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Nova image Mileny Brozkové

Vychodni Cechy - V dnesnim
dilenasipravidelnérubriky se
podivame na uspéch jedné ze
¢tenarek vychodoceskych De-
nikt. Kazda zprava o tom, Ze
se nékomu povedlo zhubnout,
je velkou motivaci pro ty, kte-
I'i se jeSté zcela nerozhodli pro
redukci své nadvahy. Zhub-
nout mize opravdu kazdy. Ne-
nitotaktézké,stacipouzechtit
azacit. Sviij sen o $tihlé liniisi
splnila také pani Milena Broz-
kovazChocné.

Vlastni rodina jako
velka motivace

Do nasi ,,hubnouci ordinace®,
kterou kazdy ctvrtek zapij-
¢uje poliklinika Dopravniho
zdravotnictvi v Ceské Trebo-
vé, zavitala poprvé na zac¢atku
brezna letoSniho roku. Jeji
BMI (body mass index) byl
35,5. To je hodnota na pomezi
prvniho a druhého stupné
obezity. Také obvod bricha
prekracoval povolené maxi-
mum z hlediska zdravotnich
komplikaci. Hrani¢ni hodno-
tauzenje88cm.

Pani Milena se rozhodla
hubnout hlavné kvuali sobé.
Velkou motivaci pro ni byla i
jeji rodina. VSichni maji moc
radi jidlo, ale jak to tak byva,
nadvaha je nespravedliva a
nepostihuje kazdého. Manzel
Mileny Brozkové a jeji syn
jsou odjakziva hubeni a miu-
zou tedy snist, na co prijdou.
Také obé dcery pani Mileny
jsou §tihlé bez toho, aby si mu-
sely hlidat vahu a drzet diety.

Doktor Leos Streda ji roze-
psal dietu StredaForm. Jedna
se o dietu, prikteré se omezuje
prijem sacharidi a navysuje
se konzumace bilkovin a pre-
devSim nerozpustné vlakni-

Kazdou stiedu

hubneme
s doktorem
Stredou

ny. Dostateény prisun bilko-
vin zputsobi, Ze pri hubnuti
spolu s tukem neubyva svalo-
va hmota. Nerozpustna
vlaknina velmi priznivé pi-
sobina zazivani a celkoveé pro-
¢istuje organizmus.

Na dieté neni

viibec nic slozitého
Jak tvrdi pani Brozkova, na
této dieté neni vibec nic slo-
zitého. Clovék pii ni nema
hlad a s trochou fantazie Ize i
jidelnicek udélat pestry. Do-
ma vari stejné jako pred die-
tou. Cela rodina si da k masu
brambory, jen pani Milena
prilohy vynechava. Obcas si
udéla napriklad zeleninovy
salat. Velmi oblibenou zeleni-
nou se stala cuketa, kterou
pripravuje na nékolik zpu-
sobt. Treba ji vydlabe, naplni
eidamem a Sunkou a da za-
péct. Nékdy prida také vajic-
ko akoreni podle chuti.

Na zavér musime jesté do-
dat, Ze se Milené Brozkové od
brezna do c¢ervna podarilo
shodit 15 Kkilogramti. Nyni
svou nové nabytou vahu fixu-
je. Také zménila barvu vlasia
celkovou image. Jak ji to slu-
81, se muzete podivat na foto-
grafiich. Po novém roce se
chysta s dietou pokracovat a
ubrat jesté dalSich 5 kilo.

Leos Streda pomaha
hubnout ¢tenartim

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviéeni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. LeoS$ Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia

1é¢bé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dole¢ek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci Nebezpeény
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem uspésné snazi
stovky ¢tenari Deniku. Cte-
nari, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém, kteri jeSté s
hubnutim vahaji. (re)
Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii




