Trapi vas nadvaha? Vyzkouseli jste ,zarucené” diety a pFipravky, které ale nezabraly?

Startuje serial: Kazdou stredu
hubneme s doktorem Stredou

Praha - Jak jsme anonco-
vali minuly tyden, startujeme
dnes dlouhodoby projekt vé-
novany vSem, kdo maji pro-
blém s nadvahou a obezitou a
radi by se zbavili nadbytec-
nych Kil. Stredoceské deniky
a MUDr. Leo§ Streda, reno-
movany odbornik v oblasti
obezitologie, diet, zdravého zi-
votniho stylu, ale i kosmeti-
ky, davaji zajemctim o hub-
nuti Sanci vyzkouset metodu,
ktera je nepopiratelné i¢inna.
A je také ovérena praxi.

V Praze mame
svou ordinaci

Nabidky na shazovani kil na
nas utoci ze vSech stran, jenze
témér vsSechny nenapadné
sméruji k prodeji néjakého
pripravku ¢i placené sluzby,
napr. dietniho poradce. Bohu-
7el ¢asto slibuji nesmysly —jak
zhubnout rychle, natrvalo a
bez prace. My pro nase ¢tenare
mame nabidku seriézni. Hub-
nuti s ordinaci MUDr. LeoSe
Stredy vas nebude stat nic vic
nez bézny poplatek u doktora,
tedy 30 K¢.

Jak vySetreni vypada? Na-
vstivite ordinaci Nemocnice s
poliklinikou v Praze v Italské
ulici. Sestric¢ky vas zvazi, zmeé-
i, zjisti tloustku kozni Fasy ¢i
zkontroluji vas metabolismus.
MUDr. Leo$ Streda a jeho vy-
zivovi odbornici vam pak do-
poruci nejvhodnéjsi dietu. A
budou vas sledovat i nadale.

Zakladem kazdého hubnuti
je dieta. Nemusi vsak jit vzdy
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LUBOS MAREK zhubnul za pomoci MUDF. Leose Stiedy 15 kg. Foto: archiv

jen o nizkokaloricky jidelni-
¢ek, pri kterém maji hubnouci
hlad a ¢asto pak dietu nevydr-
delnicek StredaForm zaloZeny
podobné jako napr. Dukanova
dieta na konzumaci bilkovin a
radikalnim omezeni sachari-
dd a nezdravych tukovych slo-
Zzek. Jeho hlavni vyhoda je v
tom, Ze muzete jist do pocitu
sytosti, ale jen omezeny okruh

Hubnéte s nasim Denikem

Chcete hubnout pod odhornym dozorem? Chcete se podélit o své
pocity pfi hubnuti, nebo se pochlubit svymi shozenymi kilogra-

my ¢tenafiim Deniku?

Zapojte se do nasi akce Hubnéte s Denilcem. Vyplite nasledujici tidaje a
zaslete tento kupon do 30. kvétna 2013 na adresu: Krajska redakce
stiedni Cechy a Prazsky denik, PFatelstvi 986, 104 00 Praha 10 (obalku
oznacte heslem Hubnéte s Denikem),nebo nam uvedené (idaje poslete
mailem na: hubnetesdoktorem@denik.cz. Udaje miizete i nadiktovat na

tel. ¢islo 608 807 807.

Jméno a prijment:

Adresa:

Telefon, mail:

Jste predplatitelem Deniku:

ano ne

jakého....eveeeeeeeee.

Poté ziskate pozvani do ordinace MUDr. Stredy, ktera je v Praze, a bude-
te zaevidovani do nasi akce. Obdrzite hubnouci program a nadéle budete

pravidelné s lékarem v kontaktu.

~A nejlepsi je ta dieta, kterou nam pan doktor
Streda dava. Uz proto, Ze na prvni pohled vypada,
jako by ji sestavil Frantisek Ringo Cech.”

FrantiSek Nepil - z knihy Tloustnout znamena starnout

potravin. Takova dieta vycha-
zize sportovni mediciny. Spor-
tovci, kteri potrebuji hubnout,
nesméji odbouravat svalovou
hmotu, ale jen nadbyteény tuk.
Takové hubnuti ale vyhovuje i
tém, kdo nesportuji.

Legendarni spisovatel
Frantisek Nepil kdysi charak-
terizoval tuto dietu ve své po-
vidce Tloustnout znamena
starnout: ,,A nejlepsi je ta die-
ta, kterou nam pan doktor
Streda dava. Uz proto, Ze na
prvnipohled vypada, jako by ji
sestavil FrantiSek Ringo Cech.
Prini totiz miizete snist k obé-
du dvé tri pecena kurata, tri
¢tyri kila Sunky a plnou kabe-
lu parkua, ale pozor si musite
dat na zeleninu, vyhybat se
ovoci. A pokud si date k néce-
mu chleba nebo brambory, je
na misté se jit rovnou
povésit...“

Znamé osobnosti
piijdou prikladem

OKkolo MUDr. Leo$e Stredy by-
lo vidy hodné celebrit. Na-
vstévovaly jeho salony, chodit

k nému na kliniku v dobé, kdy
podnikal, bylo ,in“. Hubla
s nim Helena Ruzickova, mla-
distvy vzhled udrzoval Ljubé
Hermanové, meél pristup do
prezidentské kancelare, k jeho
klientkdm patrila i kam-
bodZska princezna.

Celebrity nebudou chybét
ani u projektu hubnuti s na-
$im Denikem. Verejné hub-
nout a zverejnovat své vysled-
ky maji zpévacka Ilona Csa-
kova, rezisér Tomas Mag-
nusek a jeden z protagonisti
jehonového filmu Jedlici aneb
Sto kilo lasky, herec Milan
Chara. Verejné hubnout bude i
MUDr. Leos Streda, aby nebyl
kovarovou kobylou, co chodi
bosa...

Pojdte do toho
spole¢né s nami

Na strankach naseho Deniku
najdete kazdou stredu porad-
nu doktora Stredy zamérenou
na hubnuti, diety i Zivotni styl.
Mizete se na MUDr. LeoSe
Stredu obracet i se svymi do-
tazy. (ky)

Poradna doktora St¥edy

Tukozroutské ovoce

Ktera jidla urychluji hubnu-
ti? Castose piSeoananasu, ale
Cetla jsem, Ze je to i grapefru-
itnebo morské rasy. Nenilep-
§i se pak na takové potraviny
zameérit, nez se trapit s die-
tou?

Alena, Berounsko

Hubnouci potraviny neexis-
tuji, je to jen povéra. Hledani
bezpracného hubnuti je stale
popularni. Lidé u nas vydaji za
nesmyslné pripravky vice pe-
néz, nez kolik se vynaklada na
seriozni lékarskou terapii obe-
zity.

To, co jste vyjmenovala, jsou
doopravdy potraviny dietni.
Budete-li je konzumovat misto
tuénych jidel, pak zhubnete.
Hubnouci proces v téle v§ak bo-
huzel neovlivnuji.

Ananas je zdravy, obsahuje
enzymy, vitaminy, Zelezo a zinek. Vidél jsem rtzné reklamy,
které tvrdi, Ze v ananasu je proteolyticky enzym bromelin, kte-
ry pomaha hubnout. Je to typické ,,oblbovani“ pomoci cizich
slov. Slovo proteolyticky doslova znamena, Ze rozpousti bilko-
viny. Toby ale znamenalo, Ze odbourava svalovou hmotu, coz by
dokonce bylo nebezpecné. Ve skute¢nosti bromelin z ananasu
neskodi, protoZe neprostupuje skrz strevni sténu. A také nema
zadny vliv na metabolismus tuk.

Grapefruit sice také nepomaha odtucnit, je vsak idealni jako
nizkokalorické jidlo. Jediny plod grapefruitu dovede dobre za-
sytit, aniz ¢lovék zkonzumoval nadbytec¢né kalorie. Horka pri-
chut grapefruitu pomaha potlac¢it chut na sladké. Z hlediska di-
ety je idealni. Ale opét ne slozka k urychleni hubnuti.

Pokud se tyka ras, je paradoxem, zZe ty morské jsou pro hub-
nuti méné vyhodné, nez rasy sladkovodni. Povéra o hubnoucim
efektu morskych rras na hubnuti vznikla diky obsahu jodu. Ten
jesoucasti hormont §titné zlazy. Pomala ¢innost §titné zlazy do-
opravdy muze zpomalovat hubnuti. J6du pak mame v bézné po-
traveé dostatek, napriklad i diky tomu, Ze se klasicka kuchynska
sul jodizuje. Chut k jidlu véak dovede potlacit sladkovodni Fasa
Spirulina, ale ani ta nenastartuje samohubnouci proces. Ideal-
nije vkombinaci s vlakninou, pak pomahaji pri redukéni dieté
drivéjSim navozenim pocitu sytosti.

Existuji dokonce tablety s vytazKky z riznych plod, které sli-
buji zhubnout bez diety a cviceni. Popularni, ale netuc¢inné jsou
dnes treba tablety z plodi Acai berry z Brazilie. Podobné vam
zhubnout nepomohou zrna zelené kavy ani zeleny ¢aj.

Pokud potrebujete shodit nadbyte¢na kila, nezbude vam nez
zacit s klasickouredukénidietou. Tajako jedina pomaha tuk od-
bourat. Pamatujte si, Ze vSechny nabidky, které slibuji zazrac-
né ubytky nadvahy nebo revoluéni hubnuti, jsou jen reklama.
A ty nabidky, které slibuji, Ze zhubnete bez jo-jo efektu, jsou jen
nepravdivalakadla. Nenalétnéte jim.

Kazdou stredu
hubneme

s doktorem
Stiedou

Mate kila navic? NapiSte a ptejte se. Nebo se zapojte do
hubnuti s namia MUDr. LeoS Stireda vam poradi osobné.

Proc¢ hubnout s odbornikem

® odborna pomoclékare, ktery se sim s obezitou potykal
@ univerzitni zazemi Fakulty biomedicinského inze-
nyrstvi CVUT v Praze

@ poradna je zdarma (platite jen poplatek 30 K¢)

@® nikdo vam nebude vnucovat drahé pripravky na hub-
nuti

@ dietni plan Sity na miru kazdému

@ zadné ,,zazracné pripravky“ ani nesmyslné sliby, kte-
ré nefunguji

@ uspésné fungovani mame odzkousené se étenari Or-
lického deniku

@ nejlispésnéjsi étenaii shodiliipres 20 kg astale se drzi




