Stredy doktora Stredy: novoro¢ni motivace

Vychodni Cechy — Rok se s
rokem sesel a Vanoce jsou za-
se za nami. Prichazi ¢as osla-
vy Nového roku, kdy si spous-
ta lidi dava novoroc¢ni predse-
vzeti. Ta se nejcastéji tykaji
hubnuti a toho, jak zhubnout.
V takovém pripadeé je dilezité
spravné nacasovani a hlavné
vybér vhodné diety. Hubnuti
bez diety pouze s pomoci po-
hybu muze byt mnohdy velmi
zdlouhavé a ne zridkakdy ne-
ucinné.

Kdy a jak zacit
plnit predsevzeti

Jak se spravné vrhnout na pl-
néninovoroé¢nihoplanuacosi
o takovém rozhodnuti mysli
odbornici? MUDr. Leo$ Streda
rika: ,,Mam rad novoroc¢ni
predsevzeti. Bez ohledu na to,
7e jsou obvykle kritizovana ja-
ko kratkodoba, narazova a bez
vysledkta. Libi se mi, Ze je v
nich prvek sebekazné a od-
hodlani néco zmeénit.“ Podle
jehonazorujedobrénedavatsi
velké cile, ale ze zac¢atku spiSe
mensi a postupné treba prida-
vat. S dietou a hubnutim je 1é-
pe zacit aZ na jare, kdy je mo-
tivace podporena také okol-
nostmi. Jak rika dalsi odbor-
nice na redukci nadvahy
MUDr. Katerina Cajthamlo-
va: ,,Vyberte si na zacatek
zmény radéjijaroneboléto—je

vétsi predpoklad, Ze vas hezké
pocasi bude lakat k pohybu
venku.“

Aby takové novorocni
predsevzetinevzalozasvé,nez
prijde vhodna doba, tedy jaro,
je dobré jiz zpocatku roku za-
radit do Zivota alespon malou
zménu v nasem jidelnicku.
Tou muze byt napriklad to, ze
se budeme vyhybat nezdravé-
mu pecivu z obchodu a peka-
ren, o kterém jsme psali v jed-
nom z minulych ¢lankd. Ta-
kové pecivo je plné bilé psSe-
ni¢né mouky a lepku, cozje za-
téZi pro organizmus a zaziva-
ni. ReSenim je priprava vlast-

niho domaciho cerstvého
chleba z Inéné nebo zitné
vlakniny, pri jehoZ vyrobé ne-
ni pouzita mouka. Recept na
takovy chléb najdete napri-
klad na webu www.nadva-
ha.cz.

Hubnuti s Denikem
v roce 2014

Na konci kazdého roku nesmi
chybét ohlédnuti. V minulém
roce se za pomoci Deniku po-
vedlo zhubnout nékolika stov-
kam pacientd. Hubli pod od-
bornym dohledem doktora
Stredy v ordinaci v Ceské Tre-

bové, kterou zdarma zapujcu-
je Poliklinika Dopravniho
zdravotnictvi. Cely velmi
uspésny projekt zabyvajici se
hubnutim a osvétou verej-
nosti v oblasti redukce vahy
zaStituje Fakulta biomedicin-
ského inZenyrstvi CVUT. Ta
také vybavila ordinaci Spic-
kovou nejmodernéjsi techni-
kou, ktera pomaha odbornym
pracovniktim pri jejich praci.
I kdyz hlavnizasluha patri vy-
chodoceskym Deniktim, které
pravidelné o hubnoucich
uspésich informuji.

Zavérem bychom chtéli
vSem ¢tenarum, kteri chtéjise
svou vahou zacit bojovat, po-
prat mnoho zdaru a pevné vi-
le. Tém, kteri uz s nami zhub-
li, prejeme, aby se k nim sho-
zené Kkilogramy nevratily.
Tak, jako se to podarilo man-
zelim Trcékovym, o kterych
bude vypravéni pristi tyden.
Zhubli (o tom uZ jsme psali),
ale novou vahu také zafixova-
lia porad se drzi a nepribiraji.
Doufame, Ze v nadchazejicim
roce bude spokojenych paci-
entt pribyvat. (red)
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