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Vychodni Cechy - V minulém
dile nasi pravidelné rubriky o
hubnuti jsme psali o tom, jak
duilezité je mit ve svém okoli
nékoho, kdo nas bude podpo-
rovat. Jesté lepsi je, kdyz s na-
mi redukéni karu drzi treba
partner nebo kamarad, spolu-
pracovnik ¢i cela rodina. To
pak jde hubnuti snadnéji a
rychleji. Predavani zkuse-
nosti a rad a vzajemna podpo-
ra muze velmi pomoci treba
tehdy, kdyz se hubnutizastavi
a mame chut s dietou skoncit.
Idealni je také spole¢na pohy-
bova aktivita.

Ve dvou to jde 1épe

Do nasi ordinace prisly v 1été
loniského roku dvé kamarad-
ky, pani Pavlina Horackova a
pani Hana Vesela. O Pavliné
Horackové, ktera je zdravotni
sestra, jsme psali pred tyd-
nem. Tak jen pripomenme:
otazku jak zhubnout se roz-
hodly resit obé damy spole¢né
a cestu za vysnénymi posta-
vami si tak navzajem zpri-

jemnit a uleh¢it.

Pri kazdém hubnuti se mu-
si kombinovat dieta a pohyb.
Nejlepsi fyzicka aktivita je
rychla chtize. Pani Horackova
s pani Veselou se aktivneé vé-
nuji nordic walkingu. Jejich
Facebook je plny tras, které
spolu zdolaly. Kazdy tyden
spolec¢né nachodi nékolik de-

sitek kilometrt. Také diky to-
mu se jim dari hubnout. Mi-
nuly tyden jsme vam na foto-
grafiich ukazali uspéch pani
Horackové. Dnes vidite spo-
leénou fotku vsech tri (Pavli-
na Horackova, Hana Vesela a
Leo$ Streda) z minulého tyd-
ne, kdy byly na kontrole v or-
dinaci. Pro porovnani se po-

Dozv1te se,
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Veselé, které se celkem poda-
rilo zhubnout 11 kilogramd.
MUDr. Leos Streda jim ro-
zepsal dietu StredaForm, kte-
rou sam po dlouha léta vyvi-
jel. Tato dieta je zaloZena na
zvySeném prisunu vlakniny a
omezeni prijmu rafinovanych
cukri a zivoéisnych tuku.

Vlaknina je velmi dtlezita pro
organizmus. Ma proc¢istujici
funkci a zaroven ma schop-
nost vzaludkunabobtnatatak
zpuisobuje pocit nasyceni po
dlouhou dobu.

Fixac¢ni obdobi

Obé damy krasné zhubly a ted
je dulezité si novou vahu udr-
Zet. Natoma MUDr. Leos Stre-
da vlastni metodu: dieta se vy-
sazuje presné podle rozpisu a
nasleduje tzv. fixaéni obdobi.
Aby hubnuti bylo trvalé, ne-
smi se dieta odliSovat prilis od
toho, co normalné jime.
VSechny ty dietni koktejly ¢i
krabic¢kové diety umozni sice
zhubnout, ale zakonité se po
nich dostavi jo-jo efekt. Stejné
nesmyslné je sestavit pri hub-
nuti specialni jidelnicek. Ten
je jiny nez to, co jite normalné
a po navratu k bézné stravé
pak priberete.

Jak zhubnout, pokud se ne-
bojite jit s ktzi na trh? Na
strankach Deniku verejné
hubnou znamé osobnosti: Ilo-

]ak rychle zhubnout

na Csakova, rezisér Tomas
Magnusek ¢i Leos Streda. A
také nasi ¢tenari. Pridejte se k
nim a zverejnéte svoji vahu a
fotky a publikujte své uspé-
chy ¢i netispéchy. Objednejte
se k verejnému hubnuti e-
mailemna:
hubnetesdoktorem@denik.cz
NapiSsemeovas.Inspirujtek
hubnuti dal$i nase c¢tenare.
Pomize vam MUDr. Leo$
Streda se svymi spolupracov-
niky 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
Nebezpeény svét kalorii KaZ-
niky Dopravniho zdravotnic-
tviv Ceské Trebové. (re)
Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii
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