Stredy doktora Stredy: Hlad je neprltel dlety

Vychodni Cechy - Dieta na
hubnuti nemusi nutné zna-
menat omezovani prijmu po-
travin. Jidelni¢cek chudy na
kalorie je pro zhubnuti ideal-
ni, jenze mnozinevydrzi to, ze
se nemohou najist do sytosti.
Lze to reSit pomoci vzdélava-
cich kurz1, kde se naucite, jak
hubnout a jak zhubnout. Nej-
uspésnéjsi na tomto poli je or-
ganizace STOB, kterou vede
PhDr. Iva Malkova. U¢i hub-
nouci, jaka ma byt dieta, ji-
delnicek, jak cvi¢it apod.
Zhubnout bricho je pro Zeny
jednodussinez zhubnout steh-
na. U muzl je to ¢asto nao-
pak. Cvic¢eni na hubnuti da-
vaji prednost Zeny, muZi spi-
Se inklinuji k posilovani.

Dieta vam musi
hlavné vyhovovat

Aby se ¢lovék pro hubnutiroz-
hodl, musi mu dieta vyhovo-
vat. Praveé pro ty, kteri chtéji
hubnout, ale nemaji dostatek
silné vule, vyvinul Leo$ Stre-
da svij dietni jidelnicek Stre-
daForm. Je to dietni strava po-
stavena na konzumaci bilko-
vin. Snadno se prizptsobikaz-
dodennimu vareni. Dietni re-
cepty jsou bez priloh. Ale li-
bového masa, syru ¢i jogurtd
siprihubnuti uzijete. Vhodna
je zelenina, i kdyZ ne uplné
kazda. Jedinou neprijemnosti
je nedostatek ovoce. Proto ne-
ni StredaForm idealnina léto,
kdy je vSude hodné lakadel.
Jak vsak dr. Leos$ Streda zdd-
raznuje: redukéni dieta je do-
¢asna, takze po skonceni si
miuzZete uzivat i zakazané ovo-
ce. Je dobre si uvédomit, ze
zdrava strava a dietanejsou to
samé. Zdrava vyziva je to, co
mame dodrzZovat cely Zivot, ji-
delnicek pro hubnuti je jen na
par tydnt ¢i mésicl

Jak hubnou nasi
protagonisté?

Facebook zpévac-
ky Ilony Csakové
na chvili presta-
nou zaplnovat di-
etni recepty na
StredaForm. Ilona
Csakova uspésné shodila 5 Ki-
logram. Do srpna prerusi di-
etu, aby fixovala vahu. To je

stav, kdy ucite sviij organis-
mus si na nova kila zvyknout.
Je to prevence jo jo efektu, te-
dy aby ¢lovék nepiibiral.

Zadna dieta bez jo jo efektu
neexistuje, télo se snazi vracet
k tomu, cojemu vlastni. A sou-
¢astirezimu StredaForm neni
jen dietni strava, ale také fi-
xace vahy, kdyz zhubnete. Za-
kladem je pravidelné vazeni
kazdé rano. Musite hlidat, aby
vaha nevzrustala, i kdyz jste
bez diety. Za kazdé Kkilo, které
jste shodili v predchozi dieté,
musite novou vahu fixovat
dva tydny. Ilona shodila 5 kg,
takZe ma pred sebou deset tyd-
nt, kdy se musi udrzet. Pak
chce ale s dietou jesté pokra-
¢ovat, takZe v srpnu na ni opét
nastoupi. Pres 1éto si tak uzije
to, co pri dieté nesméla, hlav-
né ovoce. Bude ale denné hli-
dat vahu, aby nepribirala.

Doktor je s ni v telefonic-
kém kontaktu kazdy tyden,
takZze probiraji jidelnicek pra-
videlné. Podobna privilegia
nema jen Ilona Csakova, ale
moznost konzultovat zdarma
maji vSichni ¢tenari, kteri se
do nasi akce zapojili. Telefon,
Facebook i Skype a email jsou
prostredky komunikace v
ramci eHealth, tedy elektro-
nického zdravotnictvi, k jehoZz
prikopnikiim patri i MUDr.
Leo$ Streda. Pribyvaji i vi-
deorecepty na youtube, abys-
tenainternetunaslivse, co po-
trebujete. Toto vSe ma pro své
¢tenare Denik zcela zadarmo,
takZe se nemusite bat, Ze na
vasnékde vyskoc¢ise zarucené
zazraénymi tabletami na hub-
nuti.

Dr. LeoS Streda
ma dole pul kila. S i
dietou Streda- | ¥ ¥ =)
Form zacal pred ;
tydnem, jenze je to
uz jeho druhé hub-
nuti. To jde vZdy pomaleji nez
napoprvé. Je na vaze 96,5 kg.
Tojeo1l,5kilaméné, nezkdyz
pred rokem zac¢inal hubnout s
Orlickym denikem, ktery ve
vychodnich Cechach hubnou-
cirubrikuzacinal.

Nachodsky re-
zisér Tomas Mag-
nusek ma divod k = &=
oslavam. Prolomil [
hranici 140 kg. Pre- m
devéirem rano mel
139,8 kg. Zacinal s dietou v
dubnu, kdy mél 145,8. Dole je
tedy 6 kilo! Pred mésicem se
do diety pustil naplno, jeho Ze-
na Gabina mu slibila, Ze pre-
stane kourit, pokud se on do-
stane na 110 kilo. To je dobra
motivace. Jak sam rika: ,,Do-
drzuju jednotky, mlsam mas-
carpone, ve kterém je stévie,
pridavam si vlakninové table-
ty Stredalife. Zena mné pri-
pravuje krabicky, je toale jina
krabickova dieta nez ta od fi-
rem. Moje strava je samé ma-
so, syry a vajicka, ty dieta
StredaForm dovoluje. “

Zertem dodava, Ze na pod-
zim zacne toc¢it Modelky s.r.o.,
takze kdyz se udrzi, bude moci
hrat hlavni roli. V ordinaci
polikliniky Dopravniho zdra-
votnictvi byl na kontrole pred
tydnem. Nebylo to v Ceské
Trebové, ale v Praze (na snim-
ku). (re)
Serial Stfedy doktora Stredy mii-
Zete sledovat také na webech Denikii



