Stredy doktora Stredy: Dietni jidelnicek Marty Vanisoveé

Vychodni Cechy — Pri feseni
otazky jak zhubnout je velmi
dualezita vhodna dieta. Kazdy
¢lovék by si meél vybrat tako-
vou, ktera mu vyhovuje a ne-
omezuje ho prilis vtom, co ma
rad. Mezi nejoblibenéjsi diety
patrity, prikterych se nemusi
hlidat gramaz jidla ani pocitat
kalorie. To ¢loveék sice vydrzi
po néjaky cas, ale potom ho to
vétSinou prestane bavit a s di-
etou skoncéi. Vysledkem je jo
jo efekt a opétovné pribranina
vaze.

Ctenaika zvolila
StredaForm

Nejvétsi uspéch pri hubnuti
slavi diety, které vychazeji z
normalni bézné stravy, kte-
rou konzumujeme kazdy den.
Nejedna se tedy o zadné in-
stantni koktejly, prasky apod.
Takovou dietou je treba dieta
StredaForm, kterou si pro re-
dukci nadvahy zvolila nase
¢tenarka pani Marta VaniSo-
va z Pardubic (na snimku s
doktorem LeoSem Strredou).
Navstivila ordinaci v Po-
liklinice Dopravniho zdra-
votnictvi v Ceské Trebové,
kterou pro ¢tenare Deniku ve-
de MUDr. Leos Streda. Jeho

dieta je velmi jednoducha a
uc¢inna. Zakladem je snizeni
prijmu rafinovanych cukri a
zivocisnych tukd. Velky dua-
raz je kladen na konzumaci
vlakniny. Ta se v potravé vy-
skytuje v rozpustné a neroz-
pustné podobé. Nerozpustna
vlaknina ma procistujici efekt
arozpustna zase v Zaludku na-
bobtna a zputsobuje tak dlou-
hodoby pocit nasyceni. Nej-
lepS$im zdrojem jsou Inéna se-
minka namleta spoleé¢né se
slupkami a obilnymi tobolka-
mi. Také Zitné otruby jsou do-
porucovany.

Pri navstéveé odbornika na

hubnuti si vétSina lidi mysli,
7Ze dostanou presné rozepsany
dietni jidelnicek, podle které-
ho se budou stravovat. V pri-
padé nasi ordinace tomu tak
neni. U nas dostanete pouze
rozpis vhodnych potravin,aty
kombinujete podle libosti a
chuti. Neni dutlezité si hlidat
mnozstvi jidla zkonzumova-
ného béhem dne, ale pouze
spravné sloZzeni potravy. A
protoze kazdému chutna néco
jiného, nedostanete striktné
rozepsany jidelnicek. Nékdo
to vSak vyhledava, a tak vam
niZze prinasSime jidelnicek,
ktery si sestavila pani Marta

VanisSova. MiiZzete se u ni in-
spirovat ajidla kombinovat.

Den1:

snidané - platek Inéného
chleba s tvarohovou poma-
zankou, 4 dcl ¢aje s umélym
sladidlem

svacina-kava se Slehackou

obéd - kureci steak (20 dkg),
strouhana mrkev s citrono-
vou $tavou, 4 dcl vody s citro-
nem

svacina — tvrdy syr (10 dkg)
a uzena kyta (10 dkg), kava, 4
dclvody s citronem

vecere — sulc (20 dkg), 4 dcl
ovocného ¢aje

Den 2:

snidané - platek Inéného
chleba se syrem a salamem,
vejce, Y papriky, kava, zeleny
éaj

svacina - kava se Slehac-
kou, mandle, voda s citronem

obéd - houbové pyré, pece-
na kruata (20 dkg), zeleninovy
salat (15 dkg), voda s citronem

svacina — jogurt s orechy,
voda s citronem

vecere — kladenska pecené
(10 dkg), syr (10 dkg), vejce,
ovocny ¢aj

Den 3:

snidané - Inény chleba s
maslem, syrem a salamem,
kava, zeleny ¢aj

svacdina - kava se Slehac-
kou, voda s citronem

obéd - kureci vyvar, vepro-
va pecené na cesneku (20 dkg),
zeleninovy salat s houbami (15
dkg)

svacina - platek Zitného
chleba s tvarohovou poma-
zankou, voda s citronem

vecere — parky s horcici, vo-
dascitronem

Pani VaniSova sinavic kaz-
dé rano dava vlakninové
tablety Streda-life. Praveé
vlaknina ji velmi pomohla
zlepSit zazivani. Pri zvySeni
prijmu vlakniny je velmi dua-
lezity dostateény prijem te-
kutin, ¢ehoz si je pani Marta
védoma a za dodrzovani pit-
ného rezimu si urcité zaslouzi
pochvalu. Ukazky z jejiho ji-
delnicku pro dal$i dny najdete
na internetovych strankach
www.nadvaha.cz. Staci klik-
nout na Hubnuti s vychodo-
¢eskymideniky.

Poslete také sviij
jidelnicek

Mate také zkuSenosti s touto
dietou? PoSlete nam, jak vy-
pada vas dietni jidelnicek, a
inspirujte tak dal$i ¢tenare.
Pokud mate néjaky recept, se

kterym se chcete pochlubit,
nevahejte nam ho také poslat
na email:
hubnetesdoktorem@denik.cz,
dr.streda@gmail.com nebo do
skupiny Nadvaha.cz na Face-
booku.

Na strankach Deniku ve-
rejné hubnou znamé osobnos-
ti: Ilona Csakova, rezisér To-
mas Magnusek ¢i Leo$ Streda.
A také naSi ¢tenari. Proty jek
dispozici ambulance, kterou
nam pujcuje Poliklinika Do-
pravniho zdravotnictvi v Ces-
ké Trebové. Nyni je bohuzel
tak preplnéna, Ze vas zatim ne-
vyzyvame k dalSimu prihla-
Sovani. Jak zhubnout vam ra-
di MUDr. Leos Streda se svy-
mi spolupracovniky z 1. 1é-
karské fakulty z Prahy a Fa-
kulty biomedicinského inZe-
nyrstvi. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) vloni
vydali knizZku Nebezpeény
svét kalorii. (re)

KaZdou stiedu
hubneme

s doktorem
StFedou




