Stredy doktora Stredy: Ilona
Csakova hubne pomalu, ale jiste

Vychodni Cechy -1zitra je or-
dinace, kterou pro nase sou-
tézici organizuje MUDr. Leo$
Streda v Poliklinice Doprav-
niho zdravotnictvi v Ceské
Ttebové, plna. TéSinas vas ve-
liky zajem. Ceska Trebova je
dopravni uzel. Jestli se rika,
Ze vSechny cesty vedou do Ri-
ma, pak vSechny koleje ve-
dou do Trebové. Poliklinika je
hned naprotinadrazi, takze ti,
kteri chtéji hubnout, to maji
kousek. Pokud chcete vice vé-
domosti, sledujte nasi rubri-
ku kazdou stredu v Denicich,
nebo najejich webech, nebo se
podivejte na webové stranky
Obezitologické aliance.

Hubnuti
pod kontrolou

Zpévacka
Ilona Csa-
kova pri-
brala po po-
rodu. Zapo-
jila. se do
hubnuti S
nami, proto-
Zze chce byt
ostatnim
mladym maminkam prikla-
dem. Ono trva rok, nez se po
porodu hormony a metabolis-
mus srovnaji.

MUDr. Leo$ Streda ma Ilo-
nu Csakovou v péciod 16. dub-
na, za mésic shodila 4 kilogra-
my. Pomalé hubnuti je idealni
prevenci jo-jo efektu. Na dru-
hou stranu malo ¢lovéka mo-
tivuje. Ilona si vSak zpestruje
¢ekani vymyslenim dietnich
receptd. Takovych, které se
hodik dieté StredaForm. Ta je
totiZz iplné jina nez redukéni
kury, na které jsme zvykli.

Kazdy obézni urcéité mno-
hokrat slysel, Ze musi omezit
porce, aby zhubnul. Dieta dr.

Stredy je postavena jinak — na
omezeni sacharidli a zvyseni
prijmu bilkovin. Daraz Kklade
také na prisun vlakniny. Ne
kazda vlaknina je ale vhodna,
treba popularni psyllium ¢i
zeleny je¢men se nehodi. Z tu-
ki je v dieté davana prednost
tém zdravym, napr. omega-3
mastnym kyselinam, na tkor
zivocéiSnych. Porce jidla tak
zlistavaji nezmensSené. Ale
ménite spektrum potravin,
které sipritéto dieté vybirate.
To umoznuje hubnout bez po-
citu hladu. ProtoZe je to jiny
dietni princip, nema tolik re-
ceptu jako bézné diety. Ilona
Csakova je vymyS$li a mozna s
dr. Stredou jednou napis$i spo-
le¢nou dietnikucharku.

Ilona uz ma tipd nékolik:
chut na sladké zahani karo ka-
vovinou se dvéma sladidly.
Nebo zkusila krém mascarpo-
ne se sladidlem, do kterého
pridala instantni kavu. Miluje
lilek, déla z néj babaganus, te-
dy zapece ho se syrem a mle-
tym masem. To vSechno jsou
jidla v dieté StredaForm po-
volena. A nevadi ani sklenic-
ka suchého bilého.

Tady je jeden z poslednich
jejich receptt, ktery dala také
nasvuj Facebook:

Orestujte jedno az dvé ko-
lecka cibulky (pozor, ne vice,
protoze zrovna cibule ma sa-

charidi hodné) a k tomu cu-
ketu tak, aby byla al dente.
Pridejte jeden platek nakraje-
ného séjového syra tofu a o-
zdobte dvéma polévkovymi
1Zicemijogurtu. Cuketa ma sa-
charidt minimum, neobsa-
huje Zadné tuky. A ta troska
tuku, kterou doda jogurt, je za-
nedbatelna. Dr. Streda ve své
dieté totiz zasadné zavrhuje
nizkotu¢éné jogurty. Ty jsou
umeélezahustovany, takZe jsou
jednak neprirozené a k zahus-
téni se stejné pouziva SKkrob,
ktery je téz nedietni. Je to ta-
kovy trik vyrobci, poukazo-
vat namalé mnozstvituku, ale
nadbytek sacharidd uz ne-
zminuji. Idealni jogurt ma
nejméneé 2-3% tuku.

Odpovidame
na vase otazky

Kolik by mél obézni cvicit, aby
zhubl? Staci treba jednou tyd-
né? Musito byt s dietou?
E.S.,Pardubice

MUDr. Leos
Streda: Di-
eta je rozho-
dujici, cvi- - %‘)
¢eni je hlav- 4
né prevenci .
nadvahy. 4
Tézce obézni <
maji nejprve
shodit redukéni dietou, nez se
pusti do sportovnich aktivit.
Jde o riziko poskozeni drob-
nych kloubt, které se ¢asto u
dlouhodobé necvicicich pro-
jevi, kdyz za¢nou nahle spor-
tovat. Idealni je rychla chuze.
Chce to si koupit krokomeér a
denné ujit 10 tisic Kkroki.
Chtize je pro obézni idealnipo-
hybova aktivita. (re)
Serial Stfedy doktora Stiedy mii-
Zete sledovat také na webech Denikii




