Stredy doktora Stredy:
Kolik se da zhubnout?

Vychodni Cechy — Minuly ty-
den jsem v Deniku objevila ¢la-
nek o pani Simkové, kterd uvds
shodila 20 kilogramil a uz se
nekolik mésicu drzi. To je miij
probléem: uz jsem zhubla mno-
hokrat, ale vzdycky se vaha
vrdtila. Urcité se chystam do
vasi ordinace v Ceské Trebové.
Potrebuji shodit asporn c¢tort
metraku, mdm hodné pres sto
kilo, a to mérim jen 169 cm. Za
jak dlouho bych to mohla sho-
dit? Hlavné, abych to pak zase
nenabrala. Ctenarka z Pardubic

MUDr. Leos Streda odpo-
vida: Hubnuti zaleZzi na mno-
ha faktorech, rozhodujici je
vas metabolismus, ale také
vule a chut se s nadbyte¢nymi
kilogramy poprat. Vzdycky
rikam svym pacientiim — ne-
chtéjte hubnoutrychle. Téloje
schopno odbourat za tyden
maximalné kilogram tuku. U
lidi s rychlejSim metabolis-
mem i 2 kg. JenZe obézni ob-
vykle rychlejsi metabolismus
nemaji, proto jsou praveé obéz-
ni. Pokud budete doopravdy
chtit shodit 25 kilogram, po-
Citejte s pulroéni redukeéni
kurou. Ta neni az tak drastic-
ka, protoZze u diety Streda-
Form nebo treba s délenou
stravou se najite dostate¢né.
Fungujinajiném principunez
omezeni kalorii a pacienti s
nimihubnou tspésné.

JenZe shodit kila neni to
hlavni, mnohem diilezitéjsi je
si novou vahu udrzZet. Naucit
své télo, aby si na nova kila
zvyKklo a bralo zestihlenou po-
stavu jako vlastni. Protoze ji-
nak hrozi jo-jo efekt. Podle
mych zkusenosti trva v pripa-
dé 25kilogramového ubytku
fixaéni faze cely rok. Po tu do-
bu nejste na dieté, jite nor-
malni stravu, samozrejmeé
umirnéné. A nesmite pribrat,
aby si télo na novou vahu zvy-
kalo. Neni to az takova rehole,

protoze predchozi dietni re-
Zim zpusobi, Ze se vam snizi
produkce inzulinu, a ten hor-
mon muZe za pocity hladu i za
ukladani tukt. Navic se bé-
hem diety naucite nékterym
zasadam zivotospravy.

A hlavné se budete kazdy
den vazit, abyste vidéla i ten
nejmensi vykyv smeérem
vzhuru. Protoze pokud po
ukonéeni diety zacne vaha
stoupat, musite urychlené za-
vést protiopatreni. Shodit jed-
no ¢i dvé kila neni tak slozité.
Stac¢inapr. na 3 az 5 dni snizit
prisun jidla na polovinu nebo
nasadit tydenni jednoduchou
dietu a donutit télo, aby se vra-

tilo k té nizs§i hmotnosti.

Co nasi
protagonisté?

I pani Simkova se drzi hlavné
diky vali. I kdyz uz davno na
prisné dieté neni, chodi do or-
dinace kazdé 2 mésice. Dnes se
tomurikakoucing. Nenitonic
jiného nez pravidelny odbor-
ny dohled. Mate nad sebou do-
hledlékare, aten vamradi, jak
znovunepribrat.

Jak se drzi reZisér Mag-

nusek, zpévacka Csakova a
doktor Streda, vam poreferu-
jeme za tyden. Prazdniny bu-
dou pro né pokusenim, vsude
spousta melounti (oblibené
jidlo reziséra Magnuska) a let-
nich laskomin. To se vZdy drzi
dieta har. Doufejme, Ze se dr-
Z1.

Co hubnouei
étenari?

Z vychodnich Cech uZ navsti-
vily ordinaci ¢tyri stovky cte-
nart Deniku. Z nich je vétsina
téch, kteri vloni a letos hub-
nuli s Orlickym denikem, cel-
kem 350. Padesatka pribyla
nyni i z ostatnich mist. Nej-
castéjizPardubicaHradce,ale
také z Nachoda, okresu Semi-
ly nebo Moravské Trebové.

Na hodnoceni ¢tenarského
hubnuti je zatim brzy, prvni
vysledky budou na podzim.
VSem hubnoucim drzime pal-
ce. Do ordinace bude mozZné se
objednat opét v srpnu, potom
zverejnime telefon.

Do té doby nam posilejte va-
Se dotazy na emailovou adre-
su:
hubnetesdoktorem@denik.cz




