Stredy doktora Stredy: Jak

Vychodni Cechy — Dnes vas
opét trochu namotivujeme
uspéchem jednoho z naSich
¢tenart. Motivace je velmi du-
lezitym prvkem v dosazeni ja-
kéhokoliv cile, at uz jde o hub-
nuti ¢i o néco jiného. Jak
zhubnout resi i pan Kvétoslav
Kolar, vlakvedouci z Ceské
Trebové. Ve svém snazeni je
velmi uspéSny a my jsme radi,
7e se jeho pribéhem muZeme
pochlubit.

PanKolarza¢inal hubnouts
vychodoc¢eskymi Deniky na
zacatku brezna letoSniho
roku. Jeho vaha tehdy byla
157,6 kg. Body mass index
(BMI) se vySplhal na hodnotu
47, coz je 3. stupen obezity, jez
je pro lidské zdravi uz velmi
rizikova. Je dobre, Ze pan Ko-
lar prisel do ordinace, kterou
zapujcuje zdarma poliklinika
dopravniho zdravotnictvi v
Ceské Trebové a kde ¢tena-
Fam vychodoceskych Denikl

pomaha hubnout MUDr. Leo$
Streda. Pan Kvétoslav pod-
stupuje kuru, kterou pan dok-
tor ordinuje vétsiné svych pa-
cientti: dietu StredaForm a po-
hybovou aktivitu alesponn 10
tisickrokudenné. Tatodietaje
jednoducha a presto uc¢inna.
Nemusi se hlidat velikost por-
ci, pouze se omezuji rafinova-
né cukry a zivocisné tuky jsou
nahrazovany zdravymi ome-
ga 3 a omega 6 mastnymi ky-
selinami. Dtlezitou soucasti
dietniho jidelnicku je vlakni-
na, a to jak v rozpustné, tak v
nerozpustné podobé. Ideal-
nim zdrojem jsou napriklad
tablety StredalLife, které pra-

videlné uzivataké pan Kolar.

ManZelka je oporou

Velkou oporou pri hubnuti je
panu Kolarovi jeho manzelka
Hana. Ta se stara o jeho jidel-
nicek a chysta mu vSechna di-

etni jidla. Je ¢lovékem, které-
mu pan Kvétoslav vdéci za to,
7e zhubnul. SAm pan Kolar ob-
jevil svou vlastni definici hub-
nuti: ,,Hubnuti je v hlavé.“ To
je pravda, jde hlavné o psy-
chiku a o to, zda je ¢loveék pri-
praven na zménu Zzivotniho

stylu, alespon po dobu diety.
Béhem redukéni kiary mu-
sel pan Kolar omezit prede-
v$§im jeho oblibené pivo, které
senehodidozadnédiety. Toho
spolec¢ensky omezuje, protoze
nemuize jit s kamarady ,na
jedno“. Sam ale rika: ,,Jsem

moc rad, Ze jsem zhubnul a ci-
tim se mnohem lip. Domni-
vam se, ze se mi trochu zmeé-
nilo mysleni. Mam nyni jasny
cil a do budoucna to ani s pi-
vem, ani s jidlem nebudu uz
tak prehanét. Ted jim vlastné
to samé, co driv, akorat vyne-
chavam ty rohliky a chleba.“

Jak je vlastné pan Kolar na
tom s vahou nyni? Podarilo se
mu uz shodit 15 kilogramu a
obvod pasu se mu zmensil 0 13
centimetrd. Pan doktor dopo-
rucil na pul roku fixac¢nifazia
hned poté opét pokracovani v
dieté. Jak je vahovy ubytek vi-
dét, se miizete podivat na na-
Sich fotografiich.

Mizete se objednat

Na strankach Deniku verejné
hubnou znamé osobnosti: Ilo-
na Csakova, rezisér Tomas
Magnusek ¢i Leo§ Streda. A
také nasi ¢tenari. Muzete se

zhubnout o patnact kilogramt

prihlasit i vy. Jedinou pod-
minkou je, Ze se o vlastni vy-
sledky z hubnuti podélite na
strankach Deniku s dalsimi
¢tenari. Mozna praveé vase fo-
tografie bude inspiraci pro to,
jak zhubnout, dalsim ¢tena-
ram. Zavolejte na ¢islo 608 807
807 a objednejte se. Inspirujte
k hubnuti dalsi nase ¢tenare.
Pomtze vam MUDr. Leo$
Streda se svymi spolupracov-
niky z 1. lékarské fakulty z
Prahy a Fakulty biomedicin-
ského inZenyrstvi. Se spolu-
autory (Profesor Rajko Dole-
¢ek a MUDr. Katerina Cajtha-
mlova) vloni vydal publikaci
Nebezpecny svét kalorii. (re)
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