
Středy doktora Středy: Víte, co jsou negativní kalorie?
Východní Čechy – Příliš velké
množství kalorií v každoden-
ním jídelníčku způsobuje při-
bývání na hmotnosti, což vede
k nadváze a mnohdy až k obe-
zitě. Existují však i potraviny,
díky kterým tělo dokáže kalo-
rie spalovat. S trochou nad-
sázky by se dalo tedy říci, že
čím více těchto potravin sníte,
tím více zhubnete. Připadá
vám to jako nesmysl? Pojďte si
přečíst, jak je to možné a které
jsou ty „zázračné“ potraviny?

Lidský organizmus potře-
buje ke svému chodu energii,
kterou získává z jídla. Vstře-
bat a ihned zužitkovat však
dokáže pouze omezené množ-
ství kalorií, přičemž zbytek si
ukládá do tukových zásob.
Existují potraviny, které ob-
sahují minimální množství
kalorií, ale na jejich rozložení
tělo potřebuje hodně energie.
K jejich zpracování tedy orga-
nizmus musí sáhnout do zá-
sobárny energie – tukových
polštářů.

Zázračné potraviny
Jak to přesně funguje? Když
sníte například kousek bro-
kolice, který obsahuje 50 ka-
lorií, k jeho strávení tělo po-
třebuje 160 kalorií. Jenom tím,
že brokolici sníte, tedy zhub-
nete o 110 kalorií. Jedná se o
takzvanou zápornou energe-
tickou bilanci, která je zákla-
dem každého hubnutí.

Mezi takovéto potraviny
bohužel nepatří maso ani
mléčné výrobky. Jedná se pře-
devším o zeleninu, ovoce a luš-
těniny. Nelze však jíst pouze
takovouto stravu. Aby byl jí-
delníček vyvážený, je potřeba
doplňovat i další živiny, jako
jsou tuky a bílkoviny. Potra-
viny s negativními kaloriemi
jsou ideální například jako
příloha nebo menší svačina v
průběhu dne. Těchto potravin
je celá řada, a tak si každý den
můžete dopřát jinou a udělat
si tak jídelníček pestřejší.
Touto stravou navíc tělu do-
dáte potřebné živiny, vitamí-
ny a minerální látky.

Ze zeleniny můžeme do ka-
tegorie „hubnoucích“ potra-
vin zařadit například již zmí-
něnou brokolici, dále zelí, raj-
čata, pórek, chřest, mrkev a
čekanku. Zdrojem negativ-
ních kalorií je také cuketa,
špenát, květák, celer, řepa,
dýně či kedlubna. Z ovoce mů-

žete vybírat mezi jablky, hruš-
kami a bobulovinami. Vhod-
né jsou také citrusy a papája.

Luštěniny jsou nejen při
hubnutí velmi prospěšné. Ob-
sahují malé množství kalorií
a dokáží na delší dobu zasytit.
Jejich přítomnost na talíři
přispívá k negativní energe-
tické bilanci celého pokrmu.
Do této kategorie řadíme
hrách, cizrnu, fazole a čočku.
Doporučeníhodnými příloha-
mi při hubnutí jsou i kuskus,
pšeničný bulgur, kukuřičná
polenta, jáhly, oves a také po-
hanka. Knedlíky to sice
nejsou, ale jejich skvělá chuť
vás mnohdy překvapí. (red)

Udělali jsme Harrachov, přiznali se
známému. Chvíli poté byli dopadeni
Soud řekl: Marian Gabor a Radek Krejčíř
loupež naplánovali, proto dostali sedm a
půl roku. Patrik Štajer přepadení směnárny
v Harrachově „jen“ provedl, trest má nižší.
JIŘÍ FEJGL

Hradec Králové – Bylo den po
milionovém přepadení smě-
nárny v Harrachově. Přesně
13. února tohoto roku.

Jan Červeňák vezl autem
svého spolupracovníka Rad-
ka Krejčíře a také jeho zná-
mého Mariana Gabora. Za-
stavili u lesa a Gabor kamsi
vyběhl. Červeňák se zatím ze-
ptal Krejčíře, zda by mu ne-

půjčil patnáct stovek. On
ihned vytáhl 2 tisíce a dal mu
je. „Zeptal jsem se: Kde jsi vzal
tolik peněz? A on mi odpově-
děl: Udělali jsme Harrachov,“
vypověděl Červeňák, když
vstoupil jako svědek.

Krajský soud v Hradci Krá-
lové za loupež, jejíž obětí se
stala směnárnice, a při níž
muři sebrali více než milion
korun, včera odsoudila trojici
pachatelů. Gabor a Krejčíř si

vyslechli, že stráví ve vězení
sedm a půl roku. Patrik Šta-
jer, ač loupež fyzicky provedl,
dostal nejnižší postih – pět a
půl roku za mřížemi.

Soud řešil, kdo byl hybate-
lem případu. Muži si odpo-
vědnost mezi sebou přehazo-
vali, dokonce mluvili o ja-
kémsi Kouzelníkovi, který je
měl ke zločinu ponoukat.

Samotný akt loupeže nako-
nec udělal Štajer, který sebral
směnárnici kabelku. „Dostal
jsem zprávu, pak přijela ke
mně, byla rozrušená, prý ji
přepadl někdo maskovaný,“
popsal majitel firmy.

Žena šla jako vždy k autu,
kabelku hodila na sedadlo
spolujezdce a chtěla nased-
nout, když uviděla muže v
masce. „Když jsme se přeta-
hovali, tak jsem si všimla, že
má něco v ruce. Myslelal jsem
si, že je to pistole,“ vykládala.
„Kabelku jsem pustila, proto-
že jsem měla strach.“

Štajer opravdu ozbrojený
byl, v rukávu měl však zastr-
čený teleskopický obušek.
„Vyhrožovali mi,“ vysvětlil,
proč loupež provedl. Policie
opravdu objevila SMS zprávy,
které to potvrdily.

DOSTAL5,5 ROKU. Patrik Štajer byl odsouzen za přepadení směnár-
ny vHarrachově. Jeho dva komplicové si vyslechli rozsudky, jež je
posílají do vězení na sedmapůl roku. Foto: Deník/Michal Fanta

Zkoušeli domluvit fingovanou loupež
Přepadení směnárnice nebyl nápad, který trojici mužů spadl z nebe. Podle
všeho na něj mysleli mnohem delší dobu. Zdeněk Votoček, který vystupo-
val v případu jako svědek, prozradil, že se u něj už dříve informovali, zda
by bylo něco podobného vůbec možné. Pracuje totiž v areálu, kde je smě-
nárna umístěna.
„Ptali se mě, jestli by nešlo s napadenou paní domluvit fingované přepa-
dení,“ prozradil. „Za informace mi nabízeli podíl, ale já jsem s tím nechtěl
mít nic společného,“ dodal.
Nakonec jim prý prozradil, že denní tržba směnárny je přibližně 200 tisíc
korun – a že ji pravonice nosí po skončení otevírací doby do nedalekého
hotelu Praha. „Ptali se mě, jestli se nezúčastním, ale odmítl jsem.“ (fej)

DOBRODRUH NA KOLE

SPREJEŘI „VYLEPŠILI“ GARÁŽE V ROSICÍCH

SPREJEŘIVROSICÍCH. Garáže vRosicích u Pardubic si v době od 10. do 11. října vyhlídli sprejeři, kteří pomalovali celkem šest garáží,
na jejichž omítce i vratech zůstaly celoplošné nápisy. „Škoda zatímvyčíslena nebyla, někteřímajitelé objektů v tuto dobu ještě nebyli
vyslechnuti. Po pachateli policisté z Obvodního oddělení Pardubice 2 pátrají,“ řekla tiskovámluvčí pardubické policie EvaMaturová.
Případ byl kvalifikován jako podezření z trestného činu poškození cizí věci. Foto: Policie ČR

Dvojitý zásah: Policisté na Trutnovsku
lapili za den dva řidiče s dvěma promilemi

Trutnovsko – Double Impact na-
zval jeden ze svých akčních filmů
proslulý a nezničitelný bojovník
Jean-Claude van Damme, zkrátka
Dvojitý zásah.

Podobnou akci ve znamení dvo-
jek zvládli v sobotu trutnovští po-
licisté. Během jednoho dne chytili
DVA řidiče, kteří měli v krvi více
ne DVĚ promile alkoholu.

Prvního zastavili policisté v jed-
nu hodinu ráno v centru Špindle-
rova Mlýna. Muž řídil osobní vozidlo Mitsubishi. Při prvním i
druhém měření ukázal přístroj Dräger hodnotu přes dvě pro-
mile alkoholu v dechu.

„Devětatřicetiletý muž do protokolu uvedl, že vezl služebním
vozem kolegy z práce a stavili se na pivo. V restauraci si dal asi
tři jedenácti stupňová piva. Při odchodu se nechal kolegy k jízdě
přemluvit. Měli strach nechat u restaurace auto plné nářadí a že
ten „kousek“ snad přejede,“ popsala tisková mluvčí krajské po-
licie Iva Kormošová.

Druhého zastavili policisté ve Vrchlabí krátce před devátou
hodinou večerní. U jedenatřicetiletého řidiče osobního vozidla
Renault Megane ukázal také pozitivní výsledek – 2,61 a 2,5 pro-
mile alkoholu v dechu.

„S požitím alkoholu se muž opět netajil. Přiznal, že v restau-
raci s kamarády vypil čtyři panáky a dvě piva, a jelikož se cítil,
jak řekl, zcela v pohodě, nasedl do auta a vydal se k domovu,“
prozradila Kormošová.

Policisté oběma řidičům na místě zadrželi řidičský průkaz a
zakázali další jízdu. Poté je obvinili z trestného činu ohrožení
pod vlivem návykové látky, za který jim hrozí vězení až na je-
den rok, peněžitý trest nebo zákaz činnosti. (fej)

AKTUÁLNĚ

Jede z Estonska do
Spanělska. U Hradce
najel na dálnici...
Dobřenice – Vydal se na
předlouhou cestu. Na kole je-
de mladý Estonec ze své země
v Pobaltí až do Španělska, te-
dy na západní výspu samotné
Evropy.

Dá se celkem úspěšně před-
pokládat, že nečekal, že se do
potíží dostane zrovna
u Dobřenic, obce nedaleko
Hradce Králové. Jenže právě
tady je nájezd na dálnici D 11,
což se pro něj ukázalo jako vel-
ká nepříjemnost.

„Na lince 158 včera v 7.15
přijal operační důstojník hlá-
šení, že na dálnici D11 ve smě-
ru na Prahu nedaleko sjezdu
na Dobřenice jede cyklista,“
prozradila tisková mluvčí po-
licie Iva Kormošová.

Policisté z dálničního od-
dělení se ihned vydali na uve-
dené místo. Na 73. kilometru
zastavili neosvětleného cyk-
listu. „Devatenáctiletý Esto-
nec na svou omluvu uvedl, že
nevěděl, že vjel na dálnici. Dá-
le uvedl, že se vydal na dobro-
družnou cestu po Evropě – je-
de z Estonska a má namířeno
až do Španělska,“ řekla mluv-
čí Kormošová.

Policisté muži uložili poku-
tu 500 korun pokutu a navedli
ho na přilehlou silnici. (fej)

Přijmeme obchodního 
zástupce na prodej inzertních 
ploch na produktech našeho 

vydavatelství Kompakt.

Očekáváme pracovní nasazení, 
organizační schopnosti, samostatnost, 
komunikativnost, psychickou odolnost, 

vytrvalost a fl exibilitu. Nabízíme 
samostatnou, pestrou a nadstandardně 
placenou práci (400–700 tisíc Kč ročně), 
služební vozidlo po zapracování, další 

benefi ty dle pracovních výsledků. 

Praxe v obchodu výhodou.  

Informace na 608 813 237
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