Stredy doktora Stredy: Hubne i L pan doktor?

Vychodm Cechy — Rijen vé-
nujeme tomu, Ze se divame na
zoubek protagonistiim naseho
hubnuti a hodnotime jejich
uspéchy ¢ineuspéchy.

Minule jsme ,rozebirali®
reziséra Tomase Magnuska. V
dnesnim dile se podivame na
to, jak se dari hubnout samot-
nému doktoru LeoSi Stredovi.

Dlouha léta vyvijel dietu,
ktera by pomahala lidem sha-
zovat prebytecéné kilogramy.
Velmimu zaleZelo na tom, aby
u diety dokazal pacient zustat
a neporusoval ji tajnym mlsa-
nim z hladu.

Jeho dieta StredaForm je
tzv. aktivni dieta, u které se
odbouravaji tuky, ale muze se
jist do sytosti. Jednoduché sa-
charidy nahrazuje vlaknina.
Ta ma velmi priznivé ucinky
na travici trakt a zaroven se
podili na procistovani orga-
nizmu. Diiraz je kladen na po-
traviny obsahujici bilkoviny,
diky kterym clovék hubne a

neztraci svalovou

hmotu.

pritom

VsSechno zacalo
v Orlickém deniku

Doktor Leo$ Streda se do hub-
nuti pustil jiZ loni s Orlickym

denikem. Byl tak trochu ko-
varova kobyla, co chodi bosa.
Ostatnim radil, sim mél pres
metrak. S Denikem zac¢inal na
108 kilogramech a dal si za cil

shodit pod 100 kg. Tuto hrani-
ci prolomil zhruba po trech
mésicich. Sami ¢tenari, kteri
chodili pro rady do ordinace v
poliklinice Dopravniho zdra-
votnictviv Ceské Trebové, po-
tvrdili, Ze je to na ném hezky
vidét.

Ani letos se dr. Leo$ Streda
nenechal dlouho premlouvata
,,Sko¢il“ do druhé faze hubnu-
ti, tentokrat se vSemi vycho-
doceskymiDeniky. Zac¢inal na
vaze 97 kg. Zavazek pro tento
rok je dostat se pod hranici 90
kilo. Druhé hubnutijde vzdy o
néco pomalejineZto prvni. Po-
zvolna se mu jiz podarilo sho-
dit 3 kilogramy a vazi nyni 94
kg. Pomalu snad ale sméruje
ke splnéni svého zavazku.

Vyzkousejte

dietni babovku

Jeho recept? Jako mnoho cte-
nart Denikuy, i on si rad vy-
chutna kavu a k ni ob¢as néco

3l
e
sladkého. Kava nevadi, ale co
ta sladkost? Navod k reSeni to-
hoto problému prinesla pani
Hana Mare$ova z Ceské Tie-
bové. Vymyslela recept na vy-
bornou tvarohovou babovku z
Inéné vlakniny. Namisto mou-
ky se zde pouziva smés namle-
tych orechl, seminek Inu i
Inénych tobolek. Tobolky Inu
jsou vlastné Inéné plody, kte-
ré se ziskavaji z Ilnénych vy-
¢eskl a smichaji se seminky.
Jsou to suroviny zdravé, ne-
obsahuji sacharidy a jsou

zdrojem omega-3 mastnych
kyselin. Priprava babovky je
velmijednoduchaarychla.

Potrebné suroviny: 1 vejce,
2 ml umeélého sladidla ve spre-
ji, 11zice tvarohu, 1 1Zice mar-
garinu, 1 1Zice namleté Inéné
vlakniny, 1 1zice mletych ore-
chii, Spetkajedlé sody.

Postup pripravy: rozpuste-
ny margarin, vejce, sladidlo a
tvaroh rozmichame metlic¢-
kou. Az se vSe spoji, pridame
Inénou vlakninu, orechy a jed-
lou sodu a dobre promichame.
Tésto vlijeme do formicky ne-
bo do misky a dame do mikro-
vinné trouby priblizné na 2
minuty. Vyndame, nechame
vychladnout a mizeme kon-
zumovat.

LeoS Streda pomaha

¢tenartim hubnout

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 prednasi o 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 Dolec¢ek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci Nebezpecény
sveét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kde sehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem uspésné snazi
stovky ¢tenard Deniku.  (re)

Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii

KaZdou stFedu
hubneme

s doktorem
Stiedou




