
Středy doktora Středy: Dietní jídelníček Marty Vanišové
Východní Čechy – Při řešení
otázky jak zhubnout je velmi
důležitá vhodná dieta. Každý
člověk by si měl vybrat tako-
vou, která mu vyhovuje a ne-
omezuje ho příliš v tom, co má
rád. Mezi nejoblíbenější diety
patří ty, při kterých se nemusí
hlídat gramáž jídla ani počítat
kalorie. To člověk sice vydrží
po nějaký čas, ale potom ho to
většinou přestane bavit a s di-
etou skončí. Výsledkem je jo
jo efekt a opětovné přibrání na
váze.

Čtenářka zvolila
StředaForm
Největší úspěch při hubnutí
slaví diety, které vycházejí z
normální běžné stravy, kte-
rou konzumujeme každý den.
Nejedná se tedy o žádné in-
stantní koktejly, prášky apod.
Takovou dietou je třeba dieta
StředaForm, kterou si pro re-
dukci nadváhy zvolila naše
čtenářka paní Marta Vanišo-
vá z Pardubic (na snímku s
doktorem Leošem Středou).

Navštívila ordinaci v Po-
liklinice Dopravního zdra-
votnictví v České Třebové,
kterou pro čtenáře Deníku ve-
de MUDr. Leoš Středa. Jeho

dieta je velmi jednoduchá a
účinná. Základem je snížení
příjmu rafinovaných cukrů a
živočišných tuků. Velký dů-
raz je kladen na konzumaci
vlákniny. Ta se v potravě vy-
skytuje v rozpustné a neroz-
pustné podobě. Nerozpustná
vláknina má pročišťující efekt
a rozpustná zase v žaludku na-
bobtná a způsobuje tak dlou-
hodobý pocit nasycení. Nej-
lepším zdrojem jsou lněná se-
mínka namletá společně se
slupkami a obilnými tobolka-
mi. Také žitné otruby jsou do-
poručovány.

Při návštěvě odborníka na

hubnutí si většina lidí myslí,
že dostanou přesně rozepsaný
dietní jídelníček, podle které-
ho se budou stravovat. V pří-
padě naší ordinace tomu tak
není. U nás dostanete pouze
rozpis vhodných potravin, a ty
kombinujete podle libosti a
chuti. Není důležité si hlídat
množství jídla zkonzumova-
ného během dne, ale pouze
správné složení potravy. A
protože každému chutná něco
jiného, nedostanete striktně
rozepsaný jídelníček. Někdo
to však vyhledává, a tak vám
níže přinášíme jídelníček,
který si sestavila paní Marta

Vanišová. Můžete se u ní in-
spirovat a jídla kombinovat.

Den 1:

snídaně – plátek lněného
chleba s tvarohovou poma-
zánkou, 4 dcl čaje s umělým
sladidlem

svačina – káva se šlehačkou
oběd – kuřecí steak (20 dkg),

strouhaná mrkev s citrono-
vou šťávou, 4 dcl vody s citro-
nem

svačina – tvrdý sýr (10 dkg)
a uzená kýta (10 dkg), káva, 4
dcl vody s citronem

večeře – sulc (20 dkg), 4 dcl
ovocného čaje

Den 2:

snídaně – plátek lněného
chleba se sýrem a salámem,
vejce, ¼ papriky, káva, zelený
čaj

svačina – káva se šlehač-
kou, mandle, voda s citronem

oběd – houbové pyré, peče-
ná krůta (20 dkg), zeleninový
salát (15 dkg), voda s citronem

svačina – jogurt s ořechy,
voda s citronem

večeře – kladenská pečeně
(10 dkg), sýr (10 dkg), vejce,
ovocný čaj

Den 3:

snídaně – lněný chleba s
máslem, sýrem a salámem,
káva, zelený čaj

svačina – káva se šlehač-
kou, voda s citronem

oběd – kuřecí vývar, vepřo-
vá pečeně na česneku (20 dkg),
zeleninový salát s houbami (15
dkg)

svačina – plátek žitného
chleba s tvarohovou poma-
zánkou, voda s citronem

večeře – párky s hořčicí, vo-
da s citronem

Paní Vanišová si navíc kaž-
dé ráno dává vlákninové
tablety Středa-life. Právě
vláknina jí velmi pomohla
zlepšit zažívání. Při zvýšení
příjmu vlákniny je velmi dů-
ležitý dostatečný příjem te-
kutin, čehož si je paní Marta
vědoma a za dodržování pit-
ného režimu si určitě zaslouží
pochvalu. Ukázky z jejího jí-
delníčku pro další dny najdete
na internetových stránkách
www.nadvaha.cz. Stačí klik-
nout na Hubnutí s východo-
českými deníky.

Pošlete také svůj
jídelníček
Máte také zkušenosti s touto
dietou? Pošlete nám, jak vy-
padá váš dietní jídelníček, a
inspirujte tak další čtenáře.
Pokud máte nějaký recept, se

kterým se chcete pochlubit,
neváhejte nám ho také poslat
na email:
hubnetesdoktorem@denik.cz,
dr.streda@gmail.com nebo do
skupiny Nadváha.cz na Face-
booku.

Na stránkách Deníku ve-
řejně hubnou známé osobnos-
ti: Ilona Csáková, režisér To-
máš 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. Jak zhubnout vám ra-
dí MUDr. Leoš Středa se svý-
mi spolupracovníky z 1. lé-
kařské fakulty z Prahy a Fa-
kulty biomedicínského inže-
nýrství. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Doleček a MUDr.
Kateřina Cajthamlová) vloni
vydali knížku Nebezpečný
svět kalorií. (re)

Příbuzní dívky zabité stromem
žádají šest milionů korun
Hradec Králové – Hradec-
ký krajský soud včera odro-
čil na 8. července projedná-
vání žaloby na státní podnik
Lesy České republiky kvůli
případu dívky, kterou v roce
2007 zabil padající strom.
Soud loni rozhodl, že Lesy ČR
mají zaplatit matce a sestře
zemřelé 2,5 milionu korun,
vrchní soud však verdikt
zrušil a případ se vrátil k
hradeckému soudu.

Lesy ČR odmítají
odpovědnost
Soudce Jan Fifka včera četl k
případu shromážděné listin-
né důkazy, například lékař-
skou zprávu o zdravotním
stavu matky zemřelé dívky.
Podle lékařů žena trpí post-
traumatickou stresovou po-
ruchou. V červenci by měly
zaznít další důkazy a závěreč-
né návrhy.

Žalobou se matka a sestra
zemřelé dívky domáhají šesti
milionů korun. Právní zá-
stupkyně Lesů ČR včera před
soudem uvedla, že podnik od-
povědnost za smrt dívky ne-
nese. Připomněla, že vstup do
lesa je na vlastní nebezpečí a
že ze samotného vlastnictví le-

sa nevyplývá povinnost za-
bezpečit každý ze stromů. Do-
dala také, že odpovědnost by
měla jít za tím, kdo cyklos-
tezku zřídil.

Neštěstí se stalo v létě 2007
na cyklotrase u Hrubé Vody na
Olomoucku. Devítiletá dívka

zemřela poté, co na ni spadla
část kmenu stromu. Podle po-
sudku byl kmen napadený hni-
lobou a dřevokaznou houbou.

Případem se zabývala po-
licie, která však kauzu odlo-
žila, protože nezjistila
spáchání trestného činu. Po-

zůstalým soudy již dříve při-
znaly jako náhradu škody 830
tisíc korun. „Nikdo mi Lucku
nevrátí a nekoupím si ani své
zdraví. Finanční trest je ale
jediná věc, kterou se dá (fir-
ma) potrestat,“ uvedla tehdy
matka dívky. (čtk)

Ilustrační foto: Deník/David Taneček
Vlasák se neflákal,
tvrdí eurostudie
Východní Čechy – Stejně jako
na kandidátkách do blížících
se eurovoleb nenajdeme příliš
mnoho Východočechů a žád-
ného jako lídra, mizivé za-
stoupení měl náš region ve
štrasburském parlamentu i
doposud.

Východní Čechy zde z 22
českých europoslanců repre-
zentoval jediný člověk – bý-
valý primátor Hradce Králo-
vé, pozdější šéf českého Svazu
měst a obcí a nynější místo-
předseda Evropského parla-
mentu 59letý Oldřich Vlasák.

Barvy skomírající ODS bu-
de hájit i letos, ale až na čtvrté,
nevolitelné pozici kandidát-
ky. Takže pokud ho lidé nebu-
dou kroužkovat, se Štrasbur-
kem se nejspíš rozloučí.

Přitom ostudu východním
Čechám v europarlamentu
Vlasák rozhodně neudělal.
Spíše naopak.

Podle nezávislého průzku-
mu renomované nadace Open
Society Fund skončil v „pra-
covitosti“ mezi jinak lenivý-
mi českými europoslanci na
druhém místě, hned za Zuza-
nou Roithovou z KDU-ČSL.
Analýza brala v úvahu množ-
ství kritérií. Nejen docházku,
ale i počet vystoupení, pozmě-
ňovacích návrhů a podobně. V
první desítce se umístil do-

konce i ve srovnání všech 766
europoslanců.

„Ve vedení Evropského
parlamentu jsem byl jazýč-
kem na vahách mezi lidovci na
jedné straně a koalicí socia-
listů, zelených a liberálů na
straně druhé. Dařilo se mi pro-
to prosazovat různé věci, pro-
tože mne potřebovaly obě
strany,“ řekl Vlasák. Díky své
předchozí kariéře se snažil ko-
pat hlavně za komunální sfé-
ru – obce a města. Podle svých
slov tak má zásluhu například
na prosazení výstavby dálnice
mezi Hradcem Králové a Pol-
skem nebo urychlení výstav-
by dálnice D3 na České Budě-
jovice. Podporoval i výstavbu
lanovky na Sněžku či opravu
zámku na Kuksu. (kim)

• Volby do Evropského parla-
mentu se uskuteční 23. a 24.
května, zvolíme v nich 21 českých
zástupců (dosud jich bylo 22)
• Europoslanci jsou voleni na
pět let, celkem bude mít Evrop-
ský parlament 751 poslanců z 28
zemí
• Do voleb se v Česku přihlásilo
39 uskupení
• Na rozdíl od parlamentních
voleb je celé Česko jedním vo-
lebním obvodem, kandidátky
jsou proto celorepublikové

NEUŠLO NÁM

Chlapec má po vážném úrazu problémy
a trpí nočními děsy. Rodina chce náhradu
Rodina chlapce, který byl vážně zraněn při
dopravní nehodě a dodnes se potýká
s následky, usiluje u krajského soudu o600
tisíc korun jako náhradu nemajetkové újmy.

IVANA VITOVSKÁ

Hradec Králové – Rodina z
Přeloučska požaduje peníze po
firmě Carla ze Dvora Králové
nad Labem, pro niž pracoval vi-
ník nehody. Firma to odmítá.

Havárie se stala na podzim
roku 2010. Řidič nákladního
auta se dostatečně nevěnoval
řízení a zezadu narazil do vo-
zidla vezoucího děti z mateř-
ské školy. Jeden z chlapců utr-
pěl velmi vážné zranění nohy.
Už při pobytu v nemocnici se
u něj začaly projevovat noční

děsy, které trvají dodnes. Spo-
lu s dlouhodobým léčením a
rehabilitací velmi ovlivnily a
omezily nejen život dítěte, ale
také jeho rodičů a staršího
bratra. Rodiče proto pro kaž-
dého člena rodiny žádají 150 ti-
síc korun.

„Psychický stav chlapce je
špatný. Stále trpí nočními děsy,
takže u něj v noci vždy musí být
jeden z rodičů,“ řekla včera
Aneta Bendová, která rodinu
zastupuje. Matka vypověděla,
že když Toma postihnou noční
děsy, křičí a hází sebou. „Musí-

me hlídat, aby nespadl z poste-
le, nezranil se nebo se nezalkl sl-
zami,“ řekla žena. Hoch musel
například odjet z tábora, proto-
že se styděl, že budí děti.

Matka vylíčila, že Tom dlou-
ho po úrazu nebyl schopen
chodit ani o berlích a pro-
blémy má i po čtyřech letech.
Jezdí na rehabilitace a rodiče
s ním cvičí i doma. Nyní musí
na měsíc do Janských Lázní.
Kvůli jeho nočním děsům ho
doprovodí matka, musí se však
uvolnit ze zaměstnání.

Navíc to vypadá, že zraněná
noha neporoste správně, pro-
tože se deformuje. Operace ne-
ní možná, protože by mohla za-
sáhnout růstovou část nohy.

Následky úrazu jsou dodnes
viditelné: hoch má zraněné
koleno znatelně větší a nohu

mu hyzdí osmnácticentimet-
rová jizva. Podle matky se ho
na to děti ptají, ale chlapec stá-
le nedokáže o nehodě hovořit.

Dlouho také nebyl schopný
cestovat autobusem. Dnes to
sice zvládne, ale pouze v do-
provodu rodiny nebo kama-
rádů. Nemůže sportovat a má
problémy se zařazením do ko-
lektivu, protože i malé zraně-
ní v něm vyvolává strach.
„Touží stát se členem zásaho-
vé jednotky, protože v rodině
je řada policistů. Ale nebude
to možné,“ posteskla si matka.

Firma nároky rodiny od-
mítla s tím, že už ji odškodnila
pojišťovna. Rodina však má za
to, že vzhledem k dlouhodo-
bým a nekončícím problémům
má na náhradu nárok. Soud
rozhodne na konci května.

V Krkonoších je opět
vidět Mapa republiky
Pec pod Sněžkou – Zbytek
sněhu ve tvaru bývalého Čes-
koslovenska zvaný Mapa re-
publiky je opět po roce k vidě-
ní v Krkonoších na úbočí
Studniční hory. Letos však
bylo sněhu v Krkonoších mi-
mořádně málo, takže sníh ta-
dy už dlouho nevydrží. Aktu-
álně vytváří obrys Čech a ku-
su Moravy.

Právě kolem Studniční ho-
ry sníh vydrží nejdéle. Když je
zima bohatá na sníh, mocnost
navátých sněhových vrstev
tamdosahujeaž17metrů.Před
týdnem však na místě Mapy
republiky byly jen čtyři metry
sněhu a pole mělo rozlohu asi
0,8 hektaru. Loni ve druhé půl-
ce dubna byla síla pokrývky

skoro devítimetrová a v roce
2012 dosahovala ještě na konci
června téměř osmi metrů. Lo-
ni poslední sníh na Mapě re-
publiky roztál v červnu, před-
loni až v srpnu.

Od stávající sněhové pole
dostalo své jméno podle prvo-
republikového tvaru Česko-
slovensku. Nejprve z něj odta-
je Podkarpatská Rus, pak Slo-
vensko, Morava a Slezsko. V
Krkonoších se traduje, že do-
kud Mapa republiky nerozta-
je, nepřijde do hor letní poča-
sí. Sama lokalita Mapy repub-
liky je turistům nepřístupná,
dobře je však vidět například z
cesty z Pece pod Sněžkou na
Výrovku a z cesty z Výrovky
na Luční boudu. (čtk, kim)
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