
Jak nastartovat metabolizmus

Východní Čechy – Před
plavkovou sezónou se
spousta žen i mužů snaží
zhubnout a vylepšit svou
postavu. S tím začínají na
povrch vyplouvat základní
chyby, kterých se při hub-
nutí lidé dopouští. Neustálé
opakování nesmyslných di-
et, hladovění, přejídání,
hubnutí a přibírání. To vše
dokáže pořádně rozhodit a
zpomalit metabolizmus.
Základem celého snažení

o ztrátu nadbytečných kilo-
gramů je tzv. bazální meta-
bolizmus. To je energie,
kterou naše tělo potřebuje
ke svému chodu, aby nám
tlouklo srdce, fungovaly plí-
ce, kolovala krev atd.
Hodnota bazálního meta-

bolizmu závisí na věku, výš-
ce a hmotnosti. Průměrná
žena potřebuje denně k ži-
votu zhruba 6000 kJ. Pokud

tělo dostane méně energie,
začne s ní šetřit a ukládat ji
na horší časy. Metabolizmus
se tak zpomaluje a hubnutí
se nedostavuje, i když se
snažíme.
Jedinou cestou k úspěš-

nému hubnutí je opětovné

nastartování metabolizmu.
Na to bohužel neexistují

žádné léky
ani kouzelné
nápoje. Jedi-
ným správ-
ným a ově-
řeným řeše-
ním je pra-
videlná stra-
va a dostatek
pohybu. Dů-
ležité je si
hlavně uvě-
domit, že
hubnutí ne-
funguje tak,
že čím méně
toho sníme,
tím více
zhubneme.

Tělo zkrátka energii potře-
buje.
Pro správný chod meta-

bolizmu jsou kromě dostat-
ku energie důležité také
svaly. Tělo spotřebovává tím
více energie, čím více svalů
musí „živit“. Kalorie se po-

maličku spalují i tehdy, když
pouze sedíme na židli. Pro
růst svalové hmoty je důle-
žitý pohyb. Nejideálnější
aktivitou je například běh
nebo chůze. Vhodně je také
párkrát týdně zařadit lehké
posilování s vlastní hmot-
ností. Po sportu je vždy dů-
ležité doplnit energii něja-
kým lehčím jídlem bohatým
na bílkoviny.

ZÁKLADNÍ PRAVIDLA
Nastartování metabolizmu
dosáhneme nejlépe kombi-
nací několika základních
pravidel. Na prvním místě je
pravidelné stravování a za-
řazení porce jídla každé dvě
až tři hodiny. Nejpozději
hodinu po probuzení by
měla přijít snídaně, poté
malá dopolední svačina,
oběd, odpolední svačina a
večeře. Povolená je i malá
druhá večeře. Méně než dvě
hodiny před spaním by se už
jíst nemělo.

Důležitá je také pestrost
stravy. Je vhodné zařadit
čerstvou zeleninu a ovoce.
Doporučuje se také konzu-
mace potravin podporujících
trávení. Mezi ně patří napří-
klad pepř, zázvor, chilli nebo
skořice. Jídelníček by měl
být také bohatý na bílkovi-
ny a vlákninu, které dokáží

zasytit na delší dobu. Mezi
jednotlivými jídly nás poté
nehoní mlsná.
Další radou, jak podpořit

bazální metabolizmus je
rozproudění lymfy a správný
chod lymfatického systému.
Pozitivně působí například
saunování či střídání teplé a
studené sprchy. Pomoci
může i manuální lymfatická
masáž či speciální čajové
směsi na podporu a pročiš-
tění lymfatického systému.
Jak nastartovat metaboli-
zmus a udržet jeho správný
chod se učí také žáci střední
školy Euroinstitut v rámci
výuky předmětu o zdravém
životním stylu a správné ži-
votosprávě. (zr)

Seriál Deníku

VÝCHODNÍ ČECHY

V září mohou lidé opět žádat
o dotace na výměnu kotlů
Lidé v hradeckém
kraji, kteří chtějí
vyměnit starý kotel
za nový a ekologický,
budou moci v září
požádat o dotaci na
výměnu. Kraj pro
žadatele opět
uspořádá semináře.
Výzvu chce vyhlásit
i Pardubický kraj.

Východní Čechy – Další
kolo kotlíkových dotací v
Královéhradeckém kraji od-
startuje 12. září. Cílem pro-
gramu je snížit emise z lo-
kálního vytápění domác-
ností, které v zimě na
mnohých místech velmi
znečišťují ovzduší.

OPĚT ELEKTRONICKY
„Budeme rozdělovat opět
100 milionů korun, za které
bychom chtěli stejně jako
při lednové výzvě vyměnit

téměř 900 kotlů,“ řekl ná-
městek hejtmana Otakar
Ruml. Sběr žádostí se opět
uskuteční elektronicky..
O příspěvek ve výši až 127

tisíc korun na nový kotel
mohou žádat obyvatelé
kraje, kteří vlastní rodinný
domek. Dotace bude lidem
poskytnuta na výměnu ne-
vyhovujícího kotle na tuhá
paliva za ekologický kotel
na pevná paliva, kombino-
vaný kotel, tepelné čerpadlo,
nebo za plynový konden-
zační kotel. Dotace činí 70
procent v případě pořízení
kotle spalujícího pouze uhlí,

75 procent v případě plyno-
vého kondenzačního kotle a
kombinovaného kotle na
uhlí a biomasu a 80 procent
v případě tepelného čerpa-
dla nebo kotle pouze na bi-
omasu.

SEMINÁŘE PRO ZÁJEMCE
„Podpora je navýšena o pět
procent v případě, že je vý-
měna kotle realizována v
obci, která byla označena
jako prioritní území,“ upo-
zornila mluvčí kraje Martina
Götzová.
Dodala, že od června se v

jedenácti městech kraje

uskuteční semináře, které
zájemcům poradí, jak se na
žádost o dotaci připravit a
co všechno musí zájemce
splňovat.
„Během první letošní

lednové výzvy se nám
osvědčilo, že se občané
mohli na informačních se-
minářích poradit, jak na žá-
dost o dotaci,“ řekl náměs-
tek Ruml.

ČEKÁ SE NA SCHVÁLENÍ
Druhé kolo přijímání žá-
dostí o dotace na výměnu
neekologických kotlů chce
vyhlásit také Pardubický
kraj, postup však ještě musí
schválit rada kraje. Požádat
o příspěvek budou moci jak
noví zájemci, tak i neú-
spěšní žadatelé z lednového
prvního kola.
Tehdy byl zájem obrov-

ský. Protože žádosti nebylo
možné podávat elektronic-
ky, stáli lidé ve frontách
před krajským úřadem už
od předchozího odpoledne.
(vit, kim)

V první výzvě přišly dva tisíce žádostí
O kotlíkovou dotaci si v lednu 2016 v Královéhradeckém
kraji zažádalo celkem 982 obyvatel, kladným hodnocením
prošlo asi 94 procent žádostí. Peníze na nový kotel získalo
celkem 884 lidí. V této první výzvě se rozdělilo celkem 100
milionů korun, průměrná výše udělené dotace se pak
pohybovala kolem 113 tisíc korun. Asi šest procent žádostí
nesplnilo podmínky výzvy. V Pardubickém kraji už během
prvních tří dnů úředníci zaevidovali přes 1000 žádostí.
Původně plánovaná částka 100 milionů korun byla zvýšena,
aby se dostalo na všechny žadatele.

PRO MOTOCYKLISTU PŘILETĚL VRTULNÍK

NEHODA NA JIČÍNSKU. V pondělí v podvečer havaroval v Dolní Nové Vsi na Jičínsku motocyklista. Na místo vyrazili profe-
sionální hasiči z Hořic a dobrovolníci z Lázní Bělohrad a pomohli záchranářům s prvotním ošetřením. „Poté byl motorkář na-
ložen do vrtulníku letecké záchranné služby a letecky transportován do fakultní nemocnice v Hradci Králové. Jednotka mo-
tocykl naložila na odtah,“ řekl mluvčí krajských hasičů Alena Kuthanová. Foto: HZS KHK

Po slunečných dnech nás
zřejmě opět očekávají bouřky

Východní Čechy – Po několika dnech klidného a
slunečného počasí by se k nám opět mohly vrátit
bouřky. Ve středu se očekávají zejména na horách,
ve čtvrtek by jich mohlo přibýt i jinde.
„V uplynulých dvou týdnech se nad naším územím
objevovaly bouřky prakticky každý den. Nejvyšší
počet bouřek se objevilo v sobotu 28. května, kdy
byly bouřky zaznamenány na 56 procent stanic,“
uvedli pracovníci ČHMÚ na svém webu. Ve vý-
chodních Čechách bouře zasáhly především Ná-
chodsko a okolí Třebechovic pod Orebem. Voda za-
plavila desítky sklepů a kvůli sesuvu půdy nejezdily
vlaky mezi Meziměstím a Broumovem. (vit)

Z regionu
Černožický rybník byl plný pošlých
ryb. Případ vyšetřuje policie

Černožice – Smiřičtí
policisté vyšetřují
podezřelý úhyn ryb v
černožickém rybníku
Velký Přelov. Podle
předběžných odhadů
činí škoda 360 tisíc
korun.
„K případu vyjížděli

policisté tuto sobotu
ve večerních hodi-
nách poté, co událost
oznámil svědek na
tísňovou linku,“ informovala policejní mluvčí Lenka
Burýšková. Když hlídka dorazila na místo, našla nádoby s
uhynulými rybami. Policisté odebrali z rybníka vzorky vody
a nyní se čeká na výsledky odborného chemického rozboru.
Případem se zabývá také Česká inspekce životního prostře-
dí. „Případ je šetřen jako podezření z přečinu poškození cizí
věci s trestní sazbou až jeden rok,“ uvedla mluvčí.
Policie řeší také případ otráveného luňáka červeného.

Pták hnízdil nedaleko Nového Bydžova. Expertíza uhynu-
lého dravce, který patří ke kriticky ohroženým druhům,
potvrdila otravu karbofuranem. (vit) Ilustrační foto: Deník

Ukradl jednu lahev s pitím za
10 korun. Hrozí mu dva roky

Opočno – Všimla si blátivých stop na okně a hned
měla jasno. Proto kuchařka oznámila na policii
vloupání do školní jídelny v Opočně.
„Přivolaní policisté školní objekt prohledali a zjisti-
li, že lapka se dostal do budovy nezajištěným ok-
nem v kuchyni, které bylo ve zvýšeném patře a
překonal železnou zatahovací mříž. Místo pak
opustil zase oknem, ale z umývárny nádobí,“ řekla
tisková mluvčí policie Iva Kormošová.
Zaměstnanci však nakonec zjistili, že chybí pouze
jedna 1,5 litrová PET lahev minerální vody.
„Policisté zahájili úkony trestního řízení pro přečin
krádež, za který případnému pachateli hrozí až
dvouletý pobyt za mřížemi, i když způsobil pouze
škodu za deset korun,“ upozornila mluvčí. (fej)
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