Stredy doktora Stredy: Jak rychle zhubnout?

Vychodni Cechy - Lidi, kteri
uspésné hubnou s Denikem,
stale pribyva a pribyvaji i ti,
kteri se neboji se svym pribé-
hem o hubnuti pochlubit tak-
to verejné v novinach. Jinak
na tom nejsou ani Svagrové
Irena a Marta Némeckovy z Ji-
¢ina. Jejich vysledky jsou po
kratké dobé tak skvélé, ze by
opravdu byla Skoda si je ne-
chatjen pro sebe.

Hubnou spolec¢né

Tyto dvé mladé damy se roz-
hodly vyresit problém, jak
zhubnout a nadobro se roz-
loucit s vysokymi ¢isly ve ve-
likostnich tabulkach oblece-
ni. Pohled na vahu pri pravi-
delné kontrole své hmotnosti
chtéji mit také mnohem pri-
jemnéjsi. S timto tkolem se
perou spole¢né, protoZe ne na-
darmo se rika, Zze ve dvou se to
lépe tahne. Svagrové se na-
vzajem podporuji a také se
motivujik lepsim vysledktim.
V jejich snazeni je podporuje
Doc. MUDr. Leos Streda.
Prvni z nich je Irena Né-
meckova, ktera postupné po
détech pribirala na vaze. Pred
pul rokem se dokonce dostala
na vahu 120 kilogramu. Zkou-
Sela uzsnad vSechny diety, ale
zadna nebyla dlouhodobé
uspésna. Pred nékolika mési-

ci nastoupila do prace v kra-
viné, takze diky fyzicky na-
rocné praci zacala hubnout.
Spole¢né se svoji Svagrovou,
kterou je Marcela Némecko-
va, pracuji obé jako oSetrova-
telky v zemédélstvi. Pani Mar-
cela s dietami uz néjaké zku-
Senosti ma, v minulosti drzela
nizkokalorickou dietu, ale
pravidelné pocéitani jould a
odvazovani jidla ji moc neba-
vilo.

Jak to zacalo?

Pani Irena s pani Marcelou
prisly poprvé do ordinace le-
tos na jare. Ackoliv jsou z vy-
chodnich Cech, objednaly se
do ordinace v Praze v Italské,
protoze C¢tvrtecni ordinace v
Ceské Trebové je preplnéna. A
taky z Ji¢ina to maji do Prahy
tak priblizné stejné daleko.
Pani Irena zac¢inala na 113 kg,
jeji svagrové Marcele chybélo
jenmalodo 79 kg.

Jaké byly jejich vysledky
pri kontrole po trech mési-
cich? Pani Irena shodila cel-
kem11kilogrami, presboky je
hubenéjsi o 11 centimetri a v
pase dokonce o 13 cm. Navic se
jiupravilo zazivani. Tomu jis-
té dopomohly také vlakninové
tablety Streda-life, které si da-
va namisto bonbont. Dieta ji
velmi vyhovuje, protoZze se
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prizptsobila jejimu Zivotni-
mu stylu a také praci. Pri fy-
zické namaze by urcité nebylo
prijemné mit hlad a hlidat si
kalorie.

Pani Marcela je na tom s
hubnutim stejné dobre. Cel-
kem zhubla o 9Kkilo, v pase sho-
dila 9 centimetrt a pres boky
13. KdyZ za ni prijel na na-
v§tévu tatinek, hned si zmény
v§iml. Vzal si dietu pro svého

kamarada, ktery je invalidnia
nemuze se pohybovat. I tomu
velmi vyhovuje a prospiva.
Pani Marcela také uziva
vlakninové tablety a nékdy si
déla Cerstvy chléb ze Inéné ¢i
7itné vlakniny. Ten ji ze za-
¢atku moc nechutnal, ale pro-
toZze je zdravy, tak si na néj
zvykla. Ma rada sladkosti,
které si vyrabiz vlakniny inu-
linu. Kdyz variprorodinu, tak

si porci pro sebe odebere dri-
ve, nez jidlo zahusti moukou.
Inspiraci hleda také mezi re-
cepty na www.nadvaha.cz.
Pani Marcele hodné pomohly
¢lanky v Ji¢inském deniku,
kde vidéla, Ze s dietou Streda-
Form lidi zhubnou, ale hlavné
pak nepribirajikila zpét.
Obédamysidalyzavazek,Zze
jesté shodi par kilogramu a
budou svou nové ziskanou

vahu fixovat, aby predesly ne-
chténému jo-jo efektu. Na na-
Sich fotografiich se podivejte,
jak to pani Marcele a pani Ire-
neé slusi.

Verejné hubnuti

Na strankach vychodoces-
kych Denikt verejné hubnou
také znamé osobnosti: Ilona
Csakova, rezisér Tomas Mag-
nusek ¢i Leos Strreda. A hlav-
né 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 nim pak Denik inspiruje a
motivuje k hubnutidalsiadal-
§i¢tenare. Pomaha jim MUDr.
Leo$ Streda se svymi spolu-
pracovniky z 1. 1ékarské fa-
kulty z Prahy a Fakulty bio-
medicinského  inZenyrstvi,
ktery jezdi kazdy tyden do or-
dinace v Ceské Trebové. Se
spoluautory (Profesor Rajko
Dole¢ek a MUDr. Katerina
Cajthamlova) vloni vydali Ne-
bezpecny svét kalorii. (re)

Vsechny dily serialu
0 hubnuti najdete na webech Denikii
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