
Nejčastější dietní chyby. Vyvarujte se jich!

Východní Čechy – V našem
seriálu o hubnutí a zdravém
životním stylu jsme se už
zabývali mnohými tématy a
radami jak zhubnout, jaké
potraviny upřednostňovat a
kterým se vyhýbat. Dalo by
se říci, že hubnutí není žád-
ná věda. Přesto mnoho lidí
ve snaze zbavit se nadby-
tečných kilogramů dělá vel-
ké dietní chyby, které mo-
hou vést k dalšímu přibírání.
Pojďme si stručně shrnout

ty nejčastější chyby, kterých
se hubnoucí lidé dopouštějí.
Pokud zjistíte, že děláte ně-
kterou z následujících chyb,
stačí se jí poté vyvarovat. Ve
spojení se základními pra-
vidly hubnutí by pak měla
jít kila dolů skoro sama.
Čím méně jím, tím více
hubnu. Tímto heslem se řídí
mnoho lidí. Hubnutí takto
bohužel (nebo bohudík) ne-

funguje. Tělo potřebuje ur-
čitou denní dávku energie,
aby mohlo fungovat. Pokud
tuto dávku nedostane, začne
s energií šetřit a může se
dostat do tzv. úsporného re-
žimu. Ten poté brání vyhla-
dovění organismu a také
hubnutí.
Ovoce je dietní. V domnění,
že ovoce je dietní, jsou ně-
kteří schopni ho jíst od rána
do večera. Ovoce však obsa-
huje spoustu jednoduchých
sacharidů, které nejsou v
rámci redukční kúry ideální.
Doporučují se maximálně
dvě porce za den. Vhodnými
druhy jsou například citrusy,
jablka či hrušky. Méně
vhodné jsou pak třeba ba-
nány nebo hroznové víno,
které má vysoký glykemický
index.
Po 17. hodině už nesmím
jíst. Tuto radu jsme mohli

často vídat i v časopisech a
na internetu v různých po-
radnách. Je to však naprostý
nesmysl. Jediné pravidlo,
které by se mělo dodržovat,

je to, že poslední porce jídla
by se měla sníst zhruba dvě
hodiny před spaním.
Nízkotučné výrobky jsou
dietní. Tuk v potravinách je

to, co jim dodává chuť. Když
výrobce odstraní tuk, zmizí i
chuť. Tu poté musí uměle
dodávat za použití cukrů,
zahušťovadel a jiných che-
mických látek. Tyto přísady
jsou pro organismus kolikrát
mnohem horší než samotný
tuk. Proto nemá smysl ku-
povat výhradně produkty
s označením light.
Když cvičím, můžu jíst
všechno. Odpolední zákusek
ke kávě si mnozí dávají bez
špatného svědomí. Říkají si:
„Vždyť to večer vyběhám.“
Problém je v tom, že spor-
tem se nikdy nespálí tolik
kalorií, abychom si mohli
beztrestně dopřávat zákus-
ky, pizzu, zmrzlinu a jiné
kalorické dobroty. Sport je
ideálním doplňkem zdravé a
vyvážené stravy při hubnutí.
Jenom samotným cvičením
se dá však zhubnout jen
velmi obtížně.
10 kilo za měsíc je akorát.
Je důležité nemít při hub-

nutí nereálná očekávání.
Reklamy kolikrát slibují ne-
smysly, kterých se lidé hned
chytnou. Pro optimální a
zdravé hubnutí je ideální
úbytek zhruba jeden kilo-
gram týdně, což jsou čtyři
kila za měsíc. Tělo si po-
stupně na novou váhu zvyká
a není to pro něj takový šok.
Tím pádem je menší prav-
děpodobnost, že se dostaví
nepřítel všech diet – jojo
efekt.
O těchto a dalších dietních
chybách se učí také žáci
střední školy Euroinstitut v
rámci výuky o zdravém ži-
votním stylu. A co vy? Dělá-
te dietní chyby, nebo hub-
nete správně? (zr)
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VÝCHODNÍ ČECHY

Tři těžce zranění a
čtyři lehce, toť rezultát
bouračky, která se
v úterý ráno stala
nedaleko Holic.
Jednoho mladíka
musel transportovat
do hradecké
nemocnice vrtulník.

JIŘÍ SEJKORA

Holice – Těžká dopravní
nehoda uzavřela v úterý rá-
no silnici mezi Holicemi a
Časy. Při střetu tří vozidel
došlo ke zranění sedmi lidí.
Na místě zasahovali profe-
sionální i dobrovolní hasiči
z Holic, policisté i záchranná
služba.

„Dvě vozidla se střetla
čelně, další pak do nich na-
razilo. Na místě byla tři těž-
ká a čtyři lehká zranění,“
uvedla tisková mluvčí par-
dubické policie Jana Drti-
nová.
Při nárazu jeden ze zra-

něných dokonce vyletěl z
vozidla a zůstal ležet na vo-
zovce.
Vysoký počet zraněných

zaměstnal i záchrannou
službu. „K nehodě vyjely
všechny naše posádky
z Pardubic plus lékař a po-
sádka z Holic. Kromě toho
byl přivolán i vrtulník
z Hradce Králové. V jednom
vozidle byli mladí muži ve
věku dvacet až pětadvacet
let. Jeden z nich utrpěl čet-
ná zranění: hlavy, zlomeni-
ny končetin a podezření na
poranění páteře. Ten byl le-

tecky transportován do Fa-
kultní nemocnice v Hradci
Králové,“ řekl Pavel Svobo-
da, ředitel Zdravotnické zá-
chranné služby Pardubické-
ho kraje.
„Tam jsme převáželi také

další dva těžce zraněné s
poraněním hlavy a dolních
končetin. Tři lehce zraněné
pacienty jsme předali do

nemocnice Pardubice a je-
den zraněný byl předán ne-
mocnici Chrudim, aby ne-
došlo k zahlcení pardubické
nemocnice,“ doplnil infor-
mace o těžké nehodě.
Svůj díl musel přidat pro

zvládnutí situace také hasi-
či. „Poskytnutí první pomoc
všem sedmi zraněným, byl
ten nejhlavnější úkon, který
jsme při nehodě prováděli,“
pronesla za profesionální
hasiče mluvčí Vendula Ho-
ráková.
Hasiči také zajistili vozi-

dla proti požáru, úniku pro-
vozních kapalin a pomohli s
odklízením částí vozidel z
vozovky.
Kvůli nehodě byla silnice

zcela uzavřena, policie mu-
sela dopravu odklánět ně-
kolik hodin přes okolní
obce.

„K nehodě vyjely
všechny naše posádky
z Pardubic plus lékař
a posádka z Holic.
Kromě toho byl
přivolán i vrtulník
z Hradce Králové.“

Pavel Svoboda, ředitel Zdravotnické
záchranné služby Pardubického kraje

U Holic se čelně srazila auta.
Výsledek: sedm zraněných

TĚŽKÁ NEHODA tří vozidel si vyžádala sedm zraněných a velké nasazení záchranářů včetně vrtulníku. Foto: HZS Pardubického kraje

Ze soudní síně
Prodáme boty, jež vyrobíte,
slibovali. Peníze neposílali
Hradec Králové – Až deset
let ve vězení hrozí dvěma
jednatelům firmy Hessy,
kteří slíbili, že budou pro-
dávat boty vyrobené druž-
stvem Sněžka z Náchoda.
Chvíli kooperace fungo-

vala, ale poté peníze, jež
měla Sněžka za své zboží
utržit, přestaly chodit na
její účet. Nepovedená akce
se táhla dva roky – od září
2012 do listopadu 2014.
Spojení dvou společností

skončilo nejprve na policii
a nyní se projednává u
Krajského soudu v Hradci
Králové. Proces Rostisla-
vem Hanulíkem a Pavlem
Mikou byl však včera po
dvou dnech odročen. Po-
kračovat bude v prvním
srpnovém týdnu.
Problém začal vznikat už

na podzim roku 2012.
Tehdy se společnost Hessy,
již zastupovali oba obžalo-
vaní, dohodla s družstvem
Sněžka, firmou z Náchoda,
že bude prodávat boty,
které v té době Sněžka vy-
ráběla. Nyní se orientuje
například na šití textilních
součástek do automobilů.
„Původně jsme se zabý-

vali výrobou obuvi. S
Hessy jsme uzavřeli
smlouvu na prodej. Měli
nárok na provizi třicet pět

procent,“ řekl vyšetřovate-
lům Miroslav Černý, před-
seda představenstva druž-
stva Sněžka.
Na začátku vše fungova-

lo. Zástupce Hessy posílali
každý měsíc soupis proda-
ného zboží plus peníze.
Jenže vše se zadrhlo.
„Přestali platit. Dluh

stále stoupal, pak přestali i
komunikovat. Proto jsme
podali trestní oznámení,“
vysvětlil Černý.
„Občas jsem je upomí-

nala sama, jindy před další
osoby. Došlo i ke vzájem-
nému jednání,“ řekla eko-
nomická ředitelka Sněžky
Jana Hetfleischová.
Dluh se vyšplhal až na

pět milionů 600 tisíc ko-
run. To už je velká částka,
proto hrozí oběma obžalo-
vaný tak citelný trest –
vězení v rozmezí pěti až
deseti roků.
„Nezajistili odvedení

příslušné části tržby, ač
byli urgováni,“ objasnil
důvod obžaloby státní zá-
stupce František Jedlička.
„Nechali si tržbu ve firmě
Hessy, již následně pře-
vedli na slovenského ma-
jitele,“ dodal.
Obžalovaní odmítli vy-

povídat. Jak jejich kauza
dopadne? (fej)

Aktuálně
Asi neměl rád školu. Vloupal se do ní,
ukradl počítač a napsal hnusný vzkaz

Ústí nad Orlicí – Jde o jeden z podivných zločinů, které se
občas přihodí. Nyní ho řeší policisté z Ústí nad Orlicí. Hlav-
ním „hrdinou“ je pachatel, který se v noci z desátého na
jedenáctého června vloupal do jedné místní základní školy.
„Uvnitř objektu ze třídy odcizil nástěnné hodiny a stolní

počítač značky DELL, ze kterého vyjmul téměř veškerý in-
stalovaný hardware a zbylé torzo počítače později pohodil
k popelnicím v centru města,“ řekla tisková mluvčí ústecké
policie Lenka Vilímková.
Jenže to nebylo zdaleka všechno. „Své řádění dokonal

vyházením přibližně dvaceti učebnic z okna a na tabuli
křídou napsal hanlivý vzkaz,“ dodala mluvčí.
Touto klukovinou, která naplnila znaky trestného činu,

způsobil provozovateli zařízení škodu vyčíslenou na téměř
pět tisíc korun. V případě dopadení mu hrozí za přečin
krádeže trest až na dva roky. (fej)
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