
Středy doktora Středy: Snadná dieta působí nejlépe

Odpovídáme vám
Všimla jsem si, že většinou do-
poručujete diety, které se sice
snadno drží, ale nehlídají se
kalorie. Můžu vědět proč? Dřív
se kalorie vždy hlídaly. Pokud
v dietě převládají třeba bílko-
viny, neškodí to organismu?
Když nejím ovoce, musím přece
mít málo vitamínů.

čtenářka z Pardubic

MUDr. Leoš

Středa: Diet
je opravdu
celá řada.
Hlídání kalo-
rií je asi nej-
správnější
metoda, jen to
málokdo vydrží. Jednak ne-
máme pokaždé čas odměřit
správné množství jídla. Také
často pacienti dietu nedodr-
žují, protože mají hlad nebo
jsou mlsní. Většina nízkoka-
lorických diet selhává.

Nesprávná životospráva je
častým důvodem, proč řada z
nás přibrala. A nesprávná ži-
votospráva je opět tím důvo-
dem, proč si váhu neumíme
udržet. Úmyslně teď nehovo-
řím o faktorech vnitřních, ja-
ko je metabolismus, který za
nadváhu může stejně jako
nadměrná konzumace. Meta-
bolismus sami ovlivníme ob-

tížně. Životospráva je to, co
ovlivnit lze.

Redukční dieta je něco ji-
ného než zdravá životospráva.
Měla být naší stravou jen na
přechodnou dobu. I když se
některénávodysnažítvrdit,že
jejich dieta není dietou, ale ná-
vodem k životnímu stylu. To
moc nejde dohromady, proto-
že redukční dieta nás má vá-
hově nebo objemově odlehčit.
Ale jednou musíme s hubnu-
tím přestat, jinak bychom se
ztratili. Proto je dobré si uvě-
domit, že nemůže existovat ta-
ková dieta, která by nešidila
organismus. Dokonce lze s
nadsázkou říci, že každou re-
dukční dietu lze označit za ne-
zdravou, protože vždy něčím
organismus šidí. Považuji za
chybu označovat redukční di-
ety za vyvážené a nevyvážené.
Protože i když zůstane poměr
živin vyvážený jako při běžné
stravě, je zákonitě nevyváže-
no přijímané množství.

Názory se liší
Návody na životosprávu pou-
žívají řadu pomůcek. U nás je
populární tzv. výživová pyra-
mida, v Americe power plate
(nejlepší talíř). Názory odbor-
níků jsou často velmi odlišné.
Někdy mně připadá, že více
než o pravdu jde o prestiž nebo
závist. Od roku 1916 se použí-

vá tzv. low-carb dieta (nízko-
sacharidová), nejprve k léčbě
epilepsie, pak u sportovců,
kteří chtějí hubnout a neztrá-
cet svalovou hmotu. Nikdo
proti ní neprotestoval. Když se
její propagátor, kardiolog dr.
Atkins, postupně stal slav-
ným milionářem, zvedla se vl-
na nevole proti této dietě v řa-
dách oficiálních odborníků. V
nedávné době dietu oprášil a
upravil francouzský dietolog
dr. Dukan, ale musel se od své-
ho inspirátora distancovat.

Proto razím teorii, která
tvrdí: nejlepší je snadná dieta.
Tedy taková, která člověka
baví. Žádnou dietu na hubnutí
nelze označit za zdravou. Po-
kud šidí o vitamíny, je třeba je
dodat uměle. Vždy jde o pře-
chodný stav na několik týdnů
či měsíců, kdy člověk hubne.
Pak se zase vrací k běžné ži-
votosprávě, která by měla být
zdravá a vyvážená.

Jak hubnou čtenáři?
Úspěch pana Berana ze Seče, o
kterém jsme psali před týd-
nem, inspiroval další, kteří
chtějí hubnout. Mějte prosím
trpělivost, ordinace dr. Leoše
Středy v poliklinice Doprav-
ního zdravotnictví v České
Třebové teď praská ve švech.
Proto se do hubnutí s námi
pusťte až na podzim. Na webu

obezitologické aliance
www.nadvaha.cz si zatím mů-
žete prohlédnout diety a jídel-
níčky a když se objednáte v zá-
ří, budete už mnohé vědět.
Příští týden si přečtěte, jak
zhubla Pavla Musilová, která
je z Dolní Dobrouče. Shodila
skoro 14 kilogramů. (re)

Aktuálně

Znásilňoval dívenku,
odsedí si sedm let
Hradec Králové – Sedm let ve
věznici s dozorem si odsedí
Karel Korbel, odsouzený za
nejméně patnáctinásobné
znásilňování malé holčičky.
navrch k tomu musí absolvo-
vat ambulantní sexuologic-
kou léčbu.

Verdikt včera vyřkl hra-
decký krajský soud, zatím je
však nepravomocný. Korbel
se na místě odvolal, státní zá-
stupce si vzal lhůtu na roz-
myšlenou.

Praktiky, do kterých jí od
roku 2007 do roku 2010 nutil,
nejsou publikovatelné. Hol-
čička však od té doby trpí po-
sttraumatickou stresovou po-
ruchou, která se navíc v po-

sledních letech začíná stup-
ňovat, zhoršila se ve škole a
projevem „traumatické sexu-
alizace“ je také to, že často
onanuje doma i na veřejnosti.

„Nezletilá má obtíže s ne-
spavostí, děsivé prožitky úz-
kostně panických záchvatů,
flashbacky,“ píše se v obžalo-
bě.

Zvrhlé hrátky muže s dív-
kou probíhaly v podkroví, na
verandě i v jiných částech do-
mu, kde bydlel. „Zneužíval při
tom nízkého věku nezletilé a s
tím související nedostatečné
rozumové vyspělosti, díky níž
jeho jednání nerozuměla a ne-
chápala jeho význam a dů-
sledky,“ píše se ve spisu. (kim)

Východočeši propadli
vakcině proti klíšťatům
Východní Čechy – O očkování
proti klíšťové encefalitidě je
stále větší zájem. Jen vloni by-
lo touto nemocí mozku naka-
ženo několik stovek Čechů.
Díky rostoucímu zájmu o oč-
kování se ale daří počty ne-
mocných snižovat.

„Do poloviny prázdnin le-
tos využilo možnosti získat
příspěvek 750 korun na očko-
vání bezmála stejně klientů,
jako loni za celý rok. Oproti
roku2010stouplzájemvícenež
čtyřnásobně,“ řekl mluvčí
Všeobecné zdravotní pojiš-
ťovny (VZP) Oldřich Tichý.

Zájem o očkování roste i
přesto, že k 750 korunám od

pojišťovny si lidé musí na tří-
dávkovou vakcínu připlatit
dalších 1500 korun. Za očko-
vání proti klíšťové encefaliti-
dě VZP vydala už 5,5 milionu
korun. Jen ve východních Če-
chách rozdala přes 1300 pou-
kázek na očkování.

Česko patří dlouhodobě
mezi země s nejvyšším výsky-
tem encefalitidy v Evropě.
Nejvhodnější dobou pro očko-
vání jsou však zimní měsíce,
kdy klíšťata nejsou aktivní a
organismus má tak dostatek
času na vytvoření protilátek.
Problém je však s častější lym-
skou boreliózou, proti ní žád-
né očkování nefunguje. (kim)

Dotace na sociální služby bude
nadále rozdělovat stát, ne kraje
Východní Čechy – Obě vý-
chodočeská hejtmanství i ne-
ziskové organizace uvítaly
další odklad chystané změny
úřadu, který má rozdělovat
dotace na sociální služby, z
ministerstva práce a sociál-
ních věcí právě na kraje.

„Tento postup je ve shodě s
naším názorem: změna zatím
není detailně připravena. V
současné době je přidělování
dotace přímo z ministerstva
výhodnější, což se shoduje i s
názorem asociace krajů,“
uvedl mluvčí Královéhradec-
kého kraje Imrich Dioszegi.

Odklad uvítal rovněž par-
dubický krajský radní pro so-
ciální věci Pavel Šotola. „Re-
forma dosud není připravená.
Ono je přitom vlastně jedno,
kdo bude dotace rozdělovat,
důležité je, kolik peněz na
přerozdělení bude. A to bude i
nadále záviset na státním roz-
počtu,“ podotkl Šotola.

Původně měly kraje začít
přerozdělovat dotace od ledna
roku 2014, odklad o rok schvá-
lili minulý týden poslanci.
Teď norma ještě musí projít
Senátem. Odložení na rok 2015
si vyžádala Asociace krajů.

Původně se kraje měly o dota-
ce na sociální služby starat už
od roku 2012.

Pikantní je, že zatímco pod-
le pardubického krajského
radního Šotoly nemá reformu

připravenou ministerstvo, to
naopak kontruje nepřiprave-
ností krajů.

Odklad v každém případě
vítají i samotné neziskové or-
ganizace jako příjemci dotací.

„Je to rozumné. Dosud nejsou
stanovená jasná pravidla, re-
forma je nepřipravená,“ míní
například ředitel Oblastní
charity Hradec Králové Vác-
lav Hrček. (kim)

ZATÍMPOSTARU. Pokud norma schválenáminulý týden poslanci projde i Senátem, dotace na sociální
služby bude i nadále rozdělovatministerstvo práce a sociálních věcí, nikoliv kraje. Ilustrační foto: Deník
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Last minute

www.cestuj.cz                         800 11 11 33

Lefkada Černá Horajiž od  9 990 Kč již od  6 990 Kč

Řecko, 8 dní, bez stravy, letecky, 10 dní, polopenze, autobusem  

ZDARMA: parkování na letišti ZDARMA: cestovní pojištění 

Mallorca již od 10 990 Kč

8 dní, bez stravy, letecky,

ZDARMA: cestovní pojištění, parkování na letišti

Maroko již od 11 890 Kč

8 dní, snídaně, letecky, 

ZDARMA: cestovní pojištění, parkování na letišti

Turecká riviera

8 dní, snídaně, letecky 

ZDARMA: cestovní pojištění, parkování na letišti

Korfu již od  8 990 Kč

Řecko, 8 dní, bez stravy, letecky 

ZDARMA: cestovní pojištění, parkování na letišti

Djerba již od  9 690 Kč

Tunisko, 8 dní, letecky all inclusive 

ZDARMA: cestovní pojištění, parkování na letišti

Kypr již od  9 990 Kč

8 dní, letecky, snídaně 

ZDARMA: cestovní pojištění, parkování na letišti

již od  8 990 Kč


