
Středy doktora Středy: Hlad je nepřítel diety
Východní Čechy – Dieta na
hubnutí nemusí nutně zna-
menat omezování příjmu po-
travin. Jídelníček chudý na
kalorie je pro zhubnutí ideál-
ní, jenže mnozí nevydrží to, že
se nemohou najíst do sytosti.
Lze to řešit pomocí vzděláva-
cích kurzů, kde se naučíte, jak
hubnout a jak zhubnout. Nej-
úspěšnější na tomto poli je or-
ganizace STOB, kterou vede
PhDr. Iva Málková. Učí hub-
noucí, jaká má být dieta, jí-
delníček, jak cvičit apod.
Zhubnout břicho je pro ženy
jednodušší než zhubnout steh-
na. U mužů je to často nao-
pak. Cvičení na hubnutí dá-
vají přednost ženy, muži spí-
še inklinují k posilování.

Dieta vám musí
hlavně vyhovovat
Aby se člověk pro hubnutí roz-
hodl, musí mu dieta vyhovo-
vat. Právě pro ty, kteří chtějí
hubnout, ale nemají dostatek
silné vůle, vyvinul Leoš Stře-
da svůj dietní jídelníček Stře-
daForm. Je to dietní strava po-
stavená na konzumaci bílko-
vin. Snadno se přizpůsobí kaž-
dodennímu vaření. Dietní re-
cepty jsou bez příloh. Ale li-
bového masa, sýrů či jogurtů
si při hubnutí užijete. Vhodná
je zelenina, i když ne úplně
každá. Jedinou nepříjemností
je nedostatek ovoce. Proto ne-
ní StředaForm ideální na léto,
kdy je všude hodně lákadel.
Jak však dr. Leoš Středa zdů-
razňuje: redukční dieta je do-
časná, takže po skončení si
můžete užívat i zakázané ovo-
ce. Je dobře si uvědomit, že
zdravá strava a dieta nejsou to
samé. Zdravá výživa je to, co
máme dodržovat celý život, jí-
delníček pro hubnutí je jen na
pár týdnů či měsíců

Jak hubnou naši
protagonisté?
Facebook zpěvač-
ky Ilony Csákové
na chvíli přesta-
nou zaplňovat di-
etní recepty na
StředaForm. Ilona
Csáková úspěšně shodila 5 ki-
logramů. Do srpna přeruší di-
etu, aby fixovala váhu. To je

stav, kdy učíte svůj organis-
mus si na nová kila zvyknout.
Je to prevence jo jo efektu, te-
dy aby člověk nepřibíral.

Žádná dieta bez jo jo efektu
neexistuje, tělo se snaží vracet
k tomu, co je mu vlastní. A sou-
částí režimu StředaForm není
jen dietní strava, ale také fi-
xace váhy, když zhubnete. Zá-
kladem je pravidelné vážení
každé ráno. Musíte hlídat, aby
váha nevzrůstala, i když jste
bez diety. Za každé kilo, které
jste shodili v předchozí dietě,
musíte novou váhu fixovat
dva týdny. Ilona shodila 5 kg,
takže má před sebou deset týd-
nů, kdy se musí udržet. Pak
chce ale s dietou ještě pokra-
čovat, takže v srpnu na ni opět
nastoupí. Přes léto si tak užije
to, co při dietě nesměla, hlav-
ně ovoce. Bude ale denně hlí-
dat váhu, aby nepřibírala.

Doktor je s ní v telefonic-
kém kontaktu každý týden,
takže probírají jídelníček pra-
videlně. Podobná privilegia
nemá jen Ilona Csáková, ale
možnost konzultovat zdarma
mají všichni čtenáři, kteří se
do naší akce zapojili. Telefon,
Facebook i Skype a email jsou
prostředky komunikace v
rámci eHealth, tedy elektro-
nického zdravotnictví, k jehož
průkopníkům patří i MUDr.
Leoš Středa. Přibývají i vi-
deorecepty na youtube, abys-
te na internetu našli vše, co po-
třebujete. Toto vše má pro své
čtenáře Deník zcela zadarmo,
takže se nemusíte bát, že na
vás někde vyskočí se zaručeně
zázračnými tabletami na hub-
nutí.

Dr. Leoš Středa
má dole půl kila. S
dietou Středa-
Form začal před
týdnem, jenže je to
už jeho druhé hub-
nutí. To jde vždy pomaleji než
napoprvé. Je na váze 96,5 kg.
To je o 11,5 kila méně, než když
před rokem začínal hubnout s
Orlickým deníkem, který ve
východních Čechách hubnou-
cí rubriku začínal.

Náchodský re-
žisér Tomáš Mag-
nusek má důvod k
oslavám. Prolomil
hranici 140 kg. Pře-
devčírem ráno měl
139,8 kg. Začínal s dietou v
dubnu, kdy měl 145,8. Dole je
tedy 6 kilo! Před měsícem se
do diety pustil naplno, jeho že-
na Gábina mu slíbila, že pře-
stane kouřit, pokud se on do-
stane na 110 kilo. To je dobrá
motivace. Jak sám říká: „Do-
držuju jednotky, mlsám mas-
carpone, ve kterém je stévie,
přidávám si vlákninové table-
ty Středalife. Žena mně při-
pravuje krabičky, je to ale jiná
krabičková dieta než ta od fi-
rem. Moje strava je samé ma-
so, sýry a vajíčka, ty dieta
StředaForm dovoluje. “

Žertem dodává, že na pod-
zim začne točit Modelky s.r.o.,
takže když se udrží, bude moci
hrát hlavní roli. V ordinaci
polikliniky Dopravního zdra-
votnictví byl na kontrole před
týdnem. Nebylo to v České
Třebové, ale v Praze (na sním-
ku). (re)

Seriál Středy doktora Středy mů-

žete sledovat také nawebechDeníků

Jak se rodil Formanův Přelet?

Pardubice – Speciální pro-
jekce hvězdného filmu Miloše
Formana Přelet nad kukač-
čím hnízdem v areálu pardu-
bické nemocnice se v pondělí
večer zúčastnil i spisovatel,
dokumentarista, režisér a
osobní životopisec Miloše
Formana Jan Novák.

„Milošovi se nápad velice
zamlouval,“ řekl Jan Novák,
pro něhož pardubické speci-
ální projekce nejsou ničím no-
vým. „Skvělou atmosféru mě-
lo promítání mého dokumen-
tu Občan Havel přikuluje v
pardubickém pivovaru. Byl to
nádherný pocit, když se člo-

věk mohl dívat, jak se vaří pi-
vo a přitom ho i pít.“

Pochvaloval si i pondělní
projekci pod širým nebem.
„Přelet nad kukaččím hníz-
dem mám moc rád. Byl jsem i
na jeho světové premiéře v
Chicagu. Panovala tam tehdy
úžasná atmosféra. S Milošem
jsem se seznámil v 80. letech,
když potřeboval dialogy do fil-
mu Valmont,“ líčil.

A jak se dostal Forman k lát-
ce, kterou „přetavil“ do sním-
ku ověnčeného pěti Oscary?
„Po emigraci se Miloš zhrou-
til. Bydlel v domě s Ivanem
Passerem a Miroslavem On-
dříčkem, kteří se mu snažili
pomoct. Ivan dospěl k názoru,
že Miloš potřebuje psychiatra.

Forman samozřejmě namítal,
že žádného nechce. Ivana na-
padlo, že k němu bude chodit
za Miloše. Formana to zaujalo
a rychle se zmátořil. Když se to
provalilo, chtěl psychiatr Mi-
loše alespoň vidět. Pozvali ho
na večeři. Zatímco Ivan vařil,
Miloš sešel po schodech v žu-
panu, s obrácenou lulkou. Pak
hned odešel a psychiatr ho už
nikdy neviděl.“

Když pak Forman začal hle-
dat námět ke zfilmování, oslo-
vil ho producent Kirk Dou-
glas, otec herce Michaela, kte-
rý vlastnil práva na Keseyho
román Vyhoďme ho z kola ven.
„Miloš věděl, že to je nejlepší
látka, jež mu tehdy byla v Ame-
rice nabídnuta,“ dodal. (td)

Byli jsme u toho

Neušlo nám

Vedra mají vrcholit
až ve čtvrtek

Východní Čechy – Horko vče-
ra lámalo rekordy v celé re-
publice, dosavadní historické
tabulky teplot pro 18. červen
byly přepisovány také na řa-
dě stanic v regionu. Vůbec nej-
víc meteorologové naměřili v
Rychnově nad Kněžnou, a to
34,6 stupně Celsia. Dnes a
hlavně zítra mají vedra vr-
cholit. (kim)

Vybrané rekordy
Stanice, teplota včera, starý re-
kord z roku (ve stupních Celsia)

Rychnov n. Kn. 34,6 32,1 2002
Ústí n. O. 34,5 32,6 2002
Mokošín 34,1 31,8 2012
Pardubice 33,8 32,8 2002
Hradec Králové 33,3 33,3 2002
Seč 33,1 29,3 2002
Labská bouda 24,8 21,6 2012

Kauza Kladruby: Tendr na obnovu
hřebčína byl zrušen, stát vypíše nový
Výběrové řízení bylo zrušeno kvůli skandálu
týkající se pletich kolem obří zakázky.

Kladruby nad Labem – Kri-
minální kauza pletich kolem
rekonstrukce Národního
hřebčína v Kladrubech za 300
milionů korun z fondů EU už
má první důsledek.

Výběrové řízení včera mi-
nisterstvo zemědělství zrušilo
a vypíše nové. To bude vypsá-
no ještě letos, aby chátrající
hřebčín nepřišel o evropské
peníze. Zakázku vyšetřuje po-
licie, několik manažerů sou-
těžících firem skončilo od za-
čátku června ve vazbě.

„Důvodem zrušení je špat-
né světlo, které na toto výbě-
rové řízení vrhá současné po-
licejní vyšetřování firem, kte-

ré o zakázku na rekonstrukci
hřebčína usilovaly,“ uvedlo
ministerstvo.

Podle posledních informací
Vrchního státního zastupitel-
ství v Praze a Okresního sou-
du v Pardubicích bylo v pří-
padu dosud obviněno devět li-
dí. Osm z nich poslal soud do
vazby, aby neovlivňovali vy-
šetřování. Dotyční byli začát-
kem měsíce po rozsáhlé razii v
Kladrubech, Přelouči, na ně-
kolika dalších místech vý-
chodních Čech i v Praze obvi-
něni ze sjednání výhody a z
pletichy při zadávání veřejné
zakázky a z pokusu o poškoze-
ní finančních zájmů EU.

Ministerstvo se zároveň
ohradilo proti tomu, že by v
policejní vazbě v souvislosti s
kauzou měli skončit i někteří
jeho zaměstnanci. „Podle na-
šich informací nebyl nikdo z
našich úředníků ani obvi-
něn,“ prohlásilo ministerstvo.

Loni hřebčín dostal na ge-
nerální opravu 17 objektů do-
taci 300 milionů korun. Re-
konstrukce měla začít už loni,
kvůli nedostatkům však mu-
selo být zrušeno a znovu vy-
hlášeno výběrové řízení. Pů-
vodní zrušený tendr vyhrála
společnost Metrostav spolu se
stavební firmou Chládek a
Tintěra Pardubice. Sdružení
obou firem se účastnilo i vče-
ra zrušeného tendru.

Podmínka dodržet termín
dokončení v roce 2014 rekon-

strukce bude jednou z podmí-
nek nového výběrového říze-
ní. Hřebčín už rovněž nahra-
dil část managementu. „Mu-

seli jsme všechny kolem toho
vyměnit, aby to bylo čisté jako
slovo Boží,“ řekl ředitel hřeb-
čína Jiří Jehlička . (čtk, kim)

Město

Brandýs nad Orlicí

hledá

nájemce

pro restauraci Jiřička, 

kompletně vybavenou, připravenou 

k okamžitému provozu. 

Informace 465 544 211
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Inzerce v Deníku

Potřebujete pomocnou ruku?

Obraťte se 

na nás
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