Stredy doktora Stredy: zkuste dietni chléb

Vychodni Cechy - Hubnuti
étenard je v plném proudu,
nejvice se na hubnuti hlasi
Pardubic¢ti. Email i objedna-
vaci telefon jsou uz zahlceny
a volno pro dalsi hubnouci bu-
deazvsrpnu.Dotédoby je am-
bulance plna. Ale nebojte se,
vSem prihlasenym MUDr. Le-
os Streda vola adomlouva s ni-
mi vySetreni v ordinaci, kte-
rou nam pro nasi soutéz za-
pujcila spolec¢nost Agel a kte-
ra je v Poliklinice Dopravni-
ho zdravotnictvi v Ceské Tre-
bové. Kdo chce hubnout,
snadno_se tam dostane, pro-
toze Ceska Trebova je do-
pravni uzel. At jste odkudko-
1li, zhubnéte s Denikem. Jen
vas prosime, meéjte trpélivost
a pocitejte s terminem nejdri-
ve V srpnu.

Pokud chcete védét vic, sle-
dujte nasi rubriku kazdou
stredu v Denicich nebo na in-
ternetu, nebo se podivejte na
webové stranky Obezitologic-
kéaliance. A posilejtenaemail
hubnetesdoktorem@denik.cz
své dotazy, které se tykaji
hubnuti. V nasi pravidelné
rubrice najdete kazdou stredu
odpoveédi.

Hubnuti
pod kontrolou

Kromeé reziséra Tomase Mag-
nuska a zpévacky Ilony Csa-
kové hubne verejné na stran-
kach Deniku i MUDr. Leo$
Streda. Nenitojeho prvnisha-
zovani Kil pod verejnym do-
hledem. Vloni, v ramci Hub-
nutis Orlickym denikem, sho-
dil ze 108 kg dokonce az na 91
kilogramu. Pak ale pét kilo
pribral, dnes se drzimezi 96 aZ
97 kg a zahajuje druhou fazi
hubnuti. Aktualni fotografie z
minulého tydne je z jeho ordi-
nace v Praze a jak je vidét, jes-
té potrebuje néjaké to kilo sho-

dit. Aby se dostal z paAsma obe-
zita prvniho stupné do pasma
nadvaha, potrebuje shodit pod
93 kilogramt. Zatim je jeho
body-mass index 31.

Dietni chléb
z Inéné vlakniny

Dieta StredaForm, na které
pracoval dlouha léta, se od
klasickych redukénich diet li-
§1 hlavné tim, Ze umozZnuje
hubnout a soucasné netrpét
pocitem hladu. Je to dano
skladbou jidla. Dietni jidelni-
¢ek neobsahuje sacharidy a
omezuje zivoc¢isné tuky. Pred-
nost maji bilkoviny, tedy li-
bové maso, syry, jogurty nebo
treba vajecné omelety. Obli-
benou zeleninou je lilek a cu-
keta, nevyhodou je potreba
omezit ovoce. Jidlo je praktic-
ky bez Klasickych priloh, ty se
nahrazuji napriklad séjovym
syrem tofu, na kosticky na-
krajenym tvrdym syrem nebo
kvétakem nakrajenym do hr-
nic¢ku a ochucenym napriklad

kminem, aby mél chut jako
brambory.

Nevhodny je i Kklasicky
chléb a pecivo vibec, protoze
mouka obsahuje vysoké
mnozstvi sacharidu. To se na-
hrazuje chlebem 2z Inéné
vlakniny, ktery se vSak u nas
neprodava, takze si ho musi
kazdy hubnouci pripravit
sam. Nastésti trva jeho vyro-
ba presné dvé minuty v mik-
rovlnce.

Pripravuje se ze smeési to-
bolek a seminek Inu, které se
spoleé¢né rozemelou v kavo-
mlynku. Dvé 1zice namletych
seminek se smichaji se 1Zi¢-

kou prasku do peciva a 1zic¢-
kou rozehratého masla. Smeés
1ze dochutit kminem ¢i soli a
presnénadvé minuty se vmis-
ce da do mikrovlnky. Vznikne
krajic, ktery Kkopiruje tvar
misky. ProtoZe obsahuje zdra-
vé omega-3mastnékyseliny, je
takovych chléb vhodny pro
kardiaky, diabetiky a osoby s
vysokym cholesterolem.

Odpovidame
na vase otazky

. DFiv se Fikalo: snidani snéz
sam, obédvej s pritelem a veceri
dej nepriteli. Jenze madlokdo ji
tak, Ze by jeho hlavnijidlo byla
snidané. Neni to pricina tako-
vého rozsireniobezity?“
Jaroslava, Trutnov
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c¢lovéka, ktery &
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je dokonale -4 I
stihly. Je to muj "
kamarad, pro- oy

fesor Rajko Do-
lecek, ktery byl protagonistou
poradu Nebezpeény svét ka-
lorii uz pred pul stoletim. Jen-
Ze on soucasné vzdy rika, ze
dékuje maminceatatinkoviza
vhodny geneticky kéd. Ona
obezitajetotiZnespravedlivaa
nékdo se muze cely zivot stra-
vovat zdravé amalo a stejné se
nadvaze nevyhne. Asi nedo-
sahneme toho, abychom
vSichni zvolili snidani jako
hlavni jidlo. V kazdém pripa-
dé je vhodné se naucit snidat
bohaté, abychom den zahajili
plni energie. A pamatujte si
vzdy, Ze vecerni hodovani jde
natloustku ze véehonejvice. V
noci spime, nespalujeme cuk-
ry z jidla, a ty se méni na tu-
kové zasoby.

Serial Stfedy doktora Stiedy mii-
Zete sledovat také na webech Denikii



