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Za meésic shodim pét
kilo, do leta dvacet!

Drasticka dieta. Po dokonceni vétsina lidi zacne opét pribirat. Rychle a zdravé. Tato slova se pfi hubnuti
pfimo vylucuji. Spravny cil. Chutny jidelnicek by mél zajistit cilenou a pozvolnou redukci nadvahy swaas
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Pani Pavlova je mila, pr1]emna a zdvorlla, fika prvni dama Zemanova

Manzelka prezidenta MiloSe Zemana Ivana (vlevo) se vcera setkala s budouci prvni ddmou Evou Pavlovou. Hovorily spolu o pracovnich zkusenostech

a aktivitach za dobu prezidentského mandatu. Pavlova podle svého vyjadreni pozadala Zemanovou, aby se podélila o zkusenosti ze zahranicnich cest

i ceského prostredi. Schiizka trvala asi hodinu. ,,Byla to velice pfijemna schiizka. Pani Pavlova je mila, pfijemna a zdvofila,“ uvedla Zemanova. ,,Setkani
bylo milé a vstficné, pohovorily jsme i o tématech, jako jsou domaci mazlicci, méda a bydleni,“ doplnila Pavlova. Tématem byla také charita. CTK
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Cesi se skladaji
na Pfremysla

Akce Darek pro
Putina pokracuje.
Cesi nyni chtéji
koupit raketomet.

Cesi ve sbirce iniciativy D4-
rek pro Putina béhem vcerej-
§tho rdna a dopoledne vybrali
pres dva miliony korun. Chteé-
ji pro ukrajinské vojdky kou-
pit salvovy raketomet Premy-
sl. ,.Je to nejrychle;jsi start Ces-
ké sbirky na zbrané pro ukra-
jinskou armddu,”“ fekl spolu-
autor projektu Martin Ondré-
cek. Cilova ¢astka na porize-
ni raketometu RM-70 s bali-
kem 365 raket je 50 milionti
korun.

RM-70 je mobilni reaktivni
délostieleckd zbran, kterd
umoziuje vedeni palby sal-
vou i jednotlivymi ranami.
Salva Ctyticeti raket dokdze
dokonale preorat plochu tfi
hektart. Odtud ndzev zbrané

Pfemysl. Cesky vyrobce muni-
ce STV Group uz zacal s mo-
dernizaci a prestavbou rake-
tometu pro potfeby ukrajin-
ské armddy, k odesldni by
meél byt do konce dubna.

DileZitou soucdsti Ddarku
po Putina je volba jmen pro
zbrané, na které se vybird.
V minulosti uz Cesi touto ces-
tou pro Ukrajinu koupili
tank Tomds nebo systém pro-
tivzdu$né obrany Viktor.
,Premysl je staré ceské jmé-
no, které Ukrajinci také zna-
ji, ale je velmi sloZité vyslovi-
telné ostatnimi ndrody,“ uve-
dl Ondracek.

Projekt Ddrek pro Putina
vyhldsil na zacatku lonského
kvétna podnikatel Dalibor
Dédek. Vybrané penize jdou
na acet ukrajinského velvy-
slanectvi a pod zdstitou Ces-
kého ministerstva obrany se
za né podle pozadavki ukra-
jinské armdady kupuje u Ces-
kych vyrobcti a dodavateli vo-
jensky materidl. €Tk

Pomoc ma smysl

Témér rok po vpadu Ruska na
Ukrajinu zUstava vétsina lidi
v Cesku na strané Zapadu,
tretina si neni nazorem jista.
Prorusky smyslejicich

nijak vyznamné nepfibylo.

e Pomoc ukrajinskym uprchli-
kdm pred valkou schvaluje
60 procent Cechi, tedy mir-
né vic neZ loni v lété. Vyply-
va to z lednovych prizkumi
agentury STEM.

Vibec nejvic lidi prijimani
ukrajinskych uprchlikd
podporovalo hned po zacat-
ku ruské agrese, na zacatku
lonského dubna se takto
vyjadrilo 70 procent Cechd.
Clenstvi v Evropské unii
ovliviiuje mezindrodni bez-
pecnost CR pozitivné podle
56 procent lidi, negativné
podle 30 procent. ¢Tk

INZERCE

MODERNI INVESTICE

Investujte
ténim

se zajis

nemovitosti

Nasi klienti si mohou vybrat ze dvou investicnich
programl s vysokym vynosem, které jsou jiténé
nemovitosti. Jedna se o vysokou miru

zabezpeceni investice.

investicesezastavou.cz
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Premiéra loutkové pohadky O zlaté rybé

Na horach
bude snézit

Slavné divadlo
s dalsi pohadkou

O zlaté rybé, tak se jmenu-
je novd pohddka, kterou
pripravilo pro nejmensi
divaky plzenské Divadlo
Alfa. Pti zpracovani vychd-
zeli tvirci z nékolika ver-
zi klasické pohddky. Diva-
dlo patii mezi nejlepsi

a nejzndmé;jsi svého dru-
hu u nds. Navazuje na
slavnou loutkdfskou tradi-
ci. Velky tispéch zazname-
ndvd také v Japonsku. €tk

Jesté dnes a zitra miizeme
ocekdvat opét teplé a vétr-
né pocasi beze srazek.
Teploty se budou pohybo-
vat v priméru okolo

13 stupnd. V druhé polovi-
né tydne prijde vyrazné
ochlazeni a nejvyssi teplo-
ty budou pouze pod pét
stupnti. Na hordch od
¢tvrtka zacne snézit. Vy-
plyvd to z pfedpovédi hyd-
rometeorologui. iDNES.cz
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Prvni hrad, ktery v Cesku ot
Na hradé Svojanov na Svitavsku se pfipravuji na sezonu, pamatka ji
zahaji 4. bfezna. Generalni uklid vSech mistnosti a sbirkovych predméta
trva zaméstnancim mésic. Hrad otevira dfiv neZ jiné pamatky, navstév-
nicka sezona jinde obvykle byva od dubna. V letosnim roce pracovnici
pamatky pripravuji obnovu hradni zahrady. ,,Doplnime ji o vétsi vino-
hrad, o zahony zeleniny, bude tam nova pergola s popinavymi riizemi
nebo novy vyhlidkovy altan,” fika kastelan hradu Milos Dempir. CTK

evie

Karlovarsti nepiji
,»SVOji“ vodu

Pfipomenout Karlovardktm,

Ze maji na dosah ruky jedinecny
1écivy prirodni zdroj. Prdvé to si
klade za cil novad kampan s na-
zvem #PijuPrameny, kterou pfi-
pravilo mésto Karlovy Vary ve
spoluprdci s mistnimi ldznémi.
Podle vedeni mésta karlovarsti
obyvatelé vodu nevyuzivaji.

Zvédavec ohrozil
dronem vrtulnik

Kriminalisté obvinili z obecného
ohroZeni z nedbalosti muZe z trz-
nice na Domazlicku, ktery dro-
nem ohrozil zdchrandfsky vrtul-
nik prevdzejici téZce zranénou
Zenu po nehodé. Muz policistim
tfekl, Ze se chtél ze zvédavosti po-
divat, co se stalo. Hrozi mu az
dva roky za mfiZemi. iDNES.cz



a zhubnete jen vy, ne vase penézenkal!

Tenkd jako papir, pod oble¢enim neviditelnd a neskuteéné ucéinnd.
Diskrétni ndplast vdm zajisti zhubnuti o 4 kg za necelych 24 hodin! Bez
odvodnéni, procisténi, otravy chemikdliemi. Nasycend pfirodnimi latkami,
které spaluji tuk a pochdzeji z mysu Cape Grim v Tasmdnii. Z nej¢istsi oblasti ;
na svété! Spolec¢nosti, které obchoduji se zastaralymi prostfedky na hubnuti, o] Sho = .
délaji vSechno, aby tato genidlni ndplast zmizela z trhu. Objednejte si ji, d'la Jsém

dokud je k dispozici, uz za 0 K¢!

- -byloto bandiné jed

A
Skondéily zlaté éasy a Zné pro vyrobce ¢aji a tabletek na hubnuti! 1&

22 kg

noduché!

dted se nemusite cpat
prasky, popijet odporné
bylinky, potit se v posi-

lovné ani se vzdat dobrot, abyste
ziskali vysnénou postavu. 4 ki-
logramy dolét uz po 1. dni, vy-
rysovany pas, pruznd pokozka
a skvéla kondice - jedna mald,
naptl prisvitna naplast vam po-
skytne tohle vSechno! Vyrobci
¢ajli a praskd se boji o svou bu-
doucnost - a neni divu. Genidlni
ptipravek vyvinuty na zdkladé
ekologickych piisad z Tasmanie
jim kazdy den ubird desitky za-
kaznika! Dosud trvale zhublo uz
568 973 lidi a bude jich jesté vic.
Kozni tvarova¢ postavy byl pravé
zpiistupnény ZDARMA.

Koneéné néco, co
vds zbavi kilograma,
ale ne penéz.

Pravda je nepfijemnd, ale musi-
te se ji dozvédét: dosud nikomu
neslo o to, abyste zhubli jednou
provzidy. Spousta firem nabizi

Urychlené pomdha zrychlit

metabolismus. Vysledek?
-9 cm v obvodech

Vyborna metoda z Tasma-
nie predstavuje zachranu pro
ty, ktefi se neradi trapi a poti
a z hubnuti chtéji mit jen to nej-
lepsi: ploché bricho, lehké télo
a Zivotni energii. Prirodni latky,
slisované v tomto genidlnim pii-
pravku, zrychluji metabolis-
mus az o 300 %. Jite,
co chcete, a tukové

vrstvy se prosté ne-
maji $anci ukladat!

Petr Dvordk,

dietolog

STIHLE TELO UZ

ZA 4 DNY

BEZ OPAKOVANEHO TLOUSTNUTI

Prilepte ndplast
na hubnuti

4

Hubnéte 4 kg
za 24 h
A 4
Vymeénte velikost
oblecenf za
mensi o 2 ¢isla
e/ M
=L £ Ziskejte skvélou
kondici uZ po 7 dnech
- L

Jezte to, co mdte

H‘% jo-jo efektu

rddi, a nebojte se

produkty, které funguji chvili
nebo vibec ne. Tyto firmy pres-
né védi, ze vracejici se kilogramy
znamenaji vracejici se zakaznik.
Prof. Oliver Munro, badatel 1¢-
¢ivych vlastnosti tasmanské fau-
ny a flory, spolutviirce naplasti
na hubnuti, ujiStuje: Nastésti
mdme konecné slusnou alterna-
tivu. Do distribuce byly uvedeny
bezplatné ndplasti, které pracuji
na vasi postavé 24 h denné, dokud
neni idedlni. A to je trvaly vysledek!

Cim vy$8i mdte nadvdhu,
tim rychleji zhubnete!

Latky, kterymi je naplast na-

pusténa, se z ni uvolnuji cely
den a méni organismus na
stroj na spalovani podkozni
tukové tkané. Cim vic mite
nadbyte¢nych tukovych bunék,

Tyto naplasti mi zajistily néco, co ne-

tim rychleji se
jich vase télo za-
¢ne zbavovat.
Vyzkumy potvrzu-
ji: ,191 z 200 lidi,
kteti si nalepili
naplasti béhem
tydne, v prameé-
ru zhublo o vic
nez 25 kilogra-
mu,“ fikd profe-
sor Munro.

Tentokrat se zbavite tuku
a komplext natrvalo

Tuto naplast vytvorili védci, ne
marketingovi experti. Opravdu
funguje, je maximdlné uc¢innd
a nekomplikuje kazdodenni Zivot.
Jeji pouzivani je velmi pohodlné:
nemusite ménit stravovaci navy-
ky, zavadét dodatecna cviceni ani
se vyhybat alkoholu. I kdyZ neni
o moc vét§i nez desetikoruna,
rozhodné si poradi s brisni obe-
zitou, spaluje podkozni tuk a mo-
deluje stihlé, sviidné hyzdé, pas
a stehna. Po 4 dnech se muzete
s potéSenim prohlizet v zrcadle
azkouset obleceniaz o 2 ¢isla men-

$i nez mate ted.

zvladl zadny jiny pripravek: vratily mi
postavu velikosti M a uplné ,,vygumo-
valy“ osklivy ,sulc na stehnech a hyz-
dich. Zlepsily se mi vysledky vySetfeni,
vratila jsem se do bazénu, zase mizu
chodit bez zadychavani a vypadam asi
nejlip v zivoté. Nikdy by mé nenapadlo,
ze zhubnout z 91 na 69 kg bude ta nej-
jednodussi véc, kterou udélam.

SLIB PROF. MUNRO: [
nZdravé, $tihlé e

télo vds nemusi %
nic stgt!* W Ll
Ptilepite si ndplast a nemusite
délat nic vic. Prebytecny tuk mizi
pfed otima a uz se nikdy nevrd-
ti. Opravdu je to tak jednoduché!
Bohuzel tato metoda neunikla
pozornosti velkych firem. Hou-
Zevnaté se snazi zablokovat jeji
prodej, rozhodli jsme se tedy po-
skytnout bezplatny balicek nd-
plasti mimo oficidlni distribuci.

Q. Ol Mo

ZAVOLEJTE SI PRO BEZPLATNE baleni

naplasti spalujicic
KuZi se presvédcte,

Prvnich 100 lidi ktefi zavlaj

h tuk a na viastni 3
e zhubnete uz za 4 dny.

{ do 10.03.2023

obdrsi 100% ndhradu vyrobce!

Po-pa 8: e
B&¥né mistni spojeni bez

183 059:

00 - 20:00 sob: 8:00 - 16:00
priplatku
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Ukrajinské busy. Slo se
do nich snadno vloup

Praha vénovala do
mésta Chmelnicky
repskou karosu

a hostivarsky
irisbus. Oba vozy
se ale necekané
zdrzely na Letné.

,V nedéli ve dvandct hodin
odjedou z Letenské pldné jiz
vyrazené autobusy od Do-
pravniho podniku Praha smé-
rem na Ukrajinu, a to do més-
ta Chmelnicky. Dnes, tedy
v sobotu, bylo mozné se do vo-
zidel podivat, jelikoZ probéh-
la kontrola, zdali jsou v po-
fddku, ale bohuZzel jiZ je cast
poskozend, takze vozidla
jsou do zitfka pod dohledem
ostrahy a namdtkovych kon-
trol policie,“ napsala ndm
o vikendu ctendika EliSka
Gmiterkovd, kterd poslala fo-
tografii z prohlidky ptivodné
fepské Karosy B951E a hosti-
vaiského Irisbusu Citelis
18M.

Bohuzel ale neméla prav-
du. Podle zjisténi deniku Met-
ro dvojice vozil na Letné stoji
do ted, hlidana je pouze spo-
radicky a ti méné slusni fa-
nouSci hromadné dopravy,
takzvani Sotousové, se mo-
hou do vozi pomérné snad-
no vloupat a udélat si mimo-
fddnou prohlidku, kdykoliv
chtéji. Autobusy totiz nékdo
nechal sice zaviené, ale
odemcené.

»Pokud to takhle ptijde ddl,
tak ty autobusy uz neodje-
dou. Nenechavci si odtud od-
nesli naptiklad tlacitka, kte-
1d jsou pro fizeni vozu klico-
va,“ svéfil deniku Metro je-
den z fanous$kd prazské
MHD, ktery si nepfdl uvést
celé jméno. Sva tvrzeni dolo-
zil nékolika fotografiemi, na
kterych jsou vidét jak lidé ve
vozech, tak odcizené dily.

Navstévnici

Denik Metro se na misto vy-
pravil vcera dopoledne. Jak
jsme si na misté potvrdili, do
vozi se dd skutecné pomeérné
snadno vlézt. Zddného nezva-
ného navstévnika jsme zde
vsak nepotkali. Nékolik po-
stfehidl na téma autobust se
ndm podarilo dostat z hlida-
¢e parkovisté, na kterém au-
tobusy stoji. Jeho budka je ale
od vozi vzdalend asi sto pade-
sdt metrd, takZe z ni neni na
busy prilis vidét. ,Moje infor-
mace je takovd, Ze tu bude ta-

Vnitfek vozu v bondéli

hle dvojka zaparkovand asi
¢trndct dni. O tom, Ze tam
lidé lezou, vim,“ vysvétlil
ndm ,parkmistr s tim, Ze
v lezeni do autobusi nevidél
problém. Myslel totiz, Ze jsou
oteviené zamérné. ,Kdyz tu
byla vystavend ta ukrajinskd
auta, také po nich lidé lezli,”
krc¢i rameny hlidac.

Cekani na kolonu

Denik Metro se obrdtil pro
vice informaci na dopravni
podnik a Clovéka v tisni. Obé
tyto organizace maji za Ces-
kou stranu pfeddni vozii na
starosti. A obé maji dle na-
Seho zjisténi podobné infor-
mace.

,Darované tramvaje byly
na Ukrajinu dopravovdny na
ndvésech kamionf, v pfipadé
autobusti ale doSlo k rozhod-
nuti, Ze pojedou po svych ko-
lech, a k jejich preddni ukra-
jinské strané tedy doSlo jiz
zde v Praze. Dle informaci,
které jsme dostali, nyni ceka-
ji na placeném parkovisti na

- Dvojice autobusu je de facto vefejné pfistupna. Nyni viak ma byt chranéna lépe.

kolonu dalsich darovanych
dopravnich prostiedki z Neé-
mecka a ndsledné co nejdfiv
na Ukrajinu vyrazi spolec-
né,“ popisuje pro denik Met-
ro Milan Votypka z Clovéka
v tisni.

To, Ze jsou vozy proti nene-
chavcim chrdnéné, si mysli
imluvci dopravniho podniku
Daniel Sabik. Jejich predd-
nim Ukrajincdm ale podle
néj zavazky dopravce ke zmi-
novanym vozim logicky
kondi.

,Dopravni podnik Praha
autobusy predal ve ctvrtek
ukrajinské strané. Ukrajinsti
Tididi si je prevzali a s darova-
nymi vozidly odjeli. Ukrajin-
skd strana se rozhodla, Ze po-
jedou po vlastni ose. Mdme
od nich informace, Ze vozy
nyni stoji na hlidaném a pla-
ceném parkovisti na Letné.
Tam tidajné cekaji na piijezd
dalSich autobust z Norim-
berka,” popisuje pro Metro
Sabik s tim, Ze se k nim Ceské
busy pridajia pojedou spolec-

' Mam takovej pocit, Ze tam
nema] co délat I

11 IT

né pres Polsko ddl na Ukraji-
nu.

,Dlivod je pry ten, Ze si ve
vétsi koloné dokdzi ridici na-
vzdjem lépe pomoct, pokud
by nastal néjaky technicky
problém,”“ dopliuje pro de-
nik Metro Sabik.

Sotousska iniciativa

Podle informaci deniku Me-
tro nyni mezi Sotousi vznikd
iniciativa, kterd se chce zasa-
dit o to, aby vozy na Ukrajinu
v porddku dojely. Chtéji
tomu pomoci tak, Ze autobu-
sy na své ndklady dovybavi
petlicemi, ¢imz je zamknou.
Fanousci také oslovili zdstup-
ce Clovéka v tisni a ve hre je
jejich presun na 1épe hlidané
misto. Letenské vozy by
nicméné v tuto chvili, i na zd-
kladé podnétu deniku Metro
spravci parkovisté, mély byt
hlidany podstatné lépe.

FILP .
JAROSEVSKY
filip.jarosevsky@metro.cz

6571117

5x METRO

Vojensky Srot

Situaci na Ukrajiné pfipomi-
nala i tfinactidenni vystava
ruskych tankd a dalsi znicené
techniky, ktera probéhla

loni v lété na Letné. | tehdy
zde nebyla podle hlidace
mistniho parkovisté nouze

o vandaly.

o Odstrasujici a volné pristup-
na expozice obsahovala bi-
tevni tank T-90, prezdivany
,VLADIMIR". Poprvé byl do
vyzbroje zaveden roku 1992,
obsluhovalo ho pét vojakl
a dostrelil az smrtonosnych
pét kilometrd. Ukrajincm
se ho podafrilo zneskodnit
v Charkovské oblasti.

Ukrajinské busy ale nejsou

uméleckou instalaci. Jde

o soukromy majetek. Nejen
fandové MHD prosi, nepo-

kousejte se do nich dostat,

natoZ je poskozovat. JaR
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Nebezpeci svétove valky
Ukrajinsky prezident Volodymyr Zelenskyj v rozhovoru
s némeckym denikem Die Welt varoval Cinu pfed podpo-
rou Ruska ve valce s Ukrajinou. Vedlo by to podle néj
k valce svétové. ,Pro nas je dilezité, aby Cina nepodporo-
vala Ruskou federaci. Vlastné bych ji chtél mit na nasi
strané,” citovala z rozhovoru agentura Reuters. Séf
americké diplomacie Anthony Blinken (na snimkul) jiz
v nedéli vyjadril obavu, ze Cina zvazuje, Ze Rusku poskyt-
ne vojenské vybaveni pro boje na Ukrajiné, véetné zbrani
a munice. Peking to ale odmitl. Pfed takovym krokem
Cinu varoval i $éf unijni diplomacie Josep Borrell,
podle néhoz by to znamenalo prekroceni cervené linie.
Zaroven uvedl, Zze ho vysoce postaveny ¢insky diplomat
Wang | ujistil, Ze to Peking viibec nema v imyslu. CTK

Setkani prezidentu

Americky prezident Joe Bi-
den vcera navstivil Kyjev.
Setkal se s ukrajinskym
protéjskem Volodymyrem
Zelenskym. Oba preziden-
ti diskutovali o zbranich
dlouhého doletu, Séf Bilé-
ho domu ozndmil dalsi
vojenskou pomoc ve vysi
500 miliont dolart. Biden

opustil ukrajinské hlavni
meésto po vice jak péti ho-
dindch.

Mysli na déti

Déti prvniho stupné zd-
kladnich $kol v Londyné,
od péti do 11 let véku, bu-
dou mit ve Skolnim roce
2023/2024 obédy zdarma,
piSe web stanice BBC. Zajis-

INZERCE
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Meta ma modrou

Facebook uz vam
nikdo nenaboura.
Klid v dusi ale
nebude zadarmo.

~Americkd internetovd spo-
lecnost Meta, pod niZ spada
Facebook ¢i Instagram, spous-
ti placenou sluzbu, ktera uzi-
vatelim umozZni nechat si
u svych uctdi ovéfit totoz-
nost,“ uvadi server BBC s tim,
Ze sluzba se pilotné rozjede
jiz zitra v Austrdlii a na No-
vém Zélandu. Evropa by méla

tit to ma projekt londyn-
ské radnice za 130 milio-
nt liber, asi 3,5 miliardy
korun, ktery vcera ozna-
mil starosta Sadiq Khan.

Rusové si zatopili

V Kurské oblasti na zdpa-
dé Ruska v¢era zemtelo
Sest vojdki poté, co v kry-
tu nedaleko hranice

Jiz 65 let

Pouzivali ho hippies, kdyz
protestovali proti valce ve
Vietnamu, ¢ bojovnici pro-
ti apartheidu, ale také de-
monstranti za prava ho-
mosexualll i ekologicti ak-
tivisté. Nejznaméjsi svéto-
vy symbol miru, vytvoreny
21. Unora 1958 britskym vy-
tvarnikem Geraldem Holto-
mem, byl vSak poprvé po-
uzit pfi pochodu za jader-
né odzbrojeni, ktery se ko-
nal o Velikonocich roku
1958. Jako symbol miru se
pouziva téz olivova rato-
lest ¢i bila holubice, a ne-
jen ta od slavného malire
Pabla Picassa. €TK
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prijit na fadu béhem bfezna
¢i dubna. ,K ovéfeni bude za-
potfebi prtikaz totoznosti.
UZivatelské ucty budou poté
oznaCeny modrym odzna-
kem,"“ doplnuje BBC.

Inspirovali se u Twitteru
Cena sluzby, jejiz stézejni
soucdsti bude zvlastni ochra-
na proti tomu, aby se za uziva-
tele vyddval nékdo jiny, bude
zac¢inat na 11,99 dolaru mé-
si¢né, v pfepoctu 266 korun.
BBC ddle pripomind, Ze
predplatné pro oveéfovaci
modrou ikonu koncem loin-
ského roku spustila také ame-

s Ukrajinou vypukl poZdr.
Informovalo o tom ruské
ministerstvo obrany. Dalsi
vojdk utrpél zranéni. Tele-
gramovy kandl Baza uve-
dl, Ze vojdci zptisobili vy-
buch, kdyZ v krytu u vesni-
ce Ulanok rdno zatdpéli

v kamnech. Jeden z nich
do kamen nalil hoflavinu
a pak nastala exploze

a pozdr.

rickd internetova spole¢nost
Twitter na své stejnojmenné
socidlni siti. Stoji 11 dolard,
244 korun mésicné.

Dohani obfi ztraty

Meta je nejvétsi svétova
spolecnost v oblasti socidl-
nich médii. Jeji $éf Mark
Zuckerberg opakované slibo-
val, Ze uZivatelé budou mit
vzdy k dispozici i verzi Face-
booku, kterd bude zadarmo.
Novd sluzba ma spolec¢nosti,
kterd v lonském roce ztratila
témeér dvé tretiny své hodno-
ty na burze, pomoci ziskat
dalsi zdroje prijmu. HAL

Po pul stoleti

Cik¢i, nejstarsi dochovand
kniha na svété, vytisténa
pomoci pohyblivych kovo-
vych liter, bude poprvé po
50 letech k vidéni na vysta-
vé Francouzské ndrodni
knihovny v PafiZi, a to

12. az 16. dubna. Kniha ob-
sahuje uceni buddhistic-
kych mnichd. érx

Pét let. Vrazda Iéna
Kuciaka a ]eho lasky

Vrazda mladého slovenského
novindfe Jdna Kuciaka a jeho
snoubenky Martiny Kus$niro-
vé, kterd se odehrdla na Slo-
vensku pfed péti lety, 21. tino-
ra 2018, vyvolala v zemi nej-
vétsi vinu protest od padu
komunismu. Vyustily v demi-
sitehdej$itho premiéra Rober-
ta Fica.

Podezfeli z vrazdy byli za-
téeni ptil roku nato. Kucia-
kav vrah, exvojak Miroslav
Marcek, dostal trest odnéti
svobody na 25 let, stejné jako
jeho pomocnik, Tomas Sza-
bé. Potrestani byli taktéz ob-
jednatelé vrazdy, podnikatel

air‘

Zavrazdény par

PROFIMEDIA

Marian Kocner a Alena Zsuz-
sova.

V Bratislavé byl zavrazdé-
nému novindfi a jeho part-
nerce odhalen pamadtnik. €rx
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Dopliite do obrazce viechna slova.

3 —ANA, BUS, LEK, LES, VUZ, ZLO

4 — KALA, LUSK, NOVA, OCEL, RTiK, SOBI, UBOR

5 — MOBIL, NOSIK, RIMAN, USILI, ZAVAL, ZNOVU, ZLUTA
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Na cesté po Sardinii
AZ-kviz

Cerné ovce

Udalosti v regionech
Kde domov muij?
Udalosti

Branky, body, vtefiny
Vypravéj

Serial (CR, 2009-2013)
13. komnata

Terezy Maskové
Bourak

Komedie (CR, 2020)
Komisafi Moulin
Krimiserial (Fr., 1990)
AZ-kviz

Zajimavosti z regiont
Bananové rybicky
Dobré rano

Nejzajimavéjsi divy
starovéku (1/10)
Kolumbie a jeji kolonialni
mésta

Ekvador,

zemé dfimajicich obra
Bézkotoulky
Kfestansky magazin
Postiehy odjinud
Zpravy v ceském
znakovém jazyce
Katka

Valeéni reportéfi
Tata, nebo milenec?
Komedie (Fr., 1991)
Balthazar Il (9/10)
Zatah na Escobarovy
hrochy

Ztracené adresy

Napiste svou bublinu

»Princezna
je
kocka?“

JURGEN GUTTER
Facebook

ZITRA CTVRTEK

: SRR
NAPADA VAS VTIPNY POPISEK?
Napiste bublinu a reaguijte na
sloupek na: www.facebook.com/
denikmetro FOTO: 2x AP
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7/11°C
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Odpoledni Televizni no- 15.50 Policie v akci 06.00 Ranni fresh
viny, Sportovni noviny 16.50 Policie v akci Vstavéani s muzikou.
17.30 Na lovu Il 17.50 Prostieno! Zaéni kazdy den s hity,
18.30 Ulice (4427) 18.55 Hlavni zpravy které t& nakopnou
Serial (CR, 2023) 19.40 Krimi zpravy 09.00 1CHARTED
19.30 Televizni noviny, Spor- 19.55 Showtime 11.00 Ocko hity
tovni noviny, Pocasi 20.15 Zoo (90) 15.00 Mixxxer Live
20.20 Jedna rodina (8) Zarlivost trikrat jinak. 17.00 Ocko hity
Komedialni serial (CR, 2023) Rodinny serial (CR, 2023) Klipy nonstop
21.35 Mise Novy domov Il 21.35 7 padu Honzy Dédka 17.30 Gamingmania
23.00 Kriminalka Las Vegas 22.45 7 padiu Honzy Dédka Novinky ze svéta her s Barou
IX (15) 23.50 Ano, $éfe! Hacsi
Krimiserial (USA, 2008) 01.05 Policie v akci 17.35 Ocko hity
00.00 Kriminalka Miami 02.05 Namoini vysetfovaci Klipy nonstop
V (19, 20) sluzba XIiI (13) 22.00 Naked Attraction
Krimiserial (USA, 2006) Krimiserial (USA, 2015) Seznamka na télo
02.00 Kriminalka Las Vegas 03.05 Policie Hamburk I (11) 22.30 Ocko flirt
IX (15) Krimiserial (N, 2007) Proud klipCi se vzkazy divakd
02.45 Nalovulll 04.15 Komisaf Rex (7) Ocka

Vydava: MAFRA, a. s., Karla Englise 519/11, 150 00 Praha 5, IC: 45313351, www.metro.cz. Kontakty: 225 065 111, dopisy@metro.cz, jmeno.prijmeni@metro.cz. Redakce: $éfredaktor - Petr Holecek,
zastupce $éfredaktora - Simon Merta. Tistény naklad ovéfuje ABC CR, ¢élen IF ABC. Inzerce: sales@metro.cz, inzerce@metro.cz, 225 065 120. Tisk: mafraprint — Praha a Olomouc

« Evidenéni ¢islo MK CR E 16400, ISSN 1211 - 7811. Distribuce: PNS, a. s. Vychazi denné v pracovnich dnech. © MAFRA, a. s., 2023 nebo uvedeni dodavatelé obsahu. Jakékoli uziti a $iFeni ¢asti nebo
celku obsahu deniku METRO (vcetné jejich prekladu) bez pisemného svoleni vydavatele je zakdzano. Vydavatelstvi MAFRA, a. s., je clenem koncernu AGROFERT.



www.metro.cz

| ZDRAVI |

Gtery 21. inora 2023

o7

Drasticke diety? Trvale jimi nezhubnete

VyzkouSeli jste uz spousty
metod, ale kyZena kila doli
nejdou. A to jste zkusili i tu
skvélou dietu, kterou vdm do-
porudila zndmd. Kde je chy-
ba? Problém byvad nastave-
nim si neredlnych cild. Za mé-
sic zhubnu pét kilo, do 1éta
pak dvacet. Bylo by to hezké
amoznd se toinékomu poda-
fi. Ale zpravidla to dopadne
tak, Ze v okamziku, kdy dras-
tickou dietu skoncite, vrdtite
se zase do starych koleji
a kila za¢nou zase pfibyvat.
Slova ,rychle“ a ,zdravé“
se pfi hubnuti pfimo vy-
lucuji. Je nutné nepodleh-
nout zaru¢enému rychlému
nebo jednostrannému zptso-
bu hubnuti, ale cilené pre-
myslet o svych stravovacich
a pohybovych ndvycich, re-
spektive o vyvdZenosti ener-
getického pfijmu a vydeje.

Na delsi dobu

Cilem snaZeni by se tedy
nemeéla stat pouze rychld re-
dukce mnoha kilogrami, ale
uceni se tomu, jak si vytvorit
chutny jidelnicek, Kktery
bude splnovat zdsady racio-
ndlni vyZivy a z hlediska ener-
getického bude takovy, aby

Pri hubnuti je dulezité jidlo a pohyb, ale i psychika.

zajistil cilenou a pozvolnou
redukci nadvahy, to je asi pil
kila az kilo za tyden. Pro hub-
nuti se ukazuje jako zdsadni
mnozstvi a vhodny pomér Zi-
vin, tedy skladba a pak rezim
jidla. Jidelnicek bychom si
méli vytvorit tak, aby ndm
chutnal, mél nizkou energe-
tickou denzitu, to znamend,
aby pfi malé energetické hod-
noté mél velky objem.
Zeleninu muZete zafadit
v mnozstvi 300 az 500 gramti
za den. Vhodné jsou také
mlécné vyrobky, zejména ty
zakysané, libové maso, s mi-
rou tvrdé a prirodni syry. Na-

PROFIMEDIA

opak byste méli omezit slad-
kosti, sladkd a tucnd jidla,
smazené pokrmy a uzeniny.
Bilé pecivo zaménme za celo-
zrnné, z piiloh nezapominej-
me na celozrnné téstoviny
a lusténiny.

Vzdy dbejte na to, aby jidlo
obsahovalo porci bilkovin
a nechybéla vldknina. Pokud
nemadte hlad, nejezte na silu.
Neni nutné jist nékolikrdt za
den. Stfeva a cely trdvici sys-
tém naopak oceni, kdyz si
bude moct béhem dne na
chvili odpocinout. Podle tre-
nérky Terezy Kompankové je
diilezité také to, abyste si ne-

Chyby pfi hubnuti

Mnozi lidé se zacykli ve snaze
zhubnout, protoze si nezjisti
dostatek informaci. Co mize
blokovat?

o Nedostatek pohybu.

o Nevyvazeny energeticky
pfijem — hladovéni vede
k obezité.

o Nepravidelnd, nekvalitni
a nutricné nevyvazena stra-
va —spravné je jist kazdé
dvé az tfi hodiny.

o Stres.

o Nedostatek odpocinku —
Unava Casto nuti néco snist
nebo vypit, nejcastéji potra-
viny jako cokolada, kdva,
energetické ndpoje. HUD

zacala vSe odpirat: ,Nevycitej-
te si, pokud se ¢as od casu od
zdravého jidelni¢ku odkloni-
te nebo vymeénite cviceni za
posezeni s kamarddkou. Pro
hubnuti je zdsadni psychickd
pohoda.”

Jezte pomalu

Zménit je ale potieba i Spat-
né navyky. Napfiklad dobu je-
deni - protdhnéte ji co nejdé-
le. Jezte pomalu, nejlépe dva-
cet minut. Priblizné takovou
dobu totiz trvd mozku, aby
vam vyslal signdl, Ze jste jiz
najedeni. Pokud jite rychle
a prilis hltdte, zkonzumujete
vice, nez opravdu potfebuje-
te, a po jidle se budete citit
zbytecné presyceni. Jidlo si
davejte také na mensi talirky.
Porce bude vypadat opticky
veétsi a snite toho méné.

Hlad je pievlecena Zizen

Pred kazdym jidlem také
pomadha vypit sklenici vody.
Zasyti vas a pak zkonzumuje-
te méné Kkalorii. Prizkumy
ukdzaly, ze lidé, ktefi pred
jidlem vypiji jednu az dvé
sklenice vody, pak zkonzu-
mujio 75 az 90 kalorii méné.

O hladu se casto rikd, Ze je
to pfevlecend Zizen, takzZe do-
state¢nym pitim tekutin si po-
mdhdte od intenzivniho poci-
tu hladu. Dilezité je vSak pit
pribézné cely den. Pokud na-
hle vypijete dva litry vody,
muZe se stdt, Ze si zatiZite led-
viny. KAMILA HUDECKOVA

INZERCE
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| Petujte o zdravi svého srdce
VYCISTETE TEPNY 0D
nannsu cholesterol
PRULOMOVE I:IIIIMlllI_I

Sebemensi namaha vam zpisobi dusnost? Trgpl vas
necitlivost koncetin, Spatné se soustiedite? Mohou

iy 9

Z CESTIN o : b
Y to byt priznaky aterosklerdzy. Cholesterol selhromadi
A MATEMA“K v Zilach a blokuje pratok krve. Je to jednoducha cesta
PRO ZAKY k infarktu a mrtvici. Neriskuijte. Sterolovy reduktor
5.A9. TRID cholesterolu zastavi ischemickou chorobu a snizi

riziko nebezpecnych komplikaci 0 96%.

pecialisté z Centra pro vyzkum
srdec¢niho selhani zaznamenali
Uzasné zmény v obéhovém sys-
tému jiz po 2 tydnech pouzivani
bezplatného piipravku:
» Lumen krevnich cév
se rozsifil 0 89%
» Nizsi krevni tlak
» 3,8 krat nizsi riziko
infarktu a mrtvice
» Snizeni zdnétu a blokovani
tvorby cholesterolovych
plaka

Zbhavte se Zilnich )
emoblii za 14 dni

,Slozky formule pronikaji sténami te-
pen, rozkladaji usazeniny cholesterolu
a snizuji zanét. Znasobi se transport
kysliku, ¢imz se zlep3i funkce klicovych
organd, jako je srdce, mozek, jatra a ledvi-
ny. - Specialista, Centrum pro vyzkum
srdet':niho selhani

’ Hypertenze téméF vymizela a vysledky lipi-
dového profilu se po prvnim mésici uzivani
vratily k normalu.- Kristina, 64 L, Luhacovice

\YIVEDNETE DNES sterolovi ninravek na sniieni hladiny cholesterolu ok
Pouze do 2402203 dostanete ”ﬂ'
balicek sterolového reduktoru cholesterolu
v hodnoté 2500 K¢ ZDARMA!

Diky tomu vycistite Zily od usazenin
cholesterolu a sniZite riziko infarktu!

Zavolejte ted’:

tel. 999 4411708

LIDOVE NOVINY
Objednavejte na 225 555 533 nebo
na www.lidovenoviny.cz/prijimacky.

Po -Pa 8 -20 hod., So - Ne 9 - 18 hod. (Obycejny mistni hovor
bez dodate¢nych poplatki)
NABIDKA ZDARMA pro prvnich 50 osob.
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Zapas hvézd. Zaril Tatum
Utkani hvézd basketbalové NBA v Utahu vyhral vybér
Janise Adetokunba, ktery si s tymem LeBrona Jamese
poradil 184:175. Hvézdou duelu se stal Jayson Tatum (na
snimku) — nasbiral 55 bodl a postaral se o novy rekord
zapasu. Tatum navic pfidal deset doskoku a Sest asisten-

ci a byl vyhlasen nejuzitecnéjsim hracem utkani. CTK

| Krétce |
Olympiada 2024

Cgsky olympijsky vybor
(COV) se podle predsedy
Jitiho Kejvala chce aktiv-
né ucastnit jedndni

0 Ucasti ¢i neticasti rus-
kych a béloruskych spor-
tovcti na olympijskych
hrdch v Pafizi 2024. Sta-
le plati, Ze COV je proti
jejich startu na vrcholné
akci pristi sezony. Pred-
stavitelé vice nez 30 std-
td véera vyzvali Mezind-
rodni olympijsky vybor,
aby upfesnil podminky,
za jakych chce nechat
startovat Rusy a Béloru-
sy na hrach v roce 2024
pod neutrdlni vlajkou.

Asi jen tréninky

Fotbalista Matéj Hanou-
sek uZ v této sezoné za
Gaziantep nenastoupi.
Turecky klub se po nici-
vém zemétfeseni odhld-
sil z 1. ligy. Devétadvace-
tilety cesky obrdnce jed-
nd o ukonceni smlouvy.
Redlné vsak je, zZe v Tu-
recku bude do konce
kvétna jen trénovat. Tk

Postup Pliskové i Muchové

Souboj ceskych tenistek v prvnim kole turnaje v Dubaji
vyhrala Karolina Pliskova (na snimku). Porazila loriskou
semifinalistku Markétu Vondrousovou po setech 6:3, 6:4.
Byvala svétova jednicka s o sedm let mladsi krajankou
navic stale neztratila ani set. Postoupila také Karolina
Muchova po vyhie nad Bernardou Peraovou z USA. €Tk

Do turecké haly sedm + sedm

Koular Stanék

a milar Sasinek
jedou na paté halo-
vé atletické ME.

Na atletické halové mistrov-
stvi Evropy v Istanbulu poje-
de 14 Ceskych reprezentantd.
V nominaci ndrodniho svazu
je sedm muzi a sedm Zen,
nejvétsi nadéji bude obhdjce

titulu ve vrhu kouli Tomds
Stanék. V tymu chybi kvili
zranéni pfekdzkdr Petr Svo-
boda, nominace se vzdal
c¢tvrtkat Vit Miiller, ktery
jako specialista na 400 metrti
prekdzek dal prednost piipra-
vé na letni sezonu. Sampio-
ndt se v Turecku uskute¢ni
od 2. do 5. bfezna.
JednatfTicetilety Stanék ma
z halovych kontinentdlnich
Sampiondtd kompletni me-
dailovou sbirku, s cennym ko-

vem se vrdtil z poslednich tif
akci a pred dvéma lety v To-
runi ziskal zlato. Adepta na
dalsi aspéch déld z ceského
rekordmana i aktudlni druhé
misto v letosnich evropskych
tabulkdch.

Ty¢kaika Amdlie Svdbiko-
vd je po vikendovém ceském
rekordu 472 cm tfeti v evrop-
ském potadi. Osmou pozici
v Zebricku nejlepSich cast
mezi Evropankami drZi ¢tvrt-
karka Lada Vondrovd, mezi

muZi je devdty Cerstvy Cesky
Sampion Matéj Krsek, ktery
bude na HME debutovat. Na
Ctvrtce se predstavi i domadci
mistryné Tereza PetrzZilkova
a do Stafety s ni a Vondrovou
zasdhnou Marcela Pirkova,
Nikola Bendovd a sedmnadcti-
letd Gloria Lurdes Manuel.
Stejné jako Stanék pojede
uZna pdté halové ME milaf Fi-
lip Sasinek, bronzovy medai-
lista z patndctistovky z roku
2017, ctvrty start ¢ekd sprin-
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Portmonka

PREMIUM, _
KUPOOOOOON

sleva 20

% na Novou kolekci

5 kci
a 10 % na jiZ zlevnenou kole

PRO ZiSKANI

KUPGNU

S| STAHNETE

APLIKACI

VICE INFORMACI © PREMIOVYCH KUPONECH NAJDETE WWW.ELKUPON.CZ

¢ Koupim nabytek, Sici stroje,
obrazy, hracky, porceldn, sklo,
véci z plidy, mince, knihy, ¢aso-
pisy, jizdni kola, lustry, véci z
1. a 2. svétové valky, raznou
vetes. Vse, co vam doma pre-
kazi. Jednotlivé i celé pozlsta-
losti. Platba hotové. Slusné a
vstficné jednani. Volejte na
tel. 604962685

Auto-moto - poptavka

e Sbirdm auta, motorky, trak-
tory, voj. techniku, dily, vraky,
technické prlikazy, typové
osvédceni, vybaveni dilen, ga-
razi vie do r 1990.

Tel. 734843403

tera Zdetika Stromsika, tfeti
osmistovkafe Filipa Snejdra
a premiéru md pied sebou vi-
cebojaf Ondrej Kopecky.

Na divoké karty budou za-
vodit v Istanbulu milaika
Kristiina Méki a ddlkar Radek
JuSka, ktefi tésné nesplnili
potvrzovaci vykony pro start
na evropském halovém Sam-
piondtu. Oba budou na startu
potfeti, Juska je stfibrny me-
dailista z praziského HME
zroku 2015. €Tk

37

Vytrvalkyné Eva Vrabcova
Nyvltova ve 37 letech konci
sportovni kariéru. Ceska
rekordmanka v maratonu
se chce vénovat vychové
mladych talentd.

377

Srbsky tenista Novak Djoko-
vi¢ dosahl na dalsi rekord.
Na prvnim misté svétového
zebricku uz je 377 tydnt

a vyrovnal maximum byvalé
némecké hvézdy Steffi
Grafové. ¢tk



