
Na téma detoxikace organismu a půst
Východní Čechy – Hubnutí
pomocí půstů se nedoporuču-
je, zato jsou někdy doporučo-
vány jako očista těla v rámci
zdravého životního stylu a
zdravé životosprávy. Půstů
existuje celá řada a každý mů-
že být vhodný na něco jiného,
od detoxikace celého organis-
mu, přes léčebné půsty, nábo-
ženské půsty až po krátkodo-
bé půsty k udržení stálé těles-
né hmotnosti.

Nevhodné je hladovění s cí-
lem zhubnout. Možná krásně
shodíte, ale jakmile začnete po
skončení půstu jíst normální
stravu, všechna kila přijdou
zase zpátky a často s sebou
vezmou i pár kamarádů. Dlou-
hodobé hladovění způsobuje
úbytek hlavně svalové hmoty,
a ne tuku.

Hladovka je ideální jedině
pro nastartování redukčního
dietního režimu. Před pře-
chodem na dietní stravu jeden
den pijte pouze vodu a nic ne-
jezte. Tělo se tak připraví na

změnu režimu a nasměruje
vaši hmotnost dolů. Taková
hladovka trvá jeden den a po
ní musí pokračovat dieta.

V rámci redukčního režimu
však není třeba držet půsty

pravidelně, tělo si na ně ča-
sem navykne a již s jejich po-
mocí hubnout nebude. Je pro-
to dobré si jejich mírně hub-
noucí efekt nechat takzvaně v
záloze pro případ, že se hub-

nutí během redukčního reži-
mu zastaví. Poté stačí opět je-
den den nejíst a znovu tak di-
etu nastartovat.

Kdy a jak hladovět
Pravidelné dodržování půstů
se někdy doporučuje v rámci
zdravého životního stylu. Tě-
lo se detoxikuje a regeneruje.
Zbaví se škodlivých látek a na-
čerpá novou energii. Někdo si
dopřává celodenní půst každý
týden, jiní třeba jednou za 14
dní či jednou měsíčně, napří-
klad o úplňku. Půst nemusí
nutně znamenat, že přijímáte
pouze čistou vodu. Někdo se
vzdá masa či mléčných vý-
robků, jiní jedí během půstu
jen ovoce a zeleninu. Přísnější
je půst, kdy se pijí jen ovocné a
zeleninové šťávy nebo bylin-
kové čaje. Ti, kteří jsou v dr-
žení půstu zběhlí, pijí jen vo-
du. To je důležité, bez tekutin
by byl každý půst nebezpečný.

Pokud půst chcete zkusit,

vyberte si pečlivě, který den
se mu věnujete. Někomu vy-
hovuje spíše den, kdy nic moc
nemusí dělat a může odpočí-
vat, jiní volí raději ten, kdy
mají spoustu práce a na jídlo
si ani nevzpomenou. První
půst nemusí trvat celý den,
zpočátku stačí půlka. Ráno si
dejte lehkou snídani, k obědu
případně salát a po zbytek dne
se řiďte pravidly vámi vybra-
ného půstu. Pokud držíte
půsty správně a jste zdraví,
nemohou vám nijak uškodit.
Nehodí se však pro těhotné a
kojící ženy ani pro diabetiky a
jinak akutně či chronicky ne-
mocné. Problémem u zdra-
vých „půstařů“, kteří jsou
zvyklí pít kávu, může být bo-
lest hlavy. V takovém případě
vám pomůže například gua-
rana, která přirozeně obsa-
huje určité množství kofeinu.

Protože tento článek slouží
také žákům praktické školy
Euroinstitut k výuce o zdravé
životosprávě, zkusme si spolu

s nimi odpovědět na otázku
ohledně půstu. Který známý
český herec doporučuje půsty
jako léčebnou proceduru?
Tvrdí dokonce, že nahradil
prášky právě půstem. To je te-
dy člověk, který postění dopo-
ručuje jako ozdravnou pro-
ceduru.

A na závěr možná připo-
meňme rozumný názor dok-
torky Kateřiny Cajthamlové:
nikdo by neměl zahajovat půst
bez předchozí konzultace s lé-
kařem. A ohledně detoxikace?
Tělo se čistí samo. Pokud jsme
zdraví, tělo všechny toxiny
vylučuje samo prostřednic-
tvím jater, plic, ledvin a také
pocením. (zr)

SERIÁL DENÍKU

Případ Ateliér se táhne skoro
tři roky. Proč je tak rozvleklý?
Hradec Králové – Základní
data jsou jasná. Už v dubnu
roku 2013 začali policisté vy-
šetřovat případ dětské porno-
grafie, jehož středem se stal je-
den dům v Červeném Kostel-
ci.

Další důležitá chvíle přišla
na začátku září 2014, kdy vy-
šetřovatelé oznámili, jakou
chobotnici okolo mírně nená-
padného fotografa Pavla Ro-
hela objevili.

V červenci 2015, to už byla
čtveřiceobviněnýchskororok
ve vazbě, začalo hlavní líčení
u Krajského soudu v Hradci
Králové.

Včera mělo další pokračo-
vání, přesto je konec podle
všeho v nedohlednu. Další díl
„nekonečného“ příběhu je již
naplánován na začátek břez-
na. Proč se vlastně rozseknutí
kauzy tak táhne?

Důvody jsou dva. První je
naprosto prozaický. Spis má
pětadvacet tisíc stran, to je ne-
uvěřitelné číslo. Na šanony
museli na krajské polici vy-
hradit jednu samostatnou
místnost.

Jenže není divu, vždyť vy-
šetřování se věnovalo dvacet
kriminalistů – a to celkem pat-
náct měsíců.

Dalším faktorem je počet
poškozených, tedy dětí, které
Rohel a jeho spolupracovníci
fotili pro zahraniční servery.
„Vyšetřovatelé pracovali na
případu ve velmi přísném re-
žimu utajení, a to zejména s
ohledem na dětské oběti, kte-
rých je do této chvíle téměř
sedm desítek,“ řekla tisková
mluvčí krajské policie Ivana
Ježková.

Tyto všechny skutečnosti
teď navíc musí přezkoumat
hradecký soud. Někteří svěd-
ci a poškození vypovídající

osobně, slova dalších soudce
předčítá ze spisu. Rohel, hlav-
ní obžalovaný, požaduje vše
v neokleštěné verzi, proto za-
bírá líčení tolik času.

Fotograf se prakticky s kaž-
dým pře o to, zda jsou jeho
snímky dětská pornografie či
„potrava pro oči“, jak říká on
sám. Své výtvory označuje ja-
ko umění, jen v některých pří-
padech připouští, že jsou za
hranou. „Je to hon na čaro-
dějnice,“ zopakoval několi-
krát.

Proti němu však stojí výpo-
vědi například některých ro-
dičů, kteří prohlásili, že se na
veřejnosti objevily fotky, s je-
jichž zveřejněním nesouhla-
sili. A o nichž jim Rohel řekl,
že je smaže.

Proti fotografovu názoru
byl i soudní znalec. „Věku je-
denáctileté dívky neodpovídá,
aby měla síťované punčochy,
vysoké podpatky a krajkové
spodní prádlo a svádivě se dí-
vala do kamery,“ řekl Vladi-
mír Šupina. „Fotografování
dětí v nepřirozených pozicích
může později způsobit pro-
blémy v sexualitě.“ (fej)

Foto: Policie ČR

ZE SOUDNÍ SÍNĚ

Démon Facebooku se dozví rozsudek
Hradec Králové – Pět let podle kriminalistů zneužíval desítky
dívek. Seznamoval se s nimi na internetu, začal, když mu bylo
šestnáct let. Dnes je Lukáši Bakovi z Trutnovska jedenadvacet
a za znásilnění, zneužívání a vydírání mu hrozí dlouhé vězení –
až dvanáctileté.

Už dnes by se měl mladý muž, který kvůli svému špatnému
psychickému stavu k soudu nechodí a radši zůstává ve vazbě,
dozvědět verdikt. „Hlavní líčení bylo přerušeno do středy za
účelem vyhlášení rozhodnutí,“ řekla Iva Matušková, z tiskové-
ho oddělení Krajského soudu v Hradci Králové.

S dívkami se Bako seznamoval na Facebooku a své skutky
podle spisu spáchal na 47 dívkách z celého Česka ve věku od de-
seti do osmnácti let. Mladík po nich požadoval například zaslá-
ní jejich snímků ve spodním prádle nebo bez oblečení a poté jim
vyhrožoval, že fotografie zveřejní. Když odmítly, třeba hned při
prvním kontaktu, zmanipuloval je tvrzením, že už jejich fotky
stejně má. Dvě z nich měl i znásilnit. (fej)

Posudek: Žena má porušenou
paměť. Spasí to Nečesaného?

SYN A OTEC. Lukáš i Luděk Nečesaní řeší potíže. První je obžalovaný z pokusu o vraždu, druhý kvůli ko-
rupci kolem liberecké krajské nemocnice. Foto: Deník/Michal Fanta

Ohlas z Hořic:
Zajímá nás

hlavně pravda
V Hořicích, kde se udál zločin,
za který je obžalován, se o něm
vědělo. Žádný svatoušek, to bylo
známé. Na druhou stranu to ješ-
tě není důvod, aby byl bez skru-
pulí odsouzen.
Lukáš Nečesaný ve městě pro-
slavených trubiček bydlel u ba-
bičky a studoval střední školu.
Žena, jež zná jeho rodiče, babič-
ku i juniora samotného, přiznala,
že se mluvilo o jeho potížích do-
ma v Liberci. „Zajímá nás přede-
vším, kde je pravda. Jestli zatkli
nevinného člověka, který si od-
seděl dva a půl roku za mřížemi,
tak to je hrůza,“ řekla. „Znám je
léta, i babičku a dědu, u kterých
Lukáš žil. Vím, že měl problémy
v liberecké škole kvůli drogám,
proto ho rodiče nechali studovat
v Hořicích. Není mi jen jasné, že
napadená kadeřnice útočníka
nepoznala. Z druhé strany, jestli
se dají podplatit soudy, tak i to
je hrůza,“ vykládala.
Nyní se čeká, jak dopadne další
díl seriálu Kauza Nečesaný. Půjde
mladík na dlouhá léta do vězení,
nebo bude volný? I na to čekají
Hořice. (fej)

Je to případ, jenž rozděluje. Jední říkají:
Ten mladý chlap je zločinec. Druzí oponují:
Policie odvedla místo práce šlendrián.
Kauza Lukáš Nečesaný se znovu vrací
k hradeckému krajskému soudu.
JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Zásadní
otázka před středečním jed-
náním hradeckého krajského
soudu zní: Mohla se brutálně
napadené ženě vrátit paměť?

Kadeřnice z Hořic byla
zmlácena dřevěným polenem
v únoru roku 2013 – a od té do-
by se děly věci.

V lednu 2014 byl Lukáš Ne-
česaný odsouzen k šestnácti-
letému vězení. Jeho otec
Luděk, vlivný ředitel kraj-
ských nemocnic, toho času
v Liberci, se ihned pustil do
boje proti policii. „Vyhlašuju
hradeckým kriminalistům
válku,“ prohlásil.

Do kauzy nasypal velké pe-
níze, sám řekl, že za obhajobu
syna utratil tři miliony ko-
run. Podle zasvěcených jsou
však služby renomovaných

advokátů Vlastimila Rampu-
ly, Oldřicha Chudoby a Petra
Dítěte ještě dražší.

Úsilí se však vyplatilo. Nej-
prve byl trest snížen o tři roky,
poté, v květnu 2015, Vrchní
soud v Praze pustil Nečesané-
ho juniora na svobodu, rozsu-
dek úplně zrušil a případ vrá-
til k hradeckému krajskému
soudu. Pomohla k tomu také
inciativa ministryně sprave-
dlnosti Heleny Válkové.

Na podzim tak začal ve vý-
chodočeské metropoli nový
proces. Klan Nečesaných (syn
se mezitím oženil a později se
mu narodila dcera) do něj šel
velmi sebevědomě. Napadal
veškeré důkazy předložené
státní zástupkyní Lenkou Fal-
tusovou. Ta dokonce při pře-
stávkách mizela do zákulisí
soudu, ač to není obvyklé.

„Jsem přesvědčena o jeho

vině,“ řekla totiž žalobkyně – a
tím se stala terčem.

Vedle ní to jsou policisté a
napadená kadeřnice. Ta totiž
najednou otočila, v soudní sí-
ni ukázala na Nečesaného ju-
niora a řekla: „To je on, ten mi
to udělal.“

Při rekongnici a prohlídce
fotek v dřívější době se tak při-
tom pokaždé nezachovala. Ne-
česaný a jeho advokáti tvrdí,
že změnila výpověď na nátlak.
„Domluvila se s policií,“ glo-
soval Lukáš Nečesaný. „Znal-
ci musí říct, zda je možné, aby

se vrátila paměť,“ řekl jeden
z jeho advokátů Chudoba.

Podle deníku Blesk je její
paměť porušená, jak vyplývá
z nového znaleckého posud-
ku. Ten by měl být oficiálně
zveřejněn dnes, kdy se koná
další část procesu. Rozsudek
však zatím nepadne, protože
se omluvila jedna ze znalkyň a
obhájci Nečesaného trvají na
tom, že soud musí znovu vy-
slechnout všechny zasvěcené.
Proto soud líčení odročí.

Nečesanému juniorovi
přesto dál hrozí vězení.

Otci hrozí až dvanáct let – za korupci
Obžaloba z pokusu o vraždu není jediný kardinální problém, který obchází
rodinu ředitele liberecké krajské nemocnice. I sám Luděk Nečesaný, ele-
gán vždy oblečený ve značkových kouscích, je společně se ženou obviněn
z korupce a praní špinavých peněz.
Podle policie pobral na úplatcích 23 milionů korun, které poté měly projít
účetnictvím firmy jeho ženy a matky obžalovaného Lukáše. Její společ-
nost, která se měla zabývat poradenstvím, během jednoho roku zvýšila
zisk z nuly na 19 milionů. „Máme k dispozici dokumenty, z nichž vyplývá,
že protikorupční policie podezírá Nečesaného a jeho ženu Šárku, že za
peníze z úplatků od firem dodávajících pro nemocnici měli nakoupit domy
v Liberci,“ prohlásil Jaroslav Tauchman, analytik neziskové organizace
Krajské protikorupční pracoviště.
Nečesanému seniorovi hrozí až dvanáctiletý trest, jeho žena Šárka je ob-
viněna jako spolupachatelka. (fej)


