
Nadváha při cvičení
Pane dokto-
re, prosím
Vás o radu.
Potřebovala
bych vyřešit
problém,
který se vám
možná bude
zdát neprav-
děpodobný,
ale je to tak.

Pravidelně denně už léta
cvičím, a přesto každý rok
přibývámkilogram,někdyi
dva. Potřebovala bych
zhubnout aspoň pět kilo-
gramů, ale stále se mi to ne-
daří. Aneta, Mělník

Příčin, proč
se Vám nedaří
zhubnout, mů-
že být několik.
Sport je určitě
velmi důležitá
věc z hlediska
prevence obezity. Pokud už
člověk kilogramy přibral, sa-
motné cvičení obvykle nesta-
čí a je třeba k němu přidat di-
etu.

Odpovědí na otázku, proč i
při cvičení přibíráte, může být
řada. Nejčastěji je na vině me-
tabolismus, mnohdy také
špatné stravovací návyky.
Takže člověk zkonzumuje ví-
ce energie, než kolik vydá.
Sport totiž není jediným způ-
sobem výdeje energie a záleží

i na vaší další celodenní akti-
vitě. Důležitá je celková denní
spotřeba energie.

Moje pacientka Pavla Musi-
lová také cvičí pravidelně, a
přesto se jí nedařilo zhubnout.
Poprvé přišla do ordinace
koncem května. Hubnoucí
kúra spočívala hlavně v re-
dukční dietě, která její pro-
blémy vyřešila. Pohybovou
aktivitu jsem již doporučovat
nemusel, protože cvičí pravi-
delně. Velkou inspirací pro ni
je manžel, který sám váží pou-
hých 60 kilogramů. Držela
moji dietu StředaForm, po-
stavenou na konzumaci

vlákniny a bíl-
kovin, kdy se
omezují cuk-
ry, moučné
výrobky a ži-
vočišné tuky.
Paní Musilová
si navíc denně

přidávala zdravý lněný olej.
Přestože chléb je z mouky, lze
si i ten nahradit: připravit
vlastní chléb bez mouky. Ten
se dělá ze semínek a tobolek
lnu. Příprava trvá jen dvě mi-
nuty, protože chléb se peče
v mikrovlnce.

Na kontrole po dvou měsí-
cích jsem byl velmi mile pře-
kvapen. Váhový úbytek činil
neuvěřitelných 12,5 kilogra-
mu. Obvod pasu se ztenčil o
celých 11 centimetrů a body-

mass index se přesunul z ka-
tegorie obezity do pouhé nad-
váhy. Ze zdravotního hledis-
ka není nadváha riziková,
takže ani dál hubnout nepo-
třebuje.

Máte kila navíc? Chcete
hubnout? Napište a ptejte se
na diety, cvičení na hubnutí

či správný jídelníček. Posí-
lejtesvéotázkye-mailemna:
hubnetesdoktorem@denik.
cz.

Každou středu

hubneme

s doktorem

Středou

Poradna doktora Středy

ÚSPĚCH. Posuďte, jak to PavleMusilové po dietě sluší.

Kdo může za zničení památky?
Praha – Stamiliony korun za
levé křídlo památkově cenné-
ho Průmyslového paláce na
holešovickém výstavišti, které
pěti roky zničil požár, může
hlavní město požadovat po ná-
jemci areálu, provozovatelské
společnosti Incheba. Vyplývá
to ze včerejšího rozhodnutí
Městského soudu v Praze, je-
hož odvolací senát posuzoval
verdikt Obvodního soudu pro
Prahu 7. Pravomocným roz-
hodnutím potvrdil, že magis-
trát může požadavek vznést.

Neznamená to ale, že Inche-
ba (jež se ještě nepochybně po-
kusí zvrátit verdikt dovoláním
podaným do Brna k Nejvyšší-
mu soudu ČR) již nyní musí
platit – a zcela otevřená je i vý-
še částky, o kterou v rámci ná-
hrady škody půjde. To se má
stát předmětem dalšího jedná-

ní, které se bude odvíjet opět
před obvodním soudem.

Za požár, který Průmyslový
palác zmrzačil 16. října 2008 ve-
čer, nebyl nikdo potrestán. Ho-
vořilo se o věcech zapomenu-
tých na vařiči ve stánku jed-
noho z vystavovatelů během
výstavy se zdravotnickou te-
matikou, což se souhrou něko-
lika faktorů změnilo v malér
mamutích rozměrů. Třebaže
Incheba vidí příčinu na straně
dvou vystavovatelů, kteří ne-
splnili podmínky, podle soudu
je chyba na straně pořadatele .
Firma se prý dopustila pochy-
bení v oblasti požární ochra-
ny; zanedbala prevenci ve
vztahu k vystavovatelům.

Porušení předpisů Incheba
opakovaně odmítla už v minu-
losti, kdy pražští hasiči rozho-
dovali o uložení pokuty. (hol)

Herečka v podmínce
Praha – Podmíněný trest – tři-
cet měsíců s odkladem na čtyři
roky, čtyřletý zákaz řízení a
povinnost zaplatit pozůstalým
přes milion. Takový trest vy-
slechla včera u Obvodního
soudu pro Prahu 2 herečka De-
ana Horváthová-Jakubisková,
která předloni 17. října srazi-
la na přechodu pro chodce

v pražské Krči 62letého muže.
Ten střet nepřežil.

Herečka se odvolává; vinu
odmítá. Tvrdí, že jela pomalu,
opatrně a rozhlédla se. Chodec
prý musel vyjít zpoza auta,
které jí bránilo ve výhledu.
Podle soudu tedy měla jet ještě
pomaleji. Svědek navíc výskyt
dalšího auta odmítl. (hol)

Nejbrutálnější vrah desetiletí
byl plačtivý a roztřesený
MILAN HOLAKOVSKÝ

Praha – V zimě pražští poli-
cisté hovořili o dvojnásobné
vraždě mladého páru s rysy
mučení, která byla činem na-
tolik brutálním, že za posled-
ních 20 let nemá tento mord
v metropoli obdoby. Když se
ale včera objevil před soudem
25letý Zbyněk P., který se k to-
muto skutku přiznává, při-
vedla eskorta z vazební cely na
Pankráci třesoucího se muže,
často upadajícího v pláč. Člo-
věka, který nezvládl vypovídat
vestoje, jak je u soudu zvykem
hovořit, a musel se posadit.

Hrozný pohled

Podobně prý na tom byl i letos
3. ledna, kdy v panelákovém
bytě v Murgašově ulici na síd-
lišti v pražské Krči zavraždil
19letý pár. Rány, které oběti za-
sadil nožem, prý překrýval lát-
kou. „Nemohl jsem se na to dí-
vat,“ vysvětloval přerývaně.
„Byl to hrozný pohled.“

Děsivý mord, při němž vrah
zmařil dva mladé životy, vze-
šel z banální příčiny. Prý.
S mladíkem se údajně pohádal
kvůli nepořádku v kuchyni,

koupelně a na záchodě bytu,
který několik mladých lidí sdí-
lelo v rámci studentského spo-
lubydlení. Další dvě dívky a ci-
zinec, kteří tam bydleli, nebyli
přítomni. Během sporu Zby-
něk P. mladíka zavraždil ku-
chyňským nožem. „Vzal jsem
nůž a bodnul jsem,“ vysvětlo-
val okolnosti rány do břicha
s tím, že čin neplánoval. Vlast-
ně prý ani do sporu jít nechtěl;
počítal, že se z bytu plného ne-
pořádku odstěhuje. Na pouhou
výzvu k „uklízení po sobě“ ale
mladík podle jeho slov reago-
val tím, že ho napadl.

Děsivé souvislosti

Dívku, která byla na návštěvě
u svého přítele, uškrtil kabe-
lem od tiskárny jako nepoho-
dlného svědka. A předtím ji
spoutal a ústa jí zakryl šátkem.
Pak dále svazoval obě těla –
podle vlastních slov již mrtvá.
O tom se prý vrah přesvědčil
pozorováním hrudníku, zkou-
máním tepu i řezáním a píchá-
ním do kůže. Proč to dělal, ne-
dokázal vysvětlit. Jeho chová-
ní ale svědčí o tom, že si dobře
uvědomoval, co se děje. Jedné
ze spolubydlících, o níž věděl,

že se má po silvestrovských
oslavách brzy vrátit, se pro-
střednictvím SMS zprávy do-
tazoval, kdy se objeví. Zbyněk
P. také tvrdil, že chtěl zabít i se-
be – bodnout se ale nedokázal.

Kriminalistům po svém do-
padení řekl, že ho dívka prosi-
la, aby ji nechal na pokoji – a

kvůli tomu se sama nechala
připoutat k posteli. Podle poli-
cejních detektivů ji skutečně
spoutal; pak ale do pokoje, kde
bezvládně ležela, přitáhl jejího
zraněného partnera a vraždě-
ní dokonal před jejíma očima;
teprve potom uškrtil i ji. Mla-
díka s ústy přelepenými lepicí
páskou a spoutaného kabely
podle obžaloby řezal do krku a
škrtil. To Zbyněk P. nepopírá –
trvá ale na tom, že v té chvíli
byly obě oběti už po smrti.

Než utekl z bytu, kde těla
s ponechanými pouty zane-
chal, ukradl peníze, platební
karty, z nichž skutečně vybíral
hotovost. Nezapomněl na tele-
fony, notebooky ani hudební
přehrávače – a hodila se mu
i karta fotbalového klubu. Těla
zavražděných objevili po dvou
dnech policisté, když z podně-
tu rodičů pátrali po pohřešo-
vanédívce.Mužpřiznávajícíse
k vraždě (jenž se podle svých
slov živil hraním karet, tvor-
bou webových stránek a uká-
zalo se, že také podvody) byl po-
sléze dopaden na Zlínsku.

Pokud se dokazování ne-
protáhne, verdikt by soudkyně
Eva Brázdilová mohla vynést
zítra.

DVOJNÁSOBNOUVRAŽDUob-
žalovaný přiznává. Hovoří
o obraně v hádce kvůli úklidu a
o umlčení svědkyně. Proč oběti
spoutával, však vysvětlit nedo-
káže. Foto: Deník/Milan Holakovský
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Složíme vám
kompletní brýle

JIŽ od 1000 KČ,
S DIOPTRICKÝMI SKLY 
ZDARMA UŠETŘETE !

až 1 490 KČ

dioptrické brýle od 1000 Kč + ZDARMA dioptrická skla BASIC v ceně  590 Kč
dioptrické brýle od 2000 Kč + ZDARMA dioptrická skla STANDARD v ceně 990 Kč
dioptrické brýle od 3000 Kč + ZDARMA dioptrická skla PREMIUM v ceně 1490 Kč

Slevy se nesčítají a neplatí v outletech Štěrboholy a Hlavní nádraží, Praha. Více informací na 
prodejnách, nebo na www.fokusoptik.cz. Platnost akce od 26. 8. 2013 do odvolání.

www.fokusoptik.cz ... a uvidíte!


