Stredy doktora Stredy:
Vyroc¢ni poohlédnuti

KaZdou stFedu
hubneme

s doktorem
Stiedou

Kvapem se nam blizi vanoc¢ni
svatky a konec roku a dalsi
stredy vyjdounasvateénidny,
kdy Denik nebude vychazet.
Je tedy ¢as bilancovat, poo-
hlédnout se a radovat se z
uspéchu téch, co zhubli. Stej-
né tak se poucit z nezdart. Jak
jisté vite, vletoSnim roce se do
hubnuti s Denikem verejné
pustil rezisér Tomas Mag-
nusek a zpévacka Ilona Csa-
kova. Obéma se podarilo
zhubnout nékolik kilogramau.
Stejné tak jsme vam prinaseli
pribéhy ¢tenara a jejich tspé-
cht. Je vas opravdu hodné,
kterym se podarilo shodit na
vaze,anasto velmi tési.

Mezi nejuspésnéjsi ¢tenare
vychodoceskych Deniku, kte-
rym letos pomohla redukéni
dieta zhubnout, se radi napr.
pani Brozkova z Chocné s
ubytkem 15 kg, Pavla Musilo-
va z Dolni Dobrouce s ubyt-
kem 16 kg, pani Alena Simko-
va z Ceské Trebové, které se
povedlo shodit 20 kg, a pani
Radka Friedlova ze Svitav,
ktera je také na ubytku 20 kg.
Z muzu dobre hubne pan Josef
Beran ze Sece, ktery meél pri
kontrole shozeno 13 kg. A vel-
kou radost déla ¢tenar Orlic-
kého deniku, pan Lubomir
Slapal, ktery zhubl s dietou
StredaForm pres 10 kg uz v ro-
ce 2012 a po cely rok 2013 si no-
vou vahu udrzel.

Ani v pristim roce nebude-
me zahalet a nadale budeme
jezdit doordinace, kterou nam
kazdy ctvrtek zapujcuje Po-
liklinika Dopravniho zdra-
votnictvi v Ceské Trebové.
Ordinuje tam jednou tydné
MUDr. Leos Streda z 1. 1ékar-
ské fakulty nebo nékdo z jeho
spolupracovniki. Jestlize jste
se jesté neodhodlali zacit se
svou nadvahou ¢i obezitou né-
codélat, pravé konec roku mu-
7e byt nejlepsim ¢asem pro ta-
kové predsevzeti.

[lona Csakova
zhubla prikladné

V poslednich tydnech je plny
bulvar informaci o tom, Ze
zpévacka zhubla. Pod dohle-
dem MUDr. Leose Stredy za-
¢ala hubnout v poloviné dub-
na. Od té doby shodila celkem
témeér deset kilogramu. Jeji

BMI se od zari pohybuje na
hodnoté 24, coz znamena nor-
malni vahu. Spousta lidi se u
zpévaCky inspirovala, pre-
vazné mladé maminky po po-
rodu, které se chtéji zbavit
prebyteénych kilogramu. Ilo-
na Csakova je neustale zahr-
novana dotazy a nestac¢i na
vSechny odpovidat. Proto od-
kazuje na facebookové stran-
ky doktora Stredy, kde se s di-
etou mohou seznamit i ostat-
ni. Podrobnostijsou ina webu
www.nadvaha.cz.

Ilona Csakova je velky mi-
lovnik zdravé stravy, a proto
se bilkovinné diety obavala.
Predevsim toho, zda nemuze
mitnéjakédopadynazdravi.U
diety StredaForm nejde o zvy-
Sovani prisunu bilkovin, ale
hlavné o minimalni prijem sa-
charida. Dba se predevsim na
dostatecné mnozstvi pozitiv-
né pusobici vlakniny. Ta po-
maha potlacit pocit hladu a
pusobi velmi blahodarné na
travici trakt. Zpévacka Ilona
Csakova s sebou v kabelce ne-
ustale nosi tablety StredaLife,
které si dava hlavné béhem
cestovani, kdy neni moznost
se poradné a v klidu najist. Na-
misto cukru pouziva stévii. Vi
takeé, Ze pohyb je pri redukéni
kure velmi dilezity, a proto
pravidelné cvicipilates.

Tomas Magnusek
a hubnuti

Pan rezisér se do hubnuti pus-
til na jare, stejné jako Ilona
Csakova. Zacinal na vaze 146
kg a nyni ma dole 10 kilogra-
mu a vazi tedy 136 kilo. Vypa-
da to jako dobry uspéch. Jeho
kamaradi, kteri ho dlouho ne-
vidéli, ho chvali. Pan doktor
Streda z néj ma také radost, i
kdyz v zari na tom byl jesté o
trochu 1épe. Mél dokonce je-
nom 134 kg. Potom ale zacal s
natacenim serialu Stopy Zivo-
ta podle scénare Jana Cimic-
kého a mlsal. ReZisér ma totiz
zlozvyk zahanét pracovni
stres jidlem a dava si také
sladké. Vanocnich svatka se
ani tolik neboji, protoze nema
rad bramborovy salat, ani va-
nocnicukrovi.

Tomas Magnusek si pres
Vanoce da mésicni dietni pau-
zu a Ilona Csakova je v obdobi
fixace. Znamena to, Ze uci své
télo, aby si na nové nabytou
vahu zvyklo jako na svoji
vlastni a nemélo tendenci se
vracet k pavodni nadvaze. Fi-
xacni faze je soucasti diety
StredaForm a postupné se ji

uci vSichni ti, kteri ordinaci
na hubnuti prosli. Pan rezisér
izpévacka se do hubnuti chté-
ji pustit znovu poté, co se pan
doktor vrati z Filipin, tj. v po-
loviné unora. Pan rezisér to
urcité jesté potrebuje. Ilona
Csakova ma uz sice vahu v
normé, ale jako kazda zZena, i
ona chce mit jesté trochu ki-
logramu dole,,do foroty*“.

Leos Streda
pomaha 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 Doc. MUDr. Leo$
Streda, ktery prednasi o hub-
nuti a 1écbé obezity na 1. 1é-
karské fakulté v Praze. PiSe o
hubnuti odborné knihy, po-
pularizuje zdravou stravu, di-
ety a kosmetiku. Se spoluau-
tory (Profesor Rajko Dolecek a
MUDr. Katerina Cajthamlova
z poradu Jste to, co jite) letos
vydal Nebezpecény svét kalo-
rii.

Od unora bude opét kazdy
tyden jezdit do ordinace v Ces-
ké Trebové, kde se hubnout a
zhubnout pod jeho dohledem
uspésneé snazi stovky ¢tenari
Deniku. Béhem prosince a
ledna je tam misto ného jeho
spolupracovnice  Veronika
Podobova z Fakulty biomedi-
cinského inZenyrstvi. Pravé
FBMI CVUT ordinaci vybavi-
la $pickovymi pristroji, které
umoznuji diagnostiku poruch
metabolismu. A v ramci pro-
gramu eHealth maji hubnouci
moznost dalkovych konzulta-
ciprespocitac¢ ¢ipomocismart
telefont. Ctenari, kteti se na
nasich strankach podéli s
ostatnimi o své zkuSenosti bé-
hem diety, jsou motivaci tém,
kterijesté s hubnutim vahaji.
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