Stredy doktora Stredy:
Hubnuti na sto procent

Vychodni Cechy - V dnesnim
pokrac¢ovani naSeho pravi-
delného serialu o hubnuti se
podivame na velmi uspésSny
manzelsky par, ktery se roz-
hodl zatocit s prebytecnymi
kilogramy. Otazku, jak zhub-
nout, resi takto verejné za po-
moci odbornika a Deniku.
Mluvime o manzelich Trc¢ko-
vych z Linhartic. Pani Jarmi-
la a pan Zdenék se pustili do
hubnuti v poloviné dubna le-
tosniho roku. Prectéte si, jak
se jim dari boj s nadvahou vy-
hrat.

Drzeli uz vie diet
Manzelé Trékovi s vahou bo-
jujiuzdel$idobu.Obadrzelijiz
nékolik diet, at uz pod dohle-
dem vyzivovych specialistti ¢i
sami doma. Efekt zhubnuti se
vzdy dostavil, ale ne na dlou-
ho. Proto se oba objednali do
ordinace, kterou zdarma za-
pujcuje dopravnipoliklinikav
Ceské Trebové a kterou za
podpory Deniku vede MUDr.
Leo§ Streda. Ten doporucil
manzeliim hubnuti za pomoci
redukéni diety StredaForm.
Tato dieta je u pacientti velmi
oblibena, protoze se pri nine-
musi hlidat velikost porci a
miuZete se najist do pocitu sy-
tosti. Staéi pouze omezit né-
které nevhodné potraviny a
kilogramy jdou dolt samy.

Hlavni je disciplina

Rada lidi drzi dietu vagné. Ty-
den se snazi jist podle dietni-
horozpisuapaktosemtam po-
rusi. Kdyz ale néco déla pan
Trc¢ka, tak poradné a na sto
procent. S manzelkou si dietu
oblibili a dokonce vymysleli
par receptu, které muizete na-
jit v receptari na interneto-

vych strankach www.nadva-
ha.cz. Pani Jarmila se stara o
stravu, kazdy den vari a chys-
ta pro oba krabicky na dalsi
den do prace. ProtoZe se u die-
ty nedoporucuje jist klasic-
kou mouku, naucila se ji pani
Trcékova nahrazovat Zitnou
vlakninou, mandlovou mou-
kou nebo Inénou vlakninou.
Namisto cukru pouziva stévii,
ktera je dietni a zdrava. Pan
Zdenék béhem diety zjistil, Ze
spoustu jidel je schopen snist
bez peciva, coz by drive ne-
mohl.

Pani Jarmila pracuje jako
Ucetni a pohybu v praci ani
mimo ninema prilis. Za¢inala
na vaze 73 kilogramau a jeji bo-
dy mass index (BMI) byl 30,3,
coZz znamena prvni stupen
obezity. Pan Zdenék ma také
sedavé zameéstnani, je progra-
mator a ani on pravidelné ne-
sportuje. Jeho startovaci vaha
byla 90,7 kg a BMI ¢inil 29,6. Po

dvoumeésicich byli Trékovina
kontrole a dohromady zhubli
15kilogrami, paniJarmilapét
apan Zdenék deset kilo.

Verejné hubnuti

Na strankach vychodoces-
kych Denikl verejné hubnou
také znamé osobnosti: Ilona
Csakova, rezisér Tomas Mag-
nusek ¢i Leos Streda. A také
nasi ¢tenari, kteri se neboji
verejné se ke shazovani kil
prihlasit a podélit se o své vy-
sledky v hubnuti s dal§imi. Di-
ky nim pak Denik inspiruje a
motivuje k hubnutidal$iadal-
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