
Nejdůležitější je s dietou začít
Pane doktore, úspěchy čte-
nářů Deníku v hubnutí mě
strhly a ráda bych se také
pokusila s vámi zhubnout.
Mám 128 kg při výšce 170
cm, tak se vám možná neve-
jduaninaváhu. Jakto u vás
probíhá?

E. Králová, Praha

Naše akce s Deníkem není
komerční, platíte běžný po-
platek u doktora, tedy 30 Kč.
Jinak je vyšetření i celá re-

dukční kúra zadarmo. Nejpr-
ve vás sestřička změří a zváží,
zkontroluje tlak, vypočítá bo-
dy mass index a proměří ob-
vody pasů a hýždí. Také zjistí
kaliperem tloušťku kožní řa-
sy. Máme k dispozici i měření

tzv. bioimpedance, která přes-
ně zjistí obsah tuku a svalovi-
ny v těle. Zjistíme tak i bazální
metabolismus a metabolickou
potřebu vašeho těla. Já vám
pak rozepíšu vhodnou dietu,
případně pohybový režim.
Nebojte se, žádné koktejly ani
nesmyslnou zelenou kávu na
hubnutí v ordinaci neuvidíte.
Možná proto je hubnutí čte-
nářů tak úspěšné. Nespoléhají
na zázraky, ale mají dietu, kte-
rá jim vyhovuje. Tu jsem po-

stupně sestavoval 25 let své
praxe a hubne se díky omeze-
ní cukrů a škodlivých živo-
čišných tuků. Důraz je kladen
na bílkoviny a vlákninu. Jíte
do sytosti, žádná omezení ve-
likosti porcí. Pokud jste už
rozhodnutá hubnout, nemu-
síte ani čekat na ambulanci,
dietu najdete na portálu
www.nadvaha.cz jako paní
Věra Kučerová z Nymburka.
Ta byla u mě v ordinaci až teď
v září, ale dietu StředaForm,

kterou našla na internetu, dr-
ží už od konce května. Zhubla
o 17 kg. Paní Kučerová ne-
hubne poprvé, v minulosti vy-
zkoušela hodně redukčních
kúr. Na fotkách můžete po-
soudit, jak dobře shodila. Ří-
ká, je „masožravka“, takže jí
dieta vyhovuje. Díky vlákni-
ně, která se přidává, nemá ta-
ké ani žádné zažívací pro-
blémy. A hlavní je, že dieta je
snadná, nemusí nic odvažo-
vat, může jíst, když má hlad.

Tak to zkuste jako ona. Co se
týče vaší váhy, pak se nebojte,
že byste byla nejtěžším paci-
entem. Na hubnutí ke mně
chodí mnoho takových, kteří
mají přes 150 kg. V rámci De-
níku je nejtěžší čtenář se 180
kg, který začínal minulý mě-
síc a každý týden mně dělá ra-
dost SMS zprávami, kolik sho-
dil. I pan režisér Tomáš Mag-
nusek začínal hubnoucí dráhu
na 144 kg, jen se nechal ukolé-
bat úspěchem, když shodil
prvních deset kilo a už dlouho
se jen drží na váze.

Máte kila navíc? Chcete
hubnout s doktorem Stře-
dou? Přihlaste se, nebo se
ptejte na diety, cvičení na
hubnutí či správný jídelní-
ček. Posílejte své otázky e-
mailem na: hubnetesdokto-
rem@denik.cz.

Poradna doktora Středy

Každou středu

hubneme

s doktorem

Středou

MUDr. Leoš Středa

P Narodil se 5. července 1963, byl
jednou ženatý, má tři děti.
P Přednáší o hubnutí, léčbě obezi-
ty a o kosmetice na 1. lékařské fa-
kultě UK.
P Vědecké zázemí má na Fakultě
biomedicínského inženýrství ČVUT.
P Zhubnout se pod jeho dohledem
úspěšně snaží stovky čtenářů De-
níku.
P Píše odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, hubnutí, diety
a kosmetiku.
P Poslední jeho knihou je Nebez-
pečný svět kalorií, jejímiž spoluau-
tory jsou profesor Rajko Doleček
aMUDr. Kateřina Cajthamlová.

ÚSPĚCH paní Kučerové z Nym-
burka.
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Nabídka zboží platí od 23. 9. do 29. 9. 2013 nebo do vyprodání zásob. Chyby v tisku vyhrazeny. Nabídka zboží platí od 23. 9. do 29. 9. 2013 nebo do vyprodání zásob. Chyby v tisku vyhrazeny. 
Ceny jsou bez dekorace. Firma Lidl si vyhrazuje právo změn v balení a variantě nabízeného zboží. Odběr možný jen v obvyklém množství.Ceny jsou bez dekorace. Firma Lidl si vyhrazuje právo změn v balení a variantě nabízeného zboží. Odběr možný jen v obvyklém množství.
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