
Středy doktora Středy: zkuste dietní chléb
Východní Čechy – Hubnutí
čtenářů je v plném proudu,
nejvíce se na hubnutí hlásí
Pardubičtí. Email i objedná-
vací telefon jsou už zahlceny
a volno pro další hubnoucí bu-
de až v srpnu. Do té doby je am-
bulance plná. Ale nebojte se,
všem přihlášeným MUDr. Le-
oš Středa volá a domlouvá s ni-
mi vyšetření v ordinaci, kte-
rou nám pro naši soutěž za-
půjčila společnost Agel a kte-
rá je v Poliklinice Dopravní-
ho zdravotnictví v České Tře-
bové. Kdo chce hubnout,
snadno se tam dostane, pro-
tože Česká Třebová je do-
pravní uzel. Ať jste odkudko-
li, zhubněte s Deníkem. Jen
vás prosíme, mějte trpělivost
a počítejte s termínem nejdří-
ve v srpnu.

Pokud chcete vědět víc, sle-
dujte naši rubriku každou
středu v Denících nebo na in-
ternetu, nebo se podívejte na
webové stránky Obezitologic-
kéaliance.Aposílejtenaemail
hubnetesdoktorem@denik.cz
své dotazy, které se týkají
hubnutí. V naší pravidelné
rubrice najdete každou středu
odpovědi.

Hubnutí
pod kontrolou
Kromě režiséra Tomáše Mag-
nuska a zpěvačky Ilony Csá-
kové hubne veřejně na strán-
kách Deníku i MUDr. Leoš
Středa. Není to jeho první sha-
zování kil pod veřejným do-
hledem. Vloni, v rámci Hub-
nutí s Orlickým deníkem, sho-
dil ze 108 kg dokonce až na 91
kilogramů. Pak ale pět kilo
přibral, dnes se drží mezi 96 až
97 kg a zahajuje druhou fázi
hubnutí. Aktuální fotografie z
minulého týdne je z jeho ordi-
nace v Praze a jak je vidět, ješ-
tě potřebuje nějaké to kilo sho-

dit. Aby se dostal z pásma obe-
zita prvního stupně do pásma
nadváha, potřebuje shodit pod
93 kilogramů. Zatím je jeho
body-mass index 31.

Dietní chléb
z lněné vlákniny
Dieta StředaForm, na které
pracoval dlouhá léta, se od
klasických redukčních diet li-
ší hlavně tím, že umožňuje
hubnout a současně netrpět
pocitem hladu. Je to dáno
skladbou jídla. Dietní jídelní-
ček neobsahuje sacharidy a
omezuje živočišné tuky. Před-
nost mají bílkoviny, tedy li-
bové maso, sýry, jogurty nebo
třeba vaječné omelety. Oblí-
benou zeleninou je lilek a cu-
keta, nevýhodou je potřeba
omezit ovoce. Jídlo je praktic-
ky bez klasických příloh, ty se
nahrazují například sójovým
sýrem tofu, na kostičky na-
krájeným tvrdým sýrem nebo
květákem nakrájeným do hr-
níčku a ochuceným například

kmínem, aby měl chuť jako
brambory.

Nevhodný je i klasický
chléb a pečivo vůbec, protože
mouka obsahuje vysoké
množství sacharidů. To se na-
hrazuje chlebem z lněné
vlákniny, který se však u nás
neprodává, takže si ho musí
každý hubnoucí připravit
sám. Naštěstí trvá jeho výro-
ba přesně dvě minuty v mik-
rovlnce.

Připravuje se ze směsi to-
bolek a semínek lnu, které se
společně rozemelou v kávo-
mlýnku. Dvě lžíce namletých
semínek se smíchají se lžič-

kou prášku do pečiva a lžič-
kou rozehřátého másla. Směs
lze dochutit kmínem či solí a
přesně na dvě minuty se v mis-
ce dá do mikrovlnky. Vznikne
krajíc, který kopíruje tvar
misky. Protože obsahuje zdra-
vé omega-3 mastnékyseliny, je
takových chléb vhodný pro
kardiaky, diabetiky a osoby s
vysokým cholesterolem.

Odpovídáme
na vaše otázky
„Dřív se říkalo: snídani sněz
sám, obědvej s přítelem a večeři
dej nepříteli. Jenže málokdo jí
tak, že by jeho hlavní jídlo byla
snídaně. Není to příčina tako-
vého rozšíření obezity?“
Jaroslava, Trutnov

MUDr. Leoš

Středa: Znám
člověka, který
setakstravujea
je dokonale
štíhlý. Je to můj
kamarád, pro-
fesor Rajko Do-
leček, který byl protagonistou
pořadu Nebezpečný svět ka-
lorií už před půl stoletím. Jen-
že on současně vždy říká, že
děkuje mamince a tatínkovi za
vhodný genetický kód. Ona
obezitajetotižnespravedliváa
někdo se může celý život stra-
vovat zdravě a málo a stejně se
nadváze nevyhne. Asi nedo-
sáhneme toho, abychom
všichni zvolili snídani jako
hlavní jídlo. V každém přípa-
dě je vhodné se naučit snídat
bohatě, abychom den zahájili
plni energie. A pamatujte si
vždy, že večerní hodování jde
na tloušťku ze všeho nejvíce. V
noci spíme, nespalujeme cuk-
ry z jídla, a ty se mění na tu-
kové zásoby.

Seriál Středy doktora Středymů-
žete sledovat také nawebechDeníků

Karlovarský festival zahájí
Pěna dní. Líbánky v soutěži
JANA PODSKALSKÁ

Praha – Mezinárodní filmový
festival v Karlových Varech,
který začne 28. června, zahájí
filmová adaptace Vianovy po-
etické novely Pěna dní. Slav-
nostní projekci osobně uvede
režisér snímku Francouz Mi-
chel Gondry, jehož Věčný svit
neposkvrněné mysli vzbudil
před osmi lety zaslouženou po-
zornost. O případné účasti
hlavní protagonistky Audrey
Tautou se jedná. „Nevíme, jest-
li si herečka udělá čas, vrátila
se právě z Cannes. Nicméně
možnost, že by ozdobila první
den festivalu, je zatím otevře-
ná,“ připustil včera prezident
festivalu Jiří Bartoška.

Mezinárodní soutěž nabídne
letos čtrnáct filmů, českou ki-
nematografii zastoupí Hřebej-
kovy Líbánky. „Ve hře byl také
snímek Zdeňka Tyce Jako ni-
kdy,“ řekl k tomu programový
ředitel Karel Och. „Ale Líbán-
ky jsme vyhodnotili jako nej-
povedenější.“ Mimo soutěž se
v předpremiéře představí po-
prvé také Revival Alice Nellis.
Šest zahraničních režisérů
soutěžních filmů se do Varů
vrací. „Je mezi nimi například
Krzysztof Krause, jehož Můj
Nikifor vyhrál Křišťálový gló-
bus v roce 2005. Letos přiveze
Papuszu, příběh slavné cikán-
ské básnířky v Polsku, jejíž
osud je obestřen legendou. Ne-
bo izraelský filmař Joseph
Madmony, který uvede snímek
Místo v nebi – o generálovi, kte-
rý se dopustí osudové chyby,“
řekl Och. S potěšením ohlásil
po několika letech návrat brit-
ského filmu do soutěže. Bude
jím Pole v Anglii od Bena Whe-
atleyho, černobílá hříčka z ob-
dobí anglické občanské války

v 17. století. V soutěži doku-
mentů se objeví DK o architek-
tovi Davidu Kopeckém.

Žně z Cannes
Umělecká poradkyně Eva Zao-
ralová zdůraznila, že festival
bude mít letos vyložené žně
v nabídce filmů z Cannes.
„Jestli dobře počítám, je jich

šestnáct,“ řekla Zaoralová a za
všechny upozornila v sekci
Fórum nezávislých na Hung-
ry Mana v režii Philipa Mar-
tina.

Rodáci v novém
„Je to mimořádný snímek
o setkání chlapce s cizincem
v rumunské pustině, natoče-

ný s neherci, minimem dialo-
gů a pozoruhodnou obrazovou
stránkou,“ řekla. Již tradičně
bude slavnostně uveden další
zdigitalizovaný domácí film,
tentokrát Všichni dobří rodá-
ci, jehož projekci 29. června
bude přítomen režisér Voj-
těch Jasný. Organizátoři při-
pravují i překvapení v podobě
herecké účasti.

LÍBÁNKY. Česko zastoupí v soutěži film JanaHřebejka. Foto: FSF KV

HRAJTE 
s regionálním 
Deníkem

o dovolenou 

v Jižním Tyrolsku 

a zapůjčení nového 

SUBARU 

FORESTER 

a další hodnotné 

ceny

Pravidla soutěže najdete na 

http://www.denik.cz/cestovani

Roter Hahn

Sledujte svůj regionální Deník 

a zapojte se do letní soutěže 

o týdenní pobyt pro celou 

rodinu na farmě ze sdružení 

Roter Hahn v Jižním 

Tyrolsku.

Na vaši dovolenou vás odveze 

nový SUBARU FORESTER 

4x4 AWD.
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