
Středy doktora Středy:
Změna životosprávy
Východní Čechy – Nejčastější
radou na hubnutí je kromě po-
hybu také celková změna ži-
votního stylu. V zimě se příliš
nedoporučuje zahájit redukč-
ní dietu. Co je ale více než
vhodné, je změna životosprá-
vy. Samozřejmě to nepůjde ze
dne na den. Každá změna chce
svůj čas. Malými krůčky se
postupně dostanete k cíli bez
velikého úsilí a hlavně bez trá-
pení a strádání.

Právě nastává to nejvhod-
nější období pro změny. V no-
vém roce jsme plní naděje, plá-
nů a motivace k hubnutí.
Zkuste tentokrát zahájit cestu
za vytouženou postavou tro-
chu jinak. Nezačínejte hned
dietou, po které dříve či poz-
ději přijde jojo efekt. Aby se
nedostavil, je potřeba udělat
změnu, která bude trvalá. Pře-
chodem na zdravou životo-
správu nejen zhubnete, ale na-
víc se budete cítit mnohem
zdravěji, plní energie a nové
chuti do života.

Omezte pečivo
Jako první krůček k novému
životu doporučujeme omezit
na minimum konzumaci pe-
čiva. Většina z nás sní během
dne až příliš tohoto pšeničné-
ho moučného jídla. Krajíc
chleba k snídani, obložená
houska k dopolední svačince,
někdy je pečivo také součástí
večeře. Neříkáme, že byste se
měli pečiva vzdát úplně, stačí
jej omezit na jeden kousek k
snídani. Vhodné je tmavé a ce-
lozrnné pečivo, které obsahu-
je vlákninu. Ta je důležitá pro
správné zažívání a fungování
střev.

Součástí zdravějšího stra-
vování je také vynechání vět-
šiny „rychlých“ sacharidů. To
znamená všech sladkých su-
šenek, koláčů, buchet a čoko-
lády. Máte-li potřebu si dát ně-
co sladkého ke kafíčku, vy-
berte raději dietní verzi zá-
kusků. Na internetu či v časo-
pisech najdete spoustu inspi-
rativních receptů na zdravé a
dietní mlsání.

Další omezení, které je nut-
né do jídelníčku zařadit, se tý-
ká příloh. Vynechte kynuté
knedlíky, smažené hranolky
nebo mastné bramboráčky.
Jednou za čas si je dát můžete,
ale nedělejte z toho pravidlo.

Tak jako se vším, i tyto přílo-
hy vysazujte postupně, ať si na
to tělo zvykne a nemáte na ta-
to nezdravá jídla takovou
chuť.

Zdravé potraviny
Možná si teď říkáte: „Když to-
hle všechno vynechám, co bu-
du teda jíst?“ Nebojte, hlady
trpět nebudete. Stále vám zbý-
vá maso, mléčné výrobky, rý-
že, těstoviny, brambory a jiná
zelenina nebo ovoce. Namísto
nezdravých potravin popsa-
ných výše byste měli do svého
jídelníčku zařadit taková jíd-
la, která jsou nejen zdravá, ale
také dokáží skvěle zasytit na
delší dobu. Vyzkoušejte na-
příklad pohanku, cizrnu nebo
kroupy. Skvělou přílohou je
také kus kus, kernotto, bulgur
nebo kukuřičná polenta.

K snídani zkuste ovesnou
kaši s různými semínky a oře-
chy. Osladit ji můžete medem
nebo například datlovým si-
rupem. Pokud máte raději sla-
né snídaně s pečivem, dejte

přednost tomu celozrnnému.

Nadváha.cz
Můžete si také upéct jednodu-
še a rychle chleba každé ráno.
Základem je lněná vláknina,
máslo, kypřící prášek a vajíč-
ko. Dochutíte jej podle sebe a
hotový je za dvě minuty v mi-
krovlnné troubě. Přesný re-
cept na toto zdravé pečivo a
spoustu dalších zdravých
dobrot najdete například na
stránkách www.nadvaha.cz.

Nyní už víte, jak na to, a mů-
žete se s radostí pustit do změ-
ny životosprávy. Hlavně pa-
matujte, že všechno má svůj
čas a nesnažte se všechna do-
poručení zavádět najednou.
Jinak hrozí, že to vzdáte, a to
přeci nechcete. (red)

SERIÁL DENÍKU

NA SÍDLIŠTI HOŘELO AUTO

K HOŘÍCÍMU AUTOMOBILU spěchali včera dopoledne v Pardubicích profesionální hasiči na síd-
liště Závodu míru. Mezi zaparkovanými auty zde jedno už plápolalo. Hasiči požár v prostoru mo-
toru zlikvidovali opravdu bleskově. „Podle vyšetřovatele se pravděpodobně jednalo o technic-
kou závadu. Požár zavinil zkrat na autobaterii,“ uvedla mluvčí Hasičského záchranného sboru
Pardubického kraje Vendula Horáková. Foto: Deník/Luboš Jeníček

Za podvod dostali podmínku.
Nesouhlasí, hned se odvolali
JIRÍ FEJGL

Hradec Králové – Dostali
podmínku, přesto nejsou
s rozsudkem spokojeni. Man-
želé Kracíkovi, kteří byli od-
souzeni za podvod, ihned po-
dali odvolání a jejich případ
tak bude pokračovat.

Včera v jejich kauze rozho-
dl Krajský soud v Hradci Krá-
lové. Věra Kracíková byla od-
souzena za podvod a pozmě-
nění platebního prostředku
k pětileté podmínce. Pokud se
v ní proviní, půjde do vězení
naq dva roky. Navíc musí za-
platit škodu 300 tisíc. Její muž
Jaroslav za přečin zatajení
věci má podmínku dlouhou
rok a půl. Ženě hrozilo až osm
let nepodmíněně, jejímu part-
nerovi rok.

Pár se ihned odvolal. Státní
zástupce, se tohoto práva
vzdal. Je pravda, že manželé
Kracíkovi celou dobu procesu
vinu odmítali.

Přesto byli odsouzeni za to,
že se pokusili paděláním pla-
tebních příkazů získat peníze

na kauci, již by zaplatili za
prouštění jejich syna. Suma,
kterou potřebovali, byla půl
milionu, 200 tisíc měli našet-
řeno. Zbytek se pokusili zís-
kat z účtů bývalých obchod-
ních partnerů jejich syna.
V zimě a na jaře roku 2013 je
Kracíková házela do sběrných
boxů u bank v Pardubicích,
Praze a Teplicích. V plánu
měli získat 800 tisíc.

V jednom případě byli
úspěšní, banka jim vyplatila
300 tisíc. „Kdyby byly podpisy

zfalšované, banky by neposla-
ly peníze. Pokud banka trans-
akce udělala, musely být pra-
vé,“ pronesl Kracík. „Tvrzení,
že je nepodepsali, považuju za
nepravdivé,“ řekl. Podle něj
měly být peníze od obchod-
ních partnerů vyrovnáním
dluhu vůči jeho synovi.

Poškození však tuto verzi
odmítli. „Podpis je podobný
mému, ale není psaný švihem,
nýbrž pomalu,“ vysvětlil je-
den z nich.

Kracíkovou usvědčovaly

z ukládání příkazů do sběr-
ných boxů záznamy kamer u
poškozených finančních
ústavů a pak také jedna pra-
covnice banky v Pardubicích.
„Pomáhala jsem paní s obslu-
hou boxu,“ řekla Věra Musi-
lová. Příkazy již měla žena
v černém vyplněné, spolu jen
odtrhly originál a vhodily ho
do schránky. Svědkyně poz-
ději poznala Kracíkovou na
záznamu z bankovní kamery.

To vše rozhodlo o odsouzení
manželského páru.

I syn byl odsouzen – za podvody dostal 7,5 roku
Nejen rodiče byli odsouzeni za podvo-
dy. Také jejich syn Petr Kracík byl
uznán vinným. Jenže z podvodů mno-
hem většího rozsahu, a proto i jeho
trest je úplně jiný. Jako majitel dvou
pardubických autobazarů totiž připra-
vil klienty o 20 milionů korun, za což
dostal sedm a půl roku. Nepodmíněně.
Státní zástupce Kracíka obvinil, že v
letech 2011 a 2012 připravil o peníze
či auta dvacítku lidí a firem. Pod zá-

minkou výhodného nákupu a následné-
ho prodeje aut si například od dvou
mužů vypůjčil 6,5 milionu korun. Věři-
telé však přišli o auta i finance. Jindy si
půjčil od jedné společnosti peníze, slíbil,
že za ně dodá auta. Nesplnil to. Kromě
toho si sjednával statisícové půjčky, za
něž měla být zástavou vozidla, o nichž
tvrdil, že patří jemu. Půjčky nesplatil a
věřitelé nedostali ani vozy, protože mu
nepatřily. (fej)

AKTUÁLNĚ

Okradli šermíře, hrozí jim až dva roky
Česká Třebová – Na konci roku
spadla klec. Policisté z České Třebové
chytili dva muže, kteří na začátku
roku 2015 ukradli šermířské vybave-
ní v hodnotě téměř 40 tisíc.

„Po násilném vniknutí do budovy
měli dva mladíci odcizit tyče na ohni-
vou show, plátovou zbroj, dřevěnou
kuš a toulec se šípy, plechové přilbi-
ce, vrhací sekery, meče, šavli, kožený
toulec a rytířské přilby. Odcizené vě-
ci byly odborníkem ohodnoceny na
částku 38 tisíc korun,“ řekla tisková
mluvčí policie Lenka Vilímková.

Starší ze dvou pachatelů je zrovna v podmínce, nyní může on
i jeho kumpán strávit ve vězení až dva roky. (fej)

Senior šel na procházku, jen v pantoflích...
Hronov – Vyšel si na procházku ze senior centra v Malé Čerm-
né u Hronova. Byla sobota kolem páté odpoledne, když jeden z
klientů vyrazil ven.

Potíž byla, že měl sice zimní oblečení, ale na nohou jen pan-
tofle. „Pokud se chtěl procházet v romantické zasněžené příro-
dě, nevybral si k toulkám zrovna nejteplejší počasí, sobotní tep-
loměr totiž ukazoval pár stupňů pod nulou,“ řekla tisková mluv-
čí náchodské policie Eva Prachařová.

Zaměstnanci proto zalarmovali policii, do akce šly hlídky z
Hronova, Náchoda, Červeného Kostelce, Police nad Metují, pso-
vod se psem. O pomoc byla požádána i polská strana, neboť cen-
trum stojí jen pár desítek metrů od hranice. „Polští policisté
krátce po půl sedmé hlásili, že hledaného seniora našli v parku
na polském území,“ popsala mluvčí.

Důchodce byl v pořádku, jen zkřehlý. (fej)


