
Středy doktora Středy: Jak předejít jo-jo efektu?
Východní Čechy – Součástí
našeho seriálu věnovaného
hubnutí je pravidelná porad-
na, v níž MUDr. Leoš Středa
odpovídá na dotazy čtenářů.

Čtenářka se ptá
Vážený pane docente, ráda
bych se zeptala, jakým způso-
bem se dá předejít jo-jo efektu?
Mám pocit, že kdykoli začnu
jíst po zhubnutí normálně a
dám si občas i to, co jsem si při
dietě nedovolila, tak tloustnu.
Z. Šlesingerová (otázka z Facebooku)

MUDr. Leoš Středa: Jo-jo
efekt je přirozenou reakcí na
každou redukční dietu. Nej-
výraznější je po těch dietách,
které se nápadně odlišují od
vašeho běžného stravování.
Mám na mysli různé koktejly,
dietní práškové polévky apod.
Tyto instantní diety rychle vy-
řeší otázku jak zhubnout. Ma-
jí obvykle málo kalorií, takže
logicky se efekt dostaví rych-
le. Bohužel však většinou ne-

má dlouhého trvání. Jakmile
se začnete stravovat normál-
ně podle svých zvyklostí, tělo
sehnedvracíkváze,kteroumá
zafixovánu. To je ta váha, na
které jste se držela před zhub-
nutím. Mnohdy dokonce váha
vystoupá ještě více.

Důležitá prevence
Pro prevenci jo-jo efektu je dů-
ležité, aby redukční dieta vy-
cházela z vaší běžné a přiroze-
né stravy. Během diety není
nutné intenzivně cvičit, pro-
tože byste se mohla cítit hod-
ně vyčerpaná. Dodržujte ale
určitě pravidlo „minimálně 10
tisíc kroků denně“. Po skon-
čení diety je naopak dobré za-
čít s aktivním pohybem, cvi-
čením apod. Po zhubnutí die-
tu vysazujte pozvolna.

Velmi důležité je naučit se
každý den ráno vážit. To je dů-
ležité pro tzv. fixační fázi, kte-
rá je po každé dietě nutná. Va-
še tělo potřebuje cca 2 týdny,
aby si zapamatovalo každý je-

den kilogram, který jste sho-
dila během redukční kúry. Po-
kud jste tedy shodila 10 kg,
musíte počítat minimálně s
dvacetitýdenní fixační fází, tj.

asi pět měsíců. Po tu dobu
nejste na dietě, jíte normálně a
pouze hlídáním každodenní
hmotnosti učíte tělo si na no-
vou hmotnost zvykat. Pokud

se ručička váhy vychýlí smě-
rem vzhůru, je nutné okamži-
tě nasadit nějakou rychlou a
krátkodobou redukci. Ne s cí-
lem dále hubnout, ale udržet
novou váhu, a tak učit tělo si
na ni zvykat. Obvykle stačí po
několik dní nasadit JJP (jez
jen polovinu), ale klidně i jiný
dietní režim, který jinak není
k dlouhodobému hubnutí ur-
čen (vajíčková dieta, holly-
woodská apod.).

Jak hubne režisér?
Jo-jo efektu se brání režisér
Tomáš Magnusek (na snímku
s dr. Středou). Ten hubne ve-
řejně s Deníkem od loňska. S
dietou StředaForm se mu po-
dařilo shodit 10 kilogramů,
pak měl váhu fixovat, ale pro-
tože má spoustu práce s natá-
čením nových seriálů a filmů,
příliš se nehlídal. To má za ná-
sledek, že se o něj pokouší jo-jo
efekt. Když pan režisér začí-
nal s hubnutím, vážil 144 kilo-
gramů, dostal se krásně až na

134. Teď se jeho váha pohybuje
mezi 137 – 138 kilogramy, což
ukazuje na pomalý opětný vá-
hový nárůst.

MUDr. Leoš Středa své pa-
cienty hlídá vehementně, ne-
chce obezitě umožnit vítěz-
ství. Proto se na tento týden s
panem režisérem sejdou a do-
hodnou další postup. Spočívá
v intenzivním zapojení celé
rodiny. S dietou pomáhá reži-
sérova manželka Gábina, kte-
rá je však teď vytížena v pro-
dukci nového seriálu. Doktor
Středa má v plánu do redukč-
ní kúry zapojit i režisérovu
maminku. Čím více lidí pod-
poruje hubnoucí v dietě a re-
dukčním režimu, tím lépe. To
říká i MUDr. Kateřina Caj-
thamlová: „Při hubnutí vy-
hledávejte přátele, kteří vás
budou ve vašem snažení dlou-
hodobě podporovat a budou
chválit vaši snahu a nebudou
vás tlačit do žádného soutěže-
ní.“ (re)

Všechny díly seriálu věnovaného
hubnutí najdete nawebechDeníků

Otec obžalovaného: Nové
posudky otočí kormidlo soudu
Hradec Králové – Obhájci
Lukáše Nečesaného, obžalo-
vaného z pokusu o vraždu ka-
deřnice v Hořicích, včera na-
vrhli výslech dalších tří soud-
ních znalců. Senát krajského
soudu proto jednání odročil na
květen. Soudci se budou zabý-
vat také žádostí obžalovaného
o propuštění z vazby. Otec ob-
žalovaného Luděk Nečesaný
včera řekl, že rodina podala
trestní oznámení na policistu,
který případ vyšetřoval.

Nový obhájce
Krajský soud uznal v lednu Ne-
česaného vinným z pokusu o
vraždu spáchaného se zištným
motivem a poslal ho na 16 let do
vězení. Obžalovaný se proti
verdiktu odvolal a Vrchní soud
v Praze před měsícem rozsu-
dek zrušil a vrátil případ do
Hradce Králové k novému pro-
jednání. Podle pražských soud-
ců vznikla pochybnost o správ-
nosti skutkových zjištění hra- deckého soudu, takže bude nut-

né nové dokazování.
Obžalovaný v mezidobí do-

plnil tým svých obhájců. Pod-
le jeho otce si vybral pražské-
ho právníka Oldřicha Chudo-
bu, který dokázal zprostřed-
kovat posudky renomova-
ných soudních znalců. „Tyto
posudky zásadně obracejí
kormidlo našeho soudu,“ pro-
hlásil včera Luděk Nečesaný.

Mohl útočit bez brýlí
Včera u soudu vystoupil nový
znalec z oboru očního lékař-
ství. Řekl, že zraněná žena v
nemocnici nemohla se svou
oční vadou rozeznat tváře lidí

na fotografiích, které jí před-
ložila policie. S předešlým po-
sudkem se však shodl v tom,
že obžalovaný, který má pět
dioptrií, mohl na ženu zaúto-
čit i bez brýlí. Napadená totiž
vypověděla, že mladík, který
na ni zaútočil, brýle neměl.

Obhájci Nečesaného už v
lednu navrhli, aby soud jejich
klienta zprostil obžaloby. Mi-
mo jiné uvedli, že na jeho oble-
čení nebyly stopy ženiny krve,
že se nepodařilo objevit pole-
no, jímž útočil, a naznačovali,
že za útokem stojí syn napade-
né ženy. Zpochybnili také, že
vážně zraněná žena v nemoc-
nici na fotografiích určila pa-
chatele. Podle nich byla po pro-

buzení z umělého spánku dez-
orientovaná, a navíc se prý
snažila se ukázat někoho jiné-
ho. Obhajoba odmítla uznat i
pachové stopy; jejich zajištění
prý bylo nezákonné, což má
příště dosvědčit předvolaný
soudní znalec.

Luděk Nečesaný, který je ře-
ditelem liberecké nemocnice, v
lednu po vynesení rozsudku
vystoupil s tvrdou kritikou
práce vyšetřujících policistů a
hrozil jim trestním oznáme-
ním. Policie však pochybení
odmítla. „Policisté v průběhu
celého vyšetřování postupovali
podle platných zákonů,“ uvedla
tehdy mluvčí hradecké policie
Iva Kormošová. (vit)

OBŽALOVANÝLUKÁŠNečesaný věří ve své osvobození. Foto: Deník/Ondřej Littera

Hořický případ
Lukáš Nečesaný se podle obžalo-

by loni v únoru pokusil zavraždit

třiapadesátiletou kadeřnici v

Hořicích. Napadená žena u soudu

vypověděla, že před zavírací do-

bou přišel do kadeřnictví mladík,

který jí zasadil do hlavy šest ran

polenem. Z provozovny pak zmi-

zely její doklady a deset tisíc ko-

run. Těžce zraněnou ženu nalezl

její syn, který se v kadeřnictví

náhodou zastavil. Lékaři ji za-

chránili, žena si však dodnes stě-

žuje na zdravotní potíže a zhor-

šení zraku. Nečesaný vinu odmítl.

Dodávka sestřelila policejní vůz
Pardubice – Dodávka a poli-
cejní auto se srazily v noci na
úterý na pardubické křižo-
vatce ulic Dašická a Drážka.
Řidič dodávky přijíždějící z
Dašického ulice nedal na kři-
žovatce přednost hlídkovému
vozu, ve kterém seděli dva po-
licisté. Náraz policejní auto
odmrštil na ostrůvek a sema-
forový sloup. Dva policisté a
řidič dodávky utrpěli lehká
zranění. Užití alkoholu bylo u
řidičů vyloučeno dechovou
zkouškou,“ uvedla mluvčí
pardubické policie Eva Matu-
rová. Policisté byli odvezeni
do nemocnice na pozorování.
S lehkým zraněním vyvázl z
nehody i řidič dodávky. (sejk)

VĚŘTE NEVĚŘTE

V posteli nepoznala manžela, volala policii
Jičín – Neuvěřitelná příhoda se stala v jedné vesnici na Kopi-
dlnsku. Když se více než 80letá žena vzbudila ráno ve své poste-
li, nepoznala vedle sebe svého muže a zavolala na domnělého ci-
zího vetřelce policii. To se však nakonec ukázalo jako obrovské
štěstí, manžel měl totiž blíže nespecifikované vážné zdravotní
problémy a policií přivolaná záchranka ho tak mohla včas od-
vézt do nemocnice.

„V pondělí krátce po osmé hodině ranní zastavila starší žena
v malé obci na Kopidlensku řidiče nákladního vozidla, kterého
žádala o pomoc. Sdělila mu, že se jí doma v posteli válí cizí muž,
kterého nezná. Řidič seniorku vyslechl a raději vše oznámil na
linku tísňového volání 158. Jak se později ukázalo, udělal dob-
ře. Policisté, kteří vyjeli na místo, zjistili, že se jedná o jejího
manžela, který měl vážné zdravotní problémy,“ uvedla mluvčí
jičínské policie Hana Klečalová.

Na místo proto okamžitě vyjeli záchranáři, kteří se o muže po-
starali. „I když žena nejdříve svého muže vůbec nepoznala, přes-
to nakonec vše dobře dopadlo,“ dodala Klečalová. (kim)

AKTUÁLNĚ

Za osahávání kněz
dostal menší trest
Pardubice – Polský kněz pů-
sobící na Orlickoústecku do-
sáhl s pomocí Ústavního sou-
du zmírnění svého trestu za
pohlavní zneužití nezletilé
dívky.

Soudy mu původně uložily
podmíněný trest a zákaz práce
s dětmi, okresní soud ale za-
pomněl v rozsudku určit dél-
ku zákazu. Chybu sice napra-
vil odvolací soud, kněz se však
obrátil na Ústavní soud (ÚS),
který nařídil nové projednání
případu.

Okresní soud napodruhé
snížil trest z dřívějších tří let s
odkladem na čtyři roky na dva
roky s podmínkou na tři, zá-
kaz činnosti vůbec neuložil.
Odvolací soud v Pardubicích
rozsudek potvrdil.

„Okresní soud dospěl k zá-

věru, že po rozhodnutí Ústav-
ního soudu nemůže ani on ulo-
žit jakoukoliv výměru trestu
zákazu činnosti, tedy nemůže
tento trest uložit vůbec,“
uvedla mluvčí krajského sou-
du Olga Mičanová.

Podle obžaloby kněz v led-
nu 2010 na jedné z far na Or-
lickoústecku při hodině ná-
boženství usedl na pohovku
mezi dvě nezletilé dívky, při-
kryl se společně s nimi dekou
a jednu z nich osahával.

Od prvního rozhodnutí
okresního soudu již uplynuly
více než tři roky, doba podmí-
něného odkladu tak již vypr-
šela.

Ještě předtím byla 1. ledna
2013 vyhlášena prezidentská
amnestie, na jejímž základě
byl trest prominut. (čtk)

Auto za jízdy vzplálo.
Řidič stačil uniknout

Křičov – Požár auta vypukl
včera po poledni na silnici u
Křičova na Hradecku. „Bě-
hem jízdy začalo hořet v mo-
torovém prostoru staršího
osobního vozidla Peugeot 406.
Řidič stačil včas vystoupit,“
uvedla mluvčí hasičů Martina
Žahourková. Novobydžovská
hasičská jednotka na místo
dorazila ve chvíli, kdy se oheň
z motorového prostoru dostal
do interiéru vozidla. Požár se
podařilo uhasit asi za čtvrt ho-
diny. Podle mluvčí byla příči-
nou neštěstí zřejmě technická
závada. Škoda na zničeném
vozidle se odhaduje na 25 tisíc
korun, při požáru nebyl nikdo
zraněn. (vit)

Moment nepozornosti,
utrpěl těžké zranění
Jičín – Někdy stačí skutečně
chvilková nepozornost. Na
zcela rovném úseku hlavní
silnice z Kopidlna na Po-
děbrady poblíž Budčevsi řidič
vyjel do protisměru a dále do
příkopu, kde povalil reklamní
poutač a narazil do betonové-
ho mostku (na snímku). Šofér
je těžce zraněný.

„V pondělí odpoledne se
39letý řidič osobního auta
Škoda Octavia na přímém
úseku vozovky zřejmě plně
nevěnoval řízení, a poté nara-
zil do betonového mostku.
Utrpěl těžké zranění, se kte-

rým byl hospitalizován v ji-
čínské nemocnici. Vliv alko-
holu byl u řidiče vyloučen,
škoda byla vyčíslena na 123 ti-
síc korun,“ řekla policejní
mluvčí Hana Klečalová. (kim)
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