
Středy dr. Středy: Mlsání při dietě
Východní Čechy – Jak zhub-
nout a netrápit se už nadále
přebytečnými kilogramy? Di-
eta se svým složením nesmí
příliš lišit od vaší normální
běžně konzumované stravy.
Různé koktejly a instantní po-
lévky, krabičkové diety, ale i
rozpisy jídelníčků od výživo-
vých poradců jsou jiné, než to,
co jíte normálně. Možná s ni-
mi snadno zhubnete, jakmile
se vrátíte k běžnému režimu,
hned je tu jo-jo efekt.

Jídelníček podle svého

Čtenáři Východočeských de-
níků hubnou v rámci osvěto-
vé akce s odborníkem, kterým
je MUDr. Leoš Středa. Pravi-
delně se svými spolupracov-
níky dojíždí do ordinace, kte-
rou zdarma zapůjčuje do-
pravní poliklinika Česká Tře-
bová. Právě jeho dieta, kterou
si pacienti oblíbili, se od běž-
ných jídel tolik neliší. Jenom
je nutné vynechat některé
složky v potravě, ale „gró“
denních jídel zůstává stejné,
jako při běžném jídelníčku.
Nedostanete tedy žádný roz-
pis, co k snídani, obědu či ve-
čeři. Takový rozpis je jednou-
ché sestavit, ale až byste s re-
dukcí váhy končili, tak se sho-
zená kila rychle vrátí zpět.

Při dietě StředaForm do-
stanete seznam potravin a je-
jich hodnotou v jednotkách a
jídelníček si sestavujete sami
podle toho, na co máte chuť
nebo jíte to, co jste zvyklí.
Pouze s tím, že zapovězené
potraviny vynecháte nebo
nahradíte. A v tom je právě
umění: nahradit nedietní
složky takovými, které
nejdou na tloustnutí. Přísné
diety, které počítají kalorie,
nutí, abyste se vy přizpůso-
bili své dietě. V naší dení-
kovské ordinaci dostanete di-
etu, která se přizpůsobí vám.

Pacienti v ordinaci se často
ptají, jak nahradit třeba ne-
povolené přílohy. O tom jsme
již psali v jednom z minulých
dílů. Další skupinou dotazů
jsou ty, které se zaměřují na
sladkosti. Pokud má člověk
rád sladké, nemusí se své ob-
líbené chuti vzdávat ani při di-
etě. Žádná jiná dieta na světě
vám nedovolí zákusky, buch-
ty a další sladkosti. Dieta Stře-
daForm ano. Sladké dezerty se
dají nahradit, stejně jako kte-
rékoli jiné potraviny. Stačí
namísto cukru používat umě-
lé sladidlo nebo sladkou
vlákninu inulin obohacenou o
sukralózu nebo o stévii. Re-
cepty a návody najdete na in-
ternetovém portále www.na-
dvaha.cz. Pro inspiraci si mů-
žete zkusit příklad sladkého
dietního mlsání, které si při-
pravíte během chvilky.

Sladká sněhová vejce

Potřebné suroviny: 1 vejce,
125 ml mléka a 1/2 lžičky te-
kutého umělého sladidla.

Postup přípravy: Mléko
přivedeme k varu. Do žloutku
přidáme umělé sladidlo a na-
šleháme ho. Pomalu zapracu-
jeme vařící mléko. Směs nali-
jeme zpět do kastrůlku a na
mírném ohni za stálého mí-
chání zahříváme, dokud krém
nezhoustne. Z bílku vyšlehá-
me tuhý sníh. Pomocí lžic z něj
tvoříme vajíčka, která vklá-
dáme do vroucí vody. Jakmile
se bílky nafouknou, vyndáme
je a necháme okapat. Sněhová

vajíčka položíme na vychlad-
lý krém a podáváme.

Výhodou diety StředaForm
je také to, že omezuje vylučo-
vání hormonu inzulínu do kr-
ve. To je právě ten hormon,
který způsobuje pocit hladu a
chuti na sladké. Vyplavuje se
do krve působením sacharidů
z potravy a ty jsou v dietě přís-
ně omezeny. Proto se hladina
inzulínu snižuje a člověk po-
stupně ztrácí chuť na sladké.
Velmi často se pacientům na
této dietě, kteří dříve nemohli
vydržet bez sladkostí, stává, že
na ně nemají vůbec chuť. Než
se ale tento efekt dostaví, mů-
žete si dopřávat dietní slad-
kosti podle receptů na webu.

Hubnout můžete i vy

Na stránkách východočes-
kých Deníků veřejně hubnou
známé osobnosti: Ilona Csá-
ková, režisér Tomáš Mag-
nusek či Leoš Středa. A také
naši čtenáři, kteří se nebojí
veřejně se ke shazování kil
přihlásit a podělit se o své vý-
sledky v hubnutí s dalšími. Dí-
ky našim článkům pak Deník
inspiruje k hubnutí další a
další zájemce. Pomáhá jim
MUDr. Leoš Středa se svými
spolupracovníky z 1. lékařské
fakulty z Prahy a Fakulty bio-
medicínského inženýrství,
který jezdí každý týden do or-
dinace v České Třebové. Se
spoluautory (Profesor Rajko
Doleček a MUDr. Kateřina
Cajthamlová) vloni vydali Ne-
bezpečný svět kalorií. (re)

Všechny díly seriálu věnovaného
hubnutí najdete i nawebechDeníků

Skateboardisté uzavřou
od pátku hřebečský tunel
Hřebeč – Další dopravní ome-
zení čeká na řidiče, kteří bu-
dou projíždět Hřebečským tu-
nelem po silnici I/35 směrem z
Hradce Králové do Mohelnice.

Uzavírkapotrváodpátkuod
8. srpna od pěti hodin do so-
botní půlnoci. V průběhu
těchto dvou dnů se zde bude
pořádat mistrovství světa ve
skateboardingu.

Od neděle pak v tunelu ska-
teboardisty vystřídají dělníci,
kteří zde budou provádět ser-
visní práce až do úterý 12. srp-
na do 22 hodin.

Další komplikace čekají ři-
diče poslední srpnový týden

od 25. srpna do 31. srpna. Stav-
baři budou pracovat pod tu-
nelem.

Ve všech termínech půjde o
úplnou uzavírku a řidiči bu-
dou muset použít objízdnou
trasu. Ta povede po silnici III.
třídy číslo 36826.

„Všem přejeme šťastnou
cestu a doufáme, že se po dobu
uzavírky budou řidiči chovat
ohleduplně a budou se řídit
pravidly silničního provozu.
Pokud ano, neměla by se na
objízdné trase stát mimořád-
ná událost,“ řekla tisková
mluvčí svitavské policie An-
na Štegnerová. (jap)

Senátory se chce stát dvacet pět
lidí. Přání se vyplní pouze třem

JAN PRUŠKA

Východní Čechy – Dvacet pět
kandidátů ve třech volebních
okrscích by chtělo po říjno-
vých volbách usednout do la-
vic Senátu Parlamentu České
republiky. Včera v šestnáct
hodin byla poslední možnost
podat kandidaturu.

Ve východních Čechách
půjdou voliči k urnám na
Hradecku, Rychnovsku a
Trutnovsku. O znovuzvolení
budou bojovat senátoři ve
všech třech okrskách.

Největší konkurence
Na Hradecku svůj mandát ob-
hajuje Vladimír Dryml. V mi-
nulých volbách kandidoval za
ČSSD, tentokrát zvolil stranu
Domov. Lidé zde mohou vybí-
rat z jedenácti jmen. O přízeň
lidí se utká například součas-
ná náměstkyně hradeckého
primátora Anna Maclová
(KDU-ČSL) nebo Pavel Kří-
žek, který hájí barvy Strany
zelených a podporuje ho také
Česká pirátská strana.

V minulých senátních vol-
bách na Trutnovsku o přízeň
voličů bojovalo šest kandidá-
tů, letos se přihlásilo o jedno-
ho více. Pavel Trpák (ČSSD) v
druhém kole zvítězil nad teh-
dejším senátorem a trutnov-
ským starostou Ivanem
Adamcem (ODS). Tentokrát
mu sokem bude například šéf
horské služby Adolf Klepš
(TOP 09) nebo majitel textilky

Juta Jiří Hlavatý (ANO).
Šest kandidátů v roce 2008

usilovalo o zvolení také na
Rychnovsku, kde v druhém
kole Miroslav Antl (ČSSD) po-
razil tehdejší senátorku Vác-
lavu Domšovou, která kandi-
dovala jako nestraník za SNK
ED. Do prvního kola senát-
ních voleb, které se uskuteční
10. a 11. října, se oficiálně při-
hlásilo sedm kandidátů. Sou-
časný senátor tak bude čelit
například krajskému radní-
mu Josefovi Lukáškovi
(KSČM) či programátorovi
Romanu Kučerovi (Piráti).

Obecní úřady, které mají
přihlášky kandidatury na
starosti, teď mají do pondělí
čas na přezkoumání přihlá-
šek. Pokud se v nich vyskyt-
nou chyby, mají kandidáti
možnost do 21. srpna pochy-
bení napravit. O den později
obecní úřady či magistrát
rozhodne definitivně o regis-
traci nebo odmítnutí přihláš-
ky.

Pokud v prvním kole voleb
nezíská žádný kandidát mini-
málně 50 procent hlasů, do
druhého kola postupují dva s
největším počtem hlasů.

Kandidáti
do Senátu

v podzimních
volbách

Hradecko

ANO • Přemysl Škácha
ČSSD • Jaroslav Malý
Doma • Jiří Hladík
Domov • Vladimír Dryml
KDU-ČSL • Anna Maclová
KSČM • Lubomír Štěpán
ODS • Oldřich Vlasák
Strana svobodných občanů •
Jiří Hejhálek
Strana zelených • Pavel Křížek
TOP 09 • Jiří Oliva
Úsvit přímé demokracie • La-
dislav Minařík

Rychnovsko

ANO • Petr Sadovský
Česká pirátská strana • Roman
Kučera
ČSSD •Miroslav Antl
KDU-ČSL • Luboš Řehák
KSČM • Josef Lukášek
Strana práv občanů • Soňa
Hlavová
TOP 09 • Václav Cempírek

Trutnovsko

ANO • Jiří Hlavatý
ČSSD • Pavel Trpák
KSČM • Slavomil Brádler
ODS • Pavel Káňa
Strana práv občanů • Jaroslava
Hamerková
TOP 09 • Adolf Klepš
Hnutí dobrých proměn hnutí
Nestraníci • Radnice nezveřej-
nila jméno kandidáta

PRVNÍKOLOvoleb do Senátu se uskuteční 10. a 11. října společně
s komunálními volbami. Ilustrační foto: Deník

NA CIAF PŘILETÍ F16
Z BELGIE A NIZOZEMÍ

NÁVŠTĚVNÍCI LETECKÉ showCIAF, která se uskuteční 6. –
7. září na letišti v Hradci Králové, semohou těšit na další le-
touny. „Přihlásily se letouny F16 Fighting Falcon, a to hned
se dvěma různými výsostnými znaky. Reprezentovat budou
Královské letectvoBelgie aNizozemské královské letec-
tvo,“ uvedl za pořadateleAleš Cabicar. Foto: airshow.cz
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