Stredy doktora Stredy: Dietni jidelnicek pani Bohumﬂy
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Vychodni Cechy — Jak zhub-
nout, to je otazka, kterou resi
stale vice lidi. Internet i ¢aso-
pisy jsou plné ruznych diet.
Kazda dieta je jina a omezuje
jiny druh potravin. Proto se li-
81 i jidelni¢ky. Do hubnuti s
Denikem se pustila také pani
Bohumila Korinkova z Ji¢ina.
Poctivé si béhem diety zapi-
suje, co béhem dne sni. Ne-
publikujeme jeji fotku, nebot
zatim chce byt v anonymité.
Ale slibila, Ze fotky zverejni,
azse dostane pod sto kilo.

Morbidni obezita
prinasi radu rizik
Pojdme si nejdrive o pani Ko-
rinkové néco rici. Do hubnuti
se pustila na konci zari lon-
ského roku. Navstivila ordi-
naci v Poliklinice Dopravniho
zdravotnictvi v Ceské Trebo-

vé. Tam kazdy ctvrtek ordi-
nuje MUDr. Leo$ Streda a po-
maha ¢tenarim Deniku zhub-
nout. Také pani Bohumilu ve-
de v jejim boji proti nadbytec-
nym kilogramtm. Pred zaha-
jenim redukéni kuary méla
témeér 141 kilogramu. Jeji bo-
dy mass index (BMI) byl nad
50, pricemz uz od hodnoty BMI
40 se jedna o morbidni obezi-
tu, ktera s sebou prinasi éetna
zdravotnirizika a ohrozeni. V
prosinci vazila uz jen 125 kilo
a protoZe ani pres Vanoce moc
nehresila, méla koncem ledna
dokonce 124 kg.

Pan doktor rozepsal pani
Bohumile dietu StredaForm.
Jeji hlavni princip spociva v
omezeni rafinovanych cukri
a ve zvySeni prijmu vlakniny.
Rozpustna vlaknina zptisobu-
je dlouhodoby pocit nasyceni,
protoze v Zaludku nabobtna.
Nerozpustna vlaknina ma
procistujici ucinky na orga-
nizmus. Dulezité je také sni-
7Zeni prijmu rafinovanych
cukru a zivoc¢isnych tuku. Sa-
moziejmosti u kazdého hub-
nutijepravidelnéstravovanis

az 6 krat denné a dostatecny
prijem tekutin.

Tato dieta pani Bohumile
velmi vyhovuje. Strava je roz-
manita a pri dieté netrpi hla-
dem. Velkou vyhodou je to, Ze
porce se nemusi vazit. Béhem
¢tyr meésicu se ji povedlo sho-
dit 17 kilogram. A to neji ni-
jak chudé, StredaForm je die-
ta gurmanska a syta a funguje
diky skladbeé jidel.

Pri dieté rozhodné
netrpi hladem

Podivejtesenaprikladtoho,co
si dava dobrého: ke snidani si
da treba anglickou slaninu a
syr Luéina nebo jiny den zase
dvé nozi¢ky parku s chlebem
ze Inéné vlakniny ak tomu jes-
té taveny syr Madeta. K dopo-
ledni svac¢iné ma nékdy jeden
silnéjsi parek, jindy syr nebo
také jedno rajce s nastrouha-
nymsyrem.

K obédu klidné sni peceny
veprovy bucek, ale to neni
kazdy den. Ma také rada
kvétak nastrouhany do hr-
nicku a uvareny ¢i peceny na

panvicce. Odpoledne si da je-
den krajic chleba s vypekem.
K veceri ma treba nezahusté-
ny gulas bez prilohy, jindy si
doprava Zampiény se syrem
nebo siudéla vajicka, a to klid-
né ¢étyri. To nevypada zrovna
jako prisnadieta, ze?

VsSechno nakoupi v obcho-
dé, nepotrebuje kupovat zad-
né koktejly za nehorazné pe-
nize. Jediné Inénou vldkninu
kupuje v 1ékarné v Ceské Tre-
bové, protoZe se jinde Spatné
shani. Ve zdravych vyzivach
maji vétSinou jen Inéné se-
minko. To uZ nema tobolky,
tak je méné vhodné.

Telemedicinské
sledovani

Kromeé pravidelnych kontrol v
ordinaci kazdé dva, tri mésice
navic kazdych 14 dni posila
pani Bohumila SMSku panu
doktorovi. Tam napiSe vidy
svou aktualni vahu a také
hodnotu glykémie. Morbidni
obezita je ¢asto pri¢inou vzni-
ku cukrovky a porucha meta-
bolismu cukrid se nevyhnula

ani pani Korinkové. Je zara-
zena do telemedicinského sle-
dovani, kdy pacient komuni-
kuje s 1ékarem bud pres inter-
net, nebo pres mobil. Tento
program deéla MUDr. Leo$
Streda spolec¢né se svou spo-
lupracovnici Bc. Veronikou
Podobovou z fakulty biomedi-
cinského inZenyrstvi. Paci-
enti se mizou kdykoli zeptat.
VSechno je samozrejmé za-
darmo, jediné, co se plati, je
béZzny poplatek 30 K¢ v ordi-
naci.

Leos Streda pomaha
¢tenarim 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) vloni
vydal knihu Nebezpecny svét
kalorii. Kazdy tyden jezdi do
ordinace v Ceské Trebové, kde
se hubnout a zhubnout pod je-
ho dohledem uspéSné snazi
stovky étenard Deniku. Cte-
nari, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém ostatnim, kteri
jesté shubnutim vahaji.  (re)
Vsechny dily seridlu o hubnuti
najdete na webech Denikii




