Stredy dr. Stredy: Mlsani pri dieté

Vychodni Cechy — Jak zhub-
nout a netrapit se uz nadale
prebyteénymi kilogramy? Di-
eta se svym sloZzenim nesmi
prilis§ liSit od vasi normalni
béZzné konzumované stravy.
Ruzné koktejly a instantni po-
1évky, krabickové diety, ale i
rozpisy jidelnickt od vyzivo-
vych poradci jsou jiné, nez to,
co jite normalné. MoZna s ni-
mi snadno zhubnete, jakmile
se vratite k béZznému rezimu,
hned je tujo-jo efekt.

Jidelnicek podle svého

Ctenari Vychodogeskych de-
nikt hubnou v ramci osvéto-
vé akce s odbornikem, kterym
je MUDr. Leo$ Streda. Pravi-
delné se svymi spolupracov-
niky dojizdi do ordinace, kte-
rou zdarma zapujcuje do-
pravni poliklinika Ceska Tre-
bova. Praveé jeho dieta, kterou
si pacienti oblibili, se od béz-
nych jidel tolik nelisi. Jenom
je nutné vynechat nékteré
slozZky v potrave, ale ,gro“
dennich jidel zustava stejné,
jako pri bézném jidelnicku.
Nedostanete tedy Zadny roz-
pis, co k snidani, obédu ¢i ve-
¢eri. Takovy rozpis je jednou-
ché sestavit, ale aZ byste s re-
dukci vahy kon¢ili, tak se sho-
zenakilarychle vrati zpét.

Pri dieté StredaForm do-
stanete seznam potravin a je-
jich hodnotou v jednotkach a
jidelnicek si sestavujete sami
podle toho, na co mate chut
nebo jite to, co jste zvykli.
Pouze s tim, Ze zapovézené
potraviny vynechate nebo
nahradite. A v tom je praveé
umeéni: nahradit nedietni
slozky  takovymi, Kkteré
nejdou na tloustnuti. Prisné
diety, které pocitaji kalorie,
nuti, abyste se vy prizptso-
bili své dieté. V na$i deni-
kovské ordinaci dostanete di-
etu, ktera se prizptisobi vam.

Pacienti v ordinaci se ¢asto
ptaji, jak nahradit treba ne-
povolené prilohy. O tom jsme
jiz psali v jednom z minulych
dilt. Dalsi skupinou dotazi
jsou ty, které se zaméruji na
sladkosti. Pokud ma c¢lovek
rad sladké, nemusi se své ob-
libené chuti vzdavat ani pri di-
eté. Zadna jina dieta na svété
vam nedovoli zakusky, buch-
ty adalSisladkosti. Dieta Stre-
daForm ano. Sladké dezerty se
daji nahradit, stejné jako kte-
rékoli jiné potraviny. Staci
namisto cukru pouzivat ume-
1lé sladidlo nebo sladkou
vlakninu inulin obohacenou o
sukral6zu nebo o stévii. Re-
cepty a navody najdete na in-
ternetovém portale www.na-
dvaha.cz. Pro inspiraci si mu-
Zete zKkusit priklad sladkého
dietniho mlsani, které si pri-
pravite béhem chvilky.

Sladka snéhova vejce

Potrebné suroviny: 1 vejce,
125 ml mléka a 1/2 1Zi¢ky te-
kutého umélého sladidla.
Postup pripravy: Mléko
privedeme k varu. Do Zloutku
pridame umeélé sladidlo a na-
Slehame ho. Pomalu zapracu-
jeme varici mléko. Smés nali-
jeme zpét do kastriilku a na
mirném ohni za stilého mi-
chanizahrivame, dokud krém
nezhoustne. Z bilku vysleha-
me tuhy snih. PomocilZic znéj
tvorime vajicka, ktera vkla-
dame do vrouci vody. Jakmile
se bilky nafouknou, vyndame
je anechame okapat. Snéhova

vajicka polozime na vychlad-
1y krém a podavame.

Vyhodou diety StredaForm
je takeé to, Ze omezuje vyluco-
vani hormonu inzulinu do kr-
ve. To je pravé ten hormon,
ktery zptisobuje pocit hladu a
chuti na sladké. Vyplavuje se
do krve plisobenim sacharidu
Z potravy a ty jsou v dieté pris-
né omezeny. Proto se hladina
inzulinu snizuje a ¢lovék po-
stupné ztraci chut na sladké.
Velmi c¢asto se pacienttim na
této dieté, kteri drive nemohli
vydrzet bez sladkosti, stava, ze
na né nemaji viibec chut. Nez
se ale tento efekt dostavi, mu-
Zete si dopravat dietni slad-
kosti podle recepti na webu.

Hubnout mtZete i vy

Na strankach vychodoces-
kych Denikl verejné hubnou
znamé osobnosti: Ilona Csa-
kova, rezisér Tomas Mag-
nusek ¢i Leo$ 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 nasim ¢lankim pak Denik
inspiruje k hubnuti dalsi a
dalsi zajemce. Pomaha jim
MUDr. Leos Streda se svymi
spolupracovniky z 1. 1ékarské
fakulty z Prahy a Fakulty bio-
medicinského inZenyrstvi,
ktery jezdi kazdy tyden do or-
dinace v Ceské Trebové. Se
spoluautory (Profesor Rajko
Dolecek a MUDr. Katerina
Cajthamlova) vloni vydali Ne-
bezpecny svét kalorii. (re)

Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete i na webech Denikii

KaZdou stiedu

hubneme 1
s dolktorem
Stredou




