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DO TURECKÉ HALY JEDE
14 ČESKÝCH ATLETŮ
NEJVĚTŠÍ MEDAILOVOU NADĚJÍ JE KOULAŘ TOMÁŠ STANĚK STRANA 8

Svátek slaví: Lenka

Paní Pavlová je milá, příjemná a zdvořilá, říká první dáma Zemanová
Manželka prezidenta Miloše Zemana Ivana (vlevo) se včera setkala s budoucí první dámou Evou Pavlovou. Hovořily spolu o pracovních zkušenostech
a aktivitách za dobu prezidentského mandátu. Pavlová podle svého vyjádření požádala Zemanovou, aby se podělila o zkušenosti ze zahraničních cest
i českého prostředí. Schůzka trvala asi hodinu. „Byla to velice příjemná schůzka. Paní Pavlová je milá, příjemná a zdvořilá,“ uvedla Zemanová. „Setkání
bylo milé a vstřícné, pohovořily jsme i o tématech, jako jsou domácí mazlíčci, móda a bydlení,“ doplnila Pavlová. Tématem byla také charita. ČTK

ČT
K

Za měsíc shodím pět
kilo, do léta dvacet!
Drastická dieta. Po dokončení většina lidí začne opět přibírat. Rychle a zdravě. Tato slova se při hubnutí
přímo vylučují. Správný cíl. Chutný jídelníček by měl zajistit cílenou a pozvolnou redukci nadváhy STRANA 7
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První hrad, který v Česku otevře
Na hradě Svojanov na Svitavsku se připravují na sezonu, památka ji
zahájí 4. března. Generální úklid všech místností a sbírkových předmětů
trvá zaměstnancům měsíc. Hrad otevírá dřív než jiné památky, návštěv-
nická sezona jinde obvykle bývá od dubna. V letošním roce pracovníci
památky připravují obnovu hradní zahrady. „Doplníme ji o větší vino-
hrad, o záhony zeleniny, bude tam nová pergola s popínavými růžemi
nebo nový vyhlídkový altán,“ říká kastelán hradu Miloš Dempír. ČTK

Premiéra loutkové pohádky O zlaté rybě ČTK

Slavné divadlo
s další pohádkou
O zlaté rybě, tak se jmenu-
je nová pohádka, kterou
připravilo pro nejmenší
diváky plzeňské Divadlo
Alfa. Při zpracování vychá-
zeli tvůrci z několika ver-
zí klasické pohádky. Diva-
dlo patří mezi nejlepší
a nejznámější svého dru-
hu u nás. Navazuje na
slavnou loutkářskou tradi-
ci. Velký úspěch zazname-
nává také v Japonsku. ČTK

Na horách
bude sněžit
Ještě dnes a zítra můžeme
očekávat opět teplé a větr-
né počasí beze srážek.
Teploty se budou pohybo-
vat v průměru okolo
13 stupňů. V druhé polovi-
ně týdne přijde výrazné
ochlazení a nejvyšší teplo-
ty budou pouze pod pět
stupňů. Na horách od
čtvrtka začne sněžit. Vy-
plývá to z předpovědi hyd-
rometeorologů. iDNES.cz

Karlovarští nepijí
„svoji“ vodu
Připomenout Karlovarákům,
že mají na dosah ruky jedinečný
léčivý přírodní zdroj. Právě to si
klade za cíl nová kampaň s ná-
zvem #PijuPrameny, kterou při-
pravilo město Karlovy Vary ve
spolupráci s místními lázněmi.
Podle vedení města karlovarští
obyvatelé vodu nevyužívají.

Zvědavec ohrozil
dronem vrtulník
Kriminalisté obvinili z obecného
ohrožení z nedbalosti muže z trž-
nice na Domažlicku, který dro-
nem ohrozil záchranářský vrtul-
ník převážející těžce zraněnou
ženu po nehodě. Muž policistům
řekl, že se chtěl ze zvědavosti po-
dívat, co se stalo. Hrozí mu až
dva roky za mřížemi. iDNES.cz

inzerce

Akce Dárek pro
Putina pokračuje.
Češi nyní chtějí
koupit raketomet.

Češi ve sbírce iniciativy Dá-
rek pro Putina během včerej-
šího rána a dopoledne vybrali
přes dvamiliony korun. Chtě-
jí pro ukrajinské vojáky kou-
pit salvový raketomet Přemy-
sl. „Je to nejrychlejší start čes-
ké sbírky na zbraně pro ukra-
jinskou armádu,“ řekl spolu-
autor projektu Martin Ondrá-
ček. Cílová částka na poříze-
ní raketometu RM-70 s balí-
kem 365 raket je 50 milionů
korun.
RM-70 je mobilní reaktivní

dělostřelecká zbraň, která
umožňuje vedení palby sal-
vou i jednotlivými ranami.
Salva čtyřiceti raket dokáže
dokonale přeorat plochu tří
hektarů. Odtud název zbraně

Přemysl. Český výrobcemuni-
ce STV Group už začal s mo-
dernizací a přestavbou rake-
tometu pro potřeby ukrajin-
ské armády, k odeslání by
měl být do konce dubna.
Důležitou součástí Dárku

po Putina je volba jmen pro
zbraně, na které se vybírá.
Vminulosti už Češi touto ces-
tou pro Ukrajinu koupili
tank Tomáš nebo systém pro-
tivzdušné obrany Viktor.
„Přemysl je staré české jmé-
no, které Ukrajinci také zna-
jí, ale je velmi složitě vyslovi-
telné ostatními národy,“ uve-
dl Ondráček.
Projekt Dárek pro Putina

vyhlásil na začátku loňského
května podnikatel Dalibor
Dědek. Vybrané peníze jdou
na účet ukrajinského velvy-
slanectví a pod záštitou čes-
kého ministerstva obrany se
za ně podle požadavků ukra-
jinské armády kupuje u čes-
kých výrobců a dodavatelů vo-
jenský materiál. ČTK

ČT
K

Krátce

Krátce

Češi se skládají
na Přemysla

Pomoc má smysl

Téměř rok po vpádu Ruska na
Ukrajinu zůstává většina lidí
v Česku na straně Západu,
třetina si není názorem jistá.
Prorusky smýšlejících
nijak významně nepřibylo.

● Pomoc ukrajinským uprchlí-
kům před válkou schvaluje
60 procent Čechů, tedy mír-
ně víc než loni v létě. Vyplý-
vá to z lednových průzkumů
agentury STEM.

● Vůbec nejvíc lidí přijímání
ukrajinských uprchlíků
podporovalo hned po začát-
ku ruské agrese, na začátku
loňského dubna se takto
vyjádřilo 70 procent Čechů.
Členství v Evropské unii
ovlivňuje mezinárodní bez-
pečnost ČR pozitivně podle
56 procent lidí, negativně
podle 30 procent. ČTK
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Praha věnovala do
města Chmelnický
řepskou karosu
a hostivařský
irisbus.Oba vozy
se ale nečekaně
zdržely na Letné.

„V neděli ve dvanáct hodin
odjedou z Letenské pláně již
vyřazené autobusy od Do-
pravního podniku Praha smě-
rem na Ukrajinu, a to doměs-
ta Chmelnický. Dnes, tedy
v sobotu, bylomožné se do vo-
zidel podívat, jelikož proběh-
la kontrola, zdali jsou v po-
řádku, ale bohužel již je část
poškozená, takže vozidla
jsou do zítřka pod dohledem
ostrahy a namátkových kon-
trol policie,“ napsala nám
o víkendu čtenářka Eliška
Gmiterková, která poslala fo-
tografii z prohlídky původně
řepské Karosy B951E a hosti-
vařského Irisbusu Citelis
18M.
Bohužel ale neměla prav-

du. Podle zjištění deníkuMet-
ro dvojice vozů na Letné stojí
do teď, hlídaná je pouze spo-
radicky a ti méně slušní fa-
noušci hromadné dopravy,
takzvaní šotoušové, se mo-
hou do vozů poměrně snad-
no vloupat a udělat si mimo-
řádnou prohlídku, kdykoliv
chtějí. Autobusy totiž někdo
nechal sice zavřené, ale
odemčené.
„Pokud to takhle půjde dál,

tak ty autobusy už neodje-
dou. Nenechavci si odtud od-
nesli například tlačítka, kte-
rá jsou pro řízení vozu klíčo-
vá,“ svěřil deníku Metro je-
den z fanoušků pražské
MHD, který si nepřál uvést
celé jméno. Svá tvrzení dolo-
žil několika fotografiemi, na
kterých jsou vidět jak lidé ve
vozech, tak odcizené díly.

Návštěvníci
DeníkMetro se namísto vy-

pravil včera dopoledne. Jak
jsme si na místě potvrdili, do
vozů se dá skutečně poměrně
snadno vlézt. Žádného nezva-
ného návštěvníka jsme zde
však nepotkali. Několik po-
střehů na téma autobusů se
nám podařilo dostat z hlída-
če parkoviště, na kterém au-
tobusy stojí. Jeho budka je ale
od vozů vzdálená asi sto pade-
sát metrů, takže z ní není na
busy příliš vidět. „Moje infor-
mace je taková, že tu bude ta-

hle dvojka zaparkovaná asi
čtrnáct dní. O tom, že tam
lidé lezou, vím,“ vysvětlil
nám „parkmistr“ s tím, že
v lezení do autobusů neviděl
problém. Myslel totiž, že jsou
otevřené záměrně. „Když tu
byla vystavená ta ukrajinská
auta, také po nich lidé lezli,“
krčí rameny hlídač.

Čekání na kolonu
Deník Metro se obrátil pro

více informací na dopravní
podnik a Člověka v tísni. Obě
tyto organizace mají za čes-
kou stranu předání vozů na
starosti. A obě mají dle na-
šeho zjištění podobné infor-
mace.
„Darované tramvaje byly

na Ukrajinu dopravovány na
návěsech kamionů, v případě
autobusů ale došlo k rozhod-
nutí, že pojedou po svých ko-
lech, a k jejich předání ukra-
jinské straně tedy došlo již
zde v Praze. Dle informací,
které jsme dostali, nyní čeka-
jí na placeném parkovišti na

kolonu dalších darovaných
dopravních prostředků z Ně-
mecka a následně co nejdřív
na Ukrajinu vyrazí společ-
ně,“ popisuje pro deník Met-
ro Milan Votypka z Člověka
v tísni.
To, že jsou vozy proti nene-

chavcům chráněné, si myslí
i mluvčí dopravního podniku
Daniel Šabík. Jejich předá-
ním Ukrajincům ale podle
něj závazky dopravce ke zmi-
ňovaným vozům logicky
končí.
„Dopravní podnik Praha

autobusy předal ve čtvrtek
ukrajinské straně. Ukrajinští
řidiči si je převzali a s darova-
nými vozidly odjeli. Ukrajin-
ská strana se rozhodla, že po-
jedou po vlastní ose. Máme
od nich informace, že vozy
nyní stojí na hlídaném a pla-
ceném parkovišti na Letné.
Tam údajně čekají na příjezd
dalších autobusů z Norim-
berka,“ popisuje pro Metro
Šabík s tím, že se k nim české
busy přidají a pojedou společ-

ně přes Polsko dál na Ukraji-
nu.
„Důvod je prý ten, že si ve

větší koloně dokáží řidiči na-
vzájem lépe pomoct, pokud
by nastal nějaký technický
problém,“ doplňuje pro de-
ník Metro Šabík.

Šotoušská iniciativa
Podle informací deníkuMe-

tro nyní mezi šotouši vzniká
iniciativa, která se chce zasa-
dit o to, aby vozy na Ukrajinu
v pořádku dojely. Chtějí
tomu pomoci tak, že autobu-
sy na své náklady dovybaví
petlicemi, čímž je zamknou.
Fanoušci také oslovili zástup-
ce Člověka v tísni a ve hře je
jejich přesun na lépe hlídané
místo. Letenské vozy by
nicméně v tuto chvíli, i na zá-
kladě podnětu deníku Metro
správci parkoviště, měly být
hlídány podstatně lépe.

FILIP
JAROŠEVSKÝ
filip.jarosevsky@metro.cz

Do Charkova až za 14 dní?

Vojenský šrot

Situaci na Ukrajině připomí-
nala i třináctidenní výstava
ruských tanků a další zničené
techniky, která proběhla
loni v létě na Letné. I tehdy
zde nebyla podle hlídače
místního parkoviště nouze
o vandaly.

● Odstrašující a volně přístup-
ná expozice obsahovala bi-
tevní tank T-90, přezdívaný
„VLADIMIR“. Poprvé byl do
výzbroje zaveden roku 1992,
obsluhovalo ho pět vojáků
a dostřelil až smrtonosných
pět kilometrů. Ukrajincům
se ho podařilo zneškodnit
v Charkovské oblasti.

● Ukrajinské busy ale nejsou
uměleckou instalací. Jde
o soukromý majetek. Nejen
fandové MHD prosí, nepo-
koušejte se do nich dostat,
natož je poškozovat. JAR

Čísla zatím neukradli.

Dvojice autobusů je de facto veřejně přístupná. Nyní však má být chráněna lépe. 5x METROVnitřek vozu v pondělí

Nezvaní hosté REPRO FACEBOOKMotor v době, kdy sem šlo nahlédnout legálně. E. GMITERKOVÁ

Ukrajinské busy. Šlo se
do nich snadno vloupat
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Vraždamladého slovenského
novináře Jána Kuciaka a jeho
snoubenky Martiny Kušníro-
vé, která se odehrála na Slo-
vensku před pěti lety, 21. úno-
ra 2018, vyvolala v zemi nej-
větší vlnu protestů od pádu
komunismu. Vyústily v demi-
si tehdejšího premiéra Rober-
ta Fica.
Podezřelí z vraždy byli za-

tčeni půl roku nato. Kucia-
kův vrah, exvoják Miroslav
Marček, dostal trest odnětí
svobody na 25 let, stejně jako
jeho pomocník, Tomáš Sza-
bó. Potrestáni byli taktéž ob-
jednatelé vraždy, podnikatel

Marian Kočner a Alena Zsuz-
sová.
V Bratislavě byl zavraždě-

nému novináři a jeho part-
nerce odhalen památník. ČTK

Nebezpečí světové války
Ukrajinský prezident Volodymyr Zelenskyj v rozhovoru
s německým deníkem Die Welt varoval Čínu před podpo-
rou Ruska ve válce s Ukrajinou. Vedlo by to podle něj
k válce světové. „Pro nás je důležité, aby Čína nepodporo-
vala Ruskou federaci. Vlastně bych ji chtěl mít na naší
straně,“ citovala z rozhovoru agentura Reuters. Šéf
americké diplomacie Anthony Blinken (na snímku) již
v neděli vyjádřil obavu, že Čína zvažuje, že Rusku poskyt-
ne vojenské vybavení pro boje na Ukrajině, včetně zbraní
a munice. Peking to ale odmítl. Před takovým krokem
Čínu varoval i šéf unijní diplomacie Josep Borrell,
podle něhož by to znamenalo překročení červené linie.
Zároveň uvedl, že ho vysoce postavený čínský diplomat
Wang I ujistil, že to Peking vůbec nemá v úmyslu. ČTK

Již 65 let
Používali ho hippies, když
protestovali proti válce ve
Vietnamu, či bojovníci pro-
ti apartheidu, ale také de-
monstranti za práva ho-
mosexuálů i ekologičtí ak-
tivisté. Nejznámější světo-
vý symbol míru, vytvořený
21. února 1958 britským vý-
tvarníkem Geraldem Holto-
mem, byl však poprvé po-
užit při pochodu za jader-
né odzbrojení, který se ko-
nal o Velikonocích roku
1958. Jako symbol míru se
používá též olivová rato-
lest či bílá holubice, a ne-
jen ta od slavného malíře
Pabla Picassa. ČTK

Zavražděný pár PROFIMEDIA

Setkání prezidentů
Americký prezident Joe Bi-
den včera navštívil Kyjev.
Setkal se s ukrajinským
protějškem Volodymyrem
Zelenským. Oba preziden-
ti diskutovali o zbraních
dlouhého doletu, šéf Bílé-
ho domu oznámil další
vojenskou pomoc ve výši
500 milionů dolarů. Biden

opustil ukrajinské hlavní
město po více jak pěti ho-
dinách.

Myslí na děti
Děti prvního stupně zá-
kladních škol v Londýně,
od pěti do 11 let věku, bu-
dou mít ve školním roce
2023/2024 obědy zdarma,
píše web stanice BBC. Zajis-

tit to má projekt londýn-
ské radnice za 130 milio-
nů liber, asi 3,5 miliardy
korun, který včera ozná-
mil starosta Sadiq Khan.

Rusové si zatopili
V Kurské oblasti na zápa-
dě Ruska včera zemřelo
šest vojáků poté, co v kry-
tu nedaleko hranice

s Ukrajinou vypukl požár.
Informovalo o tom ruské
ministerstvo obrany. Další
voják utrpěl zranění. Tele-
gramový kanál Baza uve-
dl, že vojáci způsobili vý-
buch, když v krytu u vesni-
ce Ulanok ráno zatápěli
v kamnech. Jeden z nich
do kamen nalil hořlavinu
a pak nastala exploze
a požár.

Po půl století
Čikči, nejstarší dochovaná
kniha na světě, vytištěná
pomocí pohyblivých kovo-
vých liter, bude poprvé po
50 letech k vidění na výsta-
vě Francouzské národní
knihovny v Paříži, a to
12. až 16. dubna. Kniha ob-
sahuje učení buddhistic-
kých mnichů. ČTK

Facebook už vám
nikdo nenabourá.
Klid v duši ale
nebude zadarmo.

„Americká internetová spo-
lečnost Meta, pod niž spadá
Facebook či Instagram, spouš-
tí placenou službu, která uži-
vatelům umožní nechat si
u svých účtů ověřit totož-
nost,“ uvádí server BBC s tím,
že služba se pilotně rozjede
již zítra v Austrálii a na No-
vém Zélandu. Evropa byměla

přijít na řadu během března
či dubna. „K ověření bude za-
potřebí průkaz totožnosti.
Uživatelské účty budou poté
označeny modrým odzna-
kem,“ doplňuje BBC.

Inspirovali se u Twitteru
Cena služby, jejíž stěžejní

součástí bude zvláštní ochra-
na proti tomu, aby se za uživa-
tele vydával někdo jiný, bude
začínat na 11,99 dolaru mě-
síčně, v přepočtu 266 korun.
BBC dále připomíná, že

předplatné pro ověřovací
modrou ikonu koncem loň-
ského roku spustila také ame-

rická internetová společnost
Twitter na své stejnojmenné
sociální síti. Stojí 11 dolarů,
244 korunměsíčně.

Dohání obří ztráty
Meta je největší světová

společnost v oblasti sociál-
ních médií. Její šéf Mark
Zuckerberg opakovaně slibo-
val, že uživatelé budou mít
vždy k dispozici i verzi Face-
booku, která bude zadarmo.
Nová služba má společnosti,
která v loňském roce ztratila
téměř dvě třetiny své hodno-
ty na burze, pomoci získat
další zdroje příjmů. HAL

Pět let. Vražda Jána
Kuciaka a jeho lásky
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Krátce

Meta má modrou

inzerce
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„Princezna
je

kočka?“

JURGEN GUTTER
Facebook

DNES
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NAPADÁVÁSVTIPNÝ POPISEK?
Napište bublinu a reagujte na
sloupek na:www.facebook.com/
denikmetro FOTO: 2x AP

Doplňte do obrazce všechna slova.
3 – AŇA, BUS, LÉK, LES, VŮZ, ZLO
4 – KALÁ, LUSK, NOVA, OCEL, RTÍK, SOBI, ÚBOR
5 – MOBIL, NOSÍK, ŘÍMAN, ÚSILÍ, ZÁVAL, ZNOVU, ŽLUTÁ

Teplotní rekordy: -19,9 °C (1929) 16,9 °C (1995) Bio:

ČT1 ČT2 Nova ÓčkoPrima

16.45 Na cestě po Sardinii
17.15 AZ-kvíz
17.40 Černé ovce
18.00 Události v regionech
18.25 Kde domovmůj?
19.00 Události
19.56 Branky, body, vteřiny
20.10 Vyprávěj

Seriál (ČR, 2009-2013)
21.05 13. komnata

TerezyMaškové
21.35 Bourák

Komedie (ČR, 2020)
23.25 Komisař Moulin

Krimiseriál (Fr., 1990)
00.55 AZ-kvíz
01.20 Zajímavosti z regionů
01.45 Banánové rybičky
02.15 Dobré ráno

16.30 Nejzajímavější divy
starověku (1/10)

17.15 Kolumbie a její koloniální
města

18.10 Ekvádor,
země dřímajících obrů

19.00 Běžkotoulky
19.10 Křesťanský magazín
19.40 Postřehy odjinud
19.50 Zprávy v českém

znakovém jazyce
20.00 Katka
21.40 Váleční reportéři
22.35 Táta, nebomilenec?

Komedie (Fr., 1991)
00.20 Balthazar II (9/10)
01.10 Zátah na Escobarovy

hrochy
02.00 Ztracené adresy

17.00 Odpolední Televizní no-
viny, Sportovní noviny

17.30 Na lovu III
18.30 Ulice (4427)

Seriál (ČR, 2023)
19.30 Televizní noviny, Spor-

tovní noviny, Počasí
20.20 Jedna rodina (8)

Komediální seriál (ČR, 2023)
21.35 Mise Nový domov III
23.00 Kriminálka Las Vegas

IX (15)
Krimiseriál (USA, 2008)

00.00 KriminálkaMiami
V (19, 20)
Krimiseriál (USA, 2006)

02.00 Kriminálka Las Vegas
IX (15)

02.45 Na lovu III

15.50 Policie v akci
16.50 Policie v akci
17.50 Prostřeno!
18.55 Hlavní zprávy
19.40 Krimi zprávy
19.55 Showtime
20.15 Zoo (90)

Žárlivost třikrát jinak.
Rodinný seriál (ČR, 2023)

21.35 7 pádů Honzy Dědka
22.45 7 pádů Honzy Dědka
23.50 Ano, šéfe!
01.05 Policie v akci
02.05 Námořní vyšetřovací

služba XIII (13)
Krimiseriál (USA, 2015)

03.05 Policie Hamburk II (11)
Krimiseriál (N, 2007)

04.15 Komisař Rex (7)

06.00 Ranní fresh
Vstávání s muzikou.
Začni každý den s hity,
které tě nakopnou

09.00 1CHARTED
11.00 Óčko hity
15.00 Mixxxer Live
17.00 Óčko hity

Klipy nonstop
17.30 Gamingmania

Novinky ze světa her s Bárou
Hacsi

17.35 Óčko hity
Klipy nonstop

22.00 Naked Attraction
Seznamka na tělo

22.30 Óčko flirt
Proud klipů se vzkazy diváků
Óčka

Napište svou bublinu

Luštěnka

Sudoku

TV tipy



www.metro.cz ZDRAVÍ úterý 21. února 2023 07

Vyzkoušeli jste už spousty
metod, ale kýžená kila dolů
nejdou. A to jste zkusili i tu
skvělou dietu, kterou vám do-
poručila známá. Kde je chy-
ba? Problém bývá nastave-
ním si nereálných cílů. Zamě-
síc zhubnu pět kilo, do léta
pak dvacet. Bylo by to hezké
amožná se to i někomu poda-
ří. Ale zpravidla to dopadne
tak, že v okamžiku, kdy dras-
tickou dietu skončíte, vrátíte
se zase do starých kolejí
a kila začnou zase přibývat.
Slova „rychle“ a „zdravě“

se při hubnutí přímo vy-
lučují. Je nutné nepodleh-
nout zaručenému rychlému
nebo jednostrannému způso-
bu hubnutí, ale cíleně pře-
mýšlet o svých stravovacích
a pohybových návycích, re-
spektive o vyváženosti ener-
getického příjmu a výdeje.

Na delší dobu
Cílem snažení by se tedy

neměla stát pouze rychlá re-
dukce mnoha kilogramů, ale
učení se tomu, jak si vytvořit
chutný jídelníček, který
bude splňovat zásady racio-
nální výživy a z hlediska ener-
getického bude takový, aby

zajistil cílenou a pozvolnou
redukci nadváhy, to je asi půl
kila až kilo za týden. Pro hub-
nutí se ukazuje jako zásadní
množství a vhodný poměr ži-
vin, tedy skladba a pak režim
jídla. Jídelníček bychom si
měli vytvořit tak, aby nám
chutnal, měl nízkou energe-
tickou denzitu, to znamená,
aby přimalé energetické hod-
notě měl velký objem.
Zeleninu můžete zařadit

v množství 300 až 500 gramů
za den. Vhodné jsou také
mléčné výrobky, zejména ty
zakysané, libové maso, s mí-
rou tvrdé a přírodní sýry. Na-

opak byste měli omezit slad-
kosti, sladká a tučná jídla,
smažené pokrmy a uzeniny.
Bílé pečivo zaměňme za celo-
zrnné, z příloh nezapomínej-
me na celozrnné těstoviny
a luštěniny.
Vždy dbejte na to, aby jídlo

obsahovalo porci bílkovin
a nechyběla vláknina. Pokud
nemáte hlad, nejezte na sílu.
Není nutné jíst několikrát za
den. Střeva a celý trávicí sys-
tém naopak ocení, když si
bude moct během dne na
chvíli odpočinout. Podle tre-
nérky Terezy Kompánkové je
důležité také to, abyste si ne-

začala vše odpírat: „Nevyčítej-
te si, pokud se čas od času od
zdravého jídelníčku odkloní-
te nebo vyměníte cvičení za
posezení s kamarádkou. Pro
hubnutí je zásadní psychická
pohoda.“

Jezte pomalu
Změnit je ale potřeba i špat-

né návyky. Například dobu je-
dení – protáhněte ji co nejdé-
le. Jezte pomalu, nejlépe dva-
cet minut. Přibližně takovou
dobu totiž trvá mozku, aby
vám vyslal signál, že jste již
najedení. Pokud jíte rychle
a příliš hltáte, zkonzumujete
více, než opravdu potřebuje-
te, a po jídle se budete cítit
zbytečně přesycení. Jídlo si
dávejte také namenší talířky.
Porce bude vypadat opticky
větší a sníte tohoméně.

Hlad je převlečená žízeň
Před každým jídlem také

pomáhá vypít sklenici vody.
Zasytí vás a pak zkonzumuje-
te méně kalorií. Průzkumy
ukázaly, že lidé, kteří před
jídlem vypijí jednu až dvě
sklenice vody, pak zkonzu-
mují o 75 až 90 kalorií méně.
O hladu se často říká, že je

to převlečená žízeň, takže do-
statečnýmpitím tekutin si po-
máháte od intenzivního poci-
tu hladu. Důležité je však pít
průběžně celý den. Pokud ná-
hle vypijete dva litry vody,
může se stát, že si zatížíte led-
viny. KAMILA HUDEČKOVÁ

Objednávejte na 225 555 533 nebo
na www.lidovenoviny.cz/prijimacky.

PředPlatné
17. 3.–11. 4.

390 Kč

Finální
příprava

z češtiny
amatematiky

pro žáky
5. a 9. tříd

přijímačky na
střední Školy

OPaKOVaCÍ
teStY

Při hubnutí je důležité jídlo a pohyb, ale i psychika. PROFIMEDIA

Chyby při hubnutí

Mnozí lidé se zacyklí ve snaze
zhubnout, protože si nezjistí
dostatek informací. Co může
blokovat?

● Nedostatek pohybu.

● Nevyvážený energetický
příjem – hladovění vede
k obezitě.

● Nepravidelná, nekvalitní
a nutričně nevyvážená stra-
va – správné je jíst každé
dvě až tři hodiny.

● Stres.

● Nedostatek odpočinku –
únava často nutí něco sníst
nebo vypít, nejčastěji potra-
viny jako čokoláda, káva,
energetické nápoje. HUD

inzerce

Drastické diety? Trvale jimi nezhubnete
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Koulař Staněk
a mílař Sasínek
jedou na páté halo-
vé atletické ME.

Na atletické halové mistrov-
ství Evropy v Istanbulu poje-
de 14 českých reprezentantů.
V nominaci národního svazu
je sedm mužů a sedm žen,
největší nadějí bude obhájce

titulu ve vrhu koulí Tomáš
Staněk. V týmu chybí kvůli
zranění překážkář Petr Svo-
boda, nominace se vzdal
čtvrtkař Vít Müller, který
jako specialista na 400 metrů
překážek dal přednost přípra-
vě na letní sezonu. Šampio-
nát se v Turecku uskuteční
od 2. do 5. března.
Jednatřicetiletý Staněk má

z halových kontinentálních
šampionátů kompletní me-
dailovou sbírku, s cennýmko-

vem se vrátil z posledních tří
akcí a před dvěma lety v To-
runi získal zlato. Adepta na
další úspěch dělá z českého
rekordmana i aktuální druhé
místo v letošních evropských
tabulkách.
Tyčkařka Amálie Švábíko-

vá je po víkendovém českém
rekordu 472 cm třetí v evrop-
ském pořadí. Osmou pozici
v žebříčku nejlepších časů
mezi Evropankami drží čtvrt-
kařka Lada Vondrová, mezi

muži je devátý čerstvý český
šampion Matěj Krsek, který
bude na HME debutovat. Na
čtvrtce se představí i domácí
mistryně Tereza Petržilková
a do štafety s ní a Vondrovou
zasáhnou Marcela Pírková,
Nikola Bendová a sedmnácti-
letá Gloria Lurdes Manuel.
Stejně jako Staněk pojede

už na páté halovéMEmílař Fi-
lip Sasínek, bronzový medai-
lista z patnáctistovky z roku
2017, čtvrtý start čeká sprin-

tera Zdeňka Stromšíka, třetí
osmistovkaře Filipa Šnejdra
a premiéru má před sebou ví-
cebojař Ondřej Kopecký.
Na divoké karty budou zá-

vodit v Istanbulu mílařka
Kristiina Mäki a dálkař Radek
Juška, kteří těsně nesplnili
potvrzovací výkony pro start
na evropském halovém šam-
pionátu. Oba budou na startu
potřetí, Juška je stříbrný me-
dailista z pražského HME
z roku 2015. ČTK

Do turecké haly sedm + sedm

Postup Plíškové i Muchové
Souboj českých tenistek v prvním kole turnaje v Dubaji
vyhrála Karolína Plíšková (na snímku). Porazila loňskou
semifinalistku Markétu Vondroušovou po setech 6:3, 6:4.
Bývalá světová jednička s o sedm let mladší krajankou
navíc stále neztratila ani set. Postoupila také Karolína
Muchová po výhře nad Bernardou Peraovou z USA. ČTK

Auto-moto - poptávka
• Sbírám auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, díly, vraky,
technické průkazy, typové
osvědčení, vybavení dílen, ga-
ráží vše do r 1990.
Tel. 734843403268836

Zápas hvězd. Zářil Tatum
Utkání hvězd basketbalové NBA v Utahu vyhrál výběr
Janise Adetokunba, který si s týmem LeBrona Jamese
poradil 184:175. Hvězdou duelu se stal Jayson Tatum (na
snímku) – nasbíral 55 bodů a postaral se o nový rekord
zápasu. Tatum navíc přidal deset doskoků a šest asisten-
cí a byl vyhlášen nejužitečnějším hráčem utkání. ČTK

AP

Číslo dne

37
Vytrvalkyně Eva Vrabcová
Nývltová ve 37 letech končí
sportovní kariéru. Česká
rekordmanka v maratonu
se chce věnovat výchově
mladých talentů.

377
Srbský tenista Novak Djoko-
vič dosáhl na další rekord.
Na prvním místě světového
žebříčku už je 377 týdnů
a vyrovnal maximum bývalé
německé hvězdy Steffi
Grafové. ČTK

AP

Ostatní
• Koupím nábytek, šicí stroje,
obrazy, hračky, porcelán, sklo,
věci z půdy, mince, knihy, časo-
pisy, jízdní kola, lustry, věci z
1. a 2. světové války, různou
veteš. Vše, co vám doma pře-
káží. Jednotlivě i celé pozůsta-
losti. Platba hotově. Slušné a
vstřícné jednání. Volejte na
tel. 604962685 267106

inzerce

Krátce

Olympiáda 2024
Český olympijský výbor
(ČOV) se podle předsedy
Jiřího Kejvala chce aktiv-
ně účastnit jednání
o účasti či neúčasti rus-
kých a běloruských spor-
tovců na olympijských
hrách v Paříži 2024. Stá-
le platí, že ČOV je proti
jejich startu na vrcholné
akci příští sezony. Před-
stavitelé více než 30 stá-
tů včera vyzvali Meziná-
rodní olympijský výbor,
aby upřesnil podmínky,
za jakých chce nechat
startovat Rusy a Běloru-
sy na hrách v roce 2024
pod neutrální vlajkou.

Asi jen tréninky
Fotbalista Matěj Hanou-
sek už v této sezoně za
Gaziantep nenastoupí.
Turecký klub se po niči-
vém zemětřesení odhlá-
sil z 1. ligy. Devětadvace-
tiletý český obránce jed-
ná o ukončení smlouvy.
Reálné však je, že v Tu-
recku bude do konce
května jen trénovat. ČTK


