Stfedy doktora Stredy

Radka Friedlova ze Svitav iispésné hubne

Vychodni Cechy —Pravidelné jsme uz nékolikrat uvefejnili pfi-
béhy a fotografie téch, kteri s vychodoceskymi Deniky zhubli.
Dnes ne¢inime vyjimku. Z nasi ordinace v Ceské Trebové, kte-
rou nam zapujcuje Poliklinika dopravniho zdravotnictvi, vy-
chazeji dalsi, kteri diky dieté doktora Leose Stredy shodili né-
kolik kilogramii. Vynikajici vysledky ma pani Radka Friedlova
ze Svitav. S Deniky za¢ala hubnout na za¢atku srpna, druha fo-
tografie (dole) je zminulého tydne.

MUDr. Leos Streda ji doporucil jako vétsiné svych pacientt
dietni rezim StredaForm. Pani Friedlova je po urazu, takze po-
hybova aktivita nebyla tim hlavnim. Obvyklé doporuceni hub-
noucim je nachodit 10 tisic kroku denné, coz je zhruba 7 az 8 ki-
lometra. Pani Friedlova si neprala uverejnit po¢atecéni vahu, s
kterou do ordinace poprvé prisla. Velmi radi vam ale prozradi-
me, Ze za necelé dva mésice zhubla o krasnych 11 kilogramu. Na
fotografiich je to dobre vidét.

Pri prvotnim seznameni s dietou StredaForm méla Radka
Friedlova obavy, Ze jeji dietni strava nebude dostate¢né pestra.
Kazda dieta je svym zplisobem nevyvazena, protoze vétSinou
omezuje konzumaci urcitych potravin. V pripadeé diety, kterou
dostala, jsou zapovézeny sacharidy, a proto se nedoporucuje jist
napr. pec¢ivo, ovoce, sladkosti, a je povolena jen néktera zeleni-
na. Naopak bilkoviny jsou bez omezeni, takze maso, syry ani va-
jicka nejsou na zavadu. Navic je zdiraznovana vlaknina, ktera
je nezbytna nejen pro hubnuti, ale ptisobi priznivé na travici
trakt. Vlaknina nabobtna v zaludku, zptsobuje pocit nasyceni
a navic ocistuje streva. Redukéni dieta nebyva navodem na
zdravou Zivotospravu. Dietou potiebujeme pouze upravit hmot-
nost. Abychom novou vahu poté udrzeli a vyhnuli se tzv. jo- jo
efektu, je dobré naucit se jist zdraveé. StredaForm zdravé stra-
vovani uéiitim, Ze je postaven na béZznych potravinach a ne na
zadnych koktejlech. ProtoZe vSak nelze konzumovat radu po-
travin, je potreba si umét dietu zpestrit.

PaniFriedlovatodokazala. Vymyslisisama stalenové achut-
né recepty. Nékteré z nich nam slibila a my je budeme postupné
uverejnovat na portalu www.nadvaha.cz i v Deniku. Mizete se
tésit napr. na vurtgulas s cuketou, nizkosacharidovou svicko-
vou a spoustu dal$ich dobrot. Diky tomu, Ze ji jidelni¢ek nepri-
padanudny, je z diety nadSena a s hubnutim rozhodné nehodla
skoncit.

Leos Streda pomaha zhubnout ¢tenartim Deniku
Mate kila navic? Chcete hubnout? NapiSte a ptejte se na die-
ty, cviceni na hubnuti ¢i spravny jidelnicek. Posilejte své otaz-
ky e-mailem na: hubnetesdoktorem@denik.cz. Poradi vam
MUDr. Leo$ Streda, ktery prednasi o hubnuti a 1é¢bé obezity na
1. 1ékarské fakulté v Praze. PiSe o hubnuti odborné knihy, po-
pularizuje zdravou stravu, diety a kosmetiku. Se spoluautory
(Profesor Rajko Dolec¢ek a MUDr. Katerina Cajthamlova) letos
vydal knihu Nebezpec¢ny svét kalorii. Kazdy tyden jezdi do or-
dinace v Ceské Tiebové, kde se hubnout a zhubnout pod jeho do-
hledem tspésné snazi stovky ¢tenaiti Deniku. (re)
Vsechny dily naseho serialu o hubnutinajdete na webech Denikii

Pod vedenim dr. LeoSe Stredy dokazala Radka Friedlova ze Svitav
zhubnout 11 kilogramil. Foto: archiv dr. Stedy



