Stredy doktora Stredy:
Krabickova dieta

Vychodni Cechy — Podobné
jako pred tydnem také dnes
otevireme dalSi dil naseho se-
rialu vénovaného hubnuti od-
povédina otazku ¢tenarky.

Ctendika se pta

Dobry den, ¢tu pravidelné vasi
rubriku v Hradeckém deniku a
rada bych se s vami poradila,
jak zhubnout. Zkousela jsem
hubnuti se spoustou diet, ¢asto
bez uspéchu. Posledni byla
krabickovd dieta, kterd byla si-
cedost draha, ale konecné jsem
zhubla. Sotva jsem s ni ale
skoncila, jdou Kila opét naho-
ru. Kazdy tyden nebo 14 dni
mné naskakuje kilo navic. Jak
to miZu zastavit? Davdm pred-
nost normalnimu vareni, nic
extra tucneho, zkrdtka zdravad
strava a domdci jidelnicek. Ur-
Cite se neprejidam. Dékuji za
odpovéd. V.Sedlagkova, Chvojenec
i,

MUDr. Leos Streda: Hlav-
ni nevyhodou kupované kra-
bic¢kové diety je to, Ze si jidla
nepripravujete sama, ale
chystavamjenékdojiny.Tose
zda byt dobrénapriklad proty,
kteri chtéji zhubnout, ale ne-
maji ¢as varit dietné. Kupo-
vané krabic¢ky jsou uplné od-
liSné od vasich béznych jidel.
Maji malo kalorii, takZe rych-
le zhubnete. Hubnutijde rych-
le po celou dobu pouZivani
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krabickové diety. Jakmile ale
dieta skon¢i a vy se vratite k
vlastnimu jidlu, zase zakonité
naberete. Kazdadieta, kterase
zasadné odliSuje od toho, co ji-
te bézné, ma jo-jo efekt. Je jed-
no, jestli jsou to krabi¢ky ne-
bo instantni diety z prasku.
Pro dlouhodobé hubnuti je
nutno bud navidy zménit
stravovaci navyky, nebo hub-
nout s dietou, ktera vychazi z
toho, co normalné jite. To jsou
diety jako délena strava, nebo
diety omezujici sacharidy.

Jak na , krabicky*?

Prvnim propagatorem kupo-
vané krabickové diety u nas
byl zpévak Michal David. To-
mu se povedlo hezky zhub-
nout, pamatujete se na rekla-
my? Nasledneé zase vSe nabral
zpatky. Jak tedy spravné po-
jmout krabickovou dietu? Re-
Senim jsou jediné vlastni kra-
bicky. Budete jist dietné upra-
vena jidla, ale podle vaSich
zvyklosti. Kazdy vecer si na-
chystejte jidlo na nasledujici
den. Do krabicek si mtzete za-
balit jakoukoliv redukéni di-
etu, kterou chcete drzet. A
nemate-li ¢as sami, at vam po-
muze nékdo z rodiny. Tteba s
panem rezisérem Magnus-
kem, ktery je pracovné na-
prosto vytiZen, jsem dohodl, Ze
mu s pripravou krabicek pod-
le diety StredaForm pomitzZe
jehomaminka.

Zkusit muzete razné re-
dukéni krabicky. Na serveru
nadvaha.cz jsou rizné prikla-

dy krabickovych diet. Re-
dukéni dieta ma byt sestavena
z jidel, které bézné konzumu-
jete. Je vsak treba vynechat ty
Skodlivé slozky, které zptso-
bily vy$§si vahu. Obvykle jsou
to zivocisné tuky, ale také pe-
¢ivo a rafinované produkty
(bily cukr, mouka, Skrob). Ra-
da lidi nevhodné pouziva ovo-
ce. V obecném povédomi je
treba to, Ze jablka jsou dietni.
Pokud vsak jablka chroupate
navic ke svému béznému ji-
delnic¢ku, je to zasadnichyba.

Posilejte dotazy

Na strankach Deniku verejné
hubnou znamé osobnosti: Ilo-
na Csakova, rezisér Tomas
Magnusek ¢iLeos Streda. A od
druhé poloviny dubna roku
2012 s Orlickym denikem. Pak
se pridaly vSechny Deniky vy-
chodnich Cech. A dnes slavi-
me jiz druhé vyroci, kdy je pro
¢tenare k dispozici ambulan-
ce, kterou nam pujcuje Po-
liklinika Dopravniho zdra-
votnictvi v Ceské Trebové.
Nyni je bohuzel tak preplné-
na, ze vas zatim nevyzyvame k
dal$imu prihlasovani. Pokud
se vSak chcete na néco zeptat
ohledné hubnuti, ¢i néjaké di-
ety, napiste na email:
hubnetesdoktorem@denik.cz
mailto:dr.streda@gmail.com
nebo do skupiny Nadvaha.cz
na Facebooku. Pomize vam
MUDr. Leo$ Streda se svymi
spolupracovniky z 1. 1ékarské
fakulty z Prahy a Fakulty bio-
medicinského inZenyrstvi. Se
spoluautory (Profesor Rajko
Dolecek a MUDr. Katerina
Cajthamlova) vloni vydali pu-
blikaci Nebezpecény svét kalo-
rii. (re)
VSechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii




