Stredy doktora Stredy: Pustme se do hubnuti spole¢né

Uspésné zhubnuti

Prihldsila jsem se do ordi-
nace v Ceské Trebové a byla
jsem na uvodnim vySetreni.
Dostala jsem dietu a poustim se
do hubnuti. Prekvapila mé pa-
ni, kterd byla po mne. Ta uz by-
la na kontrole a md dole 17 ki-
logramii. Tak mé to hodné in-
spirovalo a premyslim, ¢im to
je, Ze v ramci Hubnuti s Deni-
kem je hubnuti tispésné.

¢tenarka z Lanskrouna

MUDr.
Streda: Na
hubnuti  nee- — - )

Leos

xistuje zadny
zasadni recept,
ktery by platilu
kazdého. Proto
jsou tak malo
ucinné anonymni krabic¢kové
diety. Jsou dietni, pripravené
podle nejnovéjsich poznatku,
ale stejné funguji jen omeze-
né. Ctenari Denikli maji pro
uspéch predpoklada vice. In-
spirujijeuspéchyjinych. Toje

velikd motivace se do diety
pustit. Pro tispésSné hubnuti je
dilezita chut a vile vydrzet.
Pravidelné kontroly v ordi-
naci Dopravniho zdravotnic-
tvi v Ceské Trebové vedou
hubnouci k odpovédnosti. Vé-
di, Ze kazdé dva meésice jim
vahu zkontroluji, takze se sna-
7i. Napad, ktery vzeSel z Or-
lického deniku a ktery dnes
najdete ve vSech Denicich vy-
chodnich Cech, je jednoduchy
a pritom vyborny: pustme se
do hubnuti spole¢né, nebojme
se zverejnit sva Kkila a ti, co
hubnou, at motivujisousedy ¢i
znamé. Proto se do hubnuti
pustil i rezisér Magnusek z
Nachodaavsichnivime,Zema
dole uz 10 kilogramti. Doktor
Leo$ Streda a Ilona Csakova
shodili jen polovinu z toho.
Pripomenme si jednoho z
prvnich uspés$nych, kteri in-
spirovali ty ostatni. Byl to Séf-
redaktor Orlického deniku
Karel Pokorny, ktery mezi
prvnimi dosahl pravé pred
rokem kyzené vahy. Jak je na

tom po roce, asi nejlépe popise
sam.

Uzivam si to

Karel Pokor-
ny, Séfredak- 3
tor Orlického
deniku: !
Opravdu uply-
nul vice nez rok
od chvile, kdy
jsem se dostal
na prvni metu, které jsem
chtél v ramci ,hubnouciho
projektu“ spole¢né s panem
doktorem Stredou dosahnout.
Z pavodnich 97 kilogramt
jsem ,,spadl“ na 90 a byl jsem
ohromné spokojeny. Velkou
roli pri tom samozrejmeé hrala
skuteénost, Ze jsem se zavazal
hubnout verejné a kazdy ty-
den svou aktualni vahu v Or-
lickém deniku prozradit. To
byla velkda motivace, ¢lovék
nechce pred ¢tenari vypadat
blbé. Pan doktor ma stopro-
centneé pravdu v tom, Ze je dob-
ré hubnout spole¢né, v kolek-

tivu, se znamymi, vzajemné se
motivovat.Paktojdesnaze.lja
se potkavam s nékterymi, kte-
ri hubnou s Denikem, a je dob-
ré a prinosné si o nasem spo-
le¢ném ,,udélu“ popovidat.

Po zdolani prvni ,mety*
jsem se nechal MUDr. LeoSem
Stredou presvédcit k dalSimu
hubnuti, cilem se stala vaha 85
kg. I té jsem nakonec dosahl,
trvalo to par tydnt. Dnes moje
vaha osciluje nékde mezi 86 a
87Kkg. Je tonejspis tim, Ze jsem
si o dovolené dovolil i nékolik
gurmanskych zazitka, zvlast
pak u svého bratra, ktery je
mistrem grilovani doslova
vSeho mozného. Ale pokud se
moje vaha pohybuje v tomto
rozmezi, je to i podle pana dok-
tora vnorme.

Samozrejmosti se pro mne
stalo kazdodenni vazeni. O-
sobni vaha je mou velkou ka-
maradkou, stoupnu sinanipo
kazdé ranni hygiené. Myslim
si, Ze tahle kontrola je zakla-
dem. Vim, jak natom jsemaco
simohu ¢inemohu dovolit.

V procesu hubnuti jsem
preferoval ,,délenou stravu®.
Pokud jsem byl opravdu du-
sledny, bezpeéné jsem za ty-
den dostal dold, a to bez néja-
kého nasili a hladoveéni, az je-
den a ptl kila. Dnes jim nor-
malné, ovéem mnohem mensi
porce, nez jsem jidal driv. A
kdyz vidim, jaké porce nékdy
nabizeji v restauracich, ne-
chapu to. Bohaté by stacily i
dvéma lidem. Snad si mohu
dovolit prohlasit, Ze jsem pre-
stal Zrat a zac¢al jsem jist. Taky
jsem odboural ,,bily sex“, ve-
¢er jim zridka, noéni vymeta-
nilednicky neexistuje.

A jak se citim? Vyborné,
uzivam si to. Samozrejmeé se
ulevilo télu, jen si predstavte,
jak vypada vic nez deset kilo
masa a sadla. Uz se taky ne-
stydim jit do bazénu ¢i na plo-
varnu, nebot moje figura
opravdu prestala byt ,barok-
ni“. Tési mé i chvala okoli.
KdyZz padesatnika pochvali
néktera ze znamych, a to i
mladSich, udéla to jeho egu

rozhodné dobre.Taky ménim
Satnik, z velikosti XXL jsem
bezpecéné presel na XL, na
opasku jsem ubral kolem de-
seti centimetrii. Prosté saméa
pozitiva, jak by rekl klasik.
Kdybych to sam nezkusil,
nevéril bych, Ze to jde. Zhub-
nul jsem a nestydél jsem se
zverejnit své fotky — na webu
Orlického deniku jsou stale k
dohledani. Samozrejmé za to
vdécim doktoru Stredovi, ne-
byt impulsu z jeho strany, asi
bych byl porad tloustikem.
Ted vim, Ze hubnout jde a hub-
nuti s Deniky a MUDr. Leo-
Sem Stredou muzu jen dopo-
rucit. Zkuste to i vy, mate k to-
mu jedineénou prilezitost. (re)

Vsechny dily hubnouciho serialu
najedete na webech Denikii



