
Středy doktora Středy: Prožijte silvestr dietněji a zdravěji
Východní Čechy – Vánoce
máme více či méně dietně za
sebou a nyní nás čeká další
velká zkouška v podobě osla-
vy konce starého a začátku no-
vého roku. Silvestr je, co se ka-
lorické hodnoty týče, ještě
možná horší než Štědrý den.
Oslava nového roku je spoje-
na s jídlem a s popíjením růz-
ných druhů alkoholu, který je
velmi kalorický. Jak si tedy
poslední den v roce užít bez
zbytečných výčitek svědomí?

Poslední týdny před kon-
cem roku jsou zpravidla po-
strachem všech, kteří se snaží
zhubnout a chtějí si držet svou
štíhlou linii. Je to období plné
jídla a jiných radostí v podobě
vánočního cukroví, chlebíč-
ků, jednohubek a alkoholu.
Naštěstí je toto období jen jed-
nou do roka. I pouze jeden tý-
den nám ale může zkazit ně-
kolikaměsíční snahu o hub-
nutí či o nový zdravější život-

ní styl.
Stejně tak jako Vánoce, i sil-

vestr lze prožít dietněji a zdra-

věji, než je většina lidí zvyklá.
Lepší výchozí pozici má ten,
kdo se stane pro tento večer

hostitelem či hostitelkou. Mů-
že tak velkou měrou ovlivnit
skladbu jídelníčku a celého
pohoštění. Namísto klasic-
kých velmi kalorických suro-
vin lze použít například sýry s
nižším podílem tuku, libovou
kvalitní šunku a spoustu čer-
stvé zeleniny. Namísto svět-
lého pečiva je vhodné tmavé
celozrnné. Pomazánky lze vy-
robit z tvarohu nebo z čer-
stvého žervé. O kalorické hod-
notě chlebíčků jsme se zmínili
v článku minulý týden. Ne
všechny chlebíčky ale nutně
musí být obloženy bramboro-
vým salátem, vajíčkem a
spoustou majonézy. Povolte
uzdu své fantazii a vyrobte
vlastní dietní chlebíčky.

Alternativou smažených
brambůrků a různých tyčinek
může být třeba mísa s nakrá-
jenou zeleninou na kousky.
Čerstvá zelenina obsahuje
spoustu vlákniny, díky které

budete zasycení a na další dob-
roty nebudete mít pomyšlení.
Pokud chcete svým hostům
dopřát i něco nezdravého, na
co jsou zvyklí, mísy s tímto ob-
čerstvením položte raději na
opačnou stranu stolu, než bu-
dete sedět vy. Budete-li ale ml-
sat ty svoje dietní dobroty, na
ty nedietní vám už nezbude
místo.

Nevhodný alkohol
Chystáte-li se někam na party
nebo na návštěvu a nemůžete
sami přichystat občerstvení,
musítesespolehnoutjediněna
svou silnou vůli. Můžete také
předem poprosit hostitele,
jestli vám nepřichystá i něja-
ké dietnější mlsání. Každo-
pádně je dobré se před odcho-
dem z domu pořádně najíst,
abyste se hned nevrhli na
všechny ty krásně vypadající
kalorické pochoutky.

Co by to bylo za oslavu, kdy-
by chyběl alkohol? Většina z
nás si minimálně o půlnoci
jednu skleničku na přípitek
dá. Mnozí si vychutnávají al-
koholické nápoje i v průběhu
celého večera a noci. Při re-
dukční dietě by se neměl po-
píjet tvrdý alkohol ani sladké
koktejly. Jediným povoleným
alkoholem je suché bílé víno,
ideálně ve formě vinného stři-
ku. Snažte se během večera
příliš nepřejíst, abyste měli
energii alespoň na minimální
pohyb, kterým je například ta-
nec. Všechny nadbytečné ka-
lorie sice nespálíte, ale nějaký
ten brambůrek či jednohubku
určitě ano. (red)

Zbil těhotnou přítelkyni. Mám
ho ráda, hájila ho pak u soudu
Hrozilo mu až dvanáctileté vězení, nakonec
byl odsouzen ke čtvrtinovému trestu. Muži,
který napadl svou těhotnou přítelkyni
možná prospělo i její svědectví. „Mám ho
ráda,“ řekla před soudem.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – On tvrdil,
že ji napadl vlastně jen lehce.
A především nechtěně, byl
totiž pod vlivem alkoholu.

Přesto byl Jan Z. ze Svitav-
ska odsouzen ke tříletému vě-
zení za zmlácení přítelkyně,
jež v době útoku byla ve čtvr-
tém měsíci těhotenství.

Verdikt vynesl Krajský
soud v Hradci Králové a pří-
pad je dalším dílem seriálu o
nejzajímavějších případech,
jež musel v právě končícím
roce 2015 řešit.

Průšvih se stal v únoru, pa-
chatel byl odsouzen na konci
října. Žena vypovídala až u
soudu, na policii mlčela. Pro-
blém byl i v tom, že si z ataku
prakticky nic nepamatoval.

Muž se osudného dne vrátil

z návštěvy u souseda, byl po-
řádně pod vlivem. Poté začala
mezi párem čekajícím potom-
ka hádka.

„Nechtěně jsem na ni dva-
krát spadl, z toho jednou kole-
nem na obličej,“ vykládal muž
u soudu. Tehdy byl „jen“ ob-
žalovaný.

Jeho slova byla pochybná,
žena totiž byla vážně zraněná.
Měla zlomenou čelist, navíc
byla v bezvědomí. Objevila ji
druhova dcera a napadená se
probudila až po dvou dnech
v nemocnici.

„Nejprve ji strkal v kuchy-
ni, následně ji chytil pod kr-
kem, vyzvedl ji nad úroveň
podlahy a opakovaně s ní ude-
řil o zem, kde poškozená zů-
stala v poloze na zádech. Poté
jí opakovaně dupal nohama,
na kterých měl obuté látkové
pantofle s pěnovou podráž-
kou, na hlavu, do oblasti obli-
čeje, dále na hrudník a bři-

cho,“ vypočítala státní zá-
stupkyně Lenka Faltusová.

Sílu ataku výrazně umocnil
také rozdíl v postavách. Za-
tímco žena má necelách pade-
sát kilo a neměří ani sto pade-
sát centimetrů (navíc byla ve
čtvrtém měsíci), útočník měří
185 centimetrů a váží devade-
sát kilo.

„Napadl svoji přítelkyni
v úmyslu způsobit jí těžkou
újmu na zdraví,“ byla pře-
svědčena státní zástupkyně.

„Začala křičet, že se podře-
že, proto jsem jí dal tři facky,
abych ji uklidnil,“ oponoval
Jan Z.

Je pravda, že žena už se ně-

jakou dobu před tímto nejvý-
raznějším problémem po hád-
ce pořezala na zápěstí a poté se
léčila na psychiatrii. Jenže
v tomto případě důrazně verzi
o sebevraždě odmítla, jako
hlavní důvod fatální rozepře
našla partnerovo pití.

„Často chodil k sousedovi
popíjet, vracel se opilý a pak
mi vyčítal, že se nestarám do-
statečně o domácnost. Jednou
se mě to tak dotklo, že jsem se
pořezala na zápěstí. To pak
zavolal záchranku a nějaký
čas jsem byla na psychiatrii,“
vypovídala.

„Jinak je to dobrý člověk.
Když se napije, je však agre-
sivní. Měl tendenci mě vy-
chovávat. Čekáme spolu dítě,
které jsme oba chtěli. Mám ho
stále ráda, a to i přesto, co mně
udělal,“ dodala žena.

V době útoku spolu žili
vlastně jen půl roku.

Z večera na konci února si
pamatovala jen fakt, že její
přítel přišel z návštěvy u sou-
seda opilý. „Poté mi začal ká-
zat a nakonec mě zmlátil,“
pronesla. Výtky se prý měly
týkat především vedení do-
mácnosti. Ona mu prý vytý-
kala, že ji mlátí, že je stejný ja-
ko její rodiče.

Kauzy roku 2015

„Nechtěně jsem na
ni dvakrát spadl,
z toho jednou kolenem
na obličej.“

Jan Z., odsouzený

„Opakovaně s ní udeřil
o zem, zůstala na
zádech. Poté jí dupal
nohama na hlavu,
hrudník a břicho.“

Lenka Faltusová, státní zástupkyně

NA ŠTĚDRÝ DEN SE
OPIL A NABOURAL

NEHODANATRUTNOVSKU. Bylo krátce po půlnoci, Štědrý
den akorát začal. Dvaadvacetiletý řidič v Prosečné na Trut-
novsku vylétlmimo silnici a naboural. „Zřejmě vlivemopi-
losti vjel vpravomimokomunikaci a poté havaroval do pís-
kovcového sloupku. Vlivemnárazu se Škodovka převrátila
na bok a tampoškodila oplocení jednoho domu,“ popsala
tiskovámluvčí trutnovské policie Šárka Pižlová. Řidič se
podrobil dechové zkoušce na alkohol s výsledkem1,92 pro-
mile alkoholu v dechu. Při havárii utrpěl lehká poranění,
proto byl hospitalizován v nemocnice veVrchlabí. Hmotná
škoda namajetku je 90 tisíc korun. Foto: Policie ČR

Zapojte se s námi do soutěže 
o 6 balíčků Prémiového krmiva 
TRAINER CAT. Stačí jen správně 
odpovědět na otázku: 
Prémiové krmivo Trainer Cat 
je obohacené o příchuť:
A) ovoce a zeleniny

B) mořských ryb

C) čokolády

Správné odpovědi zasílejte na číslo 

900 11 07 ve tvaru SMS: DEN CAT  
AneboBneboC JMENOaPRIJMENI 
ADRESA PSC. Ze všech odpovědí 

zaslaných od 30. 12. 2015 do 2. 1. 
2016 vybereme 10., 50., 100., 150., 

200. a 250. správnou SMS. Cena 

SMS je 7 Kč. Technicky zajišťuje 

ATS, www.platmobilem.cz, 

(infolinka 296 363 199).

Vánoční nadílka 
od regionálního Deníku 

pro kočičího přítele, 
ať se také poměje!

Čím jiným nejlépe potěšit svého kočičího 
parťáka než zdravou dobrůtkou, 

po které se bude olizovat až za ušima? 
Právě taková jsou krmiva Trainer.

Krmiva Trainer mají jedinečné složení, které je obohaceno 
o funkční ingredience podporující celkové zdraví vaší kočky. 
Krmivo obsahuje důležité látky, jako například 100% jablečné 

Omega 3 mastné kyseliny, mořské řasy a rybí autolyzát, které se 
postarají o krásnou a přirozeně barevnou srst. Extrakt z ovoce na-
víc zajistí denní dávku antioxidantů. To vše je vaší kočce dopřáno 

bez umělých konzervantů, barviv či ochucovadel. 
Trainer Cat nabízí hned několik variant, ze kterých jistě vyberete 

pro vašeho kočičího mazlíka to nejlepší. Je k dostání v několika 
různých příchutích a s vhodným složením pro každý věk zvířete.

Řada Natural je určena pro všechny kočky a koťata, které nema-
jí zvláštní nároky na potravu. Tato řada je obohacena o mikroby 

Algae spirulina, zajišťující příjem nutrientů nezbytných pro kva-
litní, lesklou a hebkou srst, a extrakt z brusinek, jenž napomáhá 

správnému fungování močového ústrojí.
Řada Fitness je již speciálně určena pro kočky s potravní 

intolerancí či nadváhou. Tento typ krmiva je obohacen o funkční 
ingredience schopné podporovat celkové zdraví zvířete. Fitness 

řada zajistí vašim kočičím miláčkům zdravé vydatné mlsání, 
po kterém je rozhodně bříško bolet nebude.

Kočka s osobitým charakterem si zaslouží i osobitou stravu. Právě 
pro ně je určena řada Personal. Obsahuje komplexní směs pří-

rodní vlákniny, která preventivně tlumí formování trichobezoárů.  

Prémiové krmivo Trainer Cat obsahuje vitamín A, D a E, je 
neobyčejně chutné, vyrobené z několika druhů kvalitního masa 

a obohacené o příchuť ovoce a zeleniny. 
Krmivo Trainer Cat zakoupíte  

například na www.petcenter.cz

Předplaťte si svůj 

regionální Deník 

a získejte 

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 rok.

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.

dvoukomorový městský batoh LOAP JUICY

ůj

k LOAP je tradiční česká značka funkčního spor-tovního oblečení a obuvi, batohů, stanů, spacích pytlů a karimatek. 
Již od roku 1993.Při výrobě outdoorového oblečení a vybavení do přírody je nejdůleži-tější pohodlí a svoboda pohybu na horách 

i ve městě.
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•    materiál: Bulltech, 

 Nylon Dobby 

•   přední kapsa na zip 

 s výbavou
•  2 boční síťované kapsy

•   anatomicky tvarované 

 ramenní popruhy
•  bohatá výbava ve všech 
 komorách 

•  hmotnost 520 g, objem 23 l 

Web, na kterém výhodně 

koupíte ojeté i nové auto. 

A nebo prodáte 

to svoje… Autopronas.cz
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