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Velky uspéch Lubomira Slapala

Vychodni Cechy - Také v tom-
to roce se pravidelné budeme
ohlizet za ispéchy ¢tenaru De-
niku, kterym se hubnuti po-
darilo. Mnoho lidi s nadvahou
hleda zptisob, jak zhubnout.
Neékteri se nedokazi odhodlat.
Potrebuji néjaky impulz, aby
se do diety konec¢né pustili.
Takovym impulzem muze byt
pravé ¢lanek o tom, jak se né-
komu jinému povedlo shodit
prebytec¢né kilogramy a zato-
¢it s nadvahou. O to vétsi je
motivace, kdyzZz se do¢teme o
uspéchu naseho kamarada,
souseda, nebo kolegy z prace.
Dnesni dil je vénovany Lu-
bomiru Slapalovi ze Skuhro-
va. Podivejte se na jeho foto-
grafii. Jen tézko lze uveérit, ze
kdyzzac¢al hubnout, jednalo se
0 pana, jehoz vaha byla v pas-
mu obezity 1. stupné. Do hub-
nuti se pan Slapal pustil v
kvétnu 2012 s Orlickym deni-
kem. Navstivil ordinaci, kte-
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rou pro nase ¢tenare kazdy
¢tvrtek zapujcuje Poliklinika
dopravniho zdravotnictvi v
Ceské Trebové. Jeho body
mass index (BMI) byl 31. Za cil
si pan Lubomir urcil shodit
osm kilogramt. Nakonec se
mu do listopadu 2012 povedlo
shodit celkem deset kilogra-
mu. Dnes ma tento $tihly muz
stejnouhmotnostjakoumeélna
vojné. Skoda, Ze jsme ho na za-
¢atku hubnutinevyfotili.

Dieta a pohyb

Zhubnout se mu podarilo diky
dieté, kterou mu MUDr. Leo$
Stredarozepsal. Doporuc¢ilmu
i denni pohybovou aktivitu.
Zakladem diety StredaForm je
prisun vlakniny, jak rozpust-
né, tak nerozpustné. Rozpust-
na vlaknina v Zaludku na-
bobtna a zptisobi tak pocit na-
syceni. Nerozpustna ma priz-
nivé uc¢inky na travici trakt a
celkové procistuje organis-
mus. Duraz je také kladen na
sniZeni prijmu rafinovanych
cukril a zivoc¢iSnych tuki. Sa-
mozrejmosti je pravidelny re-
7Zim ve stravovani, tedy jist pét
az Sestkrat denné mensi por-
ce. Pri redukéni kure je také
velmi dutlezity pohyb. Za na-
prosté minimum se povazuje
ujit vzdalenost 10 000 krokut
denné, coz je sedm Kilometru.
Pan Slapal byl ve svém boji
s nadvahou velmi uspésny.
Dokonce musel vyménit i Sat-
nik, protoZze mu vSechny
kalhoty byly velké. Pri hub-
nuti mu hodné pomahala pra-
vé vlaknina. Do hubnuti zla-
kal i svoji manzZelku. Ta za
pouhyjedenmeésicshodilasest
kilogramu. 3
Pripad Lubomira Slapala
neuverejnujeme pouze proto,
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Stiedou

|
1

Ze uspésné zhubnul (takovych
pripadd jsou uz desitky). Pan
Lubomir je totiZ prikladem to-
ho, Ze shozena vaha se da udr-
Zet. Od kvétna do listopadu
2012 shodil deset kilogrami,
jeho snimek je ale ze soucas-
nosti. Po roce a ¢étvrt se prisel
ukazat do ordinace, jak se hez-
ky drzi. Nam nezbyva, nezZ mu
velmi pogratulovat.

Pomahame 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
1écbé 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) loni
vydal publikaci Nebezpecény
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kde se hubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem uspésné snazi
stovky ¢tenartd Deniku. Cte-
nari, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkusSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém ostatnim, kteri
jeSté shubnutimvahaji. (re)
Vsechny dily seridlu o hubnuti

najede na webech Denikii




