
Poradna doktora Středy

Hlad je nepřítel diety
Praha – Dieta na hubnutí ne-
musí nutně znamenat omezová-
ní příjmu potravin. Jídelníček
chudý na kalorie je pro zhubnutí
ideální, jenže mnozí nevydrží to,
že se nemohou najíst do sytosti.
Lze to řešit pomocí vzdělávacích
kurzů, kde se naučíte, jak hub-
nout a jak zhubnout. Nejúspěš-
nější na tomto poli je organizace
STOB, kterou vede PhDr. Iva
Málková. Učí hubnoucí, jaká má
být dieta, jídelníček, jak cvičit
apod. Zhubnout na břichu je pro
ženy jednodušší než zhubnout na
stehnech. U mužů je to často na-
opak. I když cvičení na hubnutí
dávají přednost ženy, muži spíše
inklinují k posilování.

Aby se člověk pro hubnutí roz-
hodl, musí mu dieta vyhovovat.
Právě pro ty, kteří chtějí hub-
nout, ale nemají dostatek silné
vůle, vyvinul Leoš Středa svůj di-
etní jídelníček StředaForm. Je to
dietní strava postavená na kon-
zumaci bílkovin. Snadno se při-
způsobí každodennímu vaření.
Dietní recepty jsou bez příloh. Ale libového masa, sýrů či jogurtů
si při hubnutí užijete. Vhodná je zelenina, i když ne úplně každá.
Jedinou nepříjemností je nedostatek ovoce. Proto není Středa-
Form ideální na léto, kdy je všude hodně lákadel. Jak však Leoš
Středa zdůrazňuje – redukční dieta je dočasná, takže po skončení
si můžete užívat i zakázané ovoce. Je dobře si uvědomit, že zdravá
strava a dieta nejsou to samé. Zdravá výživa je to, co máme dodr-
žovat celý život, jídelníček pro hubnutí je jen na pár týdnů či mě-
síců.

Facebook zpěvačky Ilony Csá-
kové na chvíli přestanou zaplňo-
vat dietní recepty na StředaForm.
Ilona Csáková úspěšně shodila 5
kilogramů. Do srpna přeruší die-
tu, aby fixovala váhu. To je stav,
kdy učíte svůj organismus si na
nová kila zvyknout. Je to preven-
ce jo jo efektu, tedy aby člověk ne-
přibíral. Žádná dieta bez jojo nee-
xistuje, tělo se snaží vracet k to-
mu, co je mu vlastní. A součástí re-
žimu StředaForm není jen dietní
strava, ale také fixace váhy, když
zhubnete.

Základem je pravidelné vážení
každé ráno. Musíte hlídat, aby vá-
ha nevzrůstala, i když jste bez di-
ety. Za každé kilo, které jste sho-

dili v předchozí dietě, musíte novou váhu fixovat dva týdny. Ilo-
na shodila 5 kg, takže má před sebou deset týdnů, kdy se musí
udržet. Pak chce ale s dietou ještě pokračovat, takže v srpnu na
ni opět nastoupí. Přes léto si tak užije to, co při dietě nesměla,
hlavně ovoce. Bude denně hlídat váhu, aby nepřibírala. Doktor
je s ní v telefonickém kontaktu každý týden, takže probírají jí-
delníček pravidelně. Podobná privilegia nemá jen Ilona Csáko-
vá, ale možnost konzultovat zdarma mají všichni čtenáři, kteří
se do naší akce zapojili. Telefon, Facebook i Skype a email jsou
prostředky komunikace v rámci eHealth, tedy elektronického
zdravotnictví, k jehož průkopníkům patří i MUDr. Leoš Středa.
Přibývají i videorecepty na youtube, abyste na internetu našli
vše, co potřebujete. Vše toto má pro své čtenáře Deník zcela za-
darmo, takže se nemusíte bát, že na vás někde vyskočí zázrač-
ným tablet na hubnutí.

Leoš Středa má dole půl kila. S dietou StředaForm začal před
týdnem, jenže je to už jeho druhé hubnutí. To vždy jde pomaleji,
než jak tomu bylo napoprvé. Je na váze 96,5. To je o 11,5 kila mé-
ně, než když před rokem začínal hubnout s Orlickým deníkem.

Režisér Tomáš Magnusek má důvod k oslavám. Prolomil hra-
nici 140 kg a je těsně pod ní. Včera ráno měl 139,8 kg. Začínal s di-
etou v dubnu, kdy měl 145,8. Dole je tedy 6 kilogramů. Před mě-
sícem se do diety pustil naplno, jeho žena Gábina mu slíbila, že
přestane kouřit, pokud se Tomáš Magnusek dostane na 110 ki-
lo. To je dobrá motivace. Jak sám říká: „Dodržuji jednotky, ml-
sám mascarpone, ve kterém je stévie, přidávám si vlákninové
tablety Středalife. Žena mně připravuje krabičky, je to ale jiná
krabičková dieta, než ta od firem. Moje krabičková strava je sa-
mé maso, sýry a vajíčka – to mně dieta StředaForm dovoluje. Už
začínám na tričkách cítit, že jsou mně volnější“. A žertem do-
dává, že na podzim začne točit Modelky s.r.o., takže když se udr-
ží, bude moci sám hrát hlavní roli. V ordinaci, kterou Polikli-

nika Praha Italská pro naše
hubnoucí půjčuje každý týden,
byl na kontrole před týdnem. (lr)

Každou středu
hubneme
s doktorem
Středou

Jak hubnou protagonisté?

TOMÁŠ MAGNUSEK má důvod k radosti.

Rádi grilujete? Zkuste originální
grilování na dobrém pivu!
Grilování je ideální příležitost
jak si pochutnat na dobrém jíd-
le a pivu s přáteli či rodinou.
Není tedy divu, že podle prů-
zkumu značky Velkopopovic-
ký Kozel, loni grilovalo dokon-
ce 96 % české populace.

Proto se Kozel rozhodl na-
vázat na tento trend a připra-
vit jedinečné grilovací recepty
s pivem jako jednou z ingredi-
encí. 16 receptů Velkopopovic-
ký Kozel připravil ve spolu-
práci s kuchaři z Pražského ku-
linářského institutu Jarosla-
vem Zahálkou a Zdeňkem Mar-
cínem.

„Kozel 11° má jemnou hoř-
kost a plnější chuť, která je tak
akorát pro přípravu různých
grilovaných pokrmů. A právě o
ty se s lidmi chceme podělit v
souboru grilovacích receptů
z piva, které jsme společně s ko-
legou připravili. Věřím, že vy-
užití zajímavých nebo netra-
dičních ingrediencí lidi potěší
a grilované delikatesy budou
příjemným zpestřením na jí-
delních stolech,“ říká šéfku-
chař Zdeněk Marcín.

Každý týden tak na webu
www.poctivegrilovani.cz
naleznete nový originální gri-
lovací recept. Po dobu dvanác-
ti týdnů se můžete těšit na pří-
běhy rodiny Kozlových a Vaři-
lových, kteří ke všemu a zejmé-
na ke grilování přistupují vel-
mi originálním způsobem a
v seriálu „Kozel Vařil“ vám
ukáží, že grilování je disciplí-
na, kterou nelze podceňovat!

Již tento čtvrtek se můžete
těšit na recept na Camembert
zapečený v listovém těstíčku.

(PR)

CAMEMBERT v listovém těstíčku na grilu. Foto: Velkopopovický Kozel (2x)

Ženy chtějí budit obdiv
RENATA MALÁ

Praha – Ženy jsou rády v cen-
tru pozornosti a obletované
muži.Popírat tento fakt by by-
lo holým nesmyslem. Ostatně
na tom není nic špatného. Ví
se, že různí muži, ač o nich že-
ny rády často tvrdí, že jsou
všichni stejní, mají rádi různé
ženy. A ženy se jim chtějí lí-
bit, mají rády mužský obdiv.
Jak ho dosáhnout? Cest je mno-
ho a jednou z nich, na první po-
hled ne úplně přímou, je vy-
varovat se toho, co muže ne-
přitahuje, co je dokonce od-
puzuje jako kvalitní repelent.

Sexy až moc
Být přitažlivá je snem každé
ženy. Důležité je ale myslet na
to, že přílišná přitažlivost pro-
budí v muži nejen žádostivé
choutky, ale i žárlivé myšlen-
ky. „Ač si to mnozí muži ne-
přiznají, jsou ješitní,“ říká
Martina Horáková ze seznam-
ky Leyter.com a dodává:

„Laciná odhalenost a pře-
hnaně vřelé chování mohou
muže odradit právě proto, že se
budou bát o případnou bu-
doucnost vašeho vztahu.“
Přednosti je lepší zvýrazňovat
decentně a uvědomit si, že pří-
liš krátká sukně v kombinaci s
velkým výstřihem nebude ni-
kdy to pravé ořechové.

Ve všem alternativní
Není třeba se bát vyzkoušet ně-
co nového – potraviny v BIO
kvalitě, sukni až po zem, pří-
rodní kosmetiku nebo jízdu do
práce na kole místo autem. Ale
ať si vás na ulici nespletou s di-
voženkou. Neupravená žena v
rozevlátých sukních, příliš
velkých botách a s neohole-
ným podpažím neoslní nikoho,
kdo oceňuje životní podmínky
naší doby.

Samozřejmě se najdou muži
stejného zaměření a pro ně je
naopak odpudivé všechno mo-
derní a pokrokové. Vzhledem k

tomu, že takových v dnešní do-
bě už moc není, nebuďte sbě-
račkou bobulí, pokud tedy ne-
hledáte lovce mamutů.

Místo jemné
květinky chudinkou
Hrajete si ráda na křehký kví-
tek? Klidně pokračujte, ale ne-
přehánějte to. Každý muž rád
dokáže sobě i okolí, že je silák a
hrdina, polechtá tak svoje ego.
Nicméně když se z rozkošné
sedmikrásky stane zákeřná
popínavá a škrtící liána, každý
soudný muž raději vycouvá.

Proč? „Starat se o zdravě se-
bevědomou ženu je pro muže
mnohem příjemnější než pod-
stupovat každodenní hyste-
rickou tragikomedii,“ vysvět-
luje Martina Horáková. Stejně
jako přirozená ženská něžnost
je potřebná i notná dávka se-
bevědomí a hlavně sebeúcty.

Nepřirozená
Nejste zvyklá chodit na vyso-
kých podpatcích a napodo-

bujete pak čápa? Nebo se hr-
bíte, a místo vzpřímeně před
sebe hledíte do země? Zapra-
cujte na sobě. Nejen, že ze se-
be budete mít radost a zvýšíte
si sebevědomí, ale nebudete
se muset bát nepřirozenosti a
přetvářky.

Pokud vylepšíte to, co vám
vadí, přijmete změnu za svou
a žádná lekce improvizova-
ného hraní už nebude třeba.
„Muži oceňují přirozenost.
Žena, která se v jejich pří-
tomnosti nepřetvařuje, jim
dodává pocit jistoty,“ dodává
Martina Horáková.

Podle ní jsou všechny chy-
by v image založené na tom, že
si vzájemně málo naslouchá-
me. Některé chyby mohou že-
nyvypozorovatsamy,alemoc
dobře vědí, jak opatrní jsou
muži v hodnocení nejen
vzhledu, ale i vlastností.
Nelze to chápat jako neu-
přímnost, je to pouhá obe-
zřetnost vybudovaná mnoha
lety zkušeností. Proto je lepší
být ženou přirozenou a vní-
mavou.

ŽENY chtějí u mužů budit obdiv. Musejí mít na zřeteli, že některé prv-
ky chování u nich ale spíš vzbuzují rozpaky a nevoli. Foto: Leyter.com

VZP na vás 
myslí i v létě

V  letních dnech jsme asi 
nejvíce ohroženi rakovinou 
kůže, vždyť 30 až 50 % zhoub-
ných nádorů vznikne z  pig-
mentových znamének. VZP 
proto svým více než šesti 
milionům klientů nabízí, že 
jim na jejich vyšetření přidá 
až 1 500 korun. Stačí, když 
na pobočce předloží účet od 
lékaře. Nabídka se vztahuje 
i  na další preventivní onko-
logické prohlídky, jako je na-
příklad vyšetření prsu nebo 
tlustého střeva, vyžádané 
klientem, zaplacené a  pro-
vedené v  období od 1. 5. do 
31. 7. 2013. 

Na letní tábor levněji

Rodiče mají nyní mož-
nost získat příspěvek až 
1 000 korun v  rozšířeném 
programu Zdravá rodina. 
Pro děti do 15 let dostanou na 
základě dokladu o  zaplace-
ní pohybových aktivit nebo 
prázdninových letních tá-
borů, táborů s  pohybovými 
aktivitami a letních příměst-
ských táborů až 1 000 korun. 
Rodiče miminek narozených 
od letošního 1. ledna mohou 
příspěvek využít na zakou-
pený monitor dechu, nebo 
na pomůcky ke kojení, či 
na digitální chůvu. Využít 
lze také výhodnou nabídku 
posledních volných míst, 
která VZP nabízí dětem, 
svým klientům, na léčebně-
-ozdravné pobyty Mořský 
koník v Řecku a Chorvatsku.

Neriskuj žloutenku

Další peněžitou pomocí, 
kterou VZP nabízí svým 
klientům, je příspěvek na 
očkování proti žloutence 
typu A, případně A i B. Kro-
mě výhodné ceny za vakcínu 
mohou získat děti od 2 do 
7 let příspěvek až 750 korun, 
děti do 15 let až 500 korun 
v  rámci programu Zdra-
vá rodina, mladí od 16 do 
24 let mají nárok na příspě-
vek až 850 korun a  klienti 
starší 24 let mohou dostat 
až 1 300 korun při očkování 
vakcínou, která je účinná 
současně proti žloutence 
typu A i B.

Nabídku dalších výhod a  fi-
nančních příspěvků, které 
má VZP pro své klienty, na-
jdete na www.vzp.cz/vyhody. 
Poznejte i vy, že být klien-
tem VZP se vyplatí.

Letní sezóna je v  plném 
proudu a  jen málokdo si 
uvědomuje, jaká zdravotní 
rizika s sebou může přinést. 
VZP však pamatuje na své 
klienty i v době dovolených. 
Kromě celoročních výhod 
mohou do konce července 
využít speciální nabídku 
a získat na vybrané preven-
tivní nebo pohybové a  rela-
xační aktivity až dvojnáso-
bek původní částky.
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