
Středy dr. Středy: Více o dietách
Východní Čechy – Pokud bo-
jujete s přebytečnými kilo-
gramy a řešíte tedy otázku jak
zhubnout, určitě jste se setka-
li s několika různými dietami.
V dnešní době je plný internet
rad a tipů na hubnutí a v knih-
kupectvích je publikacím o
hubnutí věnován také obrov-
ský prostor. Existují diety, při
kterých se člověk musí ome-
zovat. Jde o to známé počítání
kalorií a vážení porcí. Pak jsou
diety, které neomezují, a člo-
věk si dokonce může debuží-
rovat.

Neomezující diety jsou ob-
vykle takové, u kterých je ode-
brána některá z živin podíle-
jících se na obezitě. Tuky jsou
radikálně omezovány napří-
klad u Pritkinovy diety a sa-
charidy zase u diet jako je
Dukanova dieta nebo Středa-
Form. U jiných diet se zase
škodlivé živiny neodebírají,
ale jedí se odděleně, například
dělená strava nebo dieta podle
krevních skupin. Jediná živi-
na, která se u diet nikdy neod-
straňuje, jsou bílkoviny. Ty
lidské tělo potřebuje vždy v
přesném množství. Nesmí jich
být ani málo, ani hodně. Rizi-
ko přesycení bílkovinami při-
náší třeba proteinové diety s
práškovými náhražkami, kde
hrozí nadměrná konzumace
bílkovin,kterájenezdravápro
ledviny. Proto u některých
onemocnění ledvin se nasa-
zují diety omezující bílkovi-
ny. To však jsou diety zdravot-

ní a ne určené k hubnutí.

Potraviny vhodné
pro dietu

U diet omezujících některé ži-
viny je dobré dietu doplnit o
další složky, které nemusí být
z oblasti běžných potravin.
Příkladem je lněná vláknina,
kterou běžně nekonzumuje-
me, ale protože obsahuje nejen
lněná semínka, ale hlavně je-
jich tobolky (v podstatě lněné
otruby) působí blahodárně ja-
ko očista na trávicí trakt. Ně-
kdy se jí říká střevní kartáč.

Jinou zajímavou potravi-
nou je sušené rybí maso. U nás
se dají sehnat například jerky
z kapřího masa. Podle mé
vlastní zkušenosti je dokonce
chutnější, než indiánské jerky
hovězí, protože rybí maso je
křehčí. Tak se přiznám, že i já
kapří jerky rád mlsám, ale ne-
musím mít žádné výčitky svě-
domí. Jsou ideální při každé
dietě, jsou zdrojem bílkovin a
také omega-3 mastných kyse-
lin, které jsou prevencí
srdečně-cévních onemocnění.
Jedná se o sušené a zauzené
kapří maso. Milovníky bio vý-
robků jistě potěší, že klasické
konzervanty jsou nahrazeny
mořskou solí. Sušené maso je
výborné například na delší
cesty, ale pro hubnoucí je
vhodné třeba na drobné tele-
vizní mlsání místo bram-
bůrek.

U diet omezujících sachari-
dy někdy chybí vitamíny z dů-
vodu snížené konzumace ovo-
ce a některé zeleniny. Vitamí-
ny se dají velmi vhodně dopl-
nit například sladkovodními
řasami. Mezi nejznámější pat-
ří řasa spirulina. Tato rost-
linka napomáhá posilovat
imunitní systém a zbavuje tě-
lo vysoké únavy. Tyto pro-
blémy mívají právě lidé trpící
obezitou. Navíc se spirulina
podílí na udržování stálé hla-
diny cukru v krvi a napomáhá
snižovat pocit hladu a chuti na
sladké.

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-
zveme k dalšímu přihlašová-
ní. Pokud se však chcete na ně-
co zeptat ohledně hubnutí, či
nějaké diety, pište na mail:
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)

Policisté dopadli trojici, která
ukradla věci za půl milionu
Dva muži a mladá žena se vloupali do 30 objektů. Odcizené věci prodávali svému odběrateli

Hradec Králové – Policisté
dopadlitrojicizlodějů,kteříod
koce loňského roku vykradli
na třicet objektů v Králové-
hradeckém a Pardubickém
kraji. Odcizili kola, nářadí a
další věci v celkové hodnotě
půl milionu korun. Dva muži
ve věku 36 let z Hradce Králo-
vé a dvacetiletá žena z Čáslavi
byli obviněni z krádeže a z po-
rušování domovní svobody,
jeden z mužů je navíc pode-
zřelý, že ve 140 případech pro-
dal nebo dal lidem pervitin.

Rozdělené role
„Předmětem jejich zájmu byly
sklepy a sklepní kóje, garáže,
přístřešky a rodinné domy,“
uvedla mluvčí hradecké policie
Lenka Burýšková.

Podle policistů věděli, po
čem bude poptávka, a podle
toho si typovali místa a loka-
lity. Měli také přesně rozděle-
né role: jeden z trojice zpravi-
dla hlídal a ostatní kradli.

Věci buď společně odnášeli do úkrytu, nebo zavolali pří-
mo odběrateli, aby si pro ně
přijel. „Majitelům po jejich
'návštěvě' zmizelo vše, co se
dalo zpeněžit: jízdní kola, lyže,
snowboardy, různé zahradní
nářadí či technika. Tyto věci
pak zpravidla prodávali své-
mu odběrateli z Hořic,“ sdělila
mluvčí.

Trojice si troufla i na krá-
dež auta a dvou motocyklů. Za
peníze získané prodejem kra-
dených věcí si všichni tři ob-
starávali hlavně drogy.

Jeden z obviněných má na
svědomí i krádež dětského

sportovního kočárku, který se
koncem dubna ztratil z domu
v historické části Hradce Krá-
lové. Po zadržení řekl, že ko-
čárek ukradl pro svého malé-
ho syna. Nějaký čas v něm dítě
vozil, ale pak kočárek zničil a
odstavil před jedním hradec-
kým obchodním domem.

Nekradli poprvé
Obvinění se k činům částečně
přiznali. Vyšetřovatelé zjisti-
li, že muži byli už v minulosti
trestáni za majetkovou i ná-
silnou trestnou činnost. Je-

den z nich je nyní ve vězení za
jiné činy, druhého zadržela
policie a vyšetřovatel podá
podnět na jeho vazební stíhá-
ní. Obviněná žena je vyšetřo-
vána na svobodě.

Policistům se podařilo část
věcí u podezřelých zajistit.
Jednomu z majitelů se tak na-
příklad vrátí zpět odcizený
motocykl Jawa, dalším lyže,
snowboardy i různé nářadí.

„Není vyloučeno, že trestní
stíhání této trojice bude v
blízkém budoucnu rozšířeno
ještě o další skutky,“ upozor-
nila Lenka Burýšková.. (vit)

Ilustrační foto: Deník

Kola za 140 tisíc
Trojice je podezřelá například z
dubnového vloupání do hradec-
kého cykloservisu. Pachatelé z něj
odcizili šest jízdních kol a cyk-
listické příslušenství. Majiteli tak
způsobili škodu téměř 140 tisíc
korun. Na místo byl přivolán také
psovod se služebním psem Vildou,
který zde prověřil možný pohyb
pachatele. Jeden z odcizených
bicyklů policisté nalezli nedaleko
místa činu.

Podmínka za vydírání exekutorky
Hradec Králové – Muži, který byl obžalován z
vydírání exekutorky, včera krajský soud udělil
podmíněný trest. Soudci uznali třiačtyřicetileté-
ho Jiřího Bezděka z Brna vinným, že poslal ženě
do datové schránky dva dopisy, v nichž jí vyhro-
žoval brutálním násilím, pokud neukončí exe-
kuci, kterou proti němu vede. Hrozil jí vypích-
nutím oka či uřezáním částí těla a požadoval, aby
mu odblokovala jeho bankovní účet a převedla
na něj 25 milionů korun jako náhradu ušlé mzdy
a peněz zajištěných exekucí. Oba dopisy poslal i
různým úřadům a prezidentu republiky.

Bezděk přiznal, že dopisy napsal, ale odmítl ob-
žalobu z vydírání. „Nevěděl jsem, jak jinak upo-
zornit na exekuční teror,“ prohlásil muž. V dopi-

sech prý chtěl dostat na veřejnost rozbor exekuč-
ního řádu, aby bylo jasné, že je protiústavní.

Soud tomu však neuvěřil. „Nesouhlas s před-
pisy nelze řešit takovým způsobem,“ podotkl
předseda senátu Petr Mráka.

Muži hrozilo až 12 let vězení, ale dostal trest da-
leko mírnější. Podle soudců v jeho případě posta-
čí jen pohrůžka vězením. V tříleté zkušební době
však nesmí kontaktovat exekutorku ani její ro-
dinu. Rozsudek zatím není pravomocný.

Muž měl dvacetitisícový dluh. Ačkoli jej pra-
videlně splácel, žena zařadila do exekuce i jeho
družstevní byt. Od té doby už Bezděk nic neza-
platil. Začal propagovat myšlenku „exekuční do-
mobrany“a chtěl s ní vstoupit i do politiky. (vit)

AKTUÁLNĚ

Zhodnotím vám úspory, sliboval podvodník
Hradec Králové – Už několik podvedených důvěřivců má na svě-
domí 37letý podvodník z Hradce, který jednou coby makléř, jindy
jako advokát či inženýr okradl od roku 2007 do současnosti své
„klienty“ o nemovitosti za čtyři miliony korun a o dalších několik
milionů korun v hotovosti. Policie hledá další napálené.

„Jednomu manželskému páru například nasliboval zprostřed-
kování právnických služeb u renomované pražské advokátní kan-
celáře, přičemž své 'kontakty' podporoval zaručenou informací, že
má poměr s dcerou zmíněného advokáta. Od manželů se mu tak za
účelem 'vyřešení' jejich občanskoprávního sporu podařilo vylá-
kat téměř 200 tisíc korun. V dalším případě jednomu muži slibo-
val zhodnocení finančních prostředků, přičemž poškozený nako-
nec přišel o více jak 800 tisíc korun. Jiného důvěřivce měl zas pod-
vést pod záminkou obstarání a nákupu dvou terénních vozidel z
Německa, za což inkasoval 900 tisíc korun. Jindy neváhal vylákat
částku 165 tisíc korun od zájemce v souvislosti s nákupem byto-
vých jednotek,“ vypočítává policejní mluvčí Lenka Burýšková.

V dalším případě se měl dokonce obohatit o necelý milion ko-
run, a to díky vydražené nemovitosti v rámci nařízené exekuce,
kde vystupoval jako „spolupracovník advokátní kanceláře“.

„Muž se při jednáních představoval jako inženýr, realitní mak-
léř nebo advokátní koncipient. Jindy uváděl, že pracuje pro sou-
kromou leteckou společnost,“ dodala mluvčí. Podvedení lidé na
policii později uvedli, že muž vypadal velmi důvěryhodně a ne-
měli důvod mu proto nevěřit. Ve skutečnosti však za jejich peníze
jezdil na dovolené do Mexika nebo do Egypta a kupoval si luxusní
auta. Za podvody a zpronevěru teď výtečníkovi hrozí až osm let vě-
zení. Záleží na tom, kolik se přihlásí dalších podvedených. (kim)

Žalobce žádá pro soudce Knotka šest let
Jičín – Státní zástupce Radim Dragoun včera navrhl pro býva-
lého litoměřického soudce Josefa Knotka, který je obžalován z
korupce, šest let vězení. Dragoun v závěrečné řeči uvedl, že ko-
rupci soudců je nutné považovat za mimořádně zhoubnou.

„Co se týče trestu, bylo potřeba zohlednit, že obžalovaný Kno-
tek se této činnosti dopouštěl po delší dobu v řadě skutků. On
byl tím styčným bodem mezi skupinou klientů, kteří jeho ústy
oslovovali přímo jeho či další pracovníky soudu, aby docházelo
k určitému ovlivňování soudních řízení,“ řekl Dragoun.

Pro spoluobžalovaného soudce Ladislava Jelínka, zapisova-
telku a dvojici Knotkových známých požaduje státní zástupce
podmíněné tresty.

Knotkův obhájce Pavel Polák soudu navrhl zproštění obža-
loby. Podle něj byly například odposlechy pořízeny v rozporu se
zákonem a nemělo by k nim být přihlíženo.

Podle Dragouna se Knotek několika skutky dopustil zneužití
pravomoci úřední osoby, podplácení a přijímání úplatku. Kro-
mě šestiletého trestu vězení mu navrhl také peněžitý trest. Pod-
le spisu šlo o úplatky výměnou za podmínečné propuštění z vě-
zení či další výhody.

Ministr spravedlnosti oba soudce předloni dočasně zprostil
soudcovské funkce. Knotek na funkci v květnu rezignoval. (čtk)

Správná dentální hygiena 

není jen dvakrát denně 

si vyčistit zuby

Mnoho lidí je přesvědčeno, že dentální hygiena znamená 

dvakrát denně si čistit zuby kartáčkem a pastou. Jedná se však 

o mnohem rozsáhlejší téma a stát se v této oblasti odborníkem vyžaduje 

několik let studia. Blíže svou profesi představí Mgr. Petra Křížová, 

členka Asociace dentálních hygienistek.

Co je vlastně dentální hygiena?

Petra Křížová: Dentální hygiena je péče o zuby, kterou sice všichni dělá-
me minimálně dvakrát denně, ale většinou nedostatečně nebo nesprávným 

způsobem. Správná hygiena zahrnuje používání mezizubních kartáčků, žvý-
kání žvýkaček bez cukru po jídle a další pomůcky. Dentální hygienistka pomocí 

speciálních nástrojů důkladně vyčistí ústní dutinu, čímž předchází mnoha problémům, 
které by pacienta v budoucnu postihly a musel by je již opravovat zubní lékař.

Jak často by měli lidé navštěvovat dentální hygienistku?

Petra Křížová: Nejlépe dvakrát ročně. Dentální hygiena zatím není oproti západním zemím mezi Če-
chy dostatečně rozšířená. Poslední dobou se o ní mluví více, jako příklad mohu uvést roadshow Orbit – 

Zdravý úsměv pro každého, kterou zajišťuje kamion vybavený ordinací dentální hygieny a která objíždí 
celou Českou republiku. Čeká nás však ještě dlouhá cesta, než budeme k dentální hygieně přistupovat 

skutečně svědomitě a pochopíme, že čistit zuby pouze kartáčkem nestačí.

Více informací o zmíněné roadshow najdete na webu 

www.zdravyusmevprokazdeho.cz
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Česká fi rma s dvacetiletou tradicí 
přijme 

OBCHODNÍHO ZÁSTUPCE
Požadujeme: organizační 

schopnosti, pracovní nasazení, 
komunikativnost, fl exibilitu a velkou 

psychickou odolnost.  
Nabízíme: tvrdou, nadprůměrně 

placenou práci, služební auto a další 
odměny po zapracování.

Volejte 608 813 237


