Stredy doktora Stredy: Jak po dieté? To je vhodna doba pro fixaci

Vychodni Cechy — Slovo fixa-
ce je jiz vétSiné z vas znamé a
neni treba jeho vyznam dlou-
ze vysvétlovat. Pro ,,novacky*
v oblasti hubnuti ve stru¢nos-
ti reknéme, Ze se jedna o ob-
dobi po vysazeni redukéni di-
ety, kdy ¢lovék uci své télo
zvyknout si na novou vahu, to
znamena, Ze se stravuje nor-
malné nedietné, a presto ne-
pribira. Jinymi slovy se snazi,
aby se nedostavil znamy ne-
pritel vSech lidi bojujicich s
nadbyteénymi kily, kterym je
jo-jo efekt.

Vybér vhodné diety

Dieta je pocatkem hubnouci
kury a meéla by nas dovést ke
kyZzenému vysledku. Je treba
si vybrat tu vhodnou. Ne kaz-
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(Ceske vydavatelstvi Kompakt, fir-
ma s dvacetiletou tradici vypisuje kon-
kurz na misto obchodniho zastupce
(prodejce inzertnich ploch na vlastnich
produktech). Jste-li pracovné a organi-
zacné zdatni, samostatni, komunikativni
a flexibilni, ziskate samostatnou, pestrou
a velmi dobfe placenou praci (400-700 ti-
sic K¢ roéné). Zkusenosti v obchodni ¢in-
nosti vyhodou. Po zapracovani sluzebni
vozidlo a dle vysledki prace dalsi bene-
fity. Informace a domluveni osobniho
nohovoru na telefonu 608 813 237.

1081061 8

da dieta vam muze vyhovovat
a je mozné, Ze chvili potrva,
nez najdete tu idealni praveé
pro vas. S vybérem vam muze
pomoci odbornik. Denik se
spojil se specialistou, kterym
je MUDr. Leo$ Streda, a po-
maha c¢tenarim zhubnout.
Kazdy mesic jezdi pan doktor
do ordinace v Ceské Trebové,
kde poskytuje bezplatné po-
radenstvi ohledné redukce
vahy. A také ohledné toho, jak
po shozeni nadbyte¢nych kil
novou vahuudrzet.

Kdy nejlépe fixovat

Spravné vedena redukéni ku-
ra by nemeéla vést ke ztraté
hmotnosti vétsi nez jeden Kki-
logram tydné. Pouze u lidi s
rychlejsim metabolismem lze
pocitat, Ze zhubnoui2kila tyd-
né. Na jeden zatah se nedopo-
rucuje shodit vice jak deseti-
nuvasiptivodnivahy.Ikdyzse
jesté nedostanete na vami po-
zadovanou hmotnost, méli
byste si dat v hubnuti pauzu,
aby to pro télo nebyl najednou
takovy Sok a nemeélo sklony se
rychle vracet k piivodni vaze.
Fixaéni fazi dietu bud pre-
rusujeme, nebo ji pouzivame

uplné nakonec. Zima je dob-
rym obdobim pro fixaci.

0O cojde? O zakladni obranu
pred jo-jo efektem, kdyz uz na
zadné redukéni dieté nejsme.
Déla se to tak, ze pravidelné
kazdé rano kontrolujete svoji
vahu. Jediné ranni vaha po
vyprazdnéni na toaleté je ta
prava. Béhem dne se do oka-
mzité vahy promita jidlo, kte-
ré mame v travicim traktu, ale
i tekutiny, které jsme vypili.
Pokud ranni hmotnost ztsta-
va anestoupa, je vse OK.

Pozor vsak, pokud ma ten-
denci stoupnout o vice nez je-
den kilogram. Vahové vykyvy
plus/minus kilo jsou normal-
ni. Ale vice by vaha stoupat
neméla.

Dva tydny na kilo

Podrobné tuto fazi popisuje
MUDr. Leos Streda ve svych
kapitolach Nebezpecného své-
takalorii: Coudélat, pokudjde
vahanahoru?

Okamzité nasadit Kkratko-
dobou dietu. Nemusi to byt di-
eta podle odbornych zasad.
Nejde totiz o hubnuti. Smys-
lem takového shozeni naska-
kujicich kil je snaha, aby v pa-

meéti téla zustala ta oblibena
vaha a télo si ji ulozilo jako
vlastni. TakZe k rychlému
zhubnuti Ize klidné na par dni
vajickovou, Holly-woodskou
¢i JJP dietu (JJP znamena jez
jen polovic¢ku), abychom Kkilo
navic shodili a drZeli vahu na
uzdé. Jakmile se vratime na
svou kyzZenou vahu, opét jime
normalneé.

Jak dlouho fixace trva? Za-
lezi na tom, kolik jste zhubli a
jakou to bylo dietou. U diety
StredaForm mam dlouhole-
tou praxi vyzkouseno, Ze kaz-
dé shozené kilo v ramci pred-
choziho dietniho rezimu vy-
zaduje dva tydny fixace. Tak-
7e moji pacienti, kteri zhubli
napr. o 25 kilogramu, fixuji
vahu pak po cely dalsirok.

Obcas jim rikam, ze fixacni

faze je tézsi, nez dieta. Ale

déle, nez vlastni redukeéni re-
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