Stiredy doktora Stiedy: Uspéch
pani Jany. Inspiruje ostatni?

Radi se s vami délime o pri-
béhy Ctenard, kterym se po-
darilo zhubnout. K hubnuti
vas v této rubrice inspiruji
znamé osobnosti, jako rezisér
Tomas Magnusek, zpévacka
Ilona Csakova, ale i doktor Le-
oS Streda. Ti vSichni hubnou
on-line a pravidelné uvadéji
svou aktualni vahu. Jesté vét-
§iinspiraci vsak je, pokud si v
novinach prec¢teme napriklad
o sousedovi. Hned si pomysli-
me: ,,Dokazal to on, dokazu to
taky.“ V dne$nim dile se po-
divame na uspéch pani Jany
K. z Litomysle, ktera se roz-
hodla hubnout s Denikem v
¢ervnu leto$niho roku.

Pani Jana byla cely Zivot
Stihla. Stejné jako vétSina Zen,
i ona pribrala po prechodu.
Neékolik let se snazila zhub-
nout sama rdznymi zptsoby.
Drzela spoustu diet, napr. bo-
dovou ¢i kalorickou. Vidy se
jipodarilo par kilogramu sho-
dit, ale pokazdé se dostavil jo-
jo efekt. Pravidelné sledovala
televizni porad ,,Jste to, co ji-
te“ s MUDr. Katerinou Cajt-
hamlovou. Pani doktorka ji
prisla velminekompromisnia
tvrda. Poslouchala také rady
vyzivového poradce Petra
Havlicka. Ted vSak radéji cte
nasi pravidelnou rubriku ve
Svitavském deniku.

Zhubla az s Denikem

Po precteni ¢lanku o uspés-
ném zhubnuti Séfredaktora
Orlického deniku Karla Po-
korného se i ona rozhodla na-
v§tivit ordinaci. Tu k hubnuti
pujcuje poliklinika Doprav-
niho zdravotnictvi v Ceské
Trebové. Pan doktor rozepsal
pani Jané dietu StredaForm.
Dieta je zamérena na omezeni

prisunu sacharidd a zivocis-
nych tuku. Zaroven dba na do-
statek bilkovin a nerozpustné
vlakniny. Ta ma priznivy uci-
nek na travici trakt a procis-
tuje organizmus. Vyhoda této
redukéni diety je v tom, Ze si
¢lovék nemusihlidat kalorie a
velikost porci. Staci se vyhy-
bat zakdzanym potravinam a
prebytec¢na kila jdou dold.

Pri hubnuti je nejdtlezitéj-
81 strava. Bez pravidelného
pohybu se ale také neobejdete.
Pani Jana se drzela rady pana
doktora Stredy. Ta znéla ujit
denné minimalné 10 tisic kro-
k1. Uspéchy na sebe nenecha-
ly dlouho ¢ekat, za dva mésice
byla pani Jana o Sest Kkilogra-
mu leh¢i. Na fotografiich se
muzete podivat, jak ji to slusi.
A vcéera napsala panu dokto-
rovi email: ,,Pomalu pokracu-
jivhubnuti, byla jsem tyden v
thermalech, tak jsem alespon
zjistila, Ze se da stravovat pod-
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le Vasidiety vSude. Moje vaha
jde dold. Tésim se na osobni
setkani. JanaK.“
Pomahame étenarim
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. Leos 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 Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci ,, Nebezpecny
svét kalorii®. Kazdy tyden jez-
di do ordinace v Ceské Trebo-
vé, kde se hubnout a zhubnout
pod jeho dohledem tispésné
snazi stovky ¢tenart Deniku.
Ti, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti s dietou, jsou mo-
tivaci tém, kteri jesté s hub-
nutim vahaji. (re)
Vsechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii




