
Středy doktora Středy:
Hubnutí Stanislavy Králové
VýchodníČechy–Dnesseopět
podíváme za úspěchem jedno-
ho ze čtenářů, kteří hubnou s
Deníkem. Chcete nadobro vy-
řešit problém jak zhubnout a
zároveň k tomuto činu moti-
vovat i ostatní? Udělejte to
stejně jako inženýrka Stani-
slava Králová. Ta pravidelně
čte rubriku o hubnutí v Dení-
ku a přihlásila se do veřejné-
ho hubnutí pod vedením od-
borníka, kterým je MUDr. Le-
oš Středa. Je to velmi jedno-
duché. Stačí napsat email, ne-
bo zavolat, objednat se a re-
dukční kúra může začít.

Soustavně přibírala
Paní Králová poprvé navští-
vila doktora Středu na začát-
ku září loňského roku. Jelikož
pochází z Prahy, dostavila se
do ordinace v Poliklinice v
Italské (dopražskéordinacese
mohou hlásit i zájemci o hub-
nutí z východu Čech, v sou-
časné době je totiž ordinace
Polikliniky Dopravního zdra-
votnictví v České Třebové do-
slova „natřískaná“).

Začátek příběhu paní Sta-
nislavy bude možná mnohým
z vás připadat povědomý. Při-
bírat na váze nezačala po žád-
ném úraze, ale kila naskako-
vala soustavně rok po roce.
Snažila se zhubnout pomocí
různých instantních diet, ale
vždy se dostavil nežádoucí jo-
jo efekt. Pan doktor rozepsal
paní Králové dietu Středa-
Form. Ta dbá na zvýšený pří-
sun vlákniny, která je zdraví
velmi prospěšná. Rozpustná
vláknina má schopnost v ža-
ludku nabobtnat a způsobit
tak na delší dobu pocit nasy-
cení. Naopak nerozpustná
vláknina se nevstřebává a

projde trávicím traktem, kte-
rý pročistí a zbaví škodlivých
látek. Při dietě jsou omezeny
rafinované cukry a živočišné
tuky. Tak jako při každé re-
dukční kúře, i zde hraje důle-
žitou roli dostatečná a hlavně
pravidelná pohybová aktivi-
ta. Minimem pro každého by
mělo být 10 tisíc kroků denně,
což je zhruba sedm kilometrů.

Mlsání, ale s mírou
I přesto, že má paní Stanislava
ráda pivo a jídlo všeobecně,
daří se jí s přebytečnými kilo-
gramy bojovat. Snaží se držet
dietního rozpisu, ale někdy
přeci jen zhřeší. Když napří-
klad o víkendu pro rodinu
chystá buchtičky se šodó, ne-
odolá a ochutná. Nedá si však
plný talíř, ale pouze tři kous-
ky. Ze začátku si podrobně
psala, co za den snědla, aby
měla přehled. Nyní už si jídel-
níček píše pouze orientačně.
Dieta dokonce pomohla paní
Králové zbavit se přejídání a
zmenšila si i porce jídla. Na-
místo klasického pečiva si
každý den připravuje chleba z
lněné vlákniny, který jí velmi
chutná.

Celkově se paní Králové po-
vedlo shodit osm kilogramů. S

dietou je moc spokojená a v
hubnutí bude pokračovat i na-
dále. Na fotografiích se může-
te podívat, jak dieta paní Sta-
nislavě svědčí.

Hubnout můžete i vy
Jak zhubnout, pokud se nebo-
jíte jít s kůží na trh? Na strán-
kách Deníku veřejně hubnou
známé osobnosti: Ilona Csá-
ková, režisér Tomáš Mag-
nusek či Leoš Středa. A také
naši čtenáři. Přidejte se k nim,
zveřejněte svoji váhu a foto-
grafie a publikujte své úspě-
chy či neúspěchy.

Objednejte se k veřejnému
hubnutí e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Napíšeme o vás. Inspirujte k
hubnutí další naše čtenáře.
Pomůže vám MUDr. Leoš
Středa se svými spolupracov-
níky z 1. lékařské fakulty z
Prahy a Fakulty biomedicín-
ského inženýrství. Se spolu-
autory (Profesor Rajko Dole-
ček a MUDr. Kateřina Cajtha-
mlová) vloni vydal publikaci
Nebezpečný svět kalorií. Kaž-
dý čtvrtek přijíždí do polikli-
niky Dopravního zdravotnic-
tví v České Třebové. (re)

Všechny díly seriálu věnovaného
hubnutí najdete nawebechDeníků

Dva chovanci
„pasťáku“ zbili
vychovatele
Patnáctiletí mladíci bodli při pokusu
o útěk muže do krku šroubovákem, ženu
bili pěstmi a zkopali ji. Podle vedení ústavu
je to důsledek upřednostňování práv
chovanců před jejich povinnostmi.
Králíky – Policie vyšetřuje
napadení ve Výchovném ústa-
vu v Králíkách na Orlickoús-
tecku. Dva mladíci v noci na
úterý zbili dva pedagogy a zra-
nili je.

Podle preventisty a právní-
ka Jana Rytíře z vedení ústa-
vučtrnáctiletýchlapecvběhlv
úterý v půl třetí ráno do klu-
bovny a vrazil vychovateli
šroubovák do krku. „Na jeho
výkřik vyběhla z vychovatel-
ny vychovatelka a rozběhla se
ke klubovně. Jakmile si jí
mladší z chlapců všiml, roz-
běhl se proti ní, srazil ji k zemi
a kopal ji velkou silou do těla a
do hlavy, k čemuž se přidal i
druhý z chlapců,“ řekl.

Po chvíli se prý mladší z
chlapců rozběhl zpět ke klu-
bovně, čehož vychovatelka
využila a pokusila se utéct do
vychovatelny. V tom se jí star-
ší z chlapců pokoušel bránit,
přesto se jí podařilo zabouch-
nout dveře a zavolat policii.

Zraněnému vychovateli se
mezitím podařilo vyjít ven z
budovy, kde se jej ujali poli-
cisté a záchranáři, kteří na
místo téměř okamžitě dorazi-
li. Po útoku chlapci utekli ven
oknem, nicméně byli po chvíli
díky policistům dopadeni.

„Muž ročník 1971 utrpěl
drobnou ranku na krku a vezl
se na ORL do Ústí nad Orlicí.
Šlo o centimetrovou ranku, tři
centimetry od tepny. Nedošlo

k nárůstu hematomu na krku,
pacient byl v době našeho zá-
sahu zcela kompenzován. Že-
nu jsme neošetřovali,“ řekla
mluvčí zdravotnických zá-
chranářů Helena Škuligová.

Policie je na poskytování
informací skoupá a včera te-
prve vyslýchala svědky. „Pro-
věřujeme protiprávní jedná-
ní, ke kterému v ústavu mělo
dojít,“ uvedla pouze policejní
mluvčí Lenka Vilímková.

Podle ředitelky ústavu Dra-
hoslavy Horsákové je útok dů-
sledkem neschopnosti společ-
nosti zaujmout adekvátní po-
stoje k problematice dětské
kriminality.

„Zatímco ministerstvo škol-
ství, úřad ombudsmana a růz-
né pseudohumanistické orga-
nizace mají plná ústa charty
práv dítěte, vychovatelé a uči-
telé i na normálních školách
volají po chartě povinností dí-
těte a systému, který by umož-
nil vynutit plnění těchto po-
vinností. Teprve plnění po-
vinností dětmi by mělo být
podmínkou pro přiznávání
práv,“ řekla Horsáková.

Rovněž podle Rytíře jsou ve
stávajícím systému chovanci
ústavů utvrzovaní v tom, že
jim za prohřešky a útoky
prakticky nic nehrozí. Takže
se chovají tak, jak jim společ-
nost dovolí. „Násilí a vulgari-
ta je pro některé běžný způsob
komunikace,“ dodal. (kim, čtk)

Ústav v Králíkách. Foto: Výchovný ústav

Tolik sněhu v Krkonoších
nenapadlo za celou zimu

Krkonoše – Třicet centimetrů
sněhové nadílky za jediný den,
to Krkonoše nezažily za celou
letošní zimu, podivují se me-
teorologové. A navíc když ne-
napadl v lednu či únoru, ale
na konci března!

Stalo se tak v neděli na Luč-
ní boudě, první den studené
fronty, která do východních
Čech na pár dní vrátila zimu.

„Nejvíc sněhu za celou zi-
mu ale v Krkonoších není. Víc,
i když jen o málo, ho na hřebe-
nech bylo v prosinci, kolem

Mikuláše. Tehdy na Labské
boudě leželo 85 centimetrů,
nyní ho je tady 73 centimet-
rů,“ řekl Ladislav Metelka z
královéhradecké pobočky
Českého hydrometeorologic-
kého ústavu.

Pozastavil se ale nad celko-
vě na sníh chudou letošní zi-
mou. Třeba právě na Labské
boudě byla letošní zimu podle
dostupných údajů třetí nej-
nižší maximální sněhová po-
krývka v historii měření. Ješ-
tě méně sněhu bylo jen v zimě

1971/72 (maximum 25 cm) a v
sezoně 1976/77 (maximum 70
cm). „Letošní zima je skuteč-
ně výjimečná v tom, že takto
malé množství sněhu vládlo
celou zimu,“ dodal Metelka.

Kde ty (loňské) sněhy jsou,
když třeba v zimě 2004/2005 na
Labské boudě leželo až 345 cm
sněhu. „A následující zimu
bylo dokonce tolik sněhu, že se
dostal i do písňové tvorby,“
připomněl Pavel Jůza z Čes-
kého hydrometeorologického
ústavu. (kim)

POZDNÍNADÍLKA. Kdyby takové příděly sněhu přišly ne na konci března, ale předměsícem,možná by
mnohde zachránily tragickou lyžařskou sezonu. Teď už je ale většinou pozdě. Foto: Jiří Novák

Endy získal cenu
Statečné psí srdce

Praha – Labradorský retrívr
Endy z Rokytnice v Orlických
horách, který zachránil svého
pána před útočícím divočákem,
včera získal ocenění Statečné
psí srdce 2013 v kategorii Zá-
chranný čin neslužebních psů.
Tříletý Endy a jeho pán Jaro-
slav Macháček se v říjnu vydali
do lesa. Na úzké stezce však pro-
ti nim vyrazil statný divočák,
muže srazil a zranil mu nohy.
Endy se na divočáka vrhl, kou-
sal ho do zad a odvrátil tak po-
zornost od svého pána. Divočák
pak zaútočil na psa, ten ho od-
lákal pryč a utekl mu. Přivolaní
myslivci zjistili, že prase útoči-
lo, protože bylo postřelené. (čtk)

Jeden vrah
napadl druhého.
Hrozí mu
výjimečný trest
Hradec Králové – Krimina-
listé obvinili pětadvacetileté-
ho vězně, který se v pátek ve
valdické věznici pokusil za-
vraždit svého jednapadesáti-
letého spoluvězně. Útočníkovi
hrozí v případě prokázání vi-
ny až výjimečný trest, uvedla
včera mluvčí královéhradec-
ké policie Ivana Ježková.

„Pokračujeme ve vyšetřo-
vání celého případu, k motivu
útoku se nebudeme vyjadřo-
vat,“ dodala Ježková. Znalci
podle ní budou zkoumat psy-
chický stav obviněného v do-
bě útoku. Útočník zůstává pod
dozorem vězeňské služby,
proto nebylo nutné dávat pod-
nět k jeho vzetí do vazby.

Pokus vraždy se stal na pra-
covišti v areálu věznice. Oba
muži si ve Valdicích odpyká-
vají trest za vraždu. Zraněný
muž zůstává v péči lékařů hra-
decké fakultní nemocnice.

Náměstek jejího ředitele
Zdeněk Tušl uvedl, že napa-
dený muž je mimo ohrožení ži-
vota, má však těžké poranění
mozku.

Pokus o vraždu ve valdické
věznici policie vyšetřovala již
v minulosti. Například v roce
2011 napadl Antonín Jóni své-
ho spoluvězně, při rvačce mu
dupl na hlavu. Pražský vrchní
soud Jóniho vloni poslal za
útok na 11 let do vězení. Jóni se
hájil tím, že je to spiknutí spo-
luvězňů, kteří ho chtěli vydí-
rat. (čtk)

AKTUÁLNĚ

Získejte zdarma dárek

Podmínky předplatného se řídí Všeobecnými podmínkami pro předplatné, 
které jsou umístěny na www.mojepredplatne.cz nebo na všech redakcích 
Deníku. Nabídka platí pouze pro nové předplatitele do vyčerpání zásob. 
Minimální týdenní předplatné vašeho regionálního Deníku na 1 rok.

Objednejte si své předplatné:

 www.mojepredplatne.cz 

 840 336 459 

 ve vaší okresní redakci (viz tiráž)

Cena hovoru z celé ČR je 1,60 Kč 
včetně DPH za každou započatou 

minutu pro volání z pevné linky. 
Volání z mobilního telefonu 

dle tarifu mobilního operátora.

Předplaťte si svůj regionální Deník a získejte ZDARMA 
povlečení Asterix nebo Hannah Montana
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