Stredy doktora Stredy: Nova sezona
hubnuti v ambulanci v Ceské Trebové

Vychodni Cechy — Presné za
tyden nam kon¢i 1éto a ofici-
alné za¢ina podzim. Prirodase
krasné zbarvi do riznych od-
stint oranzové, cervené a hné-
dé, sukné a kratasy vyméni-
me za kalhoty a tilka za miki-
ny. Kromeé toho je toto obdobi
druhé nejidealnéjsi pro zaca-
tek hubnuti. Témeér vSichniuz
se vratili z dovolenych, grilo-
vat venku uZ se také moc ne-
da, a tak nic nebrani v zahaje-
niredukénikury.

S 1étem sice odchazi vysoké
teploty, ale predevsim se z o¢i
ztraceji rizna velmi kaloric-
ka lakadla. Témi jsou v let-
nich meésicich hlavné zmrzli-
ny, sladké ovoce, ale také tre-
ba Kklasické a ovocné pivo. Po-
¢asi je venku velmi prijemné,
teploty nejsou ani moc vyso-
ké, ani nizké, a tak se da velmi
dobre sportovat, jezdit na ko-
le, béhat, nebo jen chodit na

——— MOJE PRACE ———

Prijmeme obchodniho
zastupce na prodej inzertnich
ploch na produktech naseho
vydavatelstvi Kompakt.

0cekavame pracovni nasazeni,

organiza¢ni schopnosti, samostatnost,
komunikativhost, psychickou odolnost,

vytrvalost a flexibilitu. Nabizime
samostatnou, pestrou a nadstandardné
placenou praci (400-700 tisic K¢ rocné),
sluZebni vozidlo po zapracovani, dalsi

benefity dle pracovnich vysledku.

Praxe v obchodu vyhodou.

Informace na 608 813 237 I
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prochazky.

MozZna predbéhneme
vSechny supermarkety, ale
musime si pripomenout, Ze
Vanoce se jiz blizi. Ruku na
srdce, kdo z nas se netési na to
vyborné cukrovi? Proto je vel-
mi dobré jesté pred svatky
zhubnout a samozrejmé po-
kracovat i po nich. Kdyz bu-
dete ¢ekat s dietou az po svat-
cich, muze se stat, ze budete
nahle shazovat o nékolik kilo-
grami vice. Neodkladejte
hubnuti, za¢néte hned.

Jak zacit

JiZ jsme to vnasirubrice psali
nékolikrat, ale opakovani je
matkou moudrosti. NejlepSim

zpusobem, jak zhubnout, je
vhodné zvolena dieta. Casto
sice slychame, Ze hubnout bez
pohybu se ned4, ale prece jen
to jde. Sportem nikdy nespali-
me tolik energie, kolik usetri-
me zménou jidelni¢cku. Pohyb
je vhodnym doplnkem k re-
dukéni dieté a po jejim skon-
¢eni. Je to idealni prevence jo-
jo efektu a zaroven tvaruje po-
stavu.

Pokud jste se rozhodli zato-
¢it s nadbytecnymi kilogra-
my, nemusite hned utracet pe-
nize za vyzivové poradce a nu-
tricni terapeuty. Hubnuti
zvladne kazdy sam doma, sta-
¢i motivace, odhodlani a trpé-
livost. Internet je plny zaru-
¢enych diet, kazdému vSak vy-

hovuje néco jiného. Pokud
vam nevadi pocéitani kalorii,
stac¢i najit hotovy jidelnicek a
ridit se jim. Nebo pokud mate
chytry telefon, stahnéte si
aplikaci, ktera vam bude den-
ni energeticky prijem pocitat
sama.

Nechcete-li se zdrzovat po-
¢itanim kaloriia vazenim por-
ci, zkuste nékterou z aktiv-
nich diet. Funguji na jiném
principu nez ty nizkokaloric-
ké. Staci pozmeénit skladbu ji-
delni¢ku. Povolené potraviny
muzete jist do sytosti a netr-
pite tak hladem.

Pro ty cétenare, kteri trpi
velkou obezitou, nabizime
hubnuti s odbornikem v ordi-
naci v Ceské Trebové. S hub-
nutim pomaha a radi MUDr.
Leos Streda a Be. Veronika Po-
dobova. Staci se objednat (tel.
777 976 583) a poté v ordinaci
vyplnit par informaci v dotaz-
nikuazaplatitpoplatek 50,-K¢.
Po tuspésném zhubnuti se ob-
jevite pravé na této strance a
vas pribéh se stane inspiracia
motivaci dalS$im ctenartm,
kteri se treba jeSté neodhod-

lali za¢it hubnout. (red)

Kazdou stiedu =
hubneme 1 :
s doktorem s
Stredou

[



