-
nat. Tělo jej mnohem lépe při-
jme a zpracuje, trávení probí-
há tak, jak má, a vy se cítíte sy-
ti po delší dobu. Odpadne tedy
to klasické „něco bych si ještě
dal/a“ chvíli po hlavním jídle.

V neposlední řadě může být
příčinou nadváhy také gene-
tika. Pokud mají vaše setra,
matka i babička problém se
silnými boky a stehny, je vel-
mi pravděpodobné, že i vy toto
máte dáno do vínku. Proti pří-
rodě se bojuje těžko, ale s tro-
chou úsilí a odříkání je to mož-
né. Musíte však počítat s tím,
že hubnutí půjde ve vašem pří-
padě pomaleji a dietní strava
bude váš každodenní krajíc
chleba. (red)

OSMNÁCTILETÁ ŘIDIČKA SJELA DO PŘÍKOPU,
JE TĚŽCE ZRANĚNÁ. NA VINĚ JE RYCHLOST

NEHODA NA JIČÍNSKU. Podle všeho jela příliš rychle. Osmnáctiletá řidička proto na konci minulého týdne těžce havarovala se Ško-
dou Fabia na silnici ve směru od Běchar na Běchárky. „V daném úseku zřejmě nepřizpůsobila rychlosti jízdy stavu a povaze vozovky a
v okamžiku, kdy se vyhýbala výmolu, sjela do pravého silničního příkopu, kde se s vozem převrátila přes střechu,“ prozradila výsledek
šetření tisková mluvčí jičínské policie Hana Klečalová. Při nehodě byla řidička těžce zraněna, její dva spolucestující utrpěli lehká zra-
nění. Alkohol byl vyloučen, celková škoda byla vyčíslena na 40 tisíc korun. Foto: Policie ČR

Napadl mě, zavolala o pomoc.
V bytě však byl pobodaný muž
Měla více než dvě a půl promile. A pokusila
se obalamutit policisty. Žena z Hradce
nahlásila, že ji napadl její druh. Podle
všeho to však bylo vše naprosto obráceně.
Pobodaný muž je totiž v nemocnici.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Byl to ne-
čekaný rozruch. V samém mo-
derním centru Hradce Králo-
vé – hned vedle Ulrichova ná-
městí – v pondělí odpoledne
proběhly policejní manévry.

Co se děje, ptali se svědci.
Před domem v Mánesově ulici
totiž zaparkovala tři policejní
auta i sanitka.

Za chvíli už policsité vy-
vedli ze dveří ženu a posadili ji
na zadní sedadla. Bylo po pat-
nácté hodině, celá akce začala
telefonátem krátce před třetí
hodinou odpolední.

Vše začalo telefonátem na
policejní linku. Na ni se dovo-
lala právě později zadržená
paní. „Osmačtyřicetiletá žena
oznámila, že byla fyzicky na-
padena svým jedenatřicetile-

tým přítelem v jednom z bytů
v činžovním domě v Máneso-
vě ulici v Hradci Králové. Že-
na uvedla, že je zraněná,“ pro-
zradila obsah hovoru tisková
mluvčí krajské policie Ivana
Ježková.

V bytě však byla naprosto
jiná situace, než žena tvrdila.
Policisté v něm našli těžce
zraněného muže – měl bodno-
řezné rány. Rychle ho ošetřili
a zajistili převoz do hradecké
fakultní nemocnice.

Proto se policisté logicky
zaměřili na ženu. Ta byla pod
vlivem alkoholu, nadýchala
2,6 promile.

„Na místě byla zadržena a
po provedení základních úko-
nů spočívajících zejména ve

zjištění její totožnosti, byla
převezena na protialkoholní
záchytnou stanici, kde bude
umístěna až do úplného vy-
střízlivění,“ doplnila mluvčí
Ježková.

Další procesní úkony,
zejména výslechy ženy i muže
budou kriminalisté realizo-
vat, až jim to dovolí jejich
zdravotní stav. Z jejich výsle-
chu a výslechu svědků bude
nutné důkladně zjistit, k čemu
v bytě došlo.

„Kriminalisté provedli dů-
kladné ohledání místa činu a v
současné době policisté na zá-
kladě všech doposud zjiště-
ných skutečností připravují
právní kvalifikaci případu,“
řekla mluvčí.

Případ železného šrotu byl odročen,
obžalovaným hrozí až osmileté tresty
Hradec Králové – Předpoklad soudu se potvrdil – případ,
v němž jde o podvody týkající se daně z přidané hodnoty při ob-
chodech se železným šrotem, včera opět neskončil.

Krajský soud v Hradci Králové odročil kauzu čtyř mužů ze Se-
zemic u Pardubic na další podzimní termíny, přesněji na září
i říjen. Vysvětlení podala tisková mluvčí soudu Kateřina Pode-
szwová: „S ohledem na množství svědků je pravděpodobné
skončení této věci až na začátku roku 2016.“

Petr a Karel Voříškovi, Pavel Počta a Michal Červenka jsou
obžalováni ze zločinu krácení daně, poplatku a podobné povin-
né platby – měli způsobit škodu 220 milionů, za což prvním třem
hrozí až osmileté vězení.

V případu měly figurovat čtyři společnosti, v nichž byli všich-
ni obžalovaní muži zainteresovaní. Muži vinu nepřijali. „Od-
mítám jakékoli spekulace o účelovosti,“ řekl Karel Voříšek.
„Nebyly to žádné fiktivní dodávky, veškeré nákupy byly evido-
vány,“ prohlásil.

„Jednání na sebe navazuje. Jednotlivé firmy jsou články ře-
tězu. Dokola byl obchodován určitý počet totožných dodávek
šrotu,“ popsala státní zástupkyně Dagmar Pětníková.

Na její straně stojí zejména výpovědi svědků – řidičů kamio-
nů. Ti vykládali, jak šrot vozili stále dokola, opakovaně naklá-
dali stejné zboží. (fej)

ZE SOUDNÍ SÍNĚ

AKTUÁLNĚ

Skrýval se kvůli nástupu do vězení: V bytě
u přítelkyně a padesát metrů od policie
Ústí nad Orlicí – Už od dubna měl být ve vězení, dostal totiž
trest na čtyři roky a dva měsíce k tomu. Jenže třicetiletý muž
z Ústí nad Orlicí se nástupu za katr vyhýbal.

Policisté ho však nakonec našli – v minulém týdnu se jim ho
podařilo vypátrat v Rychnově nad Kněžnou, kde se skrýval v by-
tě u své přítelkyně.

„Dalo by se říci, že chtěl využít rčení, že pod lampou bývá nej-
větší tma, neboť byt jeho přítelkyně se nacházel pouhých pade-
sát metrů od Územního odboru Policie ČR v Rychnově nad Kněž-
nou. Ani to mu avšak nepomohlo,“ prozradila tisková mluvčí
policie Pardubického kraje Jitka Vavřinová.

Soudy na muže vydaly dokonce tři příkazy k dodání do výko-
nu trestu za majetkovou trestnou činnost a podvody. Za vyhý-
bání se nástupu do vězení mu policisté sdělí další obvinění, a to
z maření výkonu úředního rozhodnutí a vykázání.

„Při zadržení muž nekladl žádný odpor, byl smířený, nepro-
testoval. Možná příchod policistů očekával, neboť měl sbaleny
své věci v taškách. Nebo byl možná připraven na rychlý odchod
či útěk. Ten se však nekonal,“ doplnila mluvčí. (fej)

Na osm tisíc Poláků ohlídají při Hip Hop
Kempu v Hradci také policisté – krajané
Hradec Králové – Královéhradecká policie připravuje posíle-
né hlídky pro festival Hip Hop Kemp, který se bude konat od
čtvrtka do soboty na hradeckém letišti.

S dohledem nad veřejným pořádkem budou českým policis-
tům pomáhat i policisté z polské Wroclavi. Na festivalu se totiž
opět čeká silná účast hudebních fanoušků z Polska v počtu pěti
až osmi tisíc.

Polští policisté přijedou pomáhat již počtvrté. „Jejich role je
pomoci ve společné hlídce s našimi policisty překonávat jazy-
kové bariéry a působit jako konzultanti,“ vysvětlila tisková
mluvčí krajské policie Ivana Ježková. (čtk)


