Stredy doktora Stredy:

Hubnuti na dovolené

Vychodni Cechy - Lidé se ¢as-
to vraceji z dovolené s par Ki-
logramy navic a pékné zazitky
zastini neprijemny pohled na
displej osobni vahy. Dovole-
nou vsak muzete také vyuzit
jako spoustéc kvalitnéjsiho zi-
vota. Privezte si domti nové
vhodné navyky tykajici se
nejen jidla a pohybu, ale i vy-
rovnanéjsipsychiky.

Pri slové dovolena si mnozi
Z nas predstavi, jak lezi na le-
hatku umore a vSude kolem je
spousta dobrého jidla, slunic-
ko a pohoda. Jidlo podavané v
zahrani¢nich rekreacnich
strediscich se vSak od toho na-
Seho domaciho dost 1isi. A tak
si u more ¢asto nevédomky
uzivame vhodné stravy bez
vycitek svédomi. Napriklad v
recké taverné si objedname
tzatziki, zeleninovy salat s
tunakem ¢i rybu s trochou
brambor.

Bohuzel kdyZ se ¢lovék vra-
ti z dovolené, vrati se také do
zajetych koleji, co se stravy ty-
¢e. Pokuste se prenést dovo-
lenkové stravovani i do vase-
ho béZného Zivota. S chuti si
dopravejte zeleninu, libové
maso, ryby. Po veceri si pak
klidné dejte sklenku dobrého
vinaamaly talirek orisku. Vse
bez vycitek. Je to takova dieta
jentak mimochodem.

Aktivni dovolena

Idealni k reSeni otazky - jak
zhubnout - je kromé diety ta-
ké dostate¢ny pohyb.Itoholze
dosahnout na dovolené. Pro-
pagatorem zdravych dovole-
nychjeznamé sdruzeni STOB,
které organizuje pobyty za-
meérené na zdravi. Lidé si uzi-
vaji aktivniho odpocinku,
chodi denné nékolik kilomet-
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ra s holemi po dlouhych pla-
Zich. Domu poté odjizdéji
nejenom odpocati, ale takeé si
odnaseji rady, jak pokracovat
v hubnuti a zvySovat svou
zdatnost i doma.

Dalsi mozZnosti dovolené
stravené trochu jinak je pobyt
na vodé. S padlem v ruce spa-
lite spoustu kalorii a uzijete si
legraci. Hubnout miizete tre-
ba i v 1aznich, kde se po vece-
rech tanéi.

Pani doktorka Malkova,
ktera vede spole¢nost STOB,
radi vyuzit prijemné vzpo-
minky z dovolené k dalS$imu
shazovani kil: ,,Vyzkousejte i
vy stravit dovolenou trochu ji-
nak. Zkuste nové druhy pohy-
bu, které budou spojeny s li-
bym emoc¢nim prozitkem.
Kdyz pak vytahnete htlky do-
ma i za méne priznivych okol-
nosti, pokuste si vyvolat pri-
jemny pocit z dovolené a hned
se vam pujde lépe. Zrovna tak
aZ budete pozorovat hladinu
more ¢i rybnika, rozkvetlou
louku, budete se drzet za ruku
s nékym blizkym, zkratka
kdyZ budete mit pocit Stésti,
spojte tento stav s néjakym
gestem, slovem apod. Pokuste
se pak doma omezit negativni
mySlenky a emoce spoustéjici
stresové reakce. Zkuste na-
misto toho aktivovat relaxac-

ni reakce diky naucenému
gestu, slovu, které mate spo-
jené s prijemnymi okamziky
nadovolené. Jaky Zivot si udé-
late, takovy ho budete mit.“

Verejné hubnuti

Na strankach Deniku verejné
hubnou znamé osobnosti: Ilo-
na Csakova, rezisér Tomas
Magnusek ¢i Leo$ Streda. A ta-
ké nasi ¢tenari. Muzete se pri-
hlasit i vy. Jedinou podmin-
kou je, Ze se o vlastni vysledky
Z hubnuti podélite na stran-
kach Deniku s dal§imi étenari.
Mozna praveé vaSe fotografie
bude inspiracipro to, jak zhub-
nout, dal$im ¢tenarim. Zavo-
lejte na ¢islo 608 807 807 a ob-
jednejte se. Inspirujete k hub-
nuti dalsi nase ¢tenare. Pomu-
Ze vam MUDr. Leos$ Streda (au-
tor diety StredaForm) se svy-
mi spolupracovniky z 1. 1ékar-
ské fakulty z Prahy a Fakulty
biomedicinského inZenyrstvi.
Se spoluautory (Profesor Raj-
ko Dolecek a MUDr. Katerina
Cajthamlova) vloni vydal Ne-
bezpecény svét kalorii. (re)
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