Stredy doktora Stredy:

Hubnuti zastiténé l1ékarem

Hubnuti
s odbornikem

Poradenstvi v oblasti vyzivy a
hubnuti se stalo lukrativhim
podnikanim. Svédéi o tom
mnoho inzertnich nabidek v
novinach i na internetu. Asi
jste zaregistrovali vyzivové
poradce, kteri chtéji za jednu
konzultaci nékdy i tisice ko-
run. Mizeto ale byt siazkadolo-
terie, protoze vyZivovym po-
radcem muze byt v dnesni do-
bé kazdy, kdo se za néj oznaci.

. Takové jsou naSe zakony.
Zivnostensky list na vyzivo-
vého poradce ziska kazdy, bez
ohledu na vzdélani. Jde o tzv.
Zivnost volnou, k niZ potrrebu-
jete jen obcansky priukaz. Pro-
to jsme hubnuti s vychodoces-

Hgbnuti v ordinaci
v Ceské Trebové

V ordinaci polikliniky Do-
pravniho zdravotnictvi v Ces-
ké Trebové pacientim neu-
¢tujeme Zadné poplatky (plati
se jen béZznych 30 korun) a ta-
ké jim nikdo neordinuje zad-
né hubnouci koktejly. In-
stantni diety (tedy umeéla jidla
ve formé koktejli a polévek)

Kazdou stredu

hubneme
s doktorem

jsou sice u¢inné a pomuzou
zhubnout, ale vidy jen Kkrat-
kodobé. Pokud se redukéni
kura prilis odlisuje od toho, co
normalné konzumujeme, zpQ-
sobi sice vahovy pokles, ale po
navratu k béZznému jidlu se ki-
lazakonité vracejirychle zpét.

MUDr. Leo$ Streda a jeho
spolupracovnice z fakulty bi-
omedicinského inZenyrstvi
Bc. Veronika Podobova jiZ po-
mohli zhubnout radé z vas. To
mnohé inspiruje a chtéji se
svymi prebyteénymi kilogra-
my také ,zatocCit“. Bohuzel je
ordinace preplnéna az do kon-
ceroku. Zac¢it hubnout mtzete
ale také sami doma, podobné
jako pani Véra Kucerova.
Vzpominate, prineslijsme oni
reportaz minuly mésic. Na in-
ternetovych strankach
www.nadvaha.cz jsou k nale-
zeni diety, odborné rady a ta-
ké dietnirecepty. Mezi nimi je
i nasledujici recept, ktery vy-
myslel MUDr. Leo$§ Streda a
nazval ho tortilky Streda-
Form (podle své vlastni diety).

Tortilky StredaForm
z dietni zZitné vlakniny
Ingredience: 1 vejce, 2 1Zice bi-

1ého jogurtu, 2 1zice dietni zit-
né vlakniny.

Postup: vejce rozklepneme
do misky a naslehame metlic-
kou. Pridame vlakninu a bily
jogurt a promichame. Na pan-
vi rozpalime trosku oleje a z
tésta tvorime malé tortilly,
které smazime z obou stran.

Leo$§ Streda pomaha
¢tenardm zhubnout

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 Dole¢ek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci Nebezpecny
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem tuspésné snazi
stovky ¢tenard Deniku. Cte-
nari, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém, kteri jesté s
hubnutim vahaji. (re)

Vsechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii



