Stredy doktora Stredy: Manzelé Trck()Vl PO flxam vahy

Vychodni Cechy — Nasi pra-
videlnou rubriku o hubnuti s
Denikem zahajime v novém
roce velmi prijemnym a moti-
vujicim pribéhem manzell
Trékovych z Linhartic, kte-
rym se uz pred pul rokem do-
hromady povedlo za kratkou
dobu shodit 20 Kkilogramu.
Koncem roku byli na kontrole
po pul roce a porad si shozena
kila drzi. Trékovi jsou Kkras-
nym prikladem toho, Ze kdyz
se chce, jde to a kila se nevra-
ceji.

S kilogramy
bojovali opakované

Pani Jarmila a pan Zdenék v
minulosti bojovali s preby-
te¢nymi kilogramy jiz nékoli-
krat. Zhubnout se jim vZdy po-
darilo, ale bohuzel ne natrva-
lo a pokazdé se dostavil jojo
efekt. Otazku, jak zhubnout,
vyreSili az po navstévé nasi
ordinace, kterou pro ¢tenare
vychodoceskych Denikd or-
ganizuje MUDr. Leo$ Streda.
Ten jezdi radit obéznim paci-
entim do ordinace v Ceské
Trebové, kterou zdarma za-
pujcuje Poliklinika Doprav-
niho zdravotnictvi. Nejc¢astéji
doporucuje redukéni Kkuru

sloZenou z diety StredaForm a
mirné fyzické aktivity — 10 000
kroki denné.

Za tri mésice
celkem 20 kilo dole
Trékovi hubnuli od kvétna do
c¢ervenceloniskéhorokuazatu
dobu shodili dohromady 20 ki-
logramu. Pani Jarmila zhubla
o 5 kilo a pan Zdenék o 15. Di-

etajim od za¢atku vyhovovala
a nemeéli s ni Zzadny problém.

Pan Trcka si sice nejdrive ne-
dovedl predstavit Zivot bez pe-
¢iva, ale nakonec sizvykl a na-
ucil se ho nahrazovat zdravou
variantou, kterou je chléb z
Inéné vlakniny. Za celou dobu
diety pry nesnédli jediny
knedlik a prestali pouzivat
mouku.

Do prace si chystali svoje
vlastni krabic¢ky s dietnim jid-
lem. Velkou vyhodou pro né
bylo, Ze hubnuli spole¢né a na-
vzajem se podporovali a moti-

vovali. Panu Zdenkovi se na-
vic spravila kalcifikace (zva-
penaténi) ramene, coz je ved-
lejsi pozitivni metabolicky
efekt diety StredaForm.

Ted'v zimé uz maji za sebou
obdobi fixace, kdy si télo po-
malu zvyka na svou novou
vahu. Jedi vSechno, nepri-
brali zpatky ani kilogram, coz
je velmi dobra zprava. Pani
Jarmila ma v planu s dietou
pokracovat a jeSté néco sho-
dit. Jeji manzel uz hubnout

nemusi, zacal cvicit a svou po-
stavu tvarovat do dokonalos-
ti. Denné chodi na chodicim
pasu.

~Je treba byt
disciplinovany“

Na hubnuti s dietou vzpomi-
naji Trékovi s radosti. Pan
Zdenék rika: , Dieta se mi libi-
la, i kdyZ samozrejmeé da praci
ji udrzZet. Z jedné oslavy sice
kilo nenaberu, ale je treba byt

disciplinovany.“ Podivejte se
na nasi fotografii, jak to spo-
kojenym manzelim slusi, a
porovnejte ji se snimkem vle-
vo. Hubnuti Trékovych si pri-
pomerte i v ¢ervencovém vy-
daniDenikd na internetu. (re)

Kazdou stiedu
hubneme
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