Nejdulezitéjsi je s

Pane doktore, tispéchy cte-
nari Deniku v hubnuti mé
strhly a rada bych se také
pokusila s vami zhubnout.
Mam 128 kg pri vysce 170
cm, tak se vam mozZna neve-
jduaninavahu. Jaktouvas
probiha?

E.Kralova, Praha

NasSe akce s Denikem neni
komercéni, platite béZny po-
platek u doktora, tedy 30 K¢.
Jinak je vySetreni i cela re-
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Kazdou stredu
hubneme

s doktorem
Stiedou

i

dukéni kura zadarmo. Nejpr-
ve vas sestricka zmeéri a zvazi,
zkontroluje tlak, vypocita bo-
dy mass index a proméri ob-
vody past a hyzdi. Také zjisti
kaliperem tloustku kozni ra-
sy. Mame k dispozici i méreni

dietou zacit

tzv. bioimpedance, ktera pres-
né zjisti obsah tuku a svalovi-
ny v téle. Zjistime tak i bazalni
metabolismus a metabolickou
potrebu vaseho téla. Ja vam
pak rozepisu vhodnou dietu,
pripadné pohybovy reZim.
Nebojte se, zadné koktejly ani
nesmyslnou zelenou kavu na
hubnuti v ordinaci neuvidite.
Mozna proto je hubnuti cte-
nard tak uspésné. Nespoléhaji
nazazraky, ale majidietu, kte-
ra jim vyhovuje. Tu jsem po-

stupné sestavoval 25 let své
praxe a hubne se diky omeze-
ni cukra a skodlivych zivo-
¢isnych tuka. Diraz je kladen
na bilkoviny a vlakninu. Jite
do sytosti, Zadna omezeni ve-
likosti porci. Pokud jste uz
rozhodnuta hubnout, nemu-
site ani ¢ekat na ambulanci,
dietu najdete na portalu
www.nadvaha.cz jako pani
Véra Kucerova z Nymburka.
Ta byla umé v ordinaci az ted
v zari, ale dietu StredaForm,

kterou nasla na internetu, dr-
71 uz od konce kvétna. Zhubla
o 17 kg. Pani Kucerova ne-
hubne poprvé, v minulosti vy-
zkouSela hodné redukcénich
kur. Na fotkdch miiZzete po-
soudit, jak dobre shodila. Ri-
ka, je ,,masozravka‘“, takze ji
dieta vyhovuje. Diky vlakni-
né, ktera se pridava, nema ta-
ké ani zadné zazivaci pro-
blémy. A hlavni je, Ze dieta je
snadna, nemusi nic odvazo-
vat, muze jist, kdyZ ma hlad.
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Kynuty cop se
sgﬂmgrzwgldskou
sunkou a zakysanou
smetanou

salat s kfrupavou
schwarzwaldskou sunkou
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SCHWARZWALDSKA SUNKA

Poradna doktora St¥edy

USPECH pani Kuéerové z Nym-
burka.

Tak to zkuste jako ona. Co se
tyce vasi vahy, pak se nebojte,
7e byste byla nejtézsim paci-
entem. Na hubnuti ke mné
chodi mnoho takovych, kteri
maji pres 150 kg. V ramci De-
niku je nejtézsi ¢tenar se 180
kg, ktery zacinal minuly meé-
sic a kazdy tyden mné déla ra-
dost SMS zpravami, kolik sho-
dil. I pan rezisér Tomas Mag-
nusek za¢inal hubnoucidrahu
na 144 kg, jen se nechal ukolé-
bat tspéchem, kdyZz shodil
prvnich deset kilo a uz dlouho
sejendrzinavaze.

Mate kila navic? Chcete
hubnout s doktorem Stre-
dou? Prihlaste se, nebo se
ptejte na diety, cviéeni na
hubnuti ¢i spravny jidelni-
c¢ek. Posilejte své otazky e-
mailem na: hubnetesdokto-
rem@denik.cz.
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