Stredy doktora Stredy:

Hubnuti Stanislavy Kralové

Vychodni Cechy-Dnesseopét
podivame za tispéchem jedno-
ho ze ¢tenari, kteri hubnou s
Denikem. Chcete nadobro vy-
resSit problém jak zhubnout a
zaroven kK tomuto ¢inu moti-
vovat i ostatni? Udélejte to
stejné jako inzenyrka Stani-
slava Kralova. Ta pravidelné
¢te rubriku o hubnuti v Deni-
ku a prihlasila se do verejné-
ho hubnuti pod vedenim od-
bornika, kterym je MUDr. Le-
o$ Streda. Je to velmi jedno-
duché. Stac¢i napsat email, ne-
bo zavolat, objednat se a re-
dukcénikiara mize zacit.

Soustavné pribirala

Pani Kralova poprvé navsti-
vila doktora Stredu na zacat-
ku zarilonského roku. Jelikoz
pochazi z Prahy, dostavila se
do ordinace v Poliklinice v
Italské (doprazskéordinacese
mohou hlasit i zajemci o hub-
nuti z vychodu Cech, v sou-
¢asné dobé je totiz ordinace
Polikliniky Dopravniho zdra-
votnictvi v Ceské Trebové do-
slova ,natriskana®).

Zacatek pribéhu pani Sta-
nislavy bude moZzna mnohym
z vas pripadat povédomy. Pri-
birat na vaze nezacala po zad-
ném uraze, ale kila naskako-
vala soustavné rok po roce.
Snazila se zhubnout pomoci
riznych instantnich diet, ale
vzdy se dostavil nezadouci jo-
jo efekt. Pan doktor rozepsal
pani Kralové dietu Streda-
Form. Ta dba na zvySeny pri-
sun vlakniny, ktera je zdravi
velmi prospéSna. Rozpustna
vlaknina ma schopnost v Za-
ludku nabobtnat a zpusobit
tak na delsi dobu pocit nasy-
ceni. Naopak nerozpustna
vlaknina se nevstrebava a
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projde travicim traktem, kte-
ry procisti a zbavi skodlivych
latek. Pri dieté jsou omezeny
rafinované cukry a zZivoc¢isné
tuky. Tak jako pri kazdé re-
dukéni kure, i zde hraje duale-
Zitou roli dostate¢na a hlavné
pravidelna pohybova aktivi-
ta. Minimem pro kazdého by
melo byt 10 tisic krokt denné,
cozje zhruba sedm kilometr.

Mlsani, ale s mirou

Ipresto, Ze ma pani Stanislava
rada pivo a jidlo vSeobecné,
dari se ji s prebyteénymi kilo-
gramy bojovat. Snazi se drzet
dietniho rozpisu, ale nékdy
preci jen zhresi. Kdyz napri-
klad o vikendu pro rodinu
chysta buchti¢ky se $odo, ne-
odola a ochutna. Neda si vsak
plny talir, ale pouze tri kous-
ky. Ze zacatku si podrobné
psala, co za den snédla, aby
méla prehled. Nyni uz si jidel-
nicek piSe pouze orientac¢né.
Dieta dokonce pomohla pani
Kralové zbavit se prejidani a
zmenS§ila si i porce jidla. Na-
misto Kklasického peciva si
kazdy den pripravuje chleba z
Inéné vlakniny, ktery ji velmi
chutna.

Celkoveé se pani Kralové po-
vedlo shodit osm kilogrami. S
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dietou je moc spokojena a v
hubnuti bude pokracovat i na-
dale. Na fotografiich se muze-
te podivat, jak dieta pani Sta-
nislavé svédci.

Hubnout mizete i vy

Jak zhubnout, pokud se nebo-
jite jit s kizi na trh? Na stran-
kach Deniku verejné hubnou
znamé osobnosti: Ilona Csa-
kova, rezisér Tomas Mag-
nusek ¢i Leo$ Streda. A také
na$i étenari. Pridejte se k nim,
zverejnéte svoji vahu a foto-
grafie a publikujte své uspé-
chy ¢inetspéchy.

Objednejte se k verejnému
hubnuti e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Napiseme o vas. Inspirujte k
hubnuti dal$i naSe ctenare.
Pomtize vam MUDr. Leo$
Streda se svymi spolupracov-
niky z 1. lékarské 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 Trebové. (re)

Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii




