
Po práškové dietě hrozí jojo efekt
Východní Čechy – Velikým
hitem se v poslední době opět
stávají tzv. práškové neboli
instantní diety. Slibují zhub-
nout téměř zázračně, bez hla-
dovění, vážení porcí a sporto-
vání. Do léta budete mít o dvě
konfekční velikosti méně, sli-
bují. Jak je to ale po vysazení
takovéto diety? A skutečně lze
s práškovou stravou zázračně
zhubnout?

Principem instantních diet

je to, že běžná strava je nahra-
zena nápojem či kaší, které se
vyrábějí z prášku. Stačí smí-
chat určité množství sypké
směsi s vodou a „jídlo“ je ho-
tové. Příprava je velmi rychlá
a snadná. Jeden nápoj si dáte k
snídani, další k obědu a po-
slední k večeři. Nutričně jsou
tyto diety vyvážené a dodají
tělu potřebné množství ener-
gie a živin.

S touto dietou lze opravdu
shodit nadbytečné kilogramy
a zmenšit šatník o pár veli-
kostí. Problémem však je pře-

chod na normální nedietní
stravu. Tělo si odvykne za ně-
jaký čas přijímat běžné potra-
viny a jakmile mu je časem
opět nabídnete, je z toho v šo-
ku. Začne si kalorie okamžitě
ukládat na „horší časy“ a ki-
logramy jdou zase nahoru. Po
velmi krátké době přichází v
dietním světě nechvalně pro-
slulý jojo efekt. Jediný způ-
sob, jak se mu vyhnout, je po-
stupné a pozvolné přecházení
na klasickou stravu.

Další nemalou nevýhodou
těchto práškových diet je je-

jich cena. Na trhu je k dostání
instantní dieta hned od něko-
lika různých výrobců. Každý
slibuje víceméně to samé, liší
se akorát množstvím příchutí
a cenou. Vesměs je však tato
skoro až vesmírná strava
předražená a jídelníček na je-
den měsíc se pohybuje kolem
pěti až šesti tisíc korun.

Co na to odborník?
Názory odborníků se v tomto
případě poměrně shodují. Me-
zi výživovými poradci jistě
najdeme mnohé, kteří nedají
na práškové diety dopustit,
avšak většinou je to z důvodu
provizí z jejich prodeje.
MUDr. Leoš Středa říká:
„Přiznám se, že dávám před-
nost přirozené stravě i v die-
tách před tzv. instantními di-
etami, což jsou různé ty po-
lévky, kaše a dietní nápoje.
Konzumace uměle vytváře-
ných proteinů v podobě práš-
ku může být vhodná napří-
klad u aktivních sportovců,
kteří potřebují budovat sva-
lovou hmotu. V rámci re-
dukční kúry je však proteino-
vý prášek nesmysl. Slovo pro-
tein znamená bílkovina. Bíl-
koviny je však možné získá-
vat zcela přirozenou formou z
běžných potravin, jako jsou
například ryby. V případě uží-
vání práškového umělého
proteinu hrozí přesycení or-
ganismu bílkovinami, což

může být rizikové. Pomocí
těch instantních diet z prášku
často rychle a snadno vyřešíte
problém jak zhubnout, ale
jakmile se vrátíte ke svému
obvyklému jídelníčku, kila
půjdou opět nahoru. Jojo efekt
je u všech nepřirozených di-
etních režimů, které se odli-
šují od vašeho běžného stra-
vování. Dlouhodobé zhubnutí
lze dosáhnout jen s takovou di-
etou, která se příliš neliší od
vaší běžné stravy.“

Žáci střední školy Euroin-
stitut si v rámci výuky o zdra-
vé životosprávě zkoušeli vy-
robit svůj vlastní výživný ná-
poj. K výrobě jim stačil banán,
bílý jogurt, lněná semínka a
chia semínka. Energeticky
velmi nabitý a zároveň chut-
ný nápoj si můžete lehce vy-
robit i vy. (zr)

SERIÁL DENÍKU

OD ZÁCHRANÁŘŮ DOSTALI DEFIBRILÁTORY
POLICISTÉ včera od
záchranářů převzali
další čtyři defibriláto-
ry, které budou využí-
vat na obvodních od-
děleních v Sobotce,
DvořeKrálové nad La-
bem, Nové Pace a v
Týništi nadOrlicí. Cel-
kempolicisté, hasiči,
horská služba či
strážnícimají v hra-
deckémkraji zhruba
35 těchto zařízení, jež
pomáhají pacientům
před příjezdemzá-
chranářů. „Automati-
zované externí defib-
rilátory umožňují lai-
kůmči poučeným lai-
kůmpůsobit kvalifi-
kovaně namístě zá-
stavy oběhu a překle-
nout dobu do příjezdu
záchranné služby. To
jsou tyminuty, kdy jde
doslova o život,“ řekl
ředitel Zdravotnické
záchranné služby
Královéhradeckého
kraje JiříMašek. Pří-
stroj dokáže vyhod-
notit srdeční rytmus
pacienta a případně je
schopen doporučit
výboj. Foto: Policie ČR

Nic po ní nechci. Nesoudíte ji, ale mě
a také její dcery, prohlásil pobodaný
Ona na něj házela špínu, jejich soužití
popisovala jako peklo, z něhož však nikdy
neutekla. On se zachoval úplně jinak.

JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Už třikrát
byl Petr Prokeš vyzván, aby
popsal, jak ho pobodala jeho
družka Jana Klozová. Dva-
krát odmítl, jednou na policii,
podruhé včera na začátku
hlavního líčení.

Proto jeho výpověď soudce
Petr Mráka četl. Muž, kterého
minulý rok v září těžce zrani-
la v Chlumci nad Cidlinou je-
ho družka se přesto k případu
nakonec vyjádřil.

„Vypovídat nechci, ale něco
bych doplnil k výpovědi, kte-
rou jsem udělal na policii,“
uvedl v soudní síni, kde první
den líčení smutného případu,

v němž hrál velmi podstatnou
roli alkohol, sledovali také
studenti.

Prokeš, ač na něj chvíli
předtím Jana Klozová nahá-
zela nekončící příval bahna –
hovořila o opilectví, o domá-
cím násilí, o strachu – mluvil
úplně jinak.

„Pořád s ní chci žít a vycho-
vávat její děti,“ řekl muž v tri-
ku a džínách. A obrátil se i na
soudce: „Nebudete trestat ji,
ale mě a její dcery.“

Žena má totiž z předchozího
vztahu dvě malé dcerky, ty
jsou nyní v péči jejích rodičů.
S Prokešem žila rok, když on
se vrátil z výkonu trestu. „Dál
se považuju za jejího druha.

Kdyby tam nebyl ten alkohol,
tak by se nic nestalo,“ řekl.

To je velmi pravděpodobné,
oba aktéři sporu byli totiž
v onen pátek v září velmi silně
opilí. Klozové naměřili zdra-
votníci, kteří přijeli kvůli
ošetření pobodaného Prokeše,
dvě promile alkoholu, jemu
samotnému 1,8.

Alkohol byl navíc i zpro-
středkovaným důvodem je-
jich nejtvrdší roztržky. Dvoji-
ce totiž odvezla odpoledne děti
k prarodičům a poté začala pít
doma na balkoně. „Bylo hez-
ky,“ vzpomněla si Klozová, jež
při výpovědi neustále vzlyka-
la. Poté vzali psa, vyrazili ven
a stavili se v baru. „Tam jsem
si dal asi tři piva, na ní bylo
vidět, že by ráda pokračova-
la,“ řekl napadený.

Přesto šli domů, kde ona
řekla, že by se ráda vrátila do
nočního Chlumce. On nechtěl,

což se podle všeho stalo roz-
buškou hádky.

„Nadávala mi, dal jsem jí
facku,“ přiznal Prokeš. „Dal
mi čtyři rány pěstí, strašně
jsem se ho bála. Pamatuju si ty
jeho oči, šel z nich strach,“ po-
pisovala Klozová, jak podle ní
začal fatální střet.

Ona poté popadla nůž a
šestkrát s ním Prokeše bodla.
„Poškozenému způsobila po-
škození důležitého orgánu –

plíce a současně byl bezpro-
středně ohrožen na životě
v důsledku možného selhání
základních životních funkcí, a
to krevního oběhu a dýchání,“
řekla státní zástupkyně Len-
ka Faltusová.

Prokeš přesto všechno ne-
požaduje po Klozové odškod-
nění. Dokonce nabídl zdra-
votní pojišťovně, že si sám za-
platí léčení. V nemocnici strá-
vil jedenáct dní.

Utíkala? Nebo pro nůž šla s rozmyslem?
Podle všeho je to velmi klíčová otázka. Popadla Jana Klozová sedmnácti-
centimetrový nůž, když byla v úzkých, nebo si pro něj došla a poté na-
padla druha, který se zrovna chystal zalehnout?
Ona tvrdí, že do kuchyně utekla před pěstmi, před opilým útočníkem.
„Ani nevím, kde jsem ten nůž vzala. Jestli byl na lince nebo zabodnutý
ve stojanu na nože,“ vykládala u soudu. Petr Prokeš však sled událostí
popisoval trochu jinak: „V obýváku jsem se svlékal, že půjdu spát, ona
přišla s nožem, byla napitá a rozčilená. Řekla mi: Tak ty se mnou nikam
nepůjdeš?“ Pak prý začala bodat. (fej)

AKTUÁLNĚ

Ohrožovala kamenem hospodu
Hradec Králové – V noci na pondělí ohrožovala hosty jedné re-
staurace v hradeckých Malšovicích opilá a agresivní žena. Po
jednom 43letém hostu hodila popelníkem, ten byl zraněn na hla-
vě. Po baru rozhazovala pivní tácky a nápojové lístky, pálila v po-
pelníku krabičku od cigaret, tloukla reklamní cedulí do skleně-
né výplně baru a v jednu chvíli se dokonce objevila mezi dveřmi
s velkým kamenem na rameni. To už přijeli na místo policisté.
„Žena, která nadýchala přes dvě promile, se chovala hystericky
a nebyla schopna své jednání vysvětlit. Policisté ji proto pře-
vezli na protialkoholní stanici,“ uvedla policejní mluvčí. (kim)

Při pomlázce si posvítili na opilce
Východní Čechy – Velikonoční svátky se letos nesly ve zcela jar-
ním duchu, na silnice vyrazili motorkáři a řada z nich skončila
se zraněními v nemocnicích. A samotné Velikonoční pondělí
mělo pro opět pečeť opileckých svátků. Však si také na řidiče po-
licisté při rozsáhlé akci posvítili.

V hradeckém kraji přistihli pod celkem 13 řidičů pod vlivem
alkoholu, dalších osm pod vlivem drog. V Pardubickém kraji
chytili dopraváci šest opilých řidičů a zfetovaných stejně jako v
hradeckém kraji osm.

„Policisté za Velikonoce přistihli celkem 341 hříšníků, kteří
se provinili proti pravidlům silničního provozu. Na místě v blo-
kovém řízení vyřídili 300 přestupků, za které uložili pokuty ve
výši 128 tisíc korun. Ve 120 případech řidiči překročili nejvyšší
povolenou rychlost,“ uvedla hradecká krajská policejní mluvčí
Eva Prachařová. Častými prohřešky byl také nevyhovující
technický stav vozidla či nepoužití bezpečnostních pásů. Tres-
táni byli v obou krajích i opilci na jízdních kolech.

Do kontrolních hlídek bylo od čtvrtka nasazeno v celých vý-
chodních Čechách téměř šest stovek policistů, kteří zkontrolo-
vali stejné množství aut. Letos se velikonočním svátkům na-
štěstí vyhnuly tragické nehody. (kim)

Noční fantom se
projel prázdným
autobusem
Rokytnice v Orlických ho-
rách – Neznámý noční fan-
tom řádil na místním autobu-
sovém nádraží. Vloupal se do
autobusu a projel se s ním uli-
cemi městečka.

„V sobotu po půlnoci rozbil
neznámý vandal skleněnou
výplň zadních dveří autobusu
značky SOR, zaparkovaného
na místním nádraží. Naleze-
nými klíči autobus nastarto-
val a projížděl se s ním cent-
rem i přilehlými ulicemi měs-
ta. Nakonec dopravní pro-
středek odstavil v jedné z ulic
u nádraží, ovšem při neod-
borném manévru odbočování
poškodil zaparkované auto
značky Citroen Xantia. Poté z
autobusu ukradl hasicí pří-
stroj a zesilovač autorádia a
zmizel ve tmě,“ uvedla rych-
novská policejní mluvčí Ale-
na Kacálková.

Škoda, kterou noční fantom
svoji jízdou městem způsobil,
je odhadnuta na 10 tisíc ko-
run. Po pachateli místní poli-
cisté intenzivně pátrají. (kim)
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