Poradna doktora St¥edy

Omezte cukry a tuky

Praha - Vcerejsi ordinace,
kterou pro nas projekt za-
méreny na hubnuti zaptj-
cuje Poliklinika Praha Ital-
ska, byla opét plna. Jsme ra-
di, Ze nas napad se vam libi
a Ze vyreSit problém ,jak
hubnout a jak doopravdy
zhubnout“ chce s nami to-
lik ¢tenart. Hubnuti pod do-
hledem odbornika je ten
spravny zpusob, jak na to.
Doktor Streda ma ted ordi-
naci obsazenou az do srpna,
takze dalsSi ctenari, které
trapi nadvaha, se budou mo-
ci objednat az zase na konci
léta. Dieta StredaForm laka
tim, Ze ¢lovék hubne a pri
tom nema zadny pocit hla- Hubneme

du. Dietni jidelniéek se skla- s doktorem
da hlavné z bilkovin a vy- StFedou

razné omezuje cukry a Zi- -
vocisné tuky. Takova dieta
pak vede k samovolnému
sniZzovani pocitu hladu i di-
Ky tomu, Ze sniZuje vydej in- \

o

zulinu. To je hormon, ktery

ma na svédomi ukladani tu- Snadné hubnuti
ku v téle a také se podili na

pocitu hladu. Tim, Ze StredaForm vyrazné omezi prijem
cukri, omezi télo produkei inzulinu.

Jak hubnou nasi protagonisté

.CZ

Zpévacka Ilona Csa-
kova se do hubnuti pod ve-
rejnou kontrolou pustila
hlavné proto, aby inspiro-
vala mladé maminky, kte-
ré nabraly béhem tého-
tenstvi. Nabrala sama
hlavnépoporodu. Zalibil se
ji napad verejného hub-
nuti, protoZe si mysli, Ze to
mnohym maméam pomu-
7e. Nechce lamat rekordy,
libi se ji zdrava dieta. Hub-
nuti zahajila v druhé po-
loviné dubna a dnes ma do-
le 4,5 kilogramu. Ilona si
hubnuti zpestruje vymys-
lenim dietnich recepta.
Uvazuje, Ze by spolecné:
ona a MUDr. Leo$ Streda
vydali kucharskou knihu
zameérenou pravé na jeho
dietu. Tipt uz ma nékolik,
tady je jeden z poslednich
jejich receptt, ktery dala
také na svtj Facebook.

Salat podle Ilony Csakové

Orestuj jedno az dvé kolecka cibulky (po-
zor ne vice, protoze zrovna cibule ma sa-
charid(i hodné) a k tomu cuketu tak, aby
byla al dente. Pridat jeden platek séjové-
ho syra tofu a ozdobit 2 polévkovymi IZi-
cemi jogurtu. To vSechno jsou potraviny,
které maji minimum Skodlivych sacharid.

RezZisér Tomas Mag-
nusek s nami zacal hub-
nout stejné jako Ilona Csa-
kova v dubnu. Ted ma do-
le 5 a ptl kila. Je tésné nad
hranici 140 kg, je vidét, Ze
dietu vzal vazné. Jeho
manzelka je mu velkou
oporou, pripravuje mu ji-
delnicek a odhani ho od
laskomin. To je idealni,
protoze podpora nejbliz-
$ich je u kazdé diety stras-
né dalezita. Nejhorsi jsou
kamaradicci, kteri hub-
nouciho ponoukaji sty-
lem: jeden knedlik té ne-
zabije. V ordinaci byl To-
mas Magnusek minuly ty-
den. Podle méreni bioim-
pedan¢ni analyzou mu
opravdu pokleslo mnoz-
stvi tukl v téle o 2 pro-
centa. I tloustka kozni ra-
sy je o milimetr ten¢i. Tak
drzime palce, aby pan re-
Zisér vydrzel a neskonéil v
sanatoriu pro obézni, jako protagonisté jeho posledniho filmu
Jedlici aneb 100 kilo l1asky.

MUDr. Leos Stireda zahajil s vlastni dietou teprve minuly
tyden. Ma ted dokonce o kilo vice. To je v§ak u nizkosachari-
dovych diet obvyklé. Pokud ¢lovék nezahaji jednodenni hla-
dovkou, ¢asto vprvnich trech dnech pribereikilonavicaazte-
prve poté zacne hubnuti. StredaForm neomezuje v mnozstvi
jidla, ale jidelnic¢ek méni skladbu. Trva asi 3 az 5 dni, nez od-
bouravani tukd v téle nastane. Celkové vSak dr. Streda ne-
prohrava. Za lonisky rok, kdy hubnuti ¢tenara bézelo v Or-
lickém deniku, shodil pri-
kladné ze 108 kg na 96. Ted' @ Nemocnice s polikiinikou
ma 97 kg a uvidime, kam bu- ¢ praha Italska
de smérovat. Doprauni zdravotnictyi
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