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Snazite se zhubnout, jite zdravé a vase vaha
nejde dolu? Vasi snahu mozna blokuje alkohol

Jestli néco nejde moc do-
hromady, tak je to re-
dukéEni dieta a popijeni
alkoholickych napojua. Ty
nam totiz zvedaji nejen
naladu, ale i télesnou
hmotnost. Pro hubnuti je
proto zasadni zamyslet se
jak nad jidelnickem, tak
nad tim, co pijeme.

ZDENA LACKOVA
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ynechani ¢i
omezeni alko-
holickych napoja
pfinasi plno po-
zitiv, a to nejen
zdravotnich, ale i psychic-
kych. ,A pokud jste zvykli al-
kohol pravidelné pit, tak
muZete diky jeho omezeni
pomérné jednoduse zhub-
nout,“ upozoriiuje Hana
Pavkova Malkova z organi-
zace STOB.
~Alkoholické napoje maji
vysokou energetickou hod-
notu. A ta muZe pfispivat k
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tomu, Ze jde vaha nahoru,
nebo i pfes veSkeré snahy
zhubnout stagnuje. Sklenic-
ka denné miiZe vyznamné
zvy3ovat energeticky pfi-
jem,“ dodava.

KALORICKE BOMBY

Jeden gram ethanolu obsa-
huje 29 kilojould (k]). KdyZ se
k tomu pfipocte jeSté obsa-
Zeny cukr a v nékterych na-
pojich typu Piria Colada i tuk,
tak miZe takovy napoj vydat
za celé hlavni jidlo. Alkohol
je navic zdrojem prazdnych
kalorii. Pokud je jich nadby-
tek, uloZi se nam v podobé
tukovych zasob. Nevyhodou
také je, Ze se stupném ,,0vi-
nénosti“ stoupa chut k jidlu.

Podle energetické hodnoty
jednotlivych alkoholickych
napojtl je vidét, Ze na objem
jedné deci je nejdietnéjSim
napojem pivo. I bilé vino ma
ve stejném objemu vice
energie. Ale ruku na srdce,
kdo se pfi konzumaci asi

spokoji s pouhou jednou
~dvojkou” piva?

PIVO JAKO VECERE

Pokud si date obcas jedno
pivo na chut, neni to Zadna
tragédie, ale stacisi dat ta
piva dvé, a k tomu velka, a
dostanete se na energetickou

Za tato kresla

aplatim 20.000 Kc

hodnotu jedné lehké vecefte.
V ptipadé, Ze si nékdo do-
pfeje azvladne osm ,kous-
ka“, dostane se razem na ce-
lodenni energeticky pfijem.
Co se mnoZstvi kalorii tyce,
nejlépe je na tom z béZnych
druht svétlé pivo s co nej-
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niz8§im obsahem alkoholu.

POLITICKA INZERCE

Tel.: 608 394 593
KOUPIM RUZNE TYPY
TECHTO KOMOD

Migrace, Green Deal a suvere-

Tel:’608 394 593

dbi_1185434-0;

AUTOGRAMY. Tel. 606759836

cab_R2870968-001

fict, ze tak dllezité evropské
volby jesté nikdy nebyly. Ev-
ropa se totiz zménila - rozho-
duji bruselsti urednici, zdravy
rozum nahradila ideologie

a oteviené hranice ohrozuji
bezpecnost. _

Jako hrda Ceska rikam, ze
rozumna alternativa k nasemu
¢lenstvi v Evropské unii nee-
xistuje. Je tfeba si ale priznat,
Ze soucasna EU potrebuje za-

V prvé radé se musime zbavit
socialnich inzenyr( a zelenych
pomatenc, kteri Evropu

v podstaté ovladli. Téch, ktefi
si naivné mysli, Ze kdyz Evropa
obétuje svoji suverenitu, pro-
speritu a bezpecnost, zachrani
tim svét.

Proto ja a dalsi kandidati
hnuti ANO do Evropského par-
lamentu budeme brénit pravo
veta. To je pro nas nezpochyb-
nitelné. Bez néj neni suverenita
a nechdpu, Ze STAN, Pirati, ale
i témér cela koalice SPOLU se
ho chtéji vzdat. Odmitneme
migracni pakt EU se skrytymi

\{

Klara Dostalova:
V Evropé budeme
kopat za Cesko r A

nita. To jsou tfi zasadni témata,
o kterych budou ¢ervnové vol-
by do Evropského parlamentu.
A bez jakékoliv nadséazky mazu

sadni reformy a zménu politiky.

kvétami na uprchliky — sami si
budeme rozhodovat, kdo u nas
bude Zit a pracovat.

Samostatnou kapitolou
je Green Deal. Musime ho
zasadné zménit. Pokud tak
neucinime, Evropa se stane
nekonkurenceschopnou vici
zbytku svéta, rychle budou
mizet pracovni mista a klesne
také ekonomika. Chranit Zivotni
prostredi se da i s rozumem,
budeme proto tlacit na zruseni
zakazu spalovacich motor(

v roce 2035, podpofime rozvoj
jaderné energetiky, budeme
branit snaham o vybijeni
chovt, snizovani produkce
potravin a jejich umélému zdra-
zovani. A podpoiime rovnéz
vyrobu [ékl v EU.

Hnuti ANO ma Uplné jiny
pristup k EU neZ Fialova vlada
a strany pétikoalice. Nehod|a-
me bezmyslenkovité souhlasit
se v8im, s ¢im prijde Brusel,
chceme tvrdé hdjit ceské
narodni zajmy. V EU budeme
kopat za Cesko, jako ze se Klara
Dostalova jmenuju. Tak hlavné
prijdte 7. a 8. cervna k volbam.

Klara Dostalova,
lidryné kandidatky hnuti ANO
do Evropského parlamentu
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Zadavatel: ANO 2011 / Zpracovatel: VLM, a.s.

TTi tipy, jak se alespon na mésic stat abstinentem

@ Zbavte se veskerého alkoholu doma,
ktery by vas mohl zbyte¢né lakat. Se
zvladnutim ¢i prevenci abstinen¢ni
pfiznaki pomaha dostatecny pfijem
nealkoholickych tekutin. Obzvlast vy-
hodné jsou pfirodni mineralky, které
nemaji Zadné kalorie, zato dopliiuji télu
dulezité mineralnilatky.

®Pokud pijete alkohol jako ritual k
uvolnéni a sniZeni stresu, pfipravte si
pfedem jiné, nahradni ritualy. Misto
posezeni vecer se sklenkou vina jdéte
na prochazku nebo si zacvicte, misto
sezeni v hospodé€ zajdéte do kina.

@ Pfi pomysleni na alkoholicky napoj
se zaméstnejte néjakou pfijemnou ak-
tivitou, idedlné sportovni, ktera ma po-
zitivni vliv na psychiku. roto: shutterstock
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vina ma energetickou hod-
notu okolo 560 kJ, lahev su-
chého vina, tedy 0,7 1 uZ svou
energetickou hodnotou ata-
kuje hranici 2 000 kJ.

Vhodnéjsi variantou je
vinny stfik. Stejné jako pivo,
ivino ma svou nealkoholic-
kou variantu, ktera je rovnéz
energeticky méné vydatna
neZ ta alkoholicka. Sklenicka
takového vina ma pouhych
100 kJ, lahev pak 350 k]J.

MICHANE NAPOJE
Tvrdy alkohol v kombinaci se
sladkymi dZusy, sirupy a ji-
nymi pfisadami, rozhodné
neni néco, co byste si méli
dopfavat den co den. Z hle-
diska energie je na tom nej-
hiife rozhodné Pina Colada,
ktera se v originalni recep-
tufe pfipravuje z rumu, ko-
kosového mléka a ananasové
Stavy.

Kokosové mléko muzZe
byt nékdy nahrazovano
smetanou. Tento koktejl ma

A zdaleka nejlepSi volbou je
nealkoholické pivo, které
obsahuje v porovnani s kla-
sickym zhruba polovi¢ni
mnoZstvi energie: pillitr ma

430 k]J. energetickou hodnotu okolo
. . 1000 kJ. Mojito nebo Bloody
VINO RADEJI S VODOU Mary maji oproti Pifia Coladé

Zatimco ,dvojka“ suchého poloviéni mnoZstvi energie.
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Pfijmeme fidi¢e kamionu mezindrodni dopravy, k prepravé
nového nabytku. Jako spolehlivy prepravni partner
nabytkaiského primyslu cestujeme za rlznymi vyrobci
v Némecku a v sousednich statech.

K posileni naseho tymu hleddame prdvé Vas!

Vasim ukolem bude prevzit nalozené zbozi a vylozit jej u obchodnika.

Pozadujeme:

2 Platny ridi¢sky prukaz sk. CE, registrace 95

2 Digitélni kartu do tachografu

2 Seridzni vystupovani u zékaznika

< Zodpovédné zachazeni se zbozim a nasim vybavenim
2 Znalost némeckého jazyka

Nabizime:

2 Nadstandardni plat

2 Rodinné pracovni prostiedi

2 Moderni vozovy park (vyménné nastavby BDF)
< Pridéleni vozidla

Vzbudili jsme vas zajem? Prihlaste se na:
Wegert GmbH & Co. KG, Fabrikweg 8, D - 92526 Oberviechtach
0049 /9671-9235780 office@spedition-wegert.de
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VYKUP OBRAZU CELA CR

o OBRAZY RUZNYCH NAMETU A MOTIVD

o STARE | MODERNi UMENi

o OLEJOMALBY, GRAFIKY, LITOGRAFIE

o SOLIDNi A DISKRETNi JEDNANi

e PLATBA V HOTOVOSTI

e PO TELEFONICKE DOMLUVE PRIJEDU 0SOBNE

Tel.: 724 033 733, p. Adamek, www.obrazy-adamek.cz
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Vice nez 2 miliony vytiskd, kazdy mésic
ve schrankach, jako pfiloha Deniku
a na vybranych distribuénich mistech.

Vice nez 45% pokryti domécnosti po celé CR.

Prazsky Denik Extra vydévdme v ndkladu
251 756 kusu. Praha JV 74 737, Praha JZ 58 144,
Praha SV 69 452, Praha SZ 49 423.

Oslovte prostrednictvim Deniku Extra zakazniky
nebo potencionalni zaméstnance.

2
s
fesse
1%

IS Ui

Praisky denik Extra: Vydavé VLTAVA LABE MEDIA as, U Trezorky 921/2, 158 00 Praha 5 - Jinonice. ICO: 01440578. Predseda predstavenstva a generdlni feditel: Vit Nantl. Séfredaktor Deniku Extra: Martin Pleva, martin.pleva@denik.cz. REGION PRAHA: U Trezorky 921/2, 158 00 Praha 5-Jinonice. Séfredaktor redakci v Praze a stiednich Cechach: Martin Rumler, manazerka
inzerce: Anna Maiékova, manazer distribuce: Roman Dvoiék. @ PRAZSKY DENiK: U Trezorky 921/2,158 00 Praha 5-Jinonice. Redaktorka: Eliska Stodolova, tel.: 775 881 121, sport: Michal Kéva, tel.: 724 482 868, inzertni poradci: Leona Honsov4, tel.: 724 310 423, e-mail: Leona.Honsova@denik.cz / Zdena Variova, tel.: 724 581 013, e-mail: Zdena.Vanova@denik.cz /
Alice Pribikova, tel.: 777 354 131, e-mail: Alice.Pribikova@denik.cz / Lucie Mrackova, tel.: 608 311 454, e-mail: lucie.mrackova@denik.cz. Manazer distribuce: Jan KfiZenecky, tel.: 272 015 111, email: jmeno.prijmeni@denik.cz. ISSN 2571-3086, MK (R E 23384. Tiskne: VLM ass, tiskarna Novotisk Praha. Predplatné dorucuje Mediaservis, s.r.0., volny trh PNS, a. s. Prodany néklad

ovétuje ABC CR, Pobezni 370/4, 186 00 Praha 8. PFedplatné, objednavky, informace a dalii dotazy na tel. 272 015 015, e-mail: deni jepredplatne.cz, www.mojepredpl.

ne.cz. SoutéZe se fidi vieobecnymi pravidly soutéZi, které naleznete na www.denik.cz/souteze. Zasady zpracovani osobnich tdajii naleznete na www.vimedia.cz.



