Stredy doktora Stredy: Zhubnéte jako Pavel Beran

Vychodni Cechy — Tento ty-
den mame malé vyroci, nebot
v ramci Kralovéhradeckého a
Pardubického Kkraje je tento
dil patnactym pokrac¢ovanim.
Pred tydnem vypraveél o své
lonské zkuSenosti s hubnutim
s Orlickym denikem jeho $éf-
redaktor Karel Pokorny, kte-
ry shodil 12 kilogrami a hlav-
né: na nové vaze se drzi. Sa-
mozrejmé plus/minus Kkilo-
gram kolisani je normalni va-
hovy vykyv, takZze nékdy ma
85, jindy 87 kg, ale ptivodnich
97kgjeminulosti.

Nasi protagonisté

VSichni tri se rozhodli hub-
nout verejné, aby inspirovali
ostatni ¢tenare Deniku. Ve-
rejné hubnuti je sice vniknu-
tim do soukromi, na druhou

stranu je to vyborna motiva-
ce. Nikdo se nechce ,ztrap-
nit“, Ze to nedokaze. Takovy
pocit ¢lovéku pripomene, Ze
nema dietu porusit.

VSichni naSi protagonisté
drzidietu StredaForm, kterou
mnoho let vyvijel MUDr. Leos$
Streda. Preferuje bilkoviny,
aby se pri hubnuti ztracel z té-
latuk anesvaly. Z tukd upred-
nostnuje jen ty zdravé s obsa-
hem omega 3 mastnych kyse-
lin, které jsou obsazeny treba
v rybach nebo seminkach Inu.
Seminka doporucuje dieta
spole¢néjen stobolkami,aby v
nich bylo vice dietni vlakni-
ny. Vlaknina je treti dilezitou
slozkou uvedeného dietniho
rezimu. Nahrazuje nevhodné
sacharidy. A vysledky ukazu-
ji, Zze se dari: Tomas Mag-
nusek ma dole 10 kilogrami,

Ilona Csakova a Leos Streda
5kilogramu.

Uspésni ¢tenari
Mame prvni vlastovky i mezi
¢tenari, kteri z Denikem hub-
nou nové od letosniho jara.
Mezi Zenami je rekordman-
kou Pavla Musilova a mezi
muZije to Pavel Beran ze Se-
¢e. Dnes si budeme povidat o
ném. Poprvé prisel do ordina-
ce 30. kvétna a prikontrole mi-
nuly tyden mél dole vice nez 12
kilogramud. Zac¢inal na 126,5
kilech a ted ma 114. Jeho za-
vazek? Dostat se pod stovku. O
13 centimetri méné ma v pase
(ze134na121cm).

Sam rika: ,,Nejim pecivo,
misto néj si davam chleba z
Inéné vlakniny. Ten sidélam v
mikrovince, trva to jen dvé

mlnuty a jednoduchy navod
jsem nasel na www.nadva-
ha.cz. Vynechal jsem i ostatni
prilohy, takZe treba kureci
stehno jim samotné. Na dieté
StredaForm je vyborné, ze vi-
bec nemam hlad. Nemusim
kupovat zadné umeélé koktej-
ly, je to jen rozpis normalnich
potravin, ze kterych si sesta-
vim jidelnié¢ek. Chodim c¢asto
do kempu u prehrady, takze si
obcas dam i pivinko. Kdybych
ho vynechal, asi by moje hub-
nuti §lo jesté rychleji. Chodim
o berlich, takze pohybu se moc
vénovat nemutzu. Hubnu jen s
dietou. Ale nachodim se okolo
kralikd, které chovam, mam
takové malé hospodarstvi.
Kdysijsem hubnulvSTOB, ale
tam jsem nestacil s cvicenim.
Operaci kycle a kolena jsem
meél predloni.” (re)

Pavel Beran ze Sece je jednim
z téch, ktefi s nami tispésné hubnou.

Vsechny dily hubnouciho serialu
najdete na webech Denikii



