
Středy doktora Středy:
Krabičková dieta
Východní Čechy – Podobně
jako před týdnem také dnes
otevřeme další díl našeho se-
riálu věnovaného hubnutí od-
povědí na otázku čtenářky.

Čtenářka se ptá
Dobrý den, čtu pravidelně vaší
rubriku v Hradeckém deníku a
ráda bych se s vámi poradila,
jak zhubnout. Zkoušela jsem
hubnutí se spoustou diet, často
bez úspěchu. Poslední byla
krabičková dieta, která byla si-
ce dost drahá, ale konečně jsem
zhubla. Sotva jsem s ní ale
skončila, jdou kila opět naho-
ru. Každý týden nebo 14 dní
mně naskakuje kilo navíc. Jak
to můžu zastavit? Dávám před-
nost normálnímu vaření, nic
extra tučného, zkrátka zdravá
strava a domácí jídelníček. Ur-
čitě se nepřejídám. Děkuji za
odpověď. V. Sedláčková, Chvojenec

MUDr. Leoš Středa: Hlav-
ní nevýhodou kupované kra-
bičkové diety je to, že si jídla
nepřipravujete sama, ale
chystá vám je někdo jiný. To se
zdá být dobré například pro ty,
kteří chtějí zhubnout, ale ne-
mají čas vařit dietně. Kupo-
vané krabičky jsou úplně od-
lišné od vašich běžných jídel.
Mají málo kalorií, takže rych-
le zhubnete. Hubnutí jde rych-
le po celou dobu používání

krabičkové diety. Jakmile ale
dieta skončí a vy se vrátíte k
vlastnímu jídlu, zase zákonitě
naberete. Každá dieta, která se
zásadně odlišuje od toho, co jí-
te běžně, má jo-jo efekt. Je jed-
no, jestli jsou to krabičky ne-
bo instantní diety z prášku.
Pro dlouhodobě hubnutí je
nutno buď navždy změnit
stravovací návyky, nebo hub-
nout s dietou, která vychází z
toho, co normálně jíte. To jsou
diety jako dělená strava, nebo
diety omezující sacharidy.

Jak na „krabičky“?
Prvním propagátorem kupo-
vané krabičkové diety u nás
byl zpěvák Michal David. To-
mu se povedlo hezky zhub-
nout, pamatujete se na rekla-
my? Následně zase vše nabral
zpátky. Jak tedy správně po-
jmout krabičkovou dietu? Ře-
šením jsou jedině vlastní kra-
bičky. Budete jíst dietně upra-
vená jídla, ale podle vašich
zvyklostí. Každý večer si na-
chystejte jídlo na následující
den. Do krabiček si můžete za-
balit jakoukoliv redukční di-
etu, kterou chcete držet. A
nemáte-li čas sami, ať vám po-
může někdo z rodiny. Třeba s
panem režisérem Magnus-
kem, který je pracovně na-
prosto vytížen, jsem dohodl, že
mu s přípravou krabiček pod-
le diety StředaForm pomůže
jeho maminka.

Zkusit můžete různé re-
dukční krabičky. Na serveru
nadváha.cz jsou různé příkla-

dy krabičkových diet. Re-
dukční dieta má být sestavena
z jídel, které běžně konzumu-
jete. Je však třeba vynechat ty
škodlivé složky, které způso-
bily vyšší váhu. Obvykle jsou
to živočišné tuky, ale také pe-
čivo a rafinované produkty
(bílý cukr, mouka, škrob). Řa-
da lidí nevhodně používá ovo-
ce. V obecném povědomí je
třeba to, že jablka jsou dietní.
Pokud však jablka chroupáte
navíc ke svému běžnému jí-
delníčku, je to zásadní chyba.

Posílejte dotazy
Na stránkách Deníku veřejně
hubnou známé osobnosti: Ilo-
na Csáková, režisér Tomáš
Magnusek či Leoš Středa. A od
druhé poloviny dubna roku
2012 s Orlickým deníkem. Pak
se přidaly všechny Deníky vý-
chodních Čech. A dnes slaví-
me již druhé výročí, kdy je pro
čtenáře k dispozici ambulan-
ce, kterou nám půjčuje Po-
liklinika Dopravního zdra-
votnictví v České Třebové.
Nyní je bohužel tak přeplně-
ná, že vás zatím nevyzýváme k
dalšímu přihlašování. Pokud
se však chcete na něco zeptat
ohledně hubnutí, či nějaké di-
ety, napište na email:
hubnetesdoktorem@denik.cz
mailto:dr.streda@gmail.com
nebo do skupiny Nadváha.cz
na Facebooku. Pomůže vám
MUDr. Leoš Středa se svými
spolupracovníky z 1. lékařské
fakulty z Prahy a Fakulty bio-
medicínského inženýrství. Se
spoluautory (Profesor Rajko
Doleček a MUDr. Kateřina
Cajthamlová) vloni vydali pu-
blikaci Nebezpečný svět kalo-
rií. (re)

Všechny díly seriálu věnovaného
hubnutí najdete nawebechDeníků

Výrobu rozjedeme za měsíc, říká šéf galvanovny
Obrovský požár v lanškrounské firmě, který byl zlikvidován až včera, vyšetřuje i kriminálka. Majitel firmy si postěžoval na práci hasičů

Lanškroun – Polovina továr-
ny půjde k zemi, škoda po ne-
dělním požáru dosáhla nebý-
valých 200 milionů korun, ale
její majitel Milan Kozák chce
přesto možná už za měsíc zno-
vu rozjet výrobu.

„Obávám se, že polovina
areálu půjde k zemi, uvidíme,
co řekne statik. Do měsíce,
maximálně dvou, bych ale rád
znovu rozhýbal výrobu. Na-
šich asi 50 zaměstnanců pro-
pouštět nechceme,“ řekl včera

Kozák. Rychlost obnovení vý-
roby podle něj závisí hlavně
na elektroinstalacích a opra-
vě čistírny odpadních vod.
„Hlavu vzhůru. Pojišťovna mi
řekla, že vyřešení události je
pro ni priorita číslo jedna, ve
středu sem přijedou,“ dodal.

Kozák se ale zlobí na hasiče.
Bylo jich prý málo a ještě
hasili vodou místo pěnou.
„Zpočátku ten požár byl jen
lokální záležitostí, kdyby po-
užili pěnové přístroje hned,
nemuselo to dojít takto dale-
ko,“ míní majitel galvanovny.

Vedení profesionálních zá-
chranářů se k obvinění ne-
chce vyjadřovat. Více řekne v
pátek na tiskové konferenci.

Konkurenční podnikatelé z

oboru včera potvrdili, že Ko-
zákem odhadovaná škoda 200
milionů může být zcela reál-
ná. Například podle Tomáše
Hrušky, bývalého spolumaji-
tele firmy Galvia Třemošnice,
stojí jedna výrobní linka i více
než 100 milionů korun.

„Budova něco stojí a samo-
zřejmě jedna linka obecně
stojí dva až čtyři miliony eu-
ro. Galvaniky nemají větši-
nou tak veliké zásoby materi-
álu, že by se to zásadně pro-
mítlo do výše škody,“ řekl.

Obor nanášení kovů galva-
nickou cestou je na vzestupu,
zhruba v 80 procentech galva-
novny dodávají automobil-
kám, které v současnosti na-
vyšují výrobu. (čtk, kim)

POŽÁRv lanškrounské galvanovně hasiči zcela zlikvidovali až včera v
9.43 hodin dopoledne. Namístě zasahovalo celkem třináct jednotek
hasičů. Nalezené chemikálie byly podlemluvčí záchranářůVenduly
Horákové zabezpečeny a zlikviduje je specializovaná firma. Foto: ČTK

NAMÍSTĚpožáru zasahovalo i
několik jednotek dobrovolných
hasičů. Foto: Kateřina Kokešová

SPÁLENIŠTĚ.Majitel firmyMilanKozák tvrdí, že požár zasáhl jen výrobní část areálu, sklady s uskladně-
nými chemikáliemi zůstaly podle jeho slov díky úzkostlivě dodržovanýmbezpečnostnímopatřením zcela
netknuty. Vyšetřování příčin požáru teprve začíná. Foto: ČTK

Výběr největších
požárů od r. 1990
• 2,17 miliardy korun
21. listopadu 2002 – Výbuch a
požár ve výrobně pryskyřic
Spolchemie v Ústí nad Labem;
příčinou bylo nedodržení přede-
psaných postupů při výrobě.

• miliarda korun
16. října 2008 – Požár levého
křídla Průmyslového paláce na
pražském Výstavišti. Praha ško-
du vyčíslila na více než miliardu
korun. Požár způsobila nedbalost
(zapomenuté věci na zapnutém
elektrickém vařiči), viníka se ne-
podařilo vypátrat.

• 289 milionů korun
9. března 1998 – Přádelna lněné
příze firmy PAJA v Trutnově;
příčinou požáru byl výbuch lně-
ného prachu. Zraněno bylo 11 li-
dí, z nichž dva na následky zra-
nění zemřeli.

• 210 milionů korun
16. října 2007 – Výrobní hala
společnosti Lohmann & Raus-
cher v Nové Pace na Jičínsku
vyrábějící zdravotnický obvazový
materiál.

• Zhruba 200 milionů korun
20. listopadu 1999 – Vel-
kosklad v Libušské ulici v Praze
4 (dnešní tržnice Sapa); požár
byl asi založen úmyslně.
6. listopadu 2008 – opět tržni-
ce Sapa v Praze-Libuši. S ohněm
bojovalo 420 hasičů, čímž se za-
řadil k největším v historii ČR.
22. prosince 2012 – Hala tex-
tilní továrny Mileta v Hořicích na
Jičínsku; příčinou požáru byla
vadná zářivka.
20. dubna 2014 – Požár galva-
novny v Lanškrouně
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