
Rozhovor s renomovaným odborníkem na obezitologii a redukční kúry, s nímž připravuje náš Deník pro vás čtenáře pravidelnou rubriku

Leoš Středa: Měl jsem štěstí v životě,
a tak bych rád alespoň část předal dál

Praha – Nedávno se vrátil
zFilipínabudezasenějakýčas
žít v Čechách. Je milý a pří-
jemný a v jeho přítomnosti ne-
máte chuť na cigaretu, nebo si
dát svůj oblíbený zákusek.
Prostě to funguje.

Leoš Středa je lékař, učí na
vysokých školách, ovládá je-
denáct jazyků, je autorem od-
borných knih, vyvíjí léčebné
a kosmetické přístroje. Po sa-
metové revoluci byl prvním
lékařem, který si z hubnutí
udělal soukromé podnikání.
Otevřel salóny pro ženy, kde
byla široká nabídka služeb,
týkajících se krásy, snižová-
ní nadváhy. Založil u nás es-
tetickou medicínu, vedl In-

stitut lékařské regenerace a
kosmetiky, který měl síť po-
boček po celém světě. Jeho sa-
lóny navštěvovala řada ce-
lebrit, chodit ke Středovi by-
lo v devadesátých letech
zkrátka „in”. V televizi měl
vlastní pořady. Úspěšnou ko-
merční lékařskou dráhu
opustil v roce 2000, když už
před tím rozprodal své firmy.

Leoš Středa pochází z lé-
kařské rodiny, kde jsou rodiče
i sestra lékaři. Rodiče byli
uznávanými odborníky, kteří
mimo jiné přednášeli medicí-
nu na vysokých školách. Na 1.
lékařské fakultě Univerzity
Karlovy zakotvil nakonec i on
a přednáší studentům medi-
cíny obezitologii a kosmetiku.
O své odborné znalosti a bo-
haté zkušenosti se Leoš Stře-
da podělí se čtenáři našeho
Deníku v pravidelné středeč-

ní rubrice. Tématem bude
hubnutí, zdraví a krása.

Jak se stane z lékaře podnika-
tel?

Vystudoval jsem současně
medicínu a fakultu žurnalis-
tiky, pracoval jsem ve Stát-
ním sanatoriu, poté jsem pře-
šel do Výzkumného ústavu
endokrinologického, kde jsem
se zabýval diabetologickým
výzkumem. Pak přišel listo-
pad 1989 a já se okamžitě roz-
hodl stát se soukromým pod-
nikatelem a otevřel jsem si
kosmetickou praxi. Soukro-
mé ordinace tehdy ještě zřídit
nešly, to bylo možné až pozdě-
ji. Můj kosmetický salón zdr-
til mého tatínka, docenta na
Karlově univerzitě, který
prohlásil, že jsem se vzdal
dráhy vědeckého pracovníka
a stal se šéfem holičství. Pod-
nikat byl můj sen. Když se ko-
naly na Václaváku demon-

strace, já už svůj malý byt na
Praze 3 přebudovával na kos-
metickou ordinaci.

Zvolil jste dobře, protože úspěch
přišel okamžitě.

Ze začátku to byla až neu-
věřitelná jízda. Tehdy u nás
existoval pouze Ústav lékař-
ské kosmetiky, státní kosme-
tické zařízení, kam bylo velmi
obtížné se dostat a bez úplatků
to v podstatě ani nešlo. Já za-
ložil Institut lékařské regene-
race a kosmetiky, nabízel
jsem navíc redukční kúry,
různé preparáty na hubnutí,
včetně přístrojů, jako byl tře-
ba svého času slavný myosti-
mulátor. To se okamžitě roz-
neslo a klienti se hrnuli ze
všech stran. Záhy jsme se stě-
hovali do reprezentativních
prostor na Národní třídě a já
jsem začal budovat pobočky v
dalších zemích. Do poboček
mého Institutu přicházely
každý den stovky žen, většina
z nich kvůli hubnutí. Byl to v
devadesátých letech takový
boom. Nezažíval jsem jenom
úspěchy. Spousta lidí samo-
zřejmě byla i nespokojená.
Oni si mysleli, že když si kou-
pí myostimulátor, tak do dru-
hého dne zhubnou. Často mně
také vytýkali, že jsem svoje
přístroje prodával v teleshop-
pingu. Tehdy však neexisto-
valy e-shopy. Dnes je zásilko-
vý prodej běžný.

Jaký byl váš největší úspěch?
Bylo to něco nového. Začali

ke mně chodit herci, herečky,
manželky politiků. Ti všichni
mně udělali skvělý mediální
obraz a přilákali lidi. Jedním
z největších úspěchů bylo me-
dializování zeštíhlující kúry

herečky Helenky Růžičkové,
kterou podstoupila v mojí po-
bočce na Národní třídě v Pra-
ze. Bylo to v době, kdy kvůli
obezitě zemřel její syn Jirka.
Podobné problémy měla i ona.
Byla psychicky na dně. Roz-
hodla se tedy něco dělat a
oslovila mě. Spolu jsme vy-
pracovali plán, díky kterému
zhubla za pár měsíců o 60 ki-
logramů.

A co tomu říkal tatínek?
Už se o holičství ani nezmí-

nil. Dokonce jsem mu otevřel
u sebe ambulanci a on z toho
byl nadšený. Ale bohužel si to
už neužil. Onemocněl rakovi-
nou a po něm stejnou nemocí
onemocněla i maminka. Byli
to lékaři, pro které práce byla
na prvním místě, maminka
byla primářkou v nemocnici a
táta myslel na práci až do po-
sledních minut svého života.
Hodinu před smrtí mě poslal
za sekretářkou 1. interní kli-
niky, abych zjistil, jestli mu
prodloužili pracovní smlou-
vu. A právě smrt rodičů mě
změnila.

Jak?
Dřív jsem byl hrdý na to,

kolik mám práce. Mým ido-
lem byl Tomáš Baťa a já si ří-
kal, že bych chtěl vybudovat
takové impérium, jaké vybu-
doval kdysi on. Štval jsem se
jako blázen, a když si někdo se
mnou chtěl dát schůzku, klid-
ně jsem ho objednal na dvě
hodiny v noci. Otvíral jsem
jednu pobočku za druhou, měl
jsem je v Kanadě, na Ukrajině,
na Kanárských ostrovech, ve
Spojených arabských emirá-
tech, Sýrii, Libanonu, Keni,
Thajsku, Novém Zélandu, na
Filipínách. Jenže sám jsem
trávil 24 hodin ve své kance-
láři, kde jsem měl i provizorní
postel. Život to byl k ničemu.
Vydělával jsem spoustu peněz
a bylo mi to v podstatě jedno.

Pak jste se na dlouho odstěho-
val do Asie. Co jste tam dělal?

Měl jsem pobočku v Thaj-
sku, takže jsem se jí začal vě-
novat, pokračoval jsem tedy
ve své profesi a své ostatní po-
bočky po světě jsem rušil nebo
prodával. Po nějakém čase mě
to tam přestalo bavit a přesíd-
lil jsem do sousední Kam-
bodže. Země sice byla po le-
tech krutovlády Rudých
Khmérů zdevastovaná, nic
tam nefungovalo, zdravotnic-
tví a školství bylo v rozkladu,
ale na druhé straně se tam
všechno budovalo znovu a to
mě nadchlo. Naučil jsem se
místní jazyk, začal jsem s ka-
marádem z tamějšího minis-
terstva školství dávat dohro-
mady systém středních a vy-
sokých škol, učil jsem tam ta-
ké na univerzitě. Koupil jsem
si dům a začal tam žít. Je to
země, kde je dodnes všechno
postavené na hlavu. Napří-
klad v noci tam automobily
svítit nemusejí, a ve dne ne-

smějí. Protože za dne smějí
svítit jenom policisté. Na dru-
hou stranu se tam žije volně,
bezstarostně a taky trochu
nezodpovědně.

Jak často jste se vracel domů?
Každý rok na čtyři měsíce

před létem. Přednášel jsem v
letním semestru na Pedago-
gické fakultě Karlovy univer-
zity, tak jsem se vracet musel.
To bylo dobře, protože jsem
udržoval kontakty s domo-
vem. Mnozí Evropané, kteří
žijí v Asii, se odcizí. Lehkost
žití tam je opravdu nesnesi-
telně lákavá a vracet se do ev-
ropských stresů se chce málo-
komu. Dnes žiji střídavě v
Česku a na Filipínách. To byla
moje další destinace po Kam-
bodži.

Co se stalo s vašimi kosmetic-
kými salony?

Koncem 90. let jsem je po-
stupně rozprodal. Měl jsem
také výrobní závody na lékař-
ské přístroje. Ty fungují
dodnes, ale beze mě, sám jsem
také výrobu nechal. Podobně
jako laboratoře kosmetické
farmacie, kde jsem vyráběl
léčebné kosmetické příprav-
ky. I ty fungují dodnes, jen s
jiným majitelem. Měl jsem i
soukromou kosmetickou ško-
lu, ale ta už také neexistuje.
Místo ní jsem otevřel učiliště
pro pečovatelky a ošetřova-
telky. Jde o studenty ze za-
hraničí. Abych mohl být ředi-
telem svojí školy, musím si
dostudovat obor speciální pe-

dagogika. Takže ve svých pa-
desáti chodím na přednášky a
semináře. Moje ségra si ze mě
dělá legraci, že bych spíš měl
navštěvovat univerzitu třetí-
ho věku.

Máte spočítáno, kolika ženám
jste splnil sen o štíhlé postavě?

Jenom na Slovensku, kde
lidé hubli přes televizní obra-
zovku, jich byly desetitisíce. S
košickou televizí jsme něko-
lik let připravovali pořad Tak
už dost, se kterým hubnuli i
diváci doma.

Dnes se věnujete charitě. Není
to tak trochu póza?

V Etiopii jsem založil spo-
lečnost na pomoc dětem s vro-
zeným onemocněním AIDS,
které přišly o své rodiče. Když
zemřou rodiče na AIDS, jdou
jejich děti na vyšetření, a po-
kud jsou pozitivní, ztratí spo-
lečenský kredit. Nevezmou je
ani do školy. Vytvořil jsem
organizaci, jejíž prostředky
jdou jedině a pouze na potřeby
dětí, žádný administrativní
aparát kolem. Funguje to bez

jediného zaměstnance. O ne-
mocné děti se totiž starají jiní
nakažení a jejich rodiny. V
Česku pracuji pro Nadaci
Dagmar a Václava Havlových
Vize 97. K práci v této oblasti
mě spíš přivedlo něco jiného,
než nějaká póza. Bilancuji lé-
ta, přeci jen už na to mám věk.
Měl jsem štěstí v životě, a tak
bych rád alespoň část předal
dál.

A věnujete se ještě dnes vůbec
kosmetice a dietám?

Ale určitě. Hlavně v rámci
mých univerzitních předná-
šek a knížek o hubnutí. Pořád
úzce spolupracuji s panem
profesorem Rajko Dolečkem.
Bude mu 88 let, má svoji am-
bulanci, kde léčí nadváhu a
hormonální poruchy. Závi-
dím mu jeho vitalitu. Při-
chystali jsme spolu s ním a
doktorkou Kateřinou Cajtha-
mlovou vydání Nebezpečného
světa kalorií. To byla nej-
úspěšnější knížka o hubnutí u
nás, teď vyšla její nová vari-
anta z pohledu tří lékařů.

(jn/vin)

Vizitka
P Narodil se 5. července 1963
v Praze.
P Přednáší obezitologii a kos-
metologii na 1. lékařské fakultě
Univerzity Karlovy a na Pedago-
gické fakultě téže univerzity .
P Vědecké zázemí má na Fakultě
biomedicínského inženýrství ČVUT.
P Je rytířem filipínského Řádu
Josého Rizala.
P Píše odborné knihy, populari-
zuje zdravou výživu, dietologii a
kosmetiku.
P Vyvíjí léčebné a kosmetické
přístroje, dietní preparáty a kos-
metické přípravky.
P Poslední jeho knihou je Nebez-
pečný svět kalorií. Napsali ji spolu
s profesorem Rajko Dolečkem a
MUDr. Kateřinou Cajthamlovou.
P Byl jednou ženatý, má tři děti.

LEOŠ STŘEDA vyšetřuje nemocné děti v keňské Mombase. Foto : archiv lékaře (2x)

Můj kosmetický salón zdrtil mého tatínka,
docenta na Karlově univerzitě, který prohlásil,
že jsem se vzdal dráhy vědeckého pracovníka a
stal se šéfem holičství.

Startujeme ve středu 22. května

P 1. díl seriálu, v němž bude doktor Středa čte-
nářům radit, jak se vypořádat s nadbytečnými
kilogramy.

P Zároveň se budete moci zapojit do akce Hub-
něte s Deníkem. Kdo bude mít zájem hubnout pří-
mo pod odborným dohledem doktora Středy, na-
jde zde přihlašovací kupon.

Toužíte po plochém bříšku? Rada je snadná – posilujte
Praha – Na mužích ženy čas-
to obdivují to, čemu jsme si
zvykli říkat „pekáč buchet“,
čili vypracované břišní svaly.
Na svém těle je ale až tolik ne-
preferují, rády by hlavně mě-
ly břicho rovné a pevné. A ne-
ní důvod, proč by to tak ne-
mohlo být. Jde jen o to pře-
konat lenost, zredukovat špíč-
ky a začít pravidelně cvičit.

Na posílení přímého břiš-
ního svalu je tu klasický a zná-
mý trik. Ležíme na zádech, no-
hy pokrčené v kolenou, ruce
jsou za hlavou. Zapojením
břišních svalů zvedáme s vý-

dechem trup vzhůru, v této po-
loze chvilku setrváme a s ná-
dechem pokládáme trup zpět
na podložku.

A můžeme vyzkoušet i další
prověrku našich břišních sva-
lů. Tentokrát si lehneme na
břicho. S nádechem zvedneme
tělo na předloktí a současně ta-
ké špičky nohou. Tělo se sna-
žíme držet v rovině, dokonale
zpevněné. Dokážeme-li vydr-
žet v této poloze alespoň deset
vteřin, ihned zjistíme, kolik
práce nás s posilováním této
partie ještě čeká.

Překvapivě si k posílení bři-

cha můžeme i sednout. Za-
ujmeme pozici obkročmo na
židli, kdy máme opěradlo před
sebou, anebo zvolíme stoličku
bez opěradla. Ruce zkřížíme na
prsou, chodidla jsou položená
na zemi.

Posilujeme tak, že provádí-
me trupem záklon tak hlubo-
ký, abychom neupadli, a ná-
sledně se vracíme do původní
pozice. Bezpečněji lze cvik pro-
vádět tak, že si na normální
židli sedneme tradičně, akorát
že spíš na okraj sedáku a za-
kláníme se směrem k opěradlu
tak, abychom se ho nedotýkali.

Z anatomie víme, že břicho
dotvářejí také šikmé břišní
svaly. Jejich posílením do-
sáhneme lépe vytvarovaného
pasu z boku. Jak na ně? Opět
si lehneme na podložku na zá-
da. Nohy pokrčíme a s výde-
chem střídavě přitahujeme
pravé rameno k levému kole-
ni a levé rameno k pravému
koleni. Udržujeme tempo a ne-
zapomínáme na správné dý-
chání, čili při zátěži je výdech.

Při dalším cviku stále zů-
stáváme na podložce vleže.
Tentokrát ale obě pokrčené
nohy položíme na jednu stra-

nu, leží na sobě. Horní část tě-
la směřuje stále nahoru. S vý-
dechem se zvedáme, s náde-
chem se vracíme zpět.

Pak tu máme partii obecně
nazývanoujakospodníbříško.
A právě ono často ženám dělá
ty největší starosti. Pomohou
nám klasické nůžky, které
jsme cvičívali už v hodinách
tělocviku. Ležíme na zádech,
dlaně zasuneme pod hýždě,
narovnané nohy zvedneme
nad zem. Pak hmitáme přes
sebe, jako bychom jimi stří-
hali.

Další cvik si také oživíme z

dětství, jedná se o jízdu na ko-
le ovšem bez kola. Budeme ho
cvičit vsedě. Zakloníme se,
dlaněmi se zapřeme o zem, no-
hy skrčíme, zvedneme a mů-
žeme začít šlapat do pomysl-
ných pedálů. Musíme cítit, že
cvik „táhneme“ skutečně bři-
chem, jinak docílíme jen toho,
že budeme mít namožený krk.

Své cvičební snažení může-
me podpořit ještě konzumací
jídel, která dokážou lépe břiš-
ní tuk spalovat. Patří k nim ci-
trusové plody, mléčné výrob-
ky, koření chilli, jablka a
čočka. (ren)
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