
Středy doktora Středy:
Zdravý životní styl
Východní Čechy – Součástí
našeho seriálu věnovaného
hubnutí je i „poradna“, v níž
MUDr. Leoš Středa odpovídá
na dotazy čtenářů.

Čtenáři se ptají
odborníka
Dobrý den, zajímal by mě Váš
názor na to, jaká je minimální
doba pro člověka, který se stra-
voval opravdu špatně, aby si
nový stravovací styl „dostal
pod kůži“. Tím myslím, aby byl
schopen u něj setrvat a nevrátil
se k původnímu stylu stravo-
vání. Děkuji za odpověď.

DitaHedvíková, Facebook

MUDr. Leoš Středa: Větši-
nou se to bohužel nepovede ni-
kdy. Statistiky nárůstu obezi-
ty jasně ukazují, že změnit
špatný životní styl na „dobrý“
dovede málokdo. Většina
obézních chce zhubnout, ale
nepovede se jim to, protože ne-
mají dostatek vůle, síly, času
apod. V mé vlastní praxi jsem
se setkal jen s několika paci-
enty, kteří změnili styl a na
dlouho zhubli. Obvykle to bylo
kvůli změně náboženství. Od-
jeli například do Indie, ztotož-
nili se s jejich vegetariánským

způsobem života, protože je to-
lik oslovila indická filozofie a
víra. Na jejich dietu tak zapů-
sobila jakási vyšší restrikce,
zákaz daný někým nahoře. Ti,
kteří dokázali změnit stravo-
vání „jen“ vlastní vůlí, vydr-
želi často jen určitou dobu. Z
těchto lidí se pak mohou stát
tzv. věční dietáři. Opakuje se u
nich fáze hubnutí a přibírání,
přičemž naberou většinou ješ-
tě více kilogramů, než předtím
shodili. To samozřejmě pro or-
ganizmus není příznivé.

Dieta nemusí být
nutně zdravá
Stravovací návyky a životní
styl vycházejí především z
okolní společnosti. Vyrostli
jsme v zemi knedlíků a omá-
ček, tak jen málokdo z nás se
stane pojídačem salátů. Pře-
vychovat se dají obvykle malé
děti, nám dospělým to moc
nejde. Samozřejmě je ideální
navyknout si na správné stra-
vovací návyky, malé porce 5 až
6 krát denně s vyváženým ob-
sahem bílkovin, tuků a cukrů.
Většina z těch, kteří se do ta-
kového režimu pustí, vydrží
obvykle jen několik týdnů ne-
bo maximálně měsíců. A pak
se pomalu stejně vrátí k tomu,
co bylo před tím. Pokud se di-
eta příliš odlišuje od toho, co
jíme běžně, je zákonitě zdro-
jem jo-jo efektu, o kterém jsme
si povídali před několika týd-
ny. Na internetu najdete
všechny naše starší rubriky.

Nahradíte-li jídlo krabič-
kami nebo instantní práško-
vou dietou, pak obvykle sho-
díte. Ale když dietu skončíte,
jdou kila rychle zpátky naho-
ru. Proto se v mých redukč-
ních dietách snažím oddělit
zdravou životosprávu od re-
dukční diety. S dietou se hub-

ne a nemusí být nutně zdravá.
Po ní je dobře přejít na zdravý
stravovací styl na tak dlouho,
dokudvydržímeadokudnásto
baví. Čím déle, tím lépe. Je do-
konce pravděpodobné, že na-
stoupí jo-jo efekt. Ten je záko-
nitý po každém zhubnutí, i
když někdy dorazí dříve, ně-
kdy později. Je jen dobře se
udržetnadolnívázeconejdéle.
Z hlediska zdravotních kom-
plikací je jo-jo efekt s dlouhý-
mi intervaly zdravější, než tr-
valá obezita.

Hubnout s námi
můžete i vy
Jak zhubnout, pokud se nebo-
jíte jít s kůží na trh? Na strán-
kách Deníku veřejně hubnou
známé osobnosti: Ilona Csá-
ková, režisér Tomáš Mag-
nusek či Leoš Středa. A také
naši čtenáři. Přidejte se k nim
a zveřejněte svoji váhu a fotky
a publikujte své úspěchy či ne-
úspěchy. Objednejte se k ve-
řejnému hubnutí e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Napíšeme o vás. Inspirujte k
hubnutí další naše čtenáře.
Pomůže vám MUDr. Leoš
Středa se svými spolupracov-
níky z 1. lékařské fakulty z
Prahy a Fakulty biomedicín-
ského inženýrství. Populární
mezi našimi čtenáři je jeho di-
eta StředaForm. Se spoluau-
tory (Profesor Rajko Doleček a
MUDr. Kateřina Cajthamlo-
vá) vloni vydal publikaci Ne-
bezpečný svět kalorií. Každý
čtvrtek přijíždí do polikliniky
Dopravního zdravotnictví v
České Třebové. (re)

Za ušetřených 110 milionů kraj
opraví silnice kolem Vrchlabí
Stát dal kraji zelenou.Peníze, které zbyly z výběrových řízení,může nakonec investovat dál

JAN PRUŠKA

Vrchlabí – Za sto deset milio-
nů, které Královéhradecký
kraj ušetřil při výběrových ří-
zeních na rozšíření průmys-
lové zóny ve Vrchlabí, opraví
další silnice. Investice do zóny
souvisejí s rozvojem
vrchlabského závodu auto-
mobilky Škoda Auto.

„Ze začátku stát nechtěl
moc slyšet na to, že uspořené
peníze z výběrových řízení
použijeme jinde. Teď už to
možné je. Využijeme tedy
všech slíbených 551 milionů
korun. Opraví se například
silnice, které vedou od Nové
Paky k továrně ve Vrchlabí,“
vysvětlil vrchlabský starosta
Jan Sobotka.

Podle jeho slov stavební
činnost po zimě opět začala.
Staví se odlehčovací kanál na
Vápenickém potoku a dělají se
přeložky sítí. Kraj zatím počí-
tá, že do konce roku 2016 do
zóny poputují investice za 689
milionů korun, z nichž 551
milionů uhradí stát. Stavět
bude například nový fotbalo-
vý stadion, protože ten pů-
vodní ustoupil automobilce.

Měli problémy
s termíny stavby
Kraj musel žádat minister-
stvo kvůli posunutí termínu.
„Akce jsme původně naplá-
novali do konce letošního a
příštího roku, což se ukázalo
jako časový problém. Zažádali
jsme tedy o posunutí termínů
do konce roku 2016 a stát nám

vyhověl,“ potvrdil králové-
hradecký radní pro oblast in-
vestic Josef Dvořák.

Nejnákladnější investicí
bude rekonstrukce silnice
III/32551 Kunčice nad Labem
– Vrchlabí. V úseku dlouhém
2737 metrů se předpokládá
prohloubení příkopů, rekon-
strukce vozovky a zpevnění
krajnice, celkem za 52 milionů
korun. Dvě opravy silnic
stavbaři udělají v Hostinném.

Kvůli špatnému stavu vo-
zovky s trhlinami na povrchu
a vyjetými kolejemi se opravy
dočká i silnice II/325 Hostinné
– KRPA. Za 13 milionů korun
se provede například odfrézo-
vání a celková rekonstrukce
vozovky, přeložka plynu nebo
realizace dešťové kanalizace.

„Předpokládáme, že odfré-
zování starých vrstev vozo-
vek, zpevnění podloží a po-
kládka nových povrchů bu-

dou muset proběhnout za úpl-
ných uzavírek silnic,“ doplnil
náměstek hejtmana a krajský
radní zodpovědný za dopravu
Karel Janeček.

Škoda Auto dokončila pře-
stavbu Vrchlabí ze závodu na
výrobu aut na závod na výro-
bu převodovek v září 2012. In-
vestice do nových či přestavě-
ných hal o rozloze přes čtyři
hektary a do výroby činila
téměř 4,5 miliardy korun.

ŠKODAAUTO zaměstnává zhruba tisícovku lidí. Foto: ČTK

Víme o tom

Krajská ČSSD se rozpadla,
Orgoníkovou střídá Táborský
KAMIL DUBSKÝ

Královéhradecký kraj – Ve-
dení hradecké krajské sociál-
ní demokracie se rozpadlo a
dny její šéfky, bývalé dlouho-
leté poslankyně Hany Orgo-
níkové, jsou sečteny.

Orgoníková už ovládá jen
hradeckou okresní buňku
ČSSD, která však nejspíš ne-
bude mít zástupce v novém
krajském výboru strany, jenž
příští víkend vzejde z mimo-
řádné krajské konference. Ta
byla svolána po tlaku odboj-
ných okresních buněk v Jičí-
ně a Náchodě. Šéfem se zřejmě
stane krajský radní a senátor
Josef Táborský, jiný kandidát
totiž podle informací Deníku
není. Na podzim se pak usku-
teční další, opět volební, už ale
řádný krajský sněm.

Situace v hradecké ČSSD,
která byla pro svou strnulost
už léta kritizována jak polito-
logy, tak i stranickými šíbry,
je nepřehledná a zmatečná.

Její rozpad je reakcí na
špatné výsledky strany v pod-
zimních parlamentních vol-
bách. Už dříve rezignovali
krajští místopředsedové.
„Čekali jsme, že na to bude re-
flektovat i paní předsedkyně.
To se ale nestalo,“ řekl ČTK
Josef Dvořák, podle všeho po-
slední člen krajského před-
sednictva strany.

Ačkoliv Orgoníková skon-
čila v čele krajské organizace
strany už 22. března, odmítla,
že by na funkci rezignovala či
byla odvolána. Popřela i sa-
motný fakt, že již není před-
sedkyní. „Nikoliv, na můj po-
pud byli z krajského výboru
pouze staženi zástupci hra-
decké okresní organizace včet-

ně mě. Chceme se soustředit na
senátní a komunální volby, na
podzim se pak rozhodne o mém
nástupci. Já už kandidovat ne-
budu,“ řekla Deníku. Síly na
obsazení krajského vedení tak
prý okres napne až před pod-
zimním sněmem, teď na
půlroční provizorium to vzdal.

„To je věcí výkladu sta-
nov,“ reagoval udiveně na její
slova náchodský starosta a po-
slanec ČSSD Jan Birke, kritik
Orgoníkové. Při sněmovních
volbách ji přeskočil, lídra
kandidátky Orgoníkovou vo-
liči naopak vykroužkovali.
„Ne, my se nehádáme. Já se s
paní Orgoníkovou nehádám,“
odpověděl Birke na otázku De-
níku, jaké jsou nyní vztahy
uvnitř krajské ČSSD.

Podle našich informací jsou
však skutečně napjaté. Souboj
frakcí ovšem spíše než ote-
vřenou válku připomíná zá-
kopový boj s malou vnit-
rostranickou komunikací.

Dokládají to ostatně i pře-
mety s kandidáty do podzim-
ních senátních voleb právě za
okres Hradec Králové. Za
ČSSD jím měl být původně šéf
fakultní nemocnice Roman
Prymula, ten to však později
odmítl s tím, že bude kandido-
vat za zemanovce. Nakonec
vycouval i z toho, v Hradci tak
nynímájítdosenátek zaČSSD
lékařský náměstek fakultky,
nestraník Jaroslav Malý.

V pondělí členství ve straně
navíc ukončil městský zastu-
pitel a bývalý náměstek pri-
mátora Vlastimil Ondráček.
„Měla jsem přání, aby se uchá-
zel o lídra v Hradci Králové.
Byl ale rozhodnut, že již ne-
chce kandidovat za ČSSD,“
vysvětlila ČTK Orgoníková.

OBŘÍ JEŘÁB SKONČIL V PŘÍKOPU
STOTUNOVÝJEŘÁB, který je
jedním z největších v České re-
publice, skončil včera v příkopu
na silnicimezi ÚstímnadOrlicí a
Kerharticemi. S řidičemosminá-
pravového jeřábu se utrhla část
krajnice, ten se převrátil na bok a
přitompřerazil dva vzrostlé
stromy. Hasiči ze stanice Ústí nad
Orlicí zachytávali do barelů uni-
kající hydraulický olej. Pod vozi-
dlo nebylomožné se dostat, pro-
tože bylo velmi nestabilní. Nikdo
nebyl zraněn. Foto: HZS Ústí nad Orlicí

VELIKONOCE - SVÁTKY JARA

Soutěžte s Deníkem a vyhrajte vstupenky na výstavu

Srdečně 
Vás zve

Soutěž pro čtenáře Deníku

Jak můžete vyhrát vstupenky?
Správné odpovědi posílejte dnes do 18:00 

hodin na e-mail jana.ruzickova@denik.cz. 

K odpovědi nezapomeňte připsat vaše jméno, 
adresu a kontakt. Pět výherců obrdží 

vstupenku na výstavu.

Soutěžní otázka:  
Vyjmenuj alespoň 

tři velikonoční symboly.

Základní organizace Českého zahrádkář-
ského svazu Častolovice ve spolupráci 
s Městysem Častolovice pořádá

dne 11. 4. - 13. 4. 2014 
od 9 hodin do 17 hodin 
v areálu výstaviště v Častolovicích

VELIKONOČNÍ VÝSTAVU
 
Pro návštěvníky bude připraveno:
•  ukázka sklářské pece, a praktické tavení skla, zhotovení růz-

ných předmětů ze skla,

•  práce na starém hrnčířském kruhu s nožním pohonem a výro-
bou různých hliněných nádob a předmětů,

•  ukázky kovářské práce jak na kovadlině, tak i ve výhni, před-
vádění drátenických výrobků a staročeského košikářství,

•  činnost při paličkování „Vamberecké krajky“, vyšívání ubru-
sů a  prostírání, háčkování a výroba krásného patschworku,

•  malování, tepání a zdobení kraslic, výroba předmětů z dřevi-

té vaty a z papíru, foukání skleněných fi gurek a ozdob,
•  výrobky z proutí, rákosu, lýka, šustí, dřeva, korku a dalšího  

přírodního materiálu, ukázka zdobení a malování perníků,
•  staročeské velikonoční tradice a zvyklosti ve východních Če-

chách se symboly velikonočních svátků, různé české kroje,

•  ukázka staročeského pečení našich babiček s  recepty spolu 
s novodobými velikonočními velkopekárenskými výrobky,

•  veliká kolekce všech jarních květin – cibulovin v bohaté aran-
žerii se sklem a různou ozdobnou a užitkovou keramikou,

•  soutěž o nejlepší kolekci kraslic do které se může každý 2 dny 

před výstavou přihlásit, vyhodnocena bude 13. 4. 2014
•  v prodeji bude vše ve spojitosti s velikonocemi 
 a zahrádkářemi, dále, květiny, 
 zeleninová sadba, 
 okrasné stromky, 
    a bohaté občerstvení.
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