Hlad je nepritel diety

Praha - Dieta na hubnuti ne-
musi nutné znamenat omezova-
ni prijmu potravin. Jidelnicek
chudy na kalorie je pro zhubnuti
idealni, jenze mnozi nevydrzi to,
7e se nemohou najist do sytosti.
Lze to reSit pomoci vzdélavacich
kurzi, kde se naucite, jak hub-
nout a jak zhubnout. Nejuspés-
néjsi na tomto poli je organizace
STOB, kterou vede PhDr. Iva
Malkova. Uéi hubnouci, jaka ma
byt dieta, jidelnicek, jak cviéit
apod. Zhubnout na brichu je pro
Zeny jednodussinezZ zhubnout na
stehnech. U muzu je to ¢asto na-
opak. I kdyz cviceni na hubnuti
davaji prednost Zeny, muzi spise Kazdou stiedu
inklinuji k posilovani. hubneme
Aby se ¢loveék pro hubnutiroz- g doktorem

hodl, musi mu dieta vyhovovat.  Stgedou

Pravé pro ty, kteri chtéji hub- e -
nout, ale nemaji dostatek silné
vile, vyvinul Leo$ Streda svij di-
etnijidelnicek StredaForm. Je to \

dietni strava postavena na kon-
zumaci bilkovin. Snadno se pri- . CZ
zpusobi kazdodennimu vareni.

Dietni recepty jsou bez priloh. Ale libového masa, syrt ¢i jogurtti
si pri hubnuti uzijete. Vhodna je zelenina, i kdyZ ne tplné kazda.
Jedinou neprijemnosti je nedostatek ovoce. Proto neni Streda-
Form idealni na 1éto, kdy je vSude hodné lakadel. Jak vsak Leo$
Streda zdtraznuje — redukéni dieta je docasna, takze po skoncéeni
si muzete uzivat i zakazané ovoce. Je dobre si uvédomit, ze zdrava
strava a dieta nejsou to samé. Zdrava vyziva je to, co mame dodr-
7ovat cely zivot, jidelnic¢ek pro hubnuti je jen na par tydnu ¢i mé-
sict.

Jak hubnou protagonisté?

Facebook zpévacky Ilony Csa-
kové na chvili prestanou zaplno-
vat dietni recepty na StredaForm.
Ilona Csakova tuspésné shodila 5
kilogramu. Do srpna prerusi die-
tu, aby fixovala vahu. To je stav,
kdy ucite svij organismus si na
nova kila zvyknout. Je to preven-
ce jo jo efektu, tedy aby ¢lovék ne-
pribiral. Zadna dieta bez jojo nee-
xistuje, télo se snazi vracet k to-
mu, co je mu vlastni. A soucastire-
7Zimu StredaForm neni jen dietni
strava, ale také fixace vahy, kdyz
zhubnete.

Zakladem je pravidelné vazeni
kazdé rano. Musite hlidat, aby va-
ha nevzrustala, i kdyz jste bez di-
ety. Za kazdé Kkilo, které jste sho-
dili v predchozi dieté, musite novou vahu fixovat dva tydny. Ilo-
na shodila 5 kg, takze ma pred sebou deset tydnii, kdy se musi
udrzet. Pak chce ale s dietou jesté pokracovat, takZze v srpnu na
ni opét nastoupi. Pres 1éto si tak uZzije to, co pri dieté nesméla,
hlavné ovoce. Bude denné hlidat vahu, aby nepribirala. Doktor
je s niv telefonickém kontaktu kazdy tyden, takzZe probiraji ji-
delnicéek pravidelné. Podobna privilegia nema jen Ilona Csako-
va, ale moznost konzultovat zdarma maji vS§ichni ¢tenari, kteri
se do nasi akce zapojili. Telefon, Facebook i Skype a email jsou
prostredky komunikace v ramci eHealth, tedy elektronického
zdravotnictvi, k jehoz prakopniktm patrii MUDr. Leo$ Streda.
Pribyvaji i videorecepty na youtube, abyste na internetu nasli
vSe, co potrebujete. VSe toto ma pro své ¢tenare Denik zcela za-
darmo, takZe se nemusite bat, Ze na vas nékde vyskoci zazrac-
nym tablet na hubnuti.

Leos Streda ma dole pul Kila. S dietou StfedaForm zacal pied
tydnem, jenZe je to uz jeho druhé hubnuti. To vZdy jde pomaleji,
nez jak tomu bylo napoprvé. Je na vaze 96,5. To je 0 11,5 kila mé-
né, nez kdyz pred rokem zac¢inal hubnout s Orlickym denikem.

Rezisér Tomas Magnusek ma dtvod k oslavam. Prolomil hra-
nicil40kgajetésnépodni. Véeraranomeél 139,8kg. Zacinal s di-
etou vdubnu, kdy mél 145,8. Dole je tedy 6 kilogramu. Pfed mé-
sicem se do diety pustil naplno, jeho Zena Gabina mu slibila, Ze
prestane kourit, pokud se Tomas Magnusek dostane na 110 Kki-
lo. To je dobra motivace. Jak sam rika: ,,Dodrzuji jednotky, ml-
sam mascarpone, ve kterém je stévie, pfidavam si vlakninové
tablety Stredalife. Zena mné pripravuje krabicky, je to ale jina
krabickova dieta, nezta od firem. Moje krabi¢kova strava je sa-
mémaso, syry avajicka—tomné dieta StredaForm dovoluje. Uz
zac¢inam na trickach citit, Ze jsou mné volnéjsi“. A Zertem do-
dava, Zzena podzim za¢ne to¢it Modelky s.r.o., takZe kdyZz se udr-
71, bude moci sam hrat hlavni roli. V ordinaci, kterou Polikli-

nika Praha Italskd pro naSe
Nemocnice s poliklinikou hubnouci pujcuje kazdy tyden,
Praha Iltalska byl nakontrole pied tydnem. (Ir)

Dopravni zdravotnictvi
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TOMAS MAGNUSEK ma diivod k radosti.




