Stredy doktora Stredy:
Zdravy zivotni styl

Vychodni Cechy — Souéasti
naseho serialu vénovaného
hubnuti je i ,,poradna“, v niz
MUDr. Leos Streda odpovida
na dotazy ¢tenari.
Ctenari se ptaji
odbornika
Dobry den, zajimal by mé Vas
ndzor na to, jaka je minimalni
doba pro clovéeka, ktery se stra-
voval opravdu Spatné, aby Si
novy stravovaci styl ,,dostal
pod kuzi“, Tim myslim, aby byl
schopen u néj setrvat a nevratil
se k ptivodnimu stylu stravo-
vani. Dékuji za odpoveéd.

Dita Hedvikova, Facebook

MUDr. Leo$ Streda: Vétsi-
nou se to bohuzel nepovede ni-
kdy. Statistiky nartstu obezi-
ty jasné ukazuji, Ze zmeénit
Spatny zivotni styl na ,,dobry“
dovede malokdo. Vétsina
obéznich chce zhubnout, ale
nepovede se jim to, protoZze ne-
maji dostatek vtle, sily, ¢asu
apod. V mé vlastni praxi jsem
se setkal jen s nékolika paci-
enty, kteri zménili styl a na
dlouho zhubli. Obvykle to bylo
kvuli zméné nabozenstvi. Od-
jeli napriklad do Indie, ztotoz-
nili se sjejich vegetarianskym

zpusobem zivota, protoze je to-
lik oslovila indicka filozofie a
vira. Na jejich dietu tak zapt-
sobila jakasi vy$Si restrikce,
zakaz dany nékym nahore. Ti,
kteri dokazali zménit stravo-
vani ,jen“ vlastni vali, vydr-
7eli ¢asto jen urcitou dobu. Z
téchto lidi se pak mohou stat
tzv. vé¢nidietari. Opakuje seu
nich faze hubnuti a pribirani,
pricemz naberou vétSinou jes-
té vice kilogramu, nez predtim
shodili. To samozi'ejmeé pro or-
ganizmus nenipriznivé.

Dieta nemusi byt
nutné zdrava

Stravovaci navyky a zZivotni
styl vychazeji predevSim z
okolni spole¢nosti. Vyrostli
jsme v zemi knedlikd a oma-
¢ek, tak jen malokdo z nas se
stane pojidacem salati. Pre-
vychovat se daji obvykle malé
déti, nam dospélym to moc
nejde. Samozrejme je idealni
navyknout si na spravné stra-
vovacinavyky, maléporce5az
6 krat denné s vyvazenym ob-
sahem bilkovin, tukt a cukru.
VétSina z téch, kteri se do ta-
kového rezimu pusti, vydrzi
obvykle jen nékolik tydnu ne-
bo maximalné mésicd. A pak
se pomalu stejné vrati k tomu,
co bylo pred tim. Pokud se di-
eta prilis odliSuje od toho, co
jime béZné, je zakonité zdro-
jem jo-jo efektu, o kterém jsme
si povidali pred nékolika tyd-
ny. Na internetu najdete
vSechny naSe starsirubriky.
Nahradite-li jidlo Kkrabic-
kami nebo instantni prasko-
vou dietou, pak obvykle sho-
dite. Ale kdyZ dietu skoncite,
jdou Kkila rychle zpatky naho-
ru. Proto se v mych reduk¢-
nich dietich snaZim oddélit
zdravou Zivotospravu od re-
dukeéni diety. S dietou se hub-

ne a nemusi byt nutné zdrava.
Po nije dobre prejit na zdravy
stravovaci styl na tak dlouho,
dokudvydrzimeadokudnasto
bavi. Cim déle, tim lépe. Je do-
konce pravdépodobné, Ze na-
stoupi jo-jo efekt. Ten je zako-
nity po kazdém zhubnuti, i
kdyz nékdy dorazi drive, né-
kdy pozdéji. Je jen dobre se
udrzetnadolnivaze conejdéle.
7 hlediska zdravotnich kom-
plikaci je jo-jo efekt s dlouhy-
mi intervaly zdravéjsi, nez tr-
vala obezita.

Hubnout s nami
muzete i vy

Jak zhubnout, pokud se nebo-
jite jit s ktizi na trh? Na stran-
kach Deniku verejné hubnou
znamé osobnosti: Ilona Csa-
kova, rezisér Tomas Mag-
nusek ¢i Leos Streda. A také
nasi étenari. Pridejte se k nim
a zverejnéte svoji vahu a fotky
apublikujte své tispéchy ¢ine-
uspéchy. Objednejte se k ve-
rejnémuhubnutie-mailemna:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
NapiSeme o vas. Inspirujte k
hubnuti dal$i naSe ctenare.
Pomize vdm MUDr. Leo$
Streda se svymi spolupracov-
niky z 1. 1ékarské fakulty z
Prahy a Fakulty biomedicin-
ského inZenyrstvi. Popularni
mezi nasimi ¢tenari je jeho di-
eta StredaForm. Se spoluau-
tory (Profesor Rajko Dolecek a
MUDr. Katerina Cajthamlo-
va) vloni vydal publikaci Ne-
bezpeény svét kalorii. Kazdy
Dopravniho zdravotnictvi v
Ceské Trebové. (re)
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