Stredy dr. Stredy: Jak to probitha uw nas v ambulanci...

Vychodni Cechy — Nase ,,de-
nikovska ordinace* v polikli-
nice Dopravniho zdravotnic-
tvi v Ceské Trebové, kterou
vede MUDr. Leo§ Streda, je
stale preplnéna.

Samozrejmé nas enormni
zajem Ctenard o hubnuti tési,
asi nejvétsi inspiraci pro
vSechny jsou tuspéchy téch,
kteri otazku, jak zhubnout, uz
vyresili.

Fakulta biomedicinského
inzenyrstvi CVUT, se kterou
spolupracujeme, posilila nasi
ordinaci o dalsiho odbornika,
Mgr. Tatanu Kuhnovou, kte-
ra spolec¢né s MUDr. Stredou
minuly tyden poprvé radila
nasim c¢tenartm, kteri prisli
hubnout.

Pani magistra pracuje na
spole¢ném pracovisti FBMI
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CVUT a 1. lékarské fakulty
Univerzity Karlovy.

Mensi skupiny

Jak to vlastné v ordinaci pro-
biha? Abyrady mohloziskatco

nejvice ¢tenara, schazi se nyni
na zac¢atku novizajemcio hub-
nuti v mensi skupiné. V tivod-
ni prednasce pan docent Stre-
da pohovori na téma hubnuti,
dieta a zdrava Zivotosprava.
Také spolec¢né se sestrickou
podaji informace o redukéni
kure a promitnou kratké vi-
deorecepty.

Oblibeny je recept na chléb
7 Inéné vlakniny, ktery je moz-
ny pripravit si béhem par mi-
nut v mikrovinné troubé. Je
zdravy, dietni a neobsahuje
zadné sacharidy, které je po-
treba pri redukéni kure vy-
razné omezit.

Nasleduje vySetreni u
sestricky. Ta kazdému zméri
parametry metabolismu. Toto
vySetreni, které jinak stoji
stovky az tisice korun, je unas

diky pristroji zapujéenému z
FBMI CVUT poskytovano Cte-
nardam uplné zdarma. V ordi-
naci zaplatite pouze bézny lé-
karsky poplatek 30 Ké. Lékar
vam pak doporuc¢i redukéni
dietuivhodny rezim. A vram-
ci tzv. telemedicinského mo-
nitoringu muzete své pro-
blémy s hubnutim konzulto-
vat po telefonu, mailu, pres
Facebook nebo Skype. I dietu
StredaForm a vhodny pohy-
bovy rezim najdete na webu
www.nadvaha.cz.

Pravidelné kontroly

Nakontroludoambulance pak
chodi ¢tenari pravidelné kaz-
dé dva az c¢tyri mésice. I po-
tom, co zhubnou na pozado-
vanou vahu, chodi na kontro-

ly. Neni dualezité jenom sa-
motné zhubnuti, ale i nadale
pak ¢tenartim pomahame, aby
nepribirali a vahu si udrzeli.
Ucastnikim dietniho progra-
mu se dari nejen sniZovat
vahu, ale také zlepSovat svou
fyzickou kondici a majiradost
7 toho, Ze nejen lépe vypadaji,
ale také se mnohem lépe citi.
Dieta StredaForm je u cte-
nart velmi oblibena. Je sesta-
vena z béinych potravin do-
stupnych v obchodech. Ne-
musite se bat, Ze by vam né-
kdo vnucoval riizné koktejly,
umeélé pripravky a nutil vas
nakupovat instantni dietni
prasky. NaSe dieta vybira nor-
malni jidla. Najist se pri ni
muZete do sytosti, a to diky je-
jimu sloZeni, protoZe omezuje
pouze sacharidy a ZivocéiSné

tuky. Zakladem diety je do-
state¢ny prisun vlakniny, kte-
ra v bézné potravé v soucas-
nosti bohuzel schazi.

Pri této dieté se obvykle se-
tkavame s prepoctem jedno-
tek na jednotlivou porci. Je to
proto, aby dieta byla jednodu-
cha a snadna. Tabulku se za-
kladnim rozpisem jednotek na
jednotlivé potraviny najdete
napriklad v knize Nebezpecny
svétkalorii, kterounapsal pan
doktor spole¢né s Katerinou
Cajthamlovou a Rajko Dolec-
kem. (re)

Kazdou stiedu
hubneme
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Stiedou

L



