Stredy doktora Stredy: Hubnuti ve skupiné s prateli

Vychodni Cechy — Motivaci k
hubnuti nejsou pouze ¢lanky
o uspésnych ¢tenarich. Velmi
dobre se hubne ve skupiné li-
di, nebo treba jenom s jednim
kamaradem. Oblibenym na-
vodem na hubnuti ktery pro-
sazuje MUDr. Katerina Caj-
thamlova, je: ,Najdéte si pra-
tele, kteri vas budou ve vaSem
snazeni dlouhodobé podporo-
vat, budou chvalit vasi snahu
a nebudou vas tlacit do Zadné-

ho soutézZeni.”
MUDr. Leo$ Streda k tomu
doporucuje: ,ReSite-li pro-

blém, jak zhubnout, najdéte si
pratele, kteri maji, stejné jako
vy, Kkilanavicadrzte dietu sni-
mi. Chvalit se navzajem mu-
Zete, soutézit nemusite, pro-
toze kazdy hubne jinak rych-
le. Ale je dobre, kdyZ se inspi-
rujete navzajem vlastnimi
uspéchy a navzajem si preda-
vate zkuSenostiz vasidiety.“

Spolec¢na navstéva
ordinace
Doktor Streda je vzdycky rad,

kdyz do ordinace spolu pri-
jdou manzelé, cela rodina ne-
bo kamaradi ¢i kamaradky a
pak hubnou spolu. Obvykle
jim nasadi dietu StredaForm.
Zakladem této diety je prisun
vlakniny, jak rozpustné, tak

nerozpustné. Rozpustna vlak-
nina v Zaludku nabobtna a
zpusobi tak pocit nasyceni.
Nerozpustnda ma priznivé
uc¢inky na travici trakt a cel-
kové procistuje organizmus.
Na minimum je sniZen prijem

rafinovanych cukri a Zzivo-
¢isnych tukd. Samozrejmosti
je pravidelny rezim ve stravo-
vani. Pri redukéni dieté je ta-
ké velmi dulezitd pohybova
aktivita. Kazdy ¢lovék by mél
denné ujit vzdalenost 10 tisic
krokd, coz je zhruba sedm Kki-
lometra.

Tuto dietu tedy doporucdil i
kamaradkam ze Struharova,
kterymi jsou pani Pavlina Ho-
rackova a Hana Vesela. Ty se
rozhodly pustit se do hubnuti
spolu a vzajemné se podporo-
vat. Pohyb ani dieta nedélaji
kamaradkam problémy. Obé
holduji nordic walkingu a
stravovani s touto dietou jim
prijde velmi snadné. Pani Ve-
sela podnika a pani Horacko-
va je zdravotni sestra. Re-
dukéni kura sloZena s ipravy
jidelnicku a pohybu jim moc
svédci. Na fotce se mliZete po-
divat na Pavlinu Horac¢kovou,
ktera meéla na konci lonského
1éta o 15 kilogramu vic. Véera
byly obé kamaradky spolu
opét na kontrole. S panem
doktorem chatuji na Face-

booku, publikuji fotky z pro-
chazek s hulkami. Na Face-
booku se totiz da s MUDr. Le-
oSem Stredou komunikovat i
ve skupiné, ktera se jmenuje
nadvaha.cz.

Jak vypadala na konci léta
Hana Vesela, vam ukazeme v
pristim dile nasi pravidelné
rubriky. Uz nyni v8ak muZe-
me prozradit, Ze jeji celkovy
ubytek na vaze se pohybuje
nad 10 kilogramy.

Dr. Streda pomaha
hubnout ¢tenartim

Jak zhubnout, pokud se nebo-
jite jit s kizi na trh? Na stran-
kach Deniku verejné hubnou
znamé osobnosti: Ilona Csa-
kova, rezisér Tomas Mag-
nusek ¢i Leos Streda. Pridejte
se k nim a zverejnéte svoji
vahu a fotky a publikujte své
uspéchy ¢i neuspéchy. Inspi-
rujte k hubnuti dal$i nase éte-
nare. Pomtze vam MUDr. Le-
o$ Streda se svymi spolupra-
covniky z 1. 1ékarské fakulty z
Prahy a Fakulty biomedicin-

ského inZenyrstvi. Se spolu-
autory (Profesor Rajko Dole-
¢ek a MUDr. Katerina Cajtha-
mlova) vloni vydal publikaci
Nebezpecény svét kalorii. Kaz-
niky Dopravniho zdravotnic-
tvi v Ceské Trebové. Vysetre-
ni, diety a hubnuti pod odbor-
nym dohledem jsou zadarmo.
Plati se jen béZzny poplatek u
1ékare: 30 korun.

Objednejte se e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Ctenari, kteri se na nasich
strankach podéli s ostatnimio
své zkuSenosti béhem diety,
jsou motivaci tém ostatnim,
kterishubnutim vahaji. (re)

VSechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii

KaZdou stiedu
hubneme

s dolctorem
Stiedou




