Vyrocni poohlédnuti

Kvapem se nam bliZzi vanoc-
ni svatky a konec roku a dal-
§i stredy vyjdou na svatec¢ni
dny, kdy Denik nebude vy-
chazet. Je tedy cas bilanco-
vat, poohlédnout se a rado-
vat se z uspéchu téch, co
zhubli. Stejné tak se poucit
znezdaru. Jak jisté vite, v le-
toSnim roce se do hubnuti
s Denikem verejné pustil re-
Zisér TomasS Magnusek a
zpévacka Ilona Csakova.
Obéma se podarilo zhubnout
nékolik Kkilogramu. Stejné
tak jsme vam prinasSeli pri-
béhy ¢tenart a jejich uspé-
cht. Je vas opravdu hodné,
kterym se podarilo shodit na
vaze anas to velmi tési.

Mezi nejuspésnéjsi ¢tenare,
kterym se v letosSnim roce po-
darilo zhubnout, patii napri-
klad pani Hana Klackova
7z Nymburka, ktera ma dole 13
kg. Hubne, prestoze jako pro-
davacka v potravinach to ma
blizko k lakadlim. Pani Olga
Vorlova z Kladna zhubla o 10 ki-
lo a pani ing. Stanislava Kralo-
va z Prahy shodila 8 kilo... Ab-
solutnimi stredoceskymi re-
kordmankami jsou pani Véra
Kucerova z Nymburka a pani
Krista Erbova ze Slaného, obé
s Ubytkem 17 kg. Nejtéz8§im éte-
nar, ktery se zapojil, je z Prahy,
za¢inal hubnout koncem listpo-
padu, kdy mél 175 kg. Na Miku-
1aSe mél 169 kilo a stale hubne.

Ani v pristim roce nebude-
me zahalet a nadale budeme
jezdit do ordinace, kterou nam
kazdy c¢tvrtek zaptjcuje Po-
liklinika Praha-Italska. Ordi-
nuje tam jednou tydné MUDr.
Leos$ Streda z 1. 1ékarské fakul-
ty nebo nékdo z jeho spolupra-
covnikil. Jestlize jste se jesté
neodhodlali za¢it se svou nad-
vahou ¢i obezitou néco délat,
praveé konec roku muize byt nej-
lepsim ¢asem pro takové pred-
sevzeti.

[lona Csakova
zhubla prikladné

V poslednich tydnech je plny
bulvar informaci o tom, Ze zpé-
vacéka zhubla. Pod dohledem
MUDr. LeoSe Stredy zacala
hubnout v poloviné dubna. Od
té doby shodila celkem témér
deset kilogramu. Jeji BMI se od
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ILONA CSAKOVA v ordinaci Leo3e StFedy. Foto: archiv

zari pohybuje na hodnoté 24,
coZ znamena normalni vahu.
Spousta lidi se u zpévacky in-
spirovala, prevazné mladé ma-
minky po porodu, které se chté-
ji zbavit prebyte¢nych Kilo-
gramu. Ilona Csakova je neu-
stale zahrnovana dotazy a ne-
sta¢i na vSechny odpovidat.
Proto odkazuje na facebookové
stranky doktora Stredy, kde se
s dietou mohou seznamit i
ostatni. Podrobnosti jsou i na
webu www.nadvaha.cz.

Ilona Csakova je velky mi-
lovnik zdravé stravy, a proto se
bilkovinné diety obavala. Pre-
devs§im toho, zda nemuzZe mit
néjaké dopady na zdravi. U di-
ety StredaForm nejde o zvySo-
vani prisunu bilkovin, ale
hlavné o minimalni prijem sa-
charidd. Dba se predevsim na
dostateéné mnozstvi pozitivné
pusobici vlakniny. Ta poméha
potlacit pocit hladu a ptisobi
velmi blahodarné na travici
trakt. Zpévacka Ilona Csakova
s sebou v kabelce neustale nosi
tablety StredaLife, které si da-
va hlavné béhem cestovani,
kdy neni moznost se poradné a
v klidu najist. Namisto cukru
pouziva stévii. Vi také, Ze po-
hyb je priredukéni kure velmi
dilezity, a proto pravidelné
cvicipilates.

Tomas Magnusek

a hubnuti

Pan reZisér se do hubnuti pus-
til na jare, stejné jako Ilona
Csakova.Zacinal navaze 146 kg
a nyni ma dole 10 kilogramt a
vazitedy 136 kilo. Vypada to ja-
ko dobry uspéch. Jeho kama-

radi, kteri ho dlouho nevidéli,
ho chvali. Pan doktor Streda
znéjmatakéradost,ikdyzv za-
Ii na tom byl jesté o trochu 1é-
pe. Mél dokonce jenom 134 kg.
Potom ale zac¢al snatacenim se-
rialu Stopy Zivota podle scéna-
re Jana Cimického a mlsal. Re-
Zisér ma totiz zlozvyk zahanét
pracovni stres jidlem a dava si
také sladké. Vanocnich svatkt
se ani tolik neboji, protoze ne-
ma rad bramborovy salat, ani
vanoc¢nicukrovi.

Tomas Magnusek si pres va-
noce da mési¢ni dietni pauzu a
Ilona Csakova je v obdobi fixa-
ce. Znamena to, Ze uci své télo,
aby si na nové nabytou vahu
zvyklo jako na svoji vlastni a
nemélo tendenci se vracet k pti-
vodni nadvaze. Fixacni faze je
soucasti diety StredaForm a
postupné se ji uc¢i vSichni ti,
kteri ordinaci na hubnuti pro-
§li. PanreZisér i zpévacka se do
hubnuti chtéji pustit znovu po-
té, co se pan doktor vrati z Fili-
pin, tj. v poloviné tinora. Pan

za hubnutim s Denikem

je. Ilona Csakova ma uz sice
vahu v normé, ale jako kazda
Zena, i ona chce mit jesté tro-
chu kilogramt dole ,,do foro-
ty“.

Leos Streda pomaha zhub-
nout ¢tenaram Deniku

Mate kila navic? Chcete
hubnout? Napiste a ptejte se na
diety, cviéeni na hubnuti ¢éi
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam Doc. MUDr. Leo$
Streda, ktery prednasi o hub-
nuti a 1é¢bé obezity na 1. 1ékar-
ské fakulté v Praze. PiSe o hub-
nuti odborné knihy, populari-
zuje zdravou stravu, diety
a kosmetiku. Se spoluautory
(Profesor Rajko Dolecek a
MUDr. Katerina Cajthamlova
z poradu Jste to, co jite) letos
vydal Nebezpecény svét kalorii.
Od tunora bude opét kazdy ty-
den jezdit do ordinace kterou
maji nasi ¢tenari k dispozici v
Praze. Pod jeho dohledem se
Uspésné snazi stovky ¢tenard
Deniku.

Béhem prosince a ledna je
tam misto ného jeho spolupra-
covnice Veronika Podobova
z Fakulty biomedicinského in-
Zzenyrstvi. Pravée FBMI CVUT
ordinaci vybavila $pi¢kovymi
pristroji, které umoznuji dia-
gnostiku poruch metabolismu.
A v ramci programu eHealth
maji hubnouci moznost dalko-
vych konzultaci pies pocitac ¢i
pomoci smart telefond. Ctena-
I, kterise nanasich strankach
podéli s ostatnimi o své zkuSe-
nosti béhem diety, jsou moti-
vaci tém, kteri jeSté s hubnu-
tim vahaji.

Doc. MUDr. Leos Streda Ph.D

@ Narodil se 5. Gervence 1963 v Praze.
@ Prednasi obezitologii a kosmetologii na 1. Iékarské fa-
kulté Univerzity Karlovy a na Pedagogické fakulté téze

univerzity .

@ Védecké zazemi ma na Fakulté biomedicinského inZe-

nyrstvi CVUT.

@ Je rytivem filipinského Radu Josého Rizala.
@ Pise odborné knihy, popularizuje zdravou vyzivu, die-

tologii a kosmetiku.

@ Vyviji léGebné a kosmetické pristroje, dietni preparaty a kosmetické pri-

pravky.

@ Posledni jeho knihou je Nebezpe&ny svét kalorii. Napsali ji spolu s profe-
sorem Rajko Dole¢kem a MUDr. KateFinou Cajthamlovou.

@ Byl jednou Zenaty, ma tFi déti.




