
Středy doktora Středy: Jak po dietě? To je vhodná doba pro fixaci
Východní Čechy – Slovo fixa-
ce je již většině z vás známé a
není třeba jeho význam dlou-
ze vysvětlovat. Pro „nováčky“
v oblasti hubnutí ve stručnos-
ti řekněme, že se jedná o ob-
dobí po vysazení redukční di-
ety, kdy člověk učí své tělo
zvyknout si na novou váhu, to
znamená, že se stravuje nor-
málně nedietně, a přesto ne-
přibírá. Jinými slovy se snaží,
aby se nedostavil známý ne-
přítel všech lidí bojujících s
nadbytečnými kily, kterým je
jo-jo efekt.

Výběr vhodné diety
Dieta je počátkem hubnoucí
kúry a měla by nás dovést ke
kýženému výsledku. Je třeba
si vybrat tu vhodnou. Ne kaž-

dá dieta vám může vyhovovat
a je možné, že chvíli potrvá,
než najdete tu ideální právě
pro vás. S výběrem vám může
pomoci odborník. Deník se
spojil se specialistou, kterým
je MUDr. Leoš Středa, a po-
máhá čtenářům zhubnout.
Každý měsíc jezdí pan doktor
do ordinace v České Třebové,
kde poskytuje bezplatné po-
radenství ohledně redukce
váhy. A také ohledně toho, jak
po shození nadbytečných kil
novou váhu udržet.

Kdy nejlépe fixovat
Správně vedená redukční kú-
ra by neměla vést ke ztrátě
hmotnosti větší než jeden ki-
logram týdně. Pouze u lidí s
rychlejším metabolismem lze
počítat, že zhubnou i 2 kila týd-
ně. Na jeden zátah se nedopo-
ručuje shodit více jak deseti-
nuvašípůvodníváhy.Ikdyžse
ještě nedostanete na vámi po-
žadovanou hmotnost, měli
byste si dát v hubnutí pauzu,
aby to pro tělo nebyl najednou
takový šok a nemělo sklony se
rychle vracet k původní váze.

Fixační fází dietu buď pře-
rušujeme, nebo ji používáme

úplně nakonec. Zima je dob-
rým obdobím pro fixaci.

O co jde? O základní obranu
před jo-jo efektem, když už na
žádné redukční dietě nejsme.
Dělá se to tak, že pravidelně
každé ráno kontrolujete svoji
váhu. Jedině ranní váha po
vyprázdnění na toaletě je ta
pravá. Během dne se do oka-
mžité váhy promítá jídlo, kte-
ré máme v trávicím traktu, ale
i tekutiny, které jsme vypili.
Pokud ranní hmotnost zůstá-
vá a nestoupá, je vše OK.

Pozor však, pokud má ten-
denci stoupnout o více než je-
den kilogram. Váhové výkyvy
plus/mínus kilo jsou normál-
ní. Ale více by váha stoupat
neměla.

Dva týdny na kilo
Podrobně tuto fázi popisuje
MUDr. Leoš Středa ve svých
kapitolách Nebezpečného svě-
ta kalorií: Co udělat, pokud jde
váha nahoru?

Okamžitě nasadit krátko-
dobou dietu. Nemusí to být di-
eta podle odborných zásad.
Nejde totiž o hubnutí. Smys-
lem takového shození naska-
kujících kil je snaha, aby v pa-

měti těla zůstala ta oblíbená
váha a tělo si ji uložilo jako
vlastní. Takže k rychlému
zhubnutí lze klidně na pár dní
vajíčkovou, Holly-woodskou
či JJP dietu (JJP znamená jez
jen polovičku), abychom kilo
navíc shodili a drželi váhu na
uzdě. Jakmile se vrátíme na
svou kýženou váhu, opět jíme
normálně.

Jak dlouho fixace trvá? Zá-
leží na tom, kolik jste zhubli a
jakou to bylo dietou. U diety
StředaForm mám dlouhole-
tou praxí vyzkoušeno, že kaž-
dé shozené kilo v rámci před-
chozího dietního režimu vy-
žaduje dva týdny fixace. Tak-
že moji pacienti, kteří zhubli
např. o 25 kilogramů, fixují
váhu pak po celý další rok.

Občas jim říkám, že fixační
fáze je těžší, než dieta. Ale
hlavně je náročnější a trvá
déle, než vlastní redukční re-
žim. (re)

VEZL DESÍTKY ZBRANÍ – A BEZ POVOLENÍ
PARDUBIČTÍ CELNÍCI zadrželi
při silniční kontrole téměř de-
vadesát palných zbraní a více
než 70 tisíc nábojů bez patřič-
ných dokladů. Firmě hrozí po-
kuta až milion korun. Celnická
hlídka zastavila na silnici u Svi-
tav dodávku, kterou řídil 41letý
zaměstnanec firmy, jež obcho-
duje se zbraněmi. Vyzvala jej,
aby předložil doklady od nákla-
du, žádné však neměl. Celníci
přepravované zboží důkladně
zkontrolovali. Napočítali šest
kusů krátkých zbraní, dvacet
jedna kusů dlouhých zbraní a
také šedesát dva kusů vzdu-
chových a plynových zbraní.
Zásilka obsahovala ještě celkem
71 130 kusů střeliva do brokov-
nic, kulovnic a malorážek.
Zbraně a střelivo tohoto druhu
a množství musí být při vnit-
rostátní přepravě náležitě za-
bezpečeny. Předpisy stanovují,
že mají být pod neustálou kont-
rolou dvou osob, které provádějí
přepravu. Musí být uzamčeny v
pevné přepravní schránce, aby s
nimi nemohl nikdo běžně mani-
pulovat. V tomto případě tomu
tak nebylo. Řidič měl mít k dis-
pozici také zbrojní licenci.

Foto: Policie CÚPK

Dělali „větší bordel“. Skončilo
to otravou a také znásilněním
Nyní sedmnáctiletý student je obžalován
ze znásilnění a také z podávání alkoholu
dětem. Hrozí mu až dvanáctiletý trest.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Začalo to
jako oslava konce školního
roku, tak trochu nevinná se-
šlost spolužáků.

Skončilo však velkým prů-
švihem. Jedna dívka málem
zemřela na otravu alkoholem
a nejstarší z party nyní stojí
před Krajským soudem
v Hradci Králové.

Proč? Vše vzniklo na konci
června minulého roku. V par-
ku v hradeckých Lipkách se
sešla skupinka dětí. Jeden
z nich však byl starší – a proto
dostal úkol.

Ostatní vybrali peníze a on
šel do vietnamského obchodu
koupit alkohol.

Jemu bylo v tu dobu šest-
náct, ostatním třináct až pat-

náct let. „Věděl, že se jedná
o mladší studenty, dříve s ni-
mi totiž chodil na stejnou zá-
kladní školu,“ uvedla v obža-
lobě státní zástupkyně Lucie
Žabková.

„Znal můj věk, řekla jsem
mu, že mi je čtrnáct,“ vypově-
děla i dívka, jež se nakonec
dostala do největších potíží.

Parta totiž vyrazila do dom-
ku v chatové oblasti, kde po-
píjela. Podával se rum, vodka,
zelená – někdo pil ostré drin-
ky, další si alkohol míchali
s džusem nebo kolou.

„Dělali jsme trochu větší
bordel,“ přiznal jeden ze svěd-
ků.Poškozená studentka do
sebe dostala prakticky celou
půllitrovou láhev zelené , k to-
mu přidala i rum a vodku.

Nejstarší chlapec ji potom

odvedl do horního patra, kde
s ním měla mít sex.

„Donutil ji k pohlavnímu
styku využívaje její bezbran-
nosti,“ stojí v obžalobě.

„Chtěli jsme se na ni jít po-
dívat, ale on nám říkal, ať tam

nelezeme,“ upozornili další
účastníci akce.

Dívka jeho chování prak-
ticky nevnímala, měla v sobě
totiž téměř tři promile alko-
holu.

„Kdybych tušil, jak to do-
padne, alkohol bych nikdy ne-
kupoval,“ řekl obžalovaný.
„Lituju toho,“ dodal. Víc se
však nevyjadřoval.

Dopadlo to opravdu nedob-
ře, protože dívka měla klasic-
kou otravu alkoholem.

„Snesli jsme ji dolů, vůbec
nevnímala a pořád zvracela,“
popsal další svědek.

Proto skupina zavolala zá-
chranku a ta dívku odvezla do
hradecké fakultní nemocnice.
Tady ji dali dohromady na
jednotce intenzivní péče.
„Množství alkoholu ohrožo-
valo její život,“ poznali lékaři.

Jak to dopadne s hlavním
viníkem? „Jeho motivace ne-
byla patologicky podmíněna,
prognóza vývoje je příznivá,“
zazněla polehčující okolnost.

Stupně opilosti
Poškozená dívka měla v krvi
2,52 – 2,67 promile alkoholu. Co
to vlastně znamená? Toto jsou
stupně opilosti u člověka, který
není zvyklý, a u pijáka.
do 0.5: vždy podnapilost

někdy podnapilost
0.5 – 1.0: lehký stupeň opilosti

podnapilost
1.0 – 1.5: střední stupeň opilosti

lehký stupeň opilosti
1.5 – 2.5: těžký stupeň opilosti

střední stupeň opilosti
2.5 – 3.5: otrava až bezvědomí

těžký stupeň opilosti
3.5 – 4.4: bezvědomí až smrt

otrava až bezvědomí
více než 4.5: smrtelná otrava

Ze soudní síně

Obří podvod je zpět, čekají se
výpovědi více než sta svědků

Hradec Králové – Hradecký
krajský soud začal vyslýchat
poškozené v případu obřího
podvodu, ze kterého je obža-
lovaný podnikatel Alexander
Dostál z Náchoda.

Podle spisu ve více než osmi
stovkách případů vylákal od
lidí pod slibem vysokého zú-
ročení 421 milionů korun. Do-
stál, kterému hrozí až deseti-
leté vězení, obžalobu odmítá a
tvrdí, že peníze jsou bezpečně
uložené.

„Syn obžalovaného Aleš
Dostál mi opakovaně říkal, že
s otcem zajišťují zhodnocení
peněz investicemi do zahra-
ničních akcií. Řekli mi, že to
funguje dlouhou dobu, takže
jsem tomu uvěřil,“ řekl soudu
David Horký. Když však po
několika měsících potřeboval
investované peníze vybrat,
obžalovaný mu údajně jen
opakoval, že peníze jsou na
cestě ze zahraničí.

Někteří poškození předvo-
laní včerejší dopoledne se

z hlavního líčení omluvili, je-
den z nich například dlouho-
době žije v Austrálii, další
v Řecku.

Předseda senátu hradecké-
ho soudu Miloslav Ježek řekl,
že soud zatím plánuje výsle-
chy více než stovky poškoze-
ných, kteří Dostálovi každý
svěřili více než milion korun.

Hlavní líčení je naplánova-
né u hradeckého soudu do 6.
listopadu, poté bude odročeno
na další termíny.

Dostál při svém výslechu u
soudu v červnu uvedl, že vý-
plata peněz klientům byla zne-
možněna jeho vzetím do vazby
a že potřebuje měsíc svobody,
aby se peníze objevily.

Podle obžaloby Dostál pe-
níze od lidí získal příslibem
zhodnocení 25 až 45 procent
ročně. Podle spisu vklady buď
vyplácel jiným, nebo je jako
půjčky a investice poskytoval
subjektům, u nichž nebylo
možné očekávat dosažení sli-
bovaného zhodnocení. (čtk)

ALEXANDER DOSTÁL, obžalovaný z obřího podvodu. Foto: Deník

Řidičská dávka: Devět dvanáctek a do auta
Hlinsko – Dal si devět dvanáctek a sedl do auta. V sobotu krátce
před čtvrtou hodinou ranní zastavili policisté v Hlinsku čtyři-
atřicetiletého řidiče.

„Při komunikaci jim bylo patrné, že není něco v pořádku. De-
chová zkouška prokázala přítomnost alkoholu a ne zrovna v ma-
lých hodnotách,“ popsal mluvčí policie Jiří Tesař.

Při prvním měření ukázal přístroj 2,65 a při následujícím 2,82
promile. „Opilý šofér se na místě přiznal k požití devíti dvanác-
tistupňových piv,“ dodal mluvčí. (fej)
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České vydavatelství Kompakt, fi r-
ma s dvacetiletou tradicí vypisuje kon-
kurz na místo obchodního zástupce 
(prodejce inzertních ploch na vlastních 
produktech). Jste-li pracovně a organi-
začně zdatní, samostatní, komunikativní 
a fl exibilní, získáte samostatnou, pestrou 
a velmi dobře placenou práci (400–700 ti-
síc Kč ročně). Zkušenosti v obchodní čin-
nosti výhodou. Po zapracování služební 
vozidlo a dle výsledků práce další bene-
fi ty. Informace a domluvení osobního 
pohovoru na telefonu 608 813 237.


