
Středy dr. Středy: Koktejly na hubnutí

Z dotazů čtenářů
Hezký den, chtěla bych zhub-
nout, ale nejde mi to. Zkouším
pořád nějaké diety, ale kila se
vždycky rychle vrátí. Slyšela
jsem o koktejlech na hubnutí.
Jak vlastně fungují a opravdu
díky nim člověk zhubne? Dě-
kuji za odpověď.

M.Slavíková, Č. Třebová

MUDr. Leoš Středa: Dob-
rý den, hubnoucí koktejly, o
kterých píšete, patří do kate-
gorie tzv. instantních diet s
vyšším obsahem bílkovin. Je-
jich popularita v posledních
letech opět stoupá, a to přede-
vším díky snadnému a rych-
lému použití. Výrobci jsou si
této obliby mezi lidmi vědomi,
a tak cena těchto přípravků
není nejnižší. Principem těch-
to diet je, že je některé jídlo bě-
hem dne nahrazeno koktej-
lem, a tím se sníží celkový den-
ní energetický příjem. Ne-
znamená to tedy, že budete jíst
normálně nedietně a vypití
jednoho koktejlu denně vás
zeštíhlí. Nápoj obsahuje velké
množství bílkovin a vlákninu,
a přitom málo kalorií. Vlákni-
na v žaludku nabobtná, a tím

způsobí na delší dobu pocit za-
sycení. Nedodá tělu žádné ka-
lorie a zároveň blahodárně
působí na trávicí trakt a pro-
čišťuje organizmus.

Výhodou koktejlu je již zmí-
něný vysoký obsah bílkovin.
Plátek hovězího masa sice ob-
sahuje bílkovin více, ale dodá
tělu také nežádoucí tuk. Kaž-
dé maso, i když je označeno ja-
ko „libové“, je tučné. Tuk zvy-
šuje kalorickou hodnotu jídla
ze všech složek potravy nejví-
ce. Je proto vhodné se mu v
rámci redukčních diet vyhý-
bat.

V minulosti jste zhubla ně-
kolikrát, ale kilogramy se
vždycky vrátily. Evidentně se
u vás projevuje jo jo efekt. Ten
způsobuje to, že když přesta-
nete držet dietu, váha se opět
vrací směrem nahoru. Každo-
denní vážení je při hubnutí
nezbytností. Je nutné si hlídat
tělesnou váhu pravidelně. Při
tendenci k nárůstu váhy poté
stačí přísnější omezení pří-
jmu potravy jen na několik dní
nebo krátká čtyřiadvacetiho-
dinová hladovka, aby se zvrá-
tila tendence tloustnout. Vel-
mi důležitý je však dostatečný
přísun tekutin.

Koktejl po domácku
Proteinový koktejl si můžete
snadno připravit také doma.
Potřebujete: sáček sušeného
droždí, 1 sklenici nízkotučné-
ho kefírového mléka, 1 syrové
vejce, (1 lžičku proteinového
prášku). Všechny ingredience
smíchejte dohromady a po-
řádně rozmixujte. Kefírové
mléko můžete použít i ochu-
cené a získat tak různé pří-
chutě koktejlu. Také můžete
přidat vlákninu. Nezapomí-
nejte však, že koktejl je místo
jídla, ne jako příloha k němu.

Pomáháme hubnout
Máte kila navíc? Chcete hub-
nout? Napište a ptejte se na di-
ety, cvičení na hubnutí či
správný jídelníček. Posílejte
své otázky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradí vám MUDr. Leoš Stře-
da, který přednáší o hubnutí a
léčbě obezity na 1. lékařské fa-
kultě v Praze. Píše o hubnutí

odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Doleček a MUDr.
Kateřina Cajthamlová) letos
vydal publikaci Nebezpečný
svět kalorií. Každý týden jezdí
do ordinace v České Třebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem úspěšně snaží
stovky čtenářů Deníku. Čte-
náři, kteří se na našich strán-
kách podělí s ostatními o své
zkušenosti během diety, jsou
motivací těm, kteří ještě s
hubnutím váhají. (re)

Všechny díly seriálu věnovaného
hubnutí najdete nawebechDeníků

Stromky i kapři stojí stejně jako vloni
Za neodmyslitelné symboly tradičních
českých Vánoc, stromky a kapry, letos
neutratíme víc než vloni.
Východní Čechy – Stále oblí-
benější jedle vysoká 150 – 200
cm u většiny prodejců oslove-
ných Deníkem vyjde jako vlo-
ni asi na 500 až 600 korun. U
smrku pichlavého (stříbrňá-
ku) zaplatíme od 400 korun a
smrk ztepilý vyjde zhruba o
stokorunu levněji, stejně jako
borovice lesní. Cena borovice
černé se běžně na trhu pohy-
bují okolo 400 korun.

„Ceny stromků budou stej-
né jako loni, prodej začne 1.
prosince,“ řekl například To-
máš Jankovský z Městských
lesů v Hradci Králové. Cena za
borovici lesní je tady jednot-
ných 200 korun, borovice čer-
ná je dražší – za 300 korun a
smrček za 150 korun.

Rozdíl v cenách bývá hlav-
ně v porovnání stromků pěs-
tovaných v lesích a na plantá-

ži. Stromky z plantáže jsou řá-
dově dražší, ale kvalitnější.

„Nejzvláštnější stromek,
který nabízíme je jedle exklu-
ziv, ta už se ale pohybuje ko-
lem jednoho tisíce,“ pozna-
menal Pavel Michl, majitel
plantáže ve Skuhrově nad Bě-
lou na Rychnovsku.

Na druhé straně však
stromky lze pořídit i mnohem
levněji. Například některé
obce nabízejí svým obyvate-
lům smrčky za jednotnou ce-
nu 50 korun. Lidem z města se
zase vyplatí si pro stromek za-
jet. Třeba Městské lesy Chru-
dim založily plantáž vánoč-
ních stromků několik kilo-
metrů za městem.

„Abychom lidi k nákupu
motivovali, nasadili jsme o
poznání příznivější ceny, než
na jaké jsou zvyklí z centra

měst nebo od nákupních stře-
disek,“ říká šéf chrudimských
městských lesů Zdeněk Od-
várka. V ceníku figuruje ne-
standardní borovice černá za
120 korun, standardní borovi-
ce černá za 295 korun, nestan-
dardní smrk ztepilý za 80 a
standardní smrk ztepilý za 145
korun. Ceny jsou uvedeny za
kus, nikoliv za metr délky
stromu, jak tomu bývá jinde.

Nejprodávanějšími druhy
stromků v Česku jsou jedle
kavkazská (zhruba 40 – 50 %) a
smrk pichlavý (asi 30 %). Stá-
le oblíbenými jsou i domácí
druhy – smrk a borovice (při-
bližně po 10 %).

Kapři jsou malí
Na loňské úrovni zůstanou le-
tos většinou i ceny kaprů.

Třeba zmiňované Městské
lesy Hradec Králové budou z
lesních rybníků prodávat ki-
logram kapra za 85 korun. „To
je tedy stejná cena jako loni,“
uvedl Jankovský. Prodej ryb

začne zhruba v polovině pro-
since. Podobné ceny lze oče-
kávat i jinde: Kilo za osmdesát
korun, výběrový kapr o deset
korun více. Kvůli povodním
budou však letos ryby na vá-
noční tabuli menší. (zprav)

SLAVNÝTŘEBECHOVICKÝbetlém je po dvou letech opět přístupný. Foto: Deník/Jan Jelínek

Návštěva výstavy betlémů
vám navodí vánoční náladu
VýchodníČechy – V řadě měst
a obcí si lidé mohou předvá-
noční čas zpestřit návštěvou
výstavy betlémů. K vidění
jsou betlémy historické, mo-
derní i exotické. Některé vý-
stavy však končí už o nadchá-
zejícím víkendu.

Do neděle trvá například vý-
stava betlémů v Dolní Kalné
Nabízí ručně malovaný betlém
Ondřeje Vávry z Nového By-
džova, slavný malovaný bet-
lém Cyrila Čelouda, velký
„oustecký“ betlém Jiřího Kna-
povského či téměř čtyřmetro-
vý Valašský betlém z Frenštá-
tu pod Radhoštěm.

V neděli končí i výstava bet-
lémů v Trutnově. Představuje
exponáty z papíru, dřeva, z vl-
ny, smaltu nebo pečiva, k vi-
dění je mimo jiné betlém v oře-
chové skořápce, pohyblivý
Rtyňský mechanický betlém
pana Odona Vlčka či papírový
betlém Trutnova od akade-

mického malíře Jiřího Škopka.
O víkendu je také poslední

možnost zhlédnout XII. výstavu
betlémů v Heřmanově Městci.
Mezi exponáty je mimo jiné uni-
kátní betlém vytvořený řezbáři
z osmi evropských zemí v rám-
ci projektu Europa ludens.
Vznikl loni při Setkání zemí
kultury evropského venkova v
Bystrém u Poličky, obdivovat
ho mohli i diváci v Nizozemí.

Jiné výstavy však stále po-
kračují. V Náchodě se zájemci
mohou seznámit s adventní a
vánoční atmosférou v mexic-
kém městě Tijuana, které leží
na pobřeží Tichého oceánu, v
hlineckém skanzenu Betlém
jsou vystaveny lidové betlémy
včetně unikátního mechanic-
kého betlému Rudolfa Frinty.
Po dvouleté přestávce lidé mo-
hou opět navštívit Muzeum bet-
lémů v Třebechovicích pod
Orebem se slavným Probošto-
vým betlémem. (vit)

15. 12. 2013 v 18:00, Katedrála sv. Ducha Hradec Králové

A V E  M A R I A

POŘADATEL: 
Mgr. Ema Hubáčková – EMMA ART AGENCY

Katedrálu sv. Ducha rozezní hudební skvosty 

v originálním a jedinečném provedení 

Stříbrná neděle 15. 12. 2013 v 18.00 hodin 
Hradec Králové katedrála sv. Ducha

EMA HUBÁČKOVÁ - operní pěvkyně, dramatický soprán

VLADIMÍR ŽUPAN - klavírní virtuos, 
   zasloužilý umělec Ukrajiny

VÁCLAV URBAN - varhany

V průběhu slavnostního koncertu AVE MARIA se posluchači ocitnou 

v strhujícím světě hudby a uslyší sugestivní mistrovská a nejslavnější díla. 

Zazní i skladby v úpravách hudebního skladatele a klavírního virtuosa 
Vladimíra Župana, a to ve své premiéře v jedinečném souzvuku dvou 

královských nástrojů - koncertního křídla a varhan. Tento nevšední umělecký 

zážitek je umocněn zpěvem krásných árií a skladeb v podání excelentní 
operní pěvkyně Emy Hubáčkové.

Předprodej vstupenek: Galerie Barbara, Střelecká 838, 500 02 Hradec Králové, tel.: 495 536 816

Na koncert Vás zveTento vystřižený kupon na slevu 10% lze uplatnit na jednu vstupenku.
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