Stredy doktora Stredy: Jak hubne zdravotni sestra

Vychodni Cechy — Pt shazo-
vani nadbyte¢nych Kkilogra-
mu je velmi dalezitd motiva-
ce. Proto jsme radi, Ze se nasi
¢tenari nestydi podélit se o
svij pribéh s ostatnimi. Tim,
7e se verejné pochlubi s vy-
sledky svého hubnuti, poma-
haji ostatnim. A dalSi se pak
rozhodnou skoncovat s nad-
byte¢nymi kilogramy. Proto-
7e spravné a uspésné priklady
pritahuji. Vzorem spravného
hubnuti mtze byt nasSe cCte-
narka Lucie TomasSovicova z
Trebovice.

StredaForm a pohyb
Pani Tomasovicova prisla do
nasi ordinace poprvé na jare
letosniho roku, kdy jeji vaha
byla83kg.Priletnikontroleuz
méla krasnych 74 kg. Shodila
devét kilogramu, aniz se tra-
pilahladem.

Pracuje jako zdravotni sest-
ra na urologii. Mivala vyssi
krevni tlak a vi, Ze si ho musi
hlidat. V rodiné se také obje-

vila cukrovka. ProtoZe pracu-
je jako zdravotnice, uvédo-
muje si dobre, jak je obezita
nebezpeéna a pravé proto se
rozhodla navstivit nasi ordi-
naci.

Po vstupni prohlidce ji byla
doporucena dieta Streda-
Form. Tuto dietu sestavil
MUDr. Leos Streda prave pro
ty, kterym pri hubnuti vadi
pocitani kalorii. Zakladem di-
ety je dostateény prisun
vlakniny a to jak rozpustné,
tak nerozpustné. Rozpustna
vlaknina v Zaludku nabobtna
a zpusobuje tak pocit sytosti.
Nerozpustnd ma priznivé
uc¢inky na travici trakt a cel-
kové procistuje organismus.
Dulezité je také omezit prijem
rafinovanych cukrt a zivo-
¢isnych tuku. Také je doporu-
¢ovan pohyb. Za minimum se
povazuje ujit 10 tisic kroku
denné. Dieta je bohata na bil-
koviny, takze si Kklidné po-
chutnavate na biftecich ¢i gri-
lovanych kuratech, a stejné
hubnete.

Co se nesmi, je pSeni¢né pe-
¢ivo a prilohy. Rohliky se bo-
huZel staly nasi denni drogou
a malo si uvédomujeme, jak
jsou nezdravé. PSeni¢na mou-
ka s lepkem je jednou z pri¢in
soucasnych alergii. Podivejte
se, jak se rozrustaji koutky s
bezlepkovou dietou v super-
marketech. Kdyby nemély
dost zakaznik, asi by takové

koutky nevznikaly. Pravidel-
nou konzumaci peciva a na-
vykem na jeho chut si zptso-
bujeme vice a vice potizi.

Uspéch motivuje

I pani TomasSovi¢ova méla z
pocatku pocit, Ze by pro rohlik
vrazdila. Dieta StredaForm ji
ale naucila délat si rano chle-

ba s Inénou vlakninou, ktery
se pece 2 minuty v mikrovlnce
akteryjebezmouky.Onasiho
délabezzloutku,jinak sealedo
néj pridava celé vejce. Recept
na néj najdete na strankach
www.nadvaha.cz v rubrice
Top recepty. Mozna neni chle-
ba sInénou vlakninou tak dob-
ry jako rohlik, ale jeho ti¢inek
nanase traveni je doslova bla-
hodarny. Co jesté pomaha pa-
ni TomasSoviéové hubnout?
Misto cukru sladi inulinem z
lékarny, ve zdravé vyzivé si
kupuje Zitnou vlakninu. Ob-
¢as si da jogurt s boriavkamia
chut na sladké zahani colou li-
ght, ta je bez cukru a jeji slad-
ka prichut je diky nekaloric-
kym sladidliim. Veceri kolem
osmnacté hodiny a da si vajic-
ko ¢isalam.

A vysledek? Citi se 1épe, ne-
zadychava se do schodi. Dob-
Ie hubne a je spokojena se svy-
mi uspéchy. Shodila 9 Kkilo-
gramu a obvod pasu se zmen-
§il 0 6 centimetrd. Body mass
index, ktery byl na pocatku

mezi obezitou 1. a 2. stupné,
klesl na hodnotu pouhé nad-
vahy. Jak ji to nyni slusi, mi-
Zete vidét na fotografii, kde je
spolecné s panem doktorem.

Inspirace pro druhé

Na naSich strankach verejné
hubnou znamé osobnosti: re-
Zisér Tomas Magnusek, Ilona
Csakova a také naSi étenari,
kteri se neboji podélit se o své
vysledky v hubnuti s dal$imi.
Jak zhubnout jim pomaha
MUDr. Leos Streda a jeho spo-
lupracovnici z 1. 1ékarské fa-
kulty z Prahy a Fakulty bio-
medicinského  inZenyrstvi,
kteri jezdi do ordinace v Ces-
ké Trebové. V soucasné dobé
vas zatim nezveme k dal§$imu
prihlasovani, protoze ambu-
lanceje bohuzel preplnéna. (re)

Kazdou stiedu

hubneme

s doktorem

Stiedou
= s——



