Stredy dr. Stredy:
Novoroc¢ni predsevzeti

Kazdou stredu

hubneme
s doktorem
Stredou

Novy rok je pro mnohé ¢asem
predsevzeti. ,Hubnout a
zhubnout” patri k tém nejcéas-
téjsim. MUDr. Leos$ Streda ra-
di: nezacinejte hubnuti s ne-
smysly jako zelena kava ¢i za-
zracné plody akai berry. Sli-
buji bezpracné zhubnuti, zni
tolakavé,alenefungujeto. Bez
diety to nejde, ale ani dieta ne-
znamena, Ze se musite trapit
hladem. Nevrhejte se na hub-
nouci koktejly a sestavte svou
dietu z prirozenych potravin.

Spokojena klientka
je motivaei pro dalsi

V lednu bude poradna v ordi-
naci v poliklinice Dopravniho
zdravotnictvi v Ceské Trebo-
vé hlavneé pro ty ¢tenare, kteri
uz s vychodocéeskymi deniky
hubnou a jsou objednani na
kontrolu. Ordinovat bude Ve-
ronika Podobova z Fakulty bi-
omedicinského inZenyrstvi,
protoze Dr. Streda je do inora
na Filipinach. Posle nam né-
kolik taméjSich receptti na
asijské dietni speciality, po-
slal nam kopii krasného e-
mailu od ¢tenarky Stanislavy
Zakové z Chocné.

Jeji e-mail je jednak velmi
mily a jednak mutiZze pomoci k
rozhodnuti dal$im, kteri s
hubnutim vahaji: Krdasny den,
pane docente, dovolte, abych
Vam poprdla do nového roku
pevné zdravi, Stesti, spokoje-

nost a spoustu s vasimi radami
spokojenych na vdze ubyvaji-
cich tloustiki, mezi které se ra-
dim i ja... Vanoce jsem preZila
bez vétsi ujmy, cukrovianijind
lakadla jsem nekonzumovala,
shodila jsem dalsi 2 kila. Dieta
Jjeopravdu tiZasnd.

V pozitivnim naladéni a
chuti se s nadbyteé¢nymi kilo-
gramy poprat je hlavnitspéch
pri redukéni kure. Pak je da-
lezita volba vhodné diety.
Dobrych redukénich diet je
mnoho, nékdy se staly prodej-
nim artiklem. Do nas$i ordina-
ce prisel pacient, kterému jin-
de nabidli hubnuti za 12 tisic
korun. S tim, Ze mu vyzivovy
poradce rozepise vhodnou di-
etu. Vordinaci Denikumél vse
zadarmo, tedy vlastné za 30 K¢
povinného poplatku u lékare.
To je hlavni smysl nasi nabid-
ky ¢tenarim: od Deniku do-
stanete zadarmo to, co jinde
draze zaplatite. A navic vam
radi 1ékar, odbornik na hub-
nutiz1.1ékarské fakulty UK.

Od unora se miizete
pridat i vy

Pokud jste se neodhodlali k
hubnuti vloni, za¢néte s nami
hubnoutletos. Od tinora se bu-
dete moci opét prihlasit. Po-
divejtesenainternet,kdejsme
vloni publikovali vysledky
téch nejlepsich z vas. MoZzna
letos budeme moci uverejnit

pravé vas pribéh. Nechte se
inspirovat nasimi protago-
nisty Ilonou Csakovou nebo
rezisérem TomaSem Mag-
nuskem a v roce 2014 hubnéte
svychodoceskymiDeniky.

Leos Streda
pomaha zhubnout

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviceni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leo$ Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia
1écbé 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 Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) vloni
vydal Nebezpeény svét kalo-
rii. Kazdy tyden jezdi do ordi-
nace v Ceské Trebové, kde se
hubnout a zhubnout pod jeho
dohledem uspésné snazi stov-
ky étenaid Deniku. Ctenari,
kteri se na naSich strankach
podéli s ostatnimi o své zku-
Senosti béhem diety, jsou mo-
tivaci tém ostatnim, kteri jes-
té shubnutim vahaji. (re)

VSechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech denikii




