Nadvaha pri cviceni

Pane dokto-
re, prosim
Vas o radu.
Potrebovala
bych vyresit
problém,
Kktery se vam
moZzna bude
zdat neprav-
dépodobny,
ale je to tak.
Pravidelné denné uz léta
cvic¢im, a presto kazdy rok
pribyvamkilogram, nékdy i
dva. Potrebovala bych
zhubnout aspon pét Kilo-
gramu, ale stale se mi to ne-
dari. Aneta, Mélnik

Pri¢in, proc¢
se Vam nedari
zhubnout, mu-
7e byt nékolik.
Sport je urcité
velmi dilezita
véc z hlediska
prevence obezity. Pokud uz
¢lovék kilogramy pribral, sa-
motné cviceni obvykle nesta-
¢i a je treba k nému pridat di-
etu.

Odpovédi na otazku, proc i
pricvicenipribirate, mize byt
rada. Nejcastéji je na viné me-
tabolismus, mnohdy také
Spatné stravovaci navyky.
Takze ¢lovék zkonzumuje vi-
ce energie, nez kolik vyda.
Sport totiz neni jedinym zpt-
sobem vydeje energie a zalezi

hubneme
s doktorem
Stiedou

Kazdou stredu

i na vasi dalSi celodenni akti-
vité. Dulezita je celkova denni
spotreba energie.

Moje pacientka Pavla Musi-
lova také cviéi pravidelné, a
presto se jinedarilo zhubnout.
Poprvé prisla do ordinace
koncem kvétna. Hubnouci
kura spocivala hlavné v re-
dukéni dieté, ktera jeji pro-
blémy vyreSila. Pohybovou
aktivitu jsem jiz doporucovat
nemusel, protoze cvié¢i pravi-
delné. Velkou inspiraciproni
jemanzel, ktery sam vazipou-
hych 60 kilogramu. Drzela
moji dietu StredaForm, po-
stavenou na konzumaci
vlakniny a bil-
kovin, kdy se
omezuji cuk-
ry, moucné
. Vyrobky a 7Zi-
O vocisné tuky.

Pani Musilova

si navic denné
pridavala zdravy Inény ole;j.
Prestoze chléb je z mouky, 1ze
si i ten nahradit: pripravit
vlastni chléb bez mouky. Ten
se déla ze seminek a tobolek
Inu. Priprava trva jen dvé mi-
nuty, protoze chléb se pece
vmikrovince.

Na kontrole po dvou meési-
cich jsem byl velmi mile pre-
kvapen. Vahovy ubytek ¢inil
neuvéritelnych 12,5 kilogra-
mu. Obvod pasu se ztencil o
celych 11 centimetrt a body-
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USPECH. Posudte, jak to Pavle Musilové po dieté slusi.

mass index se presunul z ka-
tegorie obezity do pouhé nad-
vahy. Ze zdravotniho hledis-
ka neni nadvaha rizikova,
takZe ani dal hubnout nepo-
trebuje.

Mate kila navic? Chcete
hubnout? Napiste a ptejte se
na diety, cviceni na hubnuti

Ci spravny jidelnicek. Posi-
lejtesvéotazky e-mailemna:
hubnetesdoktorem@denik.
cZ.

.C2

Snadné hubnuti



