
Středy doktora Středy: Pusťme se do hubnutí společně
Úspěšné zhubnutí

Přihlásila jsem se do ordi-
nace v České Třebové a byla
jsem na úvodním vyšetření.
Dostala jsem dietu a pouštím se
do hubnutí. Překvapila mě pa-
ní, která byla po mně. Ta už by-
la na kontrole a má dole 17 ki-
logramů. Tak mě to hodně in-
spirovalo a přemýšlím, čím to
je, že v rámci Hubnutí s Dení-
kem je hubnutí úspěšné.

čtenářka z Lanškrouna

MUDr. Leoš
Středa: Na
hubnutí nee-
xistuje žádný
zásadní recept,
který by platil u
každého. Proto
jsou tak málo
účinné anonymní krabičkové
diety. Jsou dietní, připravené
podle nejnovějších poznatků,
ale stejně fungují jen omeze-
ně. Čtenáři Deníků mají pro
úspěch předpokladů více. In-
spirují je úspěchy jiných. To je

veliká motivace se do diety
pustit. Pro úspěšné hubnutí je
důležitá chuť a vůle vydržet.

Pravidelné kontroly v ordi-
naci Dopravního zdravotnic-
tví v České Třebové vedou
hubnoucí k odpovědnosti. Vě-
dí, že každé dva měsíce jim
váhu zkontroluji, takže se sna-
ží. Nápad, který vzešel z Or-
lického deníku a který dnes
najdete ve všech Denících vý-
chodních Čech, je jednoduchý
a přitom výborný: pusťme se
do hubnutí společně, nebojme
se zveřejnit svá kila a ti, co
hubnou,aťmotivujísousedyči
známé. Proto se do hubnutí
pustil i režisér Magnusek z
Náchoda a všichni víme, že má
dole už 10 kilogramů. Doktor
Leoš Středa a Ilona Csáková
shodili jen polovinu z toho.

Připomeňme si jednoho z
prvních úspěšných, kteří in-
spirovali ty ostatní. Byl to šéf-
redaktor Orlického deníku
Karel Pokorný, který mezi
prvními dosáhl právě před
rokem kýžené váhy. Jak je na

tom po roce, asi nejlépe popíše
sám.

Užívám si to
Karel Pokor-
ný, šéfredak-
tor Orlického
deníku:
Opravdu uply-
nul více než rok
od chvíle, kdy
jsem se dostal
na první metu, které jsem
chtěl v rámci „hubnoucího
projektu“ společně s panem
doktorem Středou dosáhnout.
Z původních 97 kilogramů
jsem „spadl“ na 90 a byl jsem
ohromně spokojený. Velkou
roli při tom samozřejmě hrála
skutečnost, že jsem se zavázal
hubnout veřejně a každý tý-
den svou aktuální váhu v Or-
lickém deníku prozradit. To
byla velká motivace, člověk
nechce před čtenáři vypadat
blbě. Pan doktor má stopro-
centně pravdu v tom, že je dob-
ré hubnout společně, v kolek-

tivu, se známými, vzájemně se
motivovat.Paktojdesnáze.I já
se potkávám s některými, kte-
ří hubnou s Deníkem, a je dob-
ré a přínosné si o našem spo-
lečném „údělu“ popovídat.

Po zdolání první „mety“
jsem se nechal MUDr. Leošem
Středou přesvědčit k dalšímu
hubnutí, cílem se stala váha 85
kg. I té jsem nakonec dosáhl,
trvalo to pár týdnů. Dnes moje
váha osciluje někde mezi 86 a
87 kg. Je to nejspíš tím, že jsem
si o dovolené dovolil i několik
gurmánských zážitků, zvlášť
pak u svého bratra, který je
mistrem grilování doslova
všeho možného. Ale pokud se
moje váha pohybuje v tomto
rozmezí, je to i podle pana dok-
tora v normě.

Samozřejmostí se pro mne
stalo každodenní vážení. O-
sobní váha je mou velkou ka-
marádkou, stoupnu si na ni po
každé ranní hygieně. Myslím
si, že tahle kontrola je zákla-
dem. Vím, jak na tom jsem a co
si mohu či nemohu dovolit.

V procesu hubnutí jsem
preferoval „dělenou stravu“.
Pokud jsem byl opravdu dů-
sledný, bezpečně jsem za tý-
den dostal dolů, a to bez něja-
kého násilí a hladovění, až je-
den a půl kila. Dnes jím nor-
málně, ovšem mnohem menší
porce, než jsem jídal dřív. A
když vidím, jaké porce někdy
nabízejí v restauracích, ne-
chápu to. Bohatě by stačily i
dvěma lidem. Snad si mohu
dovolit prohlásit, že jsem pře-
stal žrát a začal jsem jíst. Taky
jsem odboural „bílý sex“, ve-
čer jím zřídka, noční vymetá-
ní ledničky neexistuje.

A jak se cítím? Výborně,
užívám si to. Samozřejmě se
ulevilo tělu, jen si představte,
jak vypadá víc než deset kilo
masa a sádla. Už se taky ne-
stydím jít do bazénu či na plo-
várnu, neboť moje figura
opravdu přestala být „barok-
ní“. Těší mě i chvála okolí.
Když padesátníka pochválí
některá ze známých, a to i
mladších, udělá to jeho egu

rozhodně dobře.Taky měním
šatník, z velikosti XXL jsem
bezpečně přešel na XL, na
opasku jsem ubral kolem de-
seti centimetrů. Prostě samá
pozitiva, jak by řekl klasik.

Kdybych to sám nezkusil,
nevěřil bych, že to jde. Zhub-
nul jsem a nestyděl jsem se
zveřejnit své fotky – na webu
Orlického deníku jsou stále k
dohledání. Samozřejmě za to
vděčím doktoru Středovi, ne-
být impulsu z jeho strany, asi
bych byl pořád tlouštíkem.
Teď vím, že hubnout jde a hub-
nutí s Deníky a MUDr. Leo-
šem Středou můžu jen dopo-
ručit. Zkuste to i vy, máte k to-
mu jedinečnou příležitost. (re)

Všechny díly hubnoucího seriálu
najedete nawebechDeníků

Úroda je lepší než loni. Škodily záplavy a bouřky
Nadprůměrná sklizeň obilovin bude mít
nejspíš za následek pokles výkupních
cen, náklady farmářů jsou přitom stejné.

Východní Čechy – Zemědělci
sklidili už bezmála polovinu
polí, žně řepky pokročily z ví-
ce než 70 procent a třeba na
Hradecku už je téměř sklize-
no. A zatím se zdá, že letošní
rok farmářům přál, výnosy
jsou o něco vyšší než vloni.

Proti loňsku jsou však ze-
mědělské práce zhruba o dva
týdny pozadu. Třeba řepka už
byla vloni touto dobou sklize-
ná. Regiony trápí sucho, ně-
které oblasti zase po týdnu za-
sáhla dvakrát ničivá bouřka.

„Výnosy z obilovin i řepky
jsou zatím lepší než loni. Ale
jsou v tom velké lokální roz-

díly,“ uvedl ředitel hradecké
krajské agrární komory Ivo
Konopa.

Z jednoho hektaru kombaj-
ny letos sklízejí 5,2 tuny obi-
lovin a 3,3 tuny řepky. To je
asi o 10 procent více než vloni,
nedosahuje to však předloň-
ských rekordních výnosů.

Podle šéfa pardubické
Agrární komory Jaroslava
Kopisty však výnosy nebudou
tak vysoké, jak se zdá. „Prav-
děpodobně do dosavadních
výsledků sklizně nejsou zapo-
čítané sklizně z polí postiže-
ných bouřkou a záplavami, ty
se sklízejí naposledy. Na prů-

měru je i řepka a také kukuři-
ce, které uškodil pozdní a stu-
dený nástup jara. Nedávné
bouřky pak dokonaly své.
Když vidím extrémy posled-
ních dní, dá se říct, že nesklí-
zíme my, za nás sklízí
pánbůh,“ uvedl Kopista.

Dodal, že kvůli tomu ani
nevidí žádný důvod k očeká-
vanému poklesu cen zeměděl-
ských komodit. A to navzdory
tomu, že obiloviny dosahují v
průměru – alespoň ve vý-
chodních Čechách – vyšších
výnosů než vloni.

Zatímco obilovinám se le-
tos daří, úroda brambor bude
kvůli počasí nižší. Napřed
škodily deště, pak sucho. Vlá-
ha by ještě mohla pomoci po-
rostům později zrajících od-
růd, ale musela by přijít do
poloviny srpna. (kim, čtk)PROOBILÍ to letos nebyl špatný rok, úroda je vyšší než vloni. Foto: Deník

HRAJTE s regionálním Deníkem
o dovolenou 

v Jižním Tyrolsku 

a zapůjčení nového 

SUBARU FORESTER 

a další hodnotné ceny

Sledujte svůj regionální Deník a zapojte se do letní soutěže o týdenní pobyt 

pro celou rodinu na farmě ze sdružení Roter Hahn v Jižním Tyrolsku.

Na vaši dovolenou vás odveze nový SUBARU FORESTER 4x4 AWD.

Pravidla soutěže najdete na http://www.denik.cz/cestovani

www.RoterHahn.it/en

www.petpohromade.czVolejte výhodně 
se svým Deníkem!
Stačí jen mít všech 

pět pohromadě :-)

www.
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