
Středy doktora Středy:
Výroční poohlédnutí

Kvapem se nám blíží vánoční
svátky a konec roku a další
středy vyjdou na sváteční dny,
kdy Deník nebude vycházet.
Je tedy čas bilancovat, poo-
hlédnout se a radovat se z
úspěchů těch, co zhubli. Stej-
ně tak se poučit z nezdarů. Jak
jistě víte, v letošním roce se do
hubnutí s Deníkem veřejně
pustil režisér Tomáš Mag-
nusek a zpěvačka Ilona Csá-
ková. Oběma se podařilo
zhubnout několik kilogramů.
Stejně tak jsme vám přinášeli
příběhy čtenářů a jejich úspě-
chů. Je vás opravdu hodně,
kterým se podařilo shodit na
váze, a nás to velmi těší.

Mezi nejúspěšnější čtenáře
východočeských Deníků, kte-
rým letos pomohla redukční
dieta zhubnout, se řadí např.
paní Brožková z Chocně s
úbytkem 15 kg, Pavla Musilo-
vá z Dolní Dobrouče s úbyt-
kem 16 kg, paní Alena Šimko-
vá z České Třebové, které se
povedlo shodit 20 kg, a paní
Radka Friedlová ze Svitav,
která je také na úbytku 20 kg.
Z mužů dobře hubne pan Josef
Beran ze Seče, který měl při
kontrole shozeno 13 kg. A vel-
kou radost dělá čtenář Orlic-
kého deníku, pan Lubomír
Šlapal, který zhubl s dietou
StředaForm přes 10 kg už v ro-
ce 2012 a po celý rok 2013 si no-
vou váhu udržel.

Ani v příštím roce nebude-
me zahálet a nadále budeme
jezdit do ordinace, kterou nám
každý čtvrtek zapůjčuje Po-
liklinika Dopravního zdra-
votnictví v České Třebové.
Ordinuje tam jednou týdně
MUDr. Leoš Středa z 1. lékař-
ské fakulty nebo někdo z jeho
spolupracovníků. Jestliže jste
se ještě neodhodlali začít se
svou nadváhou či obezitou ně-
co dělat, právě konec roku mů-
že být nejlepším časem pro ta-
kové předsevzetí.

Ilona Csáková
zhubla příkladně
V posledních týdnech je plný
bulvár informací o tom, že
zpěvačka zhubla. Pod dohle-
dem MUDr. Leoše Středy za-
čala hubnout v polovině dub-
na. Od té doby shodila celkem
téměř deset kilogramů. Její

BMI se od září pohybuje na
hodnotě 24, což znamená nor-
mální váhu. Spousta lidí se u
zpěvačky inspirovala, pře-
vážně mladé maminky po po-
rodu, které se chtějí zbavit
přebytečných kilogramů. Ilo-
na Csáková je neustále zahr-
nována dotazy a nestačí na
všechny odpovídat. Proto od-
kazuje na facebookové strán-
ky doktora Středy, kde se s di-
etou mohou seznámit i ostat-
ní. Podrobnosti jsou i na webu
www.nadvaha.cz.

Ilona Csáková je velký mi-
lovník zdravé stravy, a proto
se bílkovinné diety obávala.
Především toho, zda nemůže
mítnějakédopadynazdraví.U
diety StředaForm nejde o zvy-
šování přísunu bílkovin, ale
hlavně o minimální příjem sa-
charidů. Dbá se především na
dostatečné množství pozitiv-
ně působící vlákniny. Ta po-
máhá potlačit pocit hladu a
působí velmi blahodárně na
trávicí trakt. Zpěvačka Ilona
Csáková s sebou v kabelce ne-
ustále nosí tablety StředaLife,
které si dává hlavně během
cestování, kdy není možnost
se pořádně a v klidu najíst. Na-
místo cukru používá stévii. Ví
také, že pohyb je při redukční
kúře velmi důležitý, a proto
pravidelně cvičí pilates.

Tomáš Magnusek
a hubnutí
Pan režisér se do hubnutí pus-
til na jaře, stejně jako Ilona
Csáková. Začínal na váze 146
kg a nyní má dole 10 kilogra-
mů a váží tedy 136 kilo. Vypa-
dá to jako dobrý úspěch. Jeho
kamarádi, kteří ho dlouho ne-
viděli, ho chválí. Pan doktor
Středa z něj má také radost, i
když v září na tom byl ještě o
trochu lépe. Měl dokonce je-
nom 134 kg. Potom ale začal s
natáčením seriálu Stopy živo-
ta podle scénáře Jana Cimic-
kého a mlsal. Režisér má totiž
zlozvyk zahánět pracovní
stres jídlem a dává si také
sladké. Vánočních svátků se
ani tolik nebojí, protože nemá
rád bramborový salát, ani vá-
noční cukroví.

Tomáš Magnusek si přes
Vánoce dá měsíční dietní pau-
zu a Ilona Csáková je v období
fixace. Znamená to, že učí své
tělo, aby si na nově nabytou
váhu zvyklo jako na svoji
vlastní a nemělo tendenci se
vracet k původní nadváze. Fi-
xační fáze je součástí diety
StředaForm a postupně se jí

učí všichni ti, kteří ordinací
na hubnutí prošli. Pan režisér
i zpěvačka se do hubnutí chtě-
jí pustit znovu poté, co se pan
doktor vrátí z Filipín, tj. v po-
lovině února. Pan režisér to
určitě ještě potřebuje. Ilona
Csáková má už sice váhu v
normě, ale jako každá žena, i
ona chce mít ještě trochu ki-
logramů dole „do foroty“.

Leoš Středa
pomáhá zhubnout

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 Doc. MUDr. Leoš
Středa, který přednáší o hub-
nutí a léčbě obezity na 1. lé-
kařské fakultě v Praze. Píše o
hubnutí odborné knihy, po-
pularizuje zdravou stravu, di-
ety a kosmetiku. Se spoluau-
tory (Profesor Rajko Doleček a
MUDr. Kateřina Cajthamlová
z pořadu Jste to, co jíte) letos
vydal Nebezpečný svět kalo-
rií.

Od února bude opět každý
týden jezdit do ordinace v Čes-
ké Třebové, kde se hubnout a
zhubnout pod jeho dohledem
úspěšně snaží stovky čtenářů
Deníku. Během prosince a
ledna je tam místo něho jeho
spolupracovnice Veronika
Podobová z Fakulty biomedi-
cínského inženýrství. Právě
FBMI ČVUT ordinaci vybavi-
la špičkovými přístroji, které
umožňují diagnostiku poruch
metabolismu. A v rámci pro-
gramu eHealth mají hubnoucí
možnost dálkových konzulta-
cí přes počítač či pomocí smart
telefonů. Čtenáři, kteří se na
našich stránkách podělí s
ostatními o své zkušenosti bě-
hem diety, jsou motivací těm,
kteří ještě s hubnutím váhají.

(red)

Pardubická kapela Marien natočila
píseň složenou z citátů Václava Havla
„Je smutné, ze současná doba překrucuje
Havlův pozitivní odkaz,“ říká Vít Troníček.
Pardubice/Praha – Dnes to
jsou přesně dva roky, co ze-
mřel prezident Václav Havel.

Speciálně k tomuto smut-
nému výročí připravila svou
novou píseň pardubická fol-
ková skupina Marien. Jde o
skladbu Stopy z mysu Roca.

„Text písně je inspirován
slavnými citáty Václava Hav-
la. Název vychází z emotivní
fotografie od Jaroslava
Hejzlara z roku 1990, která za-
chycuje odcházejícího Havla
na nejzápadnějším výběžku
Evropy, portugalské pláži Ca-
bo da Roca, považované od
starověku za konec světa,“ in-
formoval náš Deník manažer
skupiny Marien Ivan Kurtev.

„Přišlo mi smutné, že sou-
časná ukřičená doba poněkud
překrucuje Havlův pozitivní
odkaz a že se například ozna-

čení pravdoláskař stalo na-
dávkou. Nahrávka je naší
snahou nepropadnout lhos-
tejnosti a v duchu starých fol-
kařských tradic vyjádřit ná-
zor skrze píseň,“ svěřil se au-
tor písně Vít Troníček, kapel-
ník pardubické skupiny Ma-
rien. Ta patří k nejúspěšněj-
ším skupinám nastupující ge-
nerace folkové hudby. Na
svém kontě má mnohá vítěz-
ství v žánrových soutěžích a
dvě řadová alba Krajina v To-
bě (2009) a V půli cesty (2012).

Aby nahrávka písně Stopy z
mysu Roca měla šanci uspět i
u mimožánrového publika,
tak se Marien při studiové
práci lehce vzdálili od plně
akustického soundu, typické-
ho pro skupinu a oblékli píseň
do progresivnějšího indie –
rockového kabátu. (pad)

PARDUBICKÁKAPELAMARIENv čele s kapelníkemVítemTroníčkem (na snímku vpravo) natočila
skladbu složenou z citátů bývalého prezidentaVáclavaHavla (na archivním snímku vlevo). Foto: archiv

Vlivný úředník
podal výpověď
Pardubice – Vlivný úředník
magistrátu, dlouholetý šéf in-
vestičního odboru Jiří Čáň,
včera podal výpověď. Napo-
sledy byl kritizován za výbě-
rové řízení na demolici torza
rozestavěné haly v Tyršo-
vých sadech, kdy opomněl po-
ptat firmu, která nabízela, že
demolici pro město udělá
zdarma. „Odcházím z osob-
ních důvodů. Ty mohou být
různé, zdravotní, rodinné i ta-
kové, že už nechci dělat s ně-
kterými lidmi,“ řekl úředník,
který pochybení odmítá. „Je-
ho výpověď jsem očekávala.
Myslím, že z jeho strany došlo
k sebereflexi,“ sdělila primá-
torka Pardubic Štěpánka
Fraňková. „Nedomnívám se,
že by politickou odpovědnost
mělo za tuto kauzu nést vede-
ní města. Není v našich si-
lách, abychom kontrolovali,
kolik tun železa se dá z demo-
lice získat,“ řekla primátor-
ka. Nad Jiřím Čáněm se židle
kývala již dříve, když měl vy-
světlovat původ svého velké-
ho majetku. (zr, čtk)

AKTUÁLNĚ

Trestní oznámení
na město. Za hokej

Pardubice – Pardubický za-
stupitel Ján Kasič podal trest-
ní oznámení na město kvůli je-
ho pomoci hokejovému klubu.

Radnice se podle něj dopus-
tila nedovolené podpory sou-
kromé firmě, v níž má většinu
Roman Šmidberský. A to tak,
že schválila stabilizační opat-
ření spočívající v navýšení zá-
kladního kapitálu klubu o pět
milionů korun, snížení ná-
jemného za halu o 4,5 milionu
ročně a uzavření čtyřleté re-
klamní smlouvy s ročním pl-
něním čtyři miliony.

„Předpokládám, že státní
zastupitelství předá vyšetřo-
vání policii, která poté začne
konat. Chci, aby smlouva byla
zrušena. Nelíbí se mi, že pan
Šmidberský bude podnikat za
veřejné peníze od daňových
poplatníků,“ uvedl Ján Kasič.

„Věřím, že policie vše pro-
šetří a že se ukáže, že to není
tak, jak se domnívá Ján
Kasič,“ řekl náměstek primá-
torky Jindřich Tauber.

Primátorka Štěpánka Fraň-
ková usnesení jen těsně pro-
sadila i díky pomoci opozič-
ních stran ODS a KSČM. (čtk)

NEUŠLO NÁM
ŘIDIČKA NAŠLA

SMRT POD JEŘÁBEM

PŘI SRÁŽCE automobilu s jeřábemna státovce I/14 vMla-
dýchBukách na Trutnovsku dnes ráno zemřela řidička
osobního vozu, zraněný řidič automobilového jeřábu byl
převezen do nemocnice. Informovala o tommluvčí hradec-
kých hasičůMartina Žahourková. Nehoda se stala po deváté
hodině ráno na hlavní silnici z Trutnova do Pece podSněž-
kou. „Po příjezdu jednotky namísto určení řidička osobního
auta nejevila známky života. Řidič jeřábu zůstal uvězněný v
kabině stroje a hasiči jejmuseli vyprostit,“ uvedlamluvčí.
Příčinu nehody vyšetřuje policie. Foto: HZS Trutnov

Získejte zdarma dárek

Podmínky předplatného se řídí Všeobecnými podmínkami pro předplatné, 
které jsou umístěny na www.mojepredplatne.cz nebo na všech redakcích 
Deníku. Nabídka platí pouze pro nové předplatitele do vyčerpání zásob. 
Minimální týdenní předplatné vašeho regionálního Deníku na 1/4 roku.

Objednejte si své předplatné:

 www.mojepredplatne.cz 

 840 336 459 

 ve vaší okresní redakci (viz tiráž)

Cena hovoru z celé ČR je 1,60 Kč 
včetně DPH za každou započatou 

minutu pro volání z pevné linky. 
Volání z mobilního telefonu 

dle tarifu mobilního operátora.

nebo

Předplaťte si svůj regionální 

Deník a získejte ZDARMA 

dětskou deku

Hebounký a hřejivý materiál: mikrovlákno 
K dece patří i roztomilá plyšová hračka. 

Rozměr složeného výrobku: 26 x 13 x 22 cm 

Velikost deky: 82 x 116 cm, praní v pračce na 30° C. 

Dětská deka 
s plyšovým 

motýlkem

Dětská deka s plyšovým 
mravenečkem

Ideální 

dárek 

pro každé 

děťátko.
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