Vychodni Cechy — Mezi pro-
tagonisty, kteri se rozhodli
hubnout verejné s Denikem,
patri i zpévacka Ilona Csako-
va. Té se vloni v zari narodil
druhy syn. Jako kazda matka,
i ona v téhotenstvi pribrala a
po porodu ji néjaké kilogramy
zustaly. Rozhodla se, Ze ptjde
prikladem ostatnim mladym
maminkam, a kil navic se zba-
vi. Do hubnuti se zapojila v
druhé poloviné dubna.

MUDr. Leo$ Streda ji pre-
depsal dietu StredaForm, kte-
ra je zaloZzena na omezeni pri-
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jmu sacharidd a na zvyseni
prijmu bilkovin a nerozpust-
né vlakniny. Ta je velmi dule-
7itd pro organismus, Kktery
proc¢istuje. Také zpomaluje
travenianapomaha zazivani.

Hladky priibéh
hubnuti

Za prvni mésic Ilona Csakova
shodila 3 kilogramy. Hubnuti
je sice pomalejsi, ale vyhnete
se tak znamému a neprijem-
nému jo-jo efektu. Motivace
neni takova, jako u diet, kde
shodite nékolik kilogramua
tydné. Ilona si ¢ekani na vy-
sledek kratila vymysSlenim di-
etnich receptli. Chut na slad-
ké zahanéla kavovinou, do
které pridala dvé tabletky sla-
didla. Zkusila také pridat in-
stantni kavu do krému mas-
carpone se sladidlem.

Do 1éta se zpévacce povedlo
shodit 5 kilogramt. S panem
doktorem se dohodli, Ze dietu
na 70 dni prerusi a budou no-
vé nabytou vahu fixovat. To
znamena, Ze ¢lovék ji normal-
nijidla, ale nesmi pribirat. Té-
lo si musina svou novou vahu
zvyknout, aby nenastal jiz
zminény jo-jo efekt. Toto ob-
dobi trva 14 dni za kazdé sho-
zené Kilo. Ve zpévacééiné pri-
padé to bylo 5 kilogramd, to
znamena 10 tydnt fixace. Byla
rozhodnuta po fixaéni fazi v
hubnutidale pokracovat.

Zkuste dietni
pochoutku z lilku

V srpnu zacala opét drzet die-
tu a pustila se tak do druhé fa-

Stredy doktora Stredy:
Jak hubne Ilona Csakova?

Znama zpévacka, ktera verejné hubne s Denikem, dokazala shodit uz devét kilogrami

ze hubnuti. Nyni ma celkové
dole uz 9 kilogramt a pokra-
¢uje dal. Mezi jeji oblibena jid-
la patri napriklad lilek, ze kte-

rého pripravuje pochoutka
blizkého a stredniho vychodu,
nazyvana babaganoush (Cte se
babaganus).

Potrebné suroviny: 2 mensi
lilky, 4 -5 vrchovatych 1Zic se-
zamoveé pasty tahini, 2 strouz-
ky ¢esneku (muze byt i vice,
dle chuti kazdého), stavaz 1 -
1,5 citréonu, 2 1zice olivového
oleje, stll, pepr.

Postup pripravy: celé lilky
nékolikrat propichneme vid-
lickou, poloZime na plech a pe-
ceme domeékka, priblizné 45
minut pri 200°C. Kazdych 10
minutlilky oto¢ime. KdyZjsou
hotové, rozptlime je a necha-
me vychladnout. Po vychlad-
nutije vydlabemeavlozime do
mixéru. Pridame sezamovou
pastu, prolisovany ¢esnek, ci-
tronovou stavu, olivovy olej,
stl, pepf arozmixujeme naka-
§i. Dle potreby babaganoush
dochutime a muzeme ho oz-
dobit koriandrem. K této po-

mazance se obvykle podava
pita chléb, ktery je vSak pro di-
etu StredaForm nevhodny.
Jednoduse ho ale muzete na-
hradit chlebem z Inéné vlakni-
ny. Na webovych strankach
www.nadvaha.cz najdete
mnoho dalsich dietnich re-
ceptll, mj. jiné ina vyse zmineé-
nou sezamovou pastu tahini,
¢inachlébzInéné vlakniny.

Pomahame
¢tenartim hubnout

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviéceni na hubnuti ¢éi
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leos Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia
1é¢bé obezity na 1. 1ékarskeé fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolec¢ek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci Nebezpecny
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem tuspésné snazi
stovky ¢tenard Deniku.  (re)

Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii

Kazdou stredu
hubneme

s doktorem
Stredou




