
Středy dr. Středy: Proteinová dieta
Východní Čechy – V rámci
pravidelného seriálu věnova-
ného hubnutí přinášíme další
z odpovědí na dotazy čtenářů.

Ptáte se, odborník
odpovídá
Dobrý den, pane doktore, sly-
šela jsem o vaší dietě a chtěla
bych ji zkusit. Mám ale trochu
obavy, protože jsem četla, že
prášková proteinová dieta mů-
že být nebezpečná. Není to něco
podobného? Děkuji vám za od-
pověď. M. Kučerová, Jakubovice

MUDr. Leoš Středa: Dob-
rý den, nemusíte mít strach.
Dieta StředaForm nemá s kla-
sickou proteinovou dietou nic
společného. Proteinová dieta,
kterou nejspíš znáte z růz-
ných reklam, je založena na
konzumaci uměle vytváře-
ných proteinů. Ty jsou podob-
né těm, kterými dodávají bíl-
koviny tělu sportovci. U ak-
tivních sportovců může mít
taková dodávka bílkovin
umělou formou smysl, proto-
že usilovně cvičí a potřebují
budovat svalovou hmotu. K
takové výstavbě potřebují
zdroj aminokyselin, které zís-
kávají i z práškových protei-
nů.

V rámci redukční diety a
hubnutí je proteinový prášek
nesmysl. U mé diety Středa-
Form je dostatečný přísun bíl-
kovin dosažen přirozenou for-
mou z libového masa, ryb, sý-
rů, vaječného bílku apod. Ta-
kovými potravinami se člo-
věk lehce zasytí a nemá pocit
hladu. Umělé proteiny k zasy-
cení neslouží, protože obvykle
se konzumují pouze v podobě
proteinových práškových pří-
pravků. To může být pro obéz-
ní jedince nevhodné. Jde o ri-
ziko nadbytečného přísunu
bílkovin. Pouze ale v případě
užívání bílkovinných kon-
centrátů (podobně, jaké si do-

přávají kulturisté). U konzu-
mace bílkovin z běžných jídel
žádné přesycení proteiny ne-
hrozí, u bílkovinných kon-
centrátů je to teoreticky mož-
né. Navíc ještě platíte za něco,
co lze přijímat přirozenou
stravou.

Základní princip
vhodné diety
Vhodná a zdraví neškodná di-
eta je založena na přísunu
kvalitních bílkovin z čers-
tvých potravin, ne v podobě
suplementů. Důležité je také
rapidně snížit příjem rafino-
vaných cukrů a živočišných
tuků. Ty je lepší nahradit těmi
rostlinnými. Nemělo by se za-
pomínat na dostatečný přísun
vlákniny, která je pro organi-
zmus velmi důležitá nejenom
při hubnutí. Po zavedení ta-
kovéhoto dietního režimu se
tělo dostává do stavu, kdy ne-
ukládá tuky, ba naopak je do-
konce začne spalovat. Po
zhruba třech dnech se dostaví
první výsledky v podobě vy-
mizení pocitu hladu a chuti na
sladké. Velmi příjemný je ta-
ké účinek na psychiku. Lepší
nálada je v dalších dnech ještě
umocněna prvními shozený-

mi kilogramy.

Posílejte své dotazy
do rubriky
Na stránkách Deníku veřejně
hubnou známé osobnosti: Ilo-
na Csáková, režisér Tomáš
Magnusek či Leoš Středa. A
také naši čtenáři. Pro ty je k
dispozici ambulance, kterou
nám půjčuje Poliklinika Do-
pravního zdravotnictví v Čes-
ké Třebové. Nyní je bohužel
tak přeplněná, že vás zatím ne-
vyzýváme k dalšímu přihla-
šování. Pokud se však chcete
na něco zeptat, pište na email:
hubnetesdoktorem@denik.cz
mailto:dr.streda@gmail.com
nebo do skupiny Nadváha.cz
na Facebooku. Jak zhubnout
vám poradí MUDr. Leoš Stře-
da se svými spolupracovníky z
1. lékařské fakulty z Prahy a
Fakulty biomedicínského in-
ženýrství. Se spoluautory
(Profesor Rajko Doleček a
MUDr. Kateřina Cajthamlo-
vá) vloni vydali knížku Ne-
bezpečný svět kalorií. (re)

Dvorská zoo se vrací mezi evropské zahrady
Čtyři roky chyběla zoologická zahrada
ve Dvoře Králové vAsociaci evropských
zahrad a akvárií.Teď chce zpět.

JAN PRUŠKA

Dvůr Králové nad Labem –
Znovu po čtyřech letech by
mohla vstoupit královédvor-
ská zoo do Asociace evrop-
ských zahrad a akvárií (EA-
ZA). „Zoo podala 30. dubna
přihlášku,“ uvedl Otakar
Ruml, náměstek královéhra-
deckého hejtmana.

Vyměnili vedení
Zahrada pod vedením bývalé
ředitelky Dany Holečkové
asociaci opustila v roce 2010.
V roce 2012 bylo zoo vylouče-
no i ze Světové asociace zoolo-
gických zahrad (WAZA), ve
stejném roce Holečková skon-
čila ve své funkci. Novým ře-
ditelem dvorské zoo se stal
Přemysl Rabas.

„Zoo celý minulý rok s aso-
ciací spolupracovala na chov-
ných programech. Došlo k vý-
měně i darování zvířat. Vý-
znamný je také fakt, že nás sa-
ma EAZA požádala, abychom
vstoupili do jejího uskupení.

Velmi pečlivě jsme se na vstup
připravovali,“ vysvětlil Ruml.

Dodal, že genofond, který je
v zahradě, je potřebný pro
křížení a celá spolupráce Ev-
ropy je naprosto nutná. Dlou-
há léta se totiž z Afriky žádní
kopytníci nedovážejí

„Vstup do asociace stan-
dardně trvá dva roky. Je to ale
na úrovni kandidátství, kdy
se nemůžeme účastnit rozho-
dování. Vzhledem k zájmu sa-
motné asociace bude členství
ale nejspíše rychlejší,“ za-
končil Ruml.

Podle něj by o návratu do
WAZA mohla dvorská zoo za-
čít jednat, až bude členem EA-
ZA.

Zoo vyhodili
Dvorská zoo odešla z EAZA po
rozhodnutí výkonného výbo-
ru asociace, který zoo na dva
roky podmíněně pozastavil
členství v této asociaci. Aso-
ciaci vadilo to, že zahrada
údajně nedodržuje pravidla v
evropských programech zá-

chrany zvířat. Z WAZA byla
zahrada vyloučena kvůli po-
rušení etického chování při
převozech zvířat. Bývalá ře-

ditelka Holečková však
všechny výhrady odmítala.

Zoo ve Dvoře Králové, která
byla otevřena v roce 1946, se

specializuje na africká zvířa-
ta. Velmi úspěšná je napří-
klad v chovu žiraf, zeber a no-
sorožců.

ZEBRYdovezla zoo v 70. letechminulého století přímo z jejich domovskéAfriky. Foto: Deník/ Jan Pruška

Historie dvorské
zahrady

• Zoologická zahrada byla ofici-
álně otevřena pro veřejnost
9. května 1946
• K významnému rozvoji zahrady
došlo za Františka Císařovského
(ředitelem 1956–1965). Vznikly
první moderní velké pavilony –
terárium, výběh ledních medvě-
dů, pavilony šelem či slonů.
• Dalším mezníkem byla 70. léta,
kdy zoo zorganizovala osm ex-
pedic do různých zemí Afriky a
dovezla kolem dvou tisíc zvířat.
Specializaci zahrady na africkou
faunu prosadil Josef Vágner
(ředitel 1965–1983). Dovezená
zvířata dala základ unikátním
chovům, které ze zahrady činí
jedinečnou genobanku afrických
kopytníků na starém kontinentě.
• Jiří Svoboda (ředitel 1984–6)
zahájil výstavbu expozic a výbě-
hů imitujících přirozené prostře-
dí, zrušil v celé zoo zábradlí a
zahájil zakrývání budov a plotů
palisádami a vegetací.
• Pod vedením ředitelky Dany
Holečkové dosáhla královédvorská
zoo výjimečných světových úspě-
chů v chovu nosorožců, žiraf, ze-
ber, buvolů a řady druhů antilop.

Zdroj: zoodvurkralove.cz

Elektronická aukce může ušetřit lidem peníze za plyn a elektřinu
Hradec Králové – Ušetřit na plynu a elektřině
mohou občané i podnikatelé v Hradci Králové
díky elektronické aukci společnosti A-Tender.

Společnost otevřela na Velkém náměstí ve
staré radnici kontaktní místo, kde se zájemci
mohou zaregistrovat do e-aukce. Stačí k tomu
kopie ročního vyúčtování energií, kopie plat-
né smlouvy na elektřinu nebo plyn a průkaz to-
tožnosti.

Společnost garantuje úsporu 22 procent z ko-
moditní složky plynu a 11 procent z ceny silové
elektřiny včetně stálého měsíčního platu u
obou komodit. Pokud úspora nepřesáhne ga-

rantovanou částku, nemusí zájemce podepiso-
vat smlouvu s vítězným dodavatelem.

„Společnost A-Tender úspěšně realizovala e-
aukce v řadě měst České republiky a dopo-
mohla tak občanům k velmi vysokým úsporám
cen energií. To, že mám možnost tuto šanci
zprostředkovat také občanům v Hradci Králo-
vé považuji za velmi důležité. Garantovaná na-
bídka úspory za ceny energií rozhodně není
běžná a může každému z nás přinést nemalé
úspory“ uvedl zastupitel města Hradce Králo-
vé Richard Nádvorník, který se stal garantem
aukce. (zr)

kód DE279.

Akce platí

do 31. 5. 2014
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