Stredy doktora Stredy Jak hubnou protagomste‘?

Vychodni Cechy — Ordinace,
kterou pro nas projekt zameé-
reny na hubnuti zapijcuje Po-
liklinika Dopravniho zdra-
votnictvi v Ceské Trebové, je
preplnéna. Jsme radi, Ze nas
napad se vam libi a Ze vyreSit
problém ,jak hubnout a jak
doopravdy zhubnout® chce s
nami tolik ¢tenar.

Nas projekt ma rozhodné
nékolik ,,pro*“: Do Ceské Tre-
bové je to diky Zeleznici kou-
sek odkudkoli z vychodnich
Cech. Hubnuti pod dohledem
odbornika je také ten spravny
zpusob jak na to. Doktor Leo$
Streda ma ale ordinaci obsa-
zenou az do srpna, takze dalsi
¢tenari, které trapi nadvaha,
sebudoumociobjednatzase az
nakonciléta.

Dieta StredaForm laka tim,
Ze ¢lovék hubne, a pritom ne-
ma zadny pocit hladu. Dietni
jidelnicek se sklada prede-
v§im z bilkovin a vyrazné
omezuje cukry a Zivocisné tu-
ky. Takova dieta pak vede k
samovolnému sniZovani po-
citu hladu i diky tomu, Ze sni-
zZuje vydej inzulinu. To je hor-
mon, ktery ma na svédomi
ukladani tuku v téle a také se
podilina pocitu hladu. Tim, Ze
StredaForm vyrazné omezi
prijem cukrd, omezi télo pro-

dukci inzulinu.

Hubnuti
pod kontrolou

Zpévacka Ilona Csakova se
do hubnuti pod verejnou kon-
trolou pustila hlavné proto,
aby inspirovala mladé ma-
minky, které nabraly béhem
téhotenstvi. Pribrala sama
hlavné po porodu. Zalibil se ji
napad verejného hubnuti,
protoze si mysli, Zze to mno-
hym mamcéam pomuze. Ne-
chce lamat rekordy, libi se ji
zdravadieta.

Hubnuti zahajila ve druhé
poloviné dubna, na Kkonci
kvétna méla shozena 3 kila a
dnes ma dole 4,5 kilogramu.
Dohodla se s doktorem, Ze
jakmile téch kil bude pét, pre-
rusi se dieta na 70 dni a Ilonu
¢eka tzv. fixace. To je dilezité
v ramci prevence jo jo efektu,
naucit télo si na novou vahu
zvyknout. Nedrzise dieta a pri
tom se nesmi ztloustnout. Jak
na to? To vSe se na$i ¢tenari
dozvédi, pokud se do hubnutis
narni pusti. Fixace je pomalu
Zhubnout s dietou neni pro-
blém. Dulezité je, naucit se ne-
pribrat po jejim skonceni. Po
fixaéni fazi ¢eka Ilonu dalsi

hubnuti, chce totiz shodit jes-
té vic, nez shodila dosud. To
bude aZ nékdy v srpnu. Fixac-
nifazetrva dvatydny za kazdé
shozené Kkilo, v tomto pripadé
je to deset tydnti. Ale nepred-
bihejme a pockejme si na vy-
sledky do pristiho tydne.
Nachodsky rezisér Tomas

Magnusek s nami zacal hub-
nout stejné jako Ilona Csakova
v dubnu. Ted ma dole 5,5 kila.
Je tésné nad hranici 140 kg, je
vidét, Ze dietu vzal vazné. Jeho
manzelka je mu velkou opo-
rou, pripravuje mu jidelnicek
a odhani ho od laskomin. To je
idealni, protoZe podpora nej-

blizsich je u kazdé diety stras-
né dulezita. Nejhorsi jsou ka-
maradicci, kteri hubnouciho
ponoukaji stylem: jeden kned-
lik té nezabije.

V ordinaci byl Tomas Mag-
nusek minuly tyden (snimek
vpravo). Podle méreni bioim-
pedanéni analyzou mu oprav-

du pokleslo mnozstvi tuka v
téle o dvé procenta. I koznira-
sa je o milimetr tenéi. Tak mu
drzime palce, aby vydrzel ane-
skon¢il v sanatoriu pro obéz-
ni, jako protagonisté jeho po-
slednihofilmudedlicianeb Sto
kilo lasky. Hlavni roli ve fil-
mu hraje Milan Chara, ktery
se do naseho hubnuti takeé pri-
hlasil. Ten vazi 250 Kkilogra-
mu. Ale néjak se stdle nemuze
odhodlat, tak snad ho priklad
pana reziséra k hubnuti pri-
tahne.

MUDr. LeosS Stireda zacal s
vlastni dietou teprve minuly
tyden. Ma ted dokonce o kilo
vice. To je vSak u nizkosacha-
ridovych diet obvyklé. Pokud
¢lovék nezahaji jednodenni
hladovkou, ¢asto v prvnich
trech dnech pribere i kilo na-
vic a aZ teprve poté za¢ne hub-
nuti. StredaFormneomezuje v
mnozstvi jidla, ale jidelnicek
meéni skladbu. Trva asi 3 az 5
dni, nez odbouravani tuka v
téle nastane. Celkove vSak dr.
Streda neprohrava. Za lonsky
rok, kdy hubnuti ¢tenarta bé-
7elo v Orlickém deniku, sho-
dil prikladné ze 108 kg na 96.
Ted’ ma 97 kg a uvidime, kam
bude smérovat. (re)
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