Hubneme s Leosem Stredou: Pribeh Hany Klackové

St¥edni Cechy - Ctenaii v
Hubnuti s Denikem jsou vel-
mi uspésni. Podarilo se zhub-
nout radé ¢tenain, a splnit si
tak svij sen o $tihlé postavé.
Ne vS8ichni se v§ak do hubnuti
pustili pouze kvuali tomu, ze
jim vadilo, jak vypadaji. Né-
kteri meéli kvuli obezité zdra-
votni komplikace, a zhubnuti
jim pomohlo je zmirnit a v né-
kterych pripadech dokonce
odstranit.

Mezi nejuspésnéjsi ¢tenare
Deniku, kterym se podarilo
zhubnout, patri napriklad pa-
ni Hana Klackova z Nymbur-
ka. Ta v minulosti vyzkousela
spoustu diet a navstivila né-
kolik vyzivovych poradci.
Dokonce zkusila také hubnuti
pomoci akupunktury ¢i mag-
netickych naramku. Nic vsak
nezabralo, a kdyz ano, tak
pouze na par meésici. Poté se
dostavil nejvétsi nepritel
vSech hubnoucich - jojo efekt.
Pani Hana se tedy rozhodla
vyhledat odbornou pomoc a
navstivila 1ékare, specialistu
pres hubnuti. Do ordinace pri-
Sla poprvé na zacatku zarilon-
ského roku. MUDr. Leos Stre-
da ji doporucil vhodnou dietu
apohybovou aktivitu.

Zakladem diety, ktera po-
mohla pani Klackové v boji s
nadbyteénymi Kkilogramy, je
prisun vlakniny jak rozpust-
né, tak nerozpustné. Rozpust-
na vlaknina v Zaludku na-
bobtna, a zptsobi tak pocit na-

syceni. Nerozpustna ma priz-
nivé ucinky na travici trakt a
celkové procistuje organiz-
mus. Duraz je také kladen na
sniZeni prijmu rafinovanych
cukri a zivoc¢isnych tukt. Sa-
mozrejmosti je pravidelny re-
Zimvestravovani, tedyjist5az
6 krat denné mensiporce.
DodrZzovani diety nebylo
pro pani Hanu uplné jedno-
duché. Pracuje totiZ jako pro-
davacka v potravinach a ma
kolem sebe neustale rtizna 1a-
kadla. I presto vSechno se drzi
a za odménu uz ma 13 kilogra-
ml dole. Jak vypadala pani
Hanapredzacatkemhubnutia
jakjito ted’slusi, se miiZete po-
divat na nasich fotografiich.
V hubnutiinadale pokracuje.

Jidelnicek
Hany Klackové

Jak vypada bézny jidelnicek
pani Klackové? K snidani si
dava ovocny c¢aj, bily jogurt
nebo tenky platek tmavého
chleba se Sunkou a syrem. K
obédu a veceri sinejradéji pri-
pravuje maso na rizné zpuso-
by, napriklad kureci maso se
syrovou omackou, rybi filé se
Zampiony, Kkraliéi maso na
¢esnekuazeleniné. Dopravasi
i takové pochoutky, jako jsou
kapustové karbanatky, seka-
na nebo gulas, ktery je samo-
zrejmé nezahustény. VSechna
tato jidla jsou bez priloh, ma-
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ximalné si k nim pani Hana
dava tenky platek tmavého
peciva. Ve velkém zacala kon-
zumovat také vejce, ktera si
déla na mnoho zplisobu, tireba
varena, michana nebo s hou-
bami, ¢i si usmaziomeletu.

Obcas ma kazdy z nas chut
na néjakou tu sladkost. V ta-
kovém pripadé pani Hana
sahne po Kkrémovém syru
mascarpone se c¢tvrtkou ba-
nanu a umélym sladidlem. Bé-
hem dne je velmi dulezity pit-

ny rezim. Zizen pani Klackova
zahani vodou, nebo ochuce-
nymi light napoji. Pije také
kavusmlékem a ¢ajzlisti sen-
ny, ktery je vhodné popijet pri
dietach. Pasobi totiz proti za-
cpé, ktera se muze objevit. Na-
misto platku tmavého peciva
si nékdy pani Klackova pri-
pravuje ¢erstvy chleba ze Iné-
né vlakniny.

Leos Streda
pomaha zhubnout

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviceni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leo$ Stre-
da, ktery prednasio hubnutia
1é¢bé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) vloni
vydal Nebezpecny svét kalo-
rii. Kazdy tyden jezdi do ordi-
nace v Ceské Trebové, kde se
hubnout a zhubnout pod jeho
dohledem tspésné snazi stov-
ky c¢tenard Deniku. Ctenari,
kteri se na naSich strankach
podéli s ostatnimi o své zku-
Senosti béhem diety, jsou mo-
tivaci tém ostatnim, kteri jes-
té s hubnutim vahaji. (zd)




