Stredy doktora Stredy:

Hubnuti Heleny Dryakové

Vychodni éechy — Nastal cas
se opét podivat za jednim z Cte-
nara. Dnes je to pani Helena
Dryakova. Tak jako vétSina
pacienti i ona resi otazku jak
zhubnout jiz nékolik let. Vy-
zkouSela spoustu diet, ale u
zadné moc dlouho nevydrzela,
protoze nevidéla vysledky a to
ji odradilo. BohuzZel u zadné
diety nezhubnete zazracné
rychle. Nékteré to sice slibuji,
ale optimum je hubnout jeden
kilogram tydné, aby mélo télo
¢as tuto zménu prijmout. V
pripadérychlejsiho hubnutije
velké riziko okamzitého na-
stupu jo-jo efektu.

Pani Helena drive pracova-
la jako obrabécka a nyni je v
diichodu. Rada chodi na pro-
chazky, ale zacaly se ji obje-
vovat zdravotni problémy
spojené s obezitou. Rozhodla
se tedy konecné jednou pro
vzdy skoncovat s prebytecny-
mi kilogramy a zhubnout. V
regionalnim vydaniDenikuse
docetla o ordinaci, kterou ma
»pbod palcem“ MUDr. Leos$
Streda. Velmi ji zaujaly tspé-
chy ¢tenara, kterym pomaha
s hubnutim a rozhodla se ho
také navstivit. Bylo to v rijnu
loniského roku a pani Helena v
té dobé vazila 104,3 kilogramu
a jeji body mass index (BMI)
byl37, cozje druhy stupen obe-
zity.

Dieta ji neomezuje

Helena Dryakova dostala roz-
pis diety StredaForm, ktera je
zameérena na zvyseny prijem
vlakniny a omezeni rafinova-
nych cukra a zivocéisnych tu-
k. Vldknina je velmi zdrava
nejenom pri  redukénich
kurach. ZlepSuje zazivani a
¢isti organizmus od Skodli-
vych latek. Bohuzel ani lidé,
kteri se stravuji podle zasad
zdravé zivotospravy, ji ne-
konzumuji dostateéné mnoz-
stvi.

Denné si pani Helena dava
pét vlakninovych tablet Stre-
daLife. Nejen proto, Ze jsou
zdravé, ale i proto, Ze dobre
chutnaji. Maji sladkokyselou
ananasovou prichut a mnoho
lidi je ma v ramci diety rado.
Kazdy den si také pripravuje
¢erstvy chléb z Inéné vlakni-
ny a velmi ji chutna, i kdyz ze
zacatku si na néj musela zvyk-
nout. K nému si rada da na-
priklad mozzarellu, hermelin
nebo tvartizky. Diky této dieté
se pani Dryakova nenaucila
jist pouze vétSi mnozZstvi
vlakniny, ale také napriklad
maso, které v minulosti moc
nemusela.

Drive méla pani Helena ra-
da sladké, byla na ném primo
zavisla. Diky dietnimu rozpi-
su od pana doktora ji chut na
sladké presla. Je to diky tomu,
Ze dieta sama reguluje pocit
hladu a chut (pres regulaci
hladiny inzulinu) a ¢lovék po-

stupné ztraci chut na sladké.
Pani Dryakova rika: ,,Tahle
dieta mi naprosto vyhovuje.
Jeji dodrzovani je snadné, je
nenasilna a v nicem meé neo-
mezuje.“

Celkovy vahovy ubytek u
této milé pani byl na konci
brezna 12 kilogramd. S dietou
jesté nekonci, chce hubnout i
nadale a jesté nékolik kil sho-
dit. Jak vypadala na zacatku
rijna ajak ji to sluselo na kon-
trole v breznu, se podivejte na
nasich fotografiich.

Posilejte dotazy

Na strankach Deniku verejné
hubnou znamé osobnosti: Ilo-
na Csakova, rezisér Tomas
Magnusek ¢i Leos Streda. A
také nasi c¢tenari. Zacinali
jsme ve druhé poloviné dubna
roku 2012 s Orlickym deni-
kem. Pak se pridaly vSechny
deniky vychodnich Cech. A
dnes slavime jiz druhé vyroci,
kdy je pro ¢tenare k dispozici
ambulance, kterou nam puj-
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Jsou vase nehty suché,
kiehké a slabé? Lamou
se a tiepi?

V' tom pripadé oznamuji,
Ze s vasim télem neni néco
v poradku. Pokud touzite po
neumélych a krasnych nehtech,
které vdam bude kazda kamarad-
ka zavidét, pak pfisel cas poridit
si specializovany doplnék stravy
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Cuje Poliklinika Dopravniho
zdravotnictvi v Ceské Trebo-
vé. Nynije ale bohuZel tak pre-
plnéna, Ze vas zatim nezveme
k dalSimu prihlasovani. Po-
kud se vS§ak chcete na néco ze-
ptat ohledné hubnuti, ¢i néja-
ké diety, napiSte na email:
hubnetesdoktorem@denik.cz
mailto:dr.streda@gmail.com
nebo do skupiny Nadvaha.cz
na Facebooku. Pomutze vam
MUDr. Leos Streda se svymi
spolupracovniky z 1. 1ékarské
fakulty z Prahy a Fakulty bio-
medicinského inzenyrstvi. Se
spoluautory (Profesor Rajko
Dole¢cek a MUDr. Katerina
Cajthamlova) vloni vydali pu-
blikaci Nebezpec¢ny svét kalo-
rii. (re)
Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii
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