Stredy doktora Stredy:
Z.elena kava a hubnuti

Vychodni Cechy — V nasem
pravidelném serialu prichazi
opét na radu ,,poradna“, v niz
MUDr. Leo$§ Streda odpovida
na dotazy ¢tenaru.

Ptate se odbornika

Dobry den, pane doktore, chté-
la bych poradit jak zhubnout.
Cetla jsem o ti¢incich zelené ka-
vy, ale prijde mi jen tézZko uvé-
Fitelné, Ze bych pouhym pitim
néjakého ndpoje mohla hub-
nout. Jaky je vds ndzor na ze-
lenou kavu? Deékuji za odpo-
ved. J. Dolejsova, Svitavy

Ptala jste se na zelenou ka-
vu na hubnuti: to je samozrej-
mé nesmysl a reklamni trik.
Kdyby to bylo tak, jak se piSe v
reklameé, jsou vSichni hubeni.
VétSinou je nabizena ve formeé
SPAMovych e-mailti, které se
pravidelné opakuji. Pod jako-
by uéenym ¢lankem néjakého
amerického odbornika jsou
pak zobrazeny desitky smys-
lenych komentarti od tzv.
stastnych konzumentu.

Kdybyste vSak chtéla pri-
dat vlastni komentar, nejde to,
nebot ty komentare jsou jen
trik. Pokud prodejce rozesle

tisice opakovanych e-mailq,
vzdycky se najde nékdo, kdo si
rekne, Ze to zkusi. A o to jde:
donutit vas koupit produkt,
ktery se levné vyrabi a draze
prodava.

Zelena kava se ziskava z
téch druhd kavovniku, které
sice poskytuji velké vynosy,
kava ma vsak pouze prameér-
nou kvalitu. Pro podporu jeji-
ho prodeje byl vytvoren my-
tus toho, Ze podporuje hubnu-
ti. Jenze stejné funguje jaka-
koli kava: ma mirny moco-
pudny efekt. Odvodni vas,
¢imz se prechodné snizi vaha.
Tuk vSak Zadny z téla nezmizi.
Urychleni metabolismu pri
piti zelené (ale i jakékoli jiné)
kavy je rovno spotrebé ener-
gie, jakou spalite jednim dre-
pem. Srandovninacelévécije,
7e zelena kava je ¢asto propa-
govanajako americky hit. Tak
proc jsou Americané stale nej-
tlust§im narodem na svété?

Dieta a pohyb

Pokud chcete opravdu zhub-
nout a vyvarovat se jo-jo efek-
tu, nic jiného, nez uprava ji-
delni¢ku a pohyb, vam nepo-
miuze. Pouze vhodna redukéni
dieta a zvysSena fyzicka akti-
vita vam zaruci uspésné hub-
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nuti. To je sice pomalejsi, nez
slibujivyrobcizelenékavy,ale
zato trvalejsi. Po vysazeni re-
dukénidiety je vhodné zacit se
stravovat podle zasad zdravé
Zivotospravy. Jen tak docilite
toho, Ze se shozené kilogramy
nevrati.

Jak zhubnout, pokud se ne-
bojite jit s kuzi na trh? Na
strankach Deniku verejné
hubnou znamé osobnosti: Ilo-
na Csakova, rezisér Tomas
Magnusek ¢i Leos Streda. A
také nasi ¢tenari. Pridejte se k
nim, zverejnéte svoji vahu a
fotografie a publikujte své
uspéchy ¢ineuspéchy.

Objednejte se k verejnému
hubnuti e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
NapiSeme o vas. Inspirujte k
hubnuti dalSi naSe c¢tenare.
Pomtlize vam MUDr. Leo$
Streda se svymi spolupracov-
niky z 1. 1ékarské fakulty z
Prahy a Fakulty biomedicin-
ského inZenyrstvi. Se spolu-
autory (Profesor Rajko Dole-
¢ek a MUDr. Katerina Cajtha-
mlova) vloni vydal publikaci
Nebezpecny svét kalorii. Kaz-
dy c¢tvrtek prijizdi do polikli-
niky Dopravniho zdravotnic-
tviv Ceské Treboveé. (re)

Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii




