radce, a dokonce ani 1ékar ne-

vového poradce, vam nezaru-

znovu nabirat kilogramy, je

Stredy doktora Stredy: Moderni trendy v hubnuti?

Vychodni Cechy - Nejenom
obleceni, auta ¢i elektronika
podléhaji trendtim. V dnesni
dobé muze byt také moderni
zpusob shazovani nadbytec-
nych Kkilogramud. Celebrity
nejsou jedinou skupinou lidi,
kteri se predhanéji v tom, kdo
zhubnul snadnéji a rychleji,
bez cviceni a bez diety. S tako-
vym soupefenim se muzeme
setkat i mezi zcela obyéejnymi
lidmi, jakymi jsme my sami.
Sice si to kolikrat neprizna-
me,alesnazimesebytlepsinez
bratr, kamarad, kolega, sou-
sed. Zdravé soupereni zkratka
k Zivotu patri.

MUDr. Leos Stireda: Obéz-
ni lidé se mezi nami pohybo-
vali jiz v minulosti, v nékte-
rém obdobi jich bylo vice, v ji-
ném zase méneé. Ve stredoveé-
ku se dokonce lidé s nadvahou
atrpiciobezitou povazovaliza

zamozné, protoze méli dosta-
tek jidla. Dnes je jidlo vSude
kolem nas, je ho dostatek a na
nasich postavach je to bohuzel
vidét. Obéznich lidi stale pri-
byva a s nimi se také zvysuje
procento lidi trpicich rtzny-
mi nemocemi spojenymi s
obezitou. Nestor ¢eské obezi-
tologie Prof. Rajko Dolecek
trefné rika: ,,Obezita je ne-

vhodna adaptace na prostred1
s dostatkem potravy.“ Jinymi
slovy receno prijimame vice
potravy, neZ naSe télo skutec-
né potrebuje.

Pod dohledem

Hubnuti pod dohledem je vel-
mi moderni zalezitosti. Mno-
ho lidi vyhledava odborniky —
nutriéni terapeuty, vyzivové
poradce ¢ilékare. Spoléhajina
to, Ze pod jejich dozorem ptijde
shazovani kilogramli snadné-
ji a rychleji. To vSak neni
pravda a problém, jak zhub-
nout, si musi kazdy vyreSit
sam, nikdo jiny to za né&j udé-
lat nemuze.

Neékdo druhy nam muze po-
moci psychicky, maximalné
poradit, co a jak délat sprav-
né. Priibéh a hlavné vysledek
je jenom na nas. Vyzivovy po-

vymysli nic nového ani za-
zraéného, nez to, co uz vsichni
davno vime. Zakladem Uspés-
ného hubnuti je redukéni die-
ta, pohyb, sebekazen a vytr-
valost.

Hubnuti jako byznys

Redukce hmotnosti, zdravy
Zivotni styl, spravna Zzivoto-
sprava, to vse se stalo ohrom-
nym byznysem. Reklama a
marketing vladnou svétu a je
neobycejné lehké propadnout
sloganim a vérit zazrakam,
které slibuji. Kdo by nechtél
zhubnout 14 kilogrami za 4
tydny bez diety a pohybu?
Vazné ale vérite, Ze je to moz-
né? Rychle shozené kilogramy
se jeSté rychleji umi vratit ja-
kobumerang.

Ani to, ze navstivite vyzi-

¢1 zhubnuti. Za takového od-
bornika na vyzivu se totiz mu-
7e vydavat kdokoliv a ani ne-
musi mit Zadné vzdélani. Bo-
huzZel anina velké a znamé fir-
my se neda stoprocentné spo-
lehnout.

VétSina zazraénych diet
totiZ stoji na principu in-
stantnich praski, naplasti ¢i
ruaznych bobuli.

Pokud tedy najdete nékoho,
kdo vam nebude slibovat ne-
mozné, mate zéasti vyhrano.
Skute¢ny odbornik by vam
mél vysvétlit, jak spravneé sha-
zovat.

Neni 1ucelem zhubnout
rychle, ale trvale. K tomu je za-
potrebi trpélivosti, vzdyt vase
télo si na tu zménu, i kdyz k
lepS$imu, musi také postupneé
zvykat. Pravdépodobnost, Ze
poté bude mit tendenci rychle

velmimala.

Dokazete to

Co se vam ale snazime timto
¢lankem sdélit, je to, Ze zhub-
nout dokazete i sami. Infor-
maci je vSude spousta, jen ne-
smite vérit nemoznému. Op-
timalni je hubnout pil kila az
kilogram tydné. Staci si vy-
brat vhodnou dietu, ktera vam
bude vyhovovat a nebude vas
prilis omezovat. Podporu vam
muze poskytnout nékdo bliz-
ky a kontrolu vlastné také. Je
to jednoduché, tak pojdte do
toho! (red)

Kazdou stiedu
hubneme

s doktorem
Stiedou
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