Stredy doktora Stredy:
Medaile pro pani Zakovou

Vychodni Cechy — V minulém
dilu jsme psali o tom, jak je pri
hubnuti dtlezitd motivace.
Pravé takovou motivaci pro
¢tenare muze byt i pani Stani-
slava Zakova z Pardubic. Mi-
nuly tyden prisla do ordinace
na kontrolu. Celkem se ji uz
podarilo shodit 22 kilogramii,
za coz by si zaslouzila medaili.
Zacinala na vaze 119 kg, pri
hubnuti pokorila hranici
,,Sstovky“ a nyni vazi pouhych
97 kilo. Obvod pasu se jizmen-
$il o celych 15 centimetr.

Pani Zakova drzela dietu
StredaForm, kde se klade du-
raz na konzumaci vlakniny.
Uzivala vlakninové tablety
Streda-life, které se rozkou-
Sou, zapiji a poté v zaludku na-
bobtnaji a potlacuji pocit hla-
du. Vlakninu pani Zakova
konzumuje i z prirodnich zdro-
ji. Misto nevhodného chleba z
mouky si sama vyrabichleba z
Inéné vlakniny. Ten sice neni
tak dobry jako klasicky chléb,
ale vSeobecné je ucinek Inu
blahodarny. Jen je Skoda, Ze v
prodejnach se zdravou vyzi-
vou nabizeji obvykle jen Inéné
seminko, které je precisténé a
vubec neobsahuje plevy. Tedy
ty obaly seminka, které jsou
idealnim zdrojem vlakniny.
Nastésti se v 1ékarné polikli-
niky Dopravniho zdravotnic-
tvi v Ceské Trebové da koupit
Inéna vlaknina, ktera je pro di-
etu vhodna. Je pravda, Ze Iné-
né seminko ma specifickou
prichut, takze nékdy trva, nez
sinangj ¢loveék zvykne.

Pani Zakova neni jen na di-
eté, ale pridava i nejvhodnéjsi
pohyb, ktery pan MUDr. Leos
Streda vSem hubnoucim do-
porucuje, a to je rychla chtize.
Kazdy, kdo se snaZzi zhubnout
a bojuje s prebyteénymi kilo-

gramy, by mél denné ujit mi-
nimalné deset tisic Kkroku.
Velmi dulezité je hybat se
opravdu kazdy den. Pani Za-
kova denné nachodi Sest kilo-
metrd se svymi psy. Pitny re-
7Zim je také pri hubnuti duile-
zity.PaniStanislava vypije 1,5
litru tekutin denné.

Do_hubnuti s Denikem se
paniZakova pustila vloni v za-
ri. Jeji vahovy ubytek 22 kilo-
gramu je tedy vysledkem pé-
timési¢niho snazeni. Jak ji to
ted’slusi, se muzete podivat na
nasich fotografiich.

Hubnout milzete i vy

Jak zhubnout, pokud se nebo-
jite jit s kGizi na trh? Na stran-
kach Deniku verejné hubnou
znamé osobnosti: Ilona Csa-
kova, rezisér Tomas Mag-
nusek ¢i Leos Streda. Pridejte
seknim,zverejnétesvojivahu
a fotky a publikujte své uspé-
chy ¢ineuspéchy. Inspirujte k
hubnuti dalS$i naSe c¢tenare.
Pomtze vam MUDr. Leo$
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Streda se svymi spolupracov-
niky z 1. lékarské fakulty v
Praze a Fakulty biomedicin-
ského inZenyrstvi. Se spolu-
autory (Profesor Rajko Dole-
¢ek a MUDr. Katerina Cajtha-
mlova) vloni vydal Nebezpec-
ny svét kalorii. Kazdy ¢tvrtek
pravniho zdravotnictvi v Ces-
ké Trebové. VySetreni, diety i
hubnuti pod odbornym do-
hledem je zdarma. Plati se jen
bézny poplatek ulékare 30 K¢.
Objednejte se e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Ctenari, kteri se na naSich
strankach podéli s ostatnimi o
svézkusSenostibéhemdiety, jsou
motivaci tém ostatnim, kteri
jesté s hubnutim vahaji. (re)
Vsechny dily seridlu o hubnuti
najdete na webech Denikii

KaZdou stiedu
hubneme

s doktorem
Stiedou




