Novy satnik
V neforemnych
oponach uz davno
nechodi. S vybérem
kostymki a dalsiho
obleceni rad a s chu-
ti pomaha manzel.
Je na jeji vysledky
pysny.

Horolezkyné
Do zasadniho roz-
hodnuti jenom
jednou vylezla na
Rip. Pak se dostala
az do vysky
4800 m.
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Jje jako vysti

Kdyz skoro zvladla vysokou horu,
uvérila, ze dokaze i zhubnout. A po
Sesti mésicich ma opravdu 25 kilo dole.

¥ endpadné zacala tloustnout, kdyz
| se ji pred Ctyfiadvaceti roky narodi-
la dcera. Pro dité i pro manzela teh-
.| dy rada pfipravovala staroCeskd
W jidla. Poctivé omacky a polévky
stedre masténé sadlem patrllv k obvyklé-
mu jidelni¢ku. Pred osmi lety ale rodinnou
pohodu narus$ily povodné a nezbytnd rekon-
strukce bytu. , Prestala jsem fungovat a byla
na antidepresivech.” vzpomind Alena. Kaz-
dé rano se pfemlouvala, Ze by si mohla jit tfe-
ba zaplavat, ale stdle zastavalo jen u plant. Po
Case s uzasem zjistila, Ze vazi neskuteCnych
95 kilo. Necekanou motivaci k hubnuti nako-
nec nasla diky pocitaci.

Zdolat petitisicovku? Proc ne!

..Pfi prolézani internetu jsem zahlédla snimek
némeckych diachodct, jak $lapou na Kiliman-
dzaro,” zmini se Alena. S velkou davkou fu-
riantstvi si fekla, Ze se také o ten, z jejiho po-
hledu husarsky kousek, pokusi a musi to do-
kdzat taky. Kdyz svij
zamér sdélila osobni-
mu trenérovi z posi-
lovny, chvili si ji nevé-
ficné prohliZel, ale pak
ji zacal naramné fandit. Dvakrat tydné cvi-
¢ila na posilovacich strojich a v ostatnich
dnech alesporn Slapala patnact pater pésky,
aby si posilila nohy a zatiZila krevni obéh.
KdyZ se po roce s partou kamaradia dooprav-
dy vydala na vysnéné KilimandZaro, méla uz
o deset kilo méné.

AZ na vrchol se sice nedostala, ale piesto
byla na sebe nesmirné pysna. Vzdyt do té
doby sotva jednou vylezla na Rip. Na delsi
prochazku $la jenom,
kdy?Z ji slibili na jejim
konci hospodu, a na-
jednou stanula ve vys-
ce 4800 metru.

Béhem vystupu se
leccos dozvédéla sa-
ma o sobg. Predev§im
to, jak dokaze vzdo-
rovat riznym pre-

kazkam. ., Ale nikdy,
ani kdyZ mi bylo nej-
vic ouvej, jsem si ne-
fikala, co tady dé-
lam,” zauvazuje Ale-
na. Po navratu domu
si pfipadala mnohem
CipernéjSi nez diiv,
rukama bez problé-
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Kdyz zhresi v jidle, da si
dva dny zeleniny navic.
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mu dosdhla na zem a zadné zdravotni problé-
my ji netrdpily. Pokud vSak méla jit kolem
vylohy, ve které se nemilosrdné odréazela jeji
postava, mnohdy radsi presla na druhou stra-
nu. Pokazdé tam totiz zahlédla neforemnou
tetku, kterd se kolébavym krokem sunula
vpred a uz jen zbyvalo dat ji do rukou sitovky
s proviantem pro celou rodinu.

Znama neznama

Kdovi, jak dlouho by méla ze zrcadel hruzu.
Pak potkala svoji znimou Lucii. Nezvykle
Stihlou Zenu v prvni chvili vibec nepoznala.
A ani nebylo divu, vzdyt s pomoci doktorky
Starikové z prazského Centra pro poruchy me-
tabolismu a vyzivy zhubla o osmnéct kilo.
Alena dlouho nevahala a rozhodla se jit stej-
nou cestou. Kdyz se ji po vstupnich testech
pani doktorka zeptala, kdy chce zacit hub-
nout, suverénné pronesla: ,,No prece dnes-
ka!" Domu uz si nesla pytlicky s instantnim
dietnim jidlem, které se v pfiStich Ctrnacti
dnech mély stét jeji je-
dinou potravou.
Zachutnaly ji nato-
lik, Ze ani Zadnou vel-
kou Gjmu nepocifova-
la. Dokonce ji ani nevadilo, Ze na kontroly
k pani doktorce musi chodit uz v Sest ho-
din ramno. ,Déldm v soukromé firmé, kde
dost neradi vidi. kdyZ nékdo béha po dokto-
rech v pracovni dobé,” dodd Alena na vysvét-
lenou. ,,Ale neumite si predstavit, jak kras-
na je prochazka Prahou v tuhle hodinu!*

Manzel byl na ni pysny

Za dva tydny zhubla o 7 kilo, ale Zadnou
zvlastni euforii nepocitovala. Prosté jen zaca-
la plnit to, pro co se rozhodla. , Pfipadalo mi
to naprosto samoziejmé — asi jako vystup na
KilimandZéro,* utrousi Alena. ,.Zato manzel
byl, a dodnes porad je, na mé ohromné pys-
ny.* Nejen, Ze ji neustdle chvalil a zahrnoval
darky, ale dokonce s ni chodil pozdéji i vybi-
rat nové obleceni.

Aby ji nedé€lal zbytecné chuté, radéji si
zpocétku jidlo nosil do jiné mistnosti. Kdyz
po ¢trnacti dnech znovu presla na svou ob-
vyklou stravu, zpocatku se ji zdalo, Ze po-
volené mnoZstvi zeleniny a masa snad vii-
bec nemuiZe snist.

Kuchar ji Sel na ruku

..V cekarné u pani doktorky jsem jednou po-
tkala holCinu, ktera si mi stéZovala na to, Ze se
ji uz téch deset deka steaku a patnict deka
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Vyzva!
Podarilo se i vam nebo
nékomu z vasich blizkych
zhubnout?

Napiste nam na redakéni mail:
mmothova@bauermedia.cz.

% Radi vas pribéh zverejnime.

brambor denné potfadné zajidd,”
zmini se Alena. ,,Viibec jsem to ne-
chapala, vzdyt jidelnicek se da bez
problému sestavit tak, aby nebyl
jednotvarny.” Jednou pfipravila
rybu, podruhé zveéfinu nebo sege-
dinsky gulés, ktery prosté jen neza-
hustila moukou.

Oproti jinym méla tu vyhodu, Ze
jinechutna ani pivo ani vino, tak
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nemusela Setfit ,,body", aby si ve-
¢er mohla dat dvojcicku. A kromé
toho méla vzdy rdda zeleninu ve
vSech podobach. Na ruku ji dokon-
ce Sel i kuchar v hotelu, kde pra-
cuje, ktery onemocnél dnou a mu-
sel si pfipravovat dietni jidla. Moc
rada se s nim ,,svezla™.

Po ¢tvrt roce méla patnact kilo
dole a v nasledujicich ¢tyfech mé-
sicich shodila jeSt¢ dalSich deset.
S usmévem fika, Ze to bylo jako
kdyby postupné odhodila sto kos-
tek masla. Asi nejvetSi problém
méla beéhem cesty po Americe.
.Pohybovali jsme se v oblasti,
kde neexistovala stiedni katego-
rie restauraci, jen nobl podniky,

Rozpis pro dvé osoby:
Rizné druhy zeleniny
(napf. mrkev, kvétak,
brokolice, fazolky, cuketa,
kukuFice)

1 cibule

2-3 strouzky Cesneku

2 |Zice oleje

Zampiony

Postup:

Zeleninu ocistime

a nakrajime (brokolici
nebo kvétak rozdélime
na razicky). Na oleji
osmahneme nadrobno
nakrajenou cibuli a Ces-
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Alenin zeleninovy kotlik
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nek dozlatova, pfidame na-
krajené Zampiony. Po chvili
pridame zeleninu. Zalijeme
vodou do roviny, nesolime!
Priklopime poklickou a pfi-
blizné 20 minut dusime.
Pokrm bude mit vzdy trochu
jinou chut, podle slozeni
zeleniny. '

Takovou

konfekéni
velikost uz
pani Alena
potirebovat
nebude. Je to
az k nevire, co?

nebo hamburgrar-
ny.” upozorni na
americké zaludnosti
Alena. Na druhé
strané¢ vSak ve vel-
kych  obchodnich
domech obdivovala
neuveritelny  sorti-
ment zeleniny. Vy-
birat si mohla tieba
ze sedmi druhti pa-

prik anebo dvandcti

druht salatd. Uplné

nejradSi si ale na

cestach i doma stej-

né vari sama.

.,Pani doktorka mi
nejednou doporucovala zajimavé
polotovary. ale pro mé neni zatézko
si uvarit sama to, na co mam chut,”
pribliZi svoji filozofii Alena. ,.Clo-
vék miize jist vSechno, ale ne vel-
ké mnozstvi.” Dodrzet tuhle zasadu
neni ani pro ni vzdycky snadné. Pra-
vé neddvno si pii rodinné oslavé
v restauraci dopidla grilovana zebra
a doma jesté napekla dva pekace
Sunkoflekt. Rano si oviem stoupla
na vahu a realisticky zhodnotila si-
tuaci slovy: ,.Tak a mas o dva dny
zeleniny postarano.” Trochu vic nez
driv musi také hlidat sladkosti.

A nejen proto, Ze ji manzel za od-
ménu rozmazluje belgickymi pralin-
kami. Nékdy cokoladou zajida pra-
covni stresy. Doprat si ob¢as néja-
kou sladkost za velky htich nepova-

zuje. Nejdulezit€jsi je to neprehnat.

recki

Vek ani pocasi pry Alena pfilis§ ne-
vnima a moc ned4 ani na rizné po-
véry. ..Rika se, Ze po padesatce
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uz neni kuze tak elastickd.”
zmini se. ,,Ale mné se viechno po
zhubnuti docela pékné zatahlo,
zustaly mi jen sysle na tvarich
a ty jsem si dala odstranit.” Pro-
meénu jejiho vzhledu s obdivem
sledoval nejenom manzel, ale ta-
ké znami a kolegové z prace.
Mozna nejvic ji ale potéSila po-
chvala od dlouholetého rodinné-
ho pritele z Turecka. Snad proto,
Ze ho 1 pres pokroCilou sedmde-
satku porad zajimaji hezké Zeny.
V neforemnych oponéch, jak vol-
nému Satstvu plnému zahybu Ale-
na fika, uz davno chodit nemusi.
S prehledem si miZe vybirat vy-
pasované kostymky a bez problé-
mu prochdzet kolem vyloh. Ob-
Cas potkd na ulici svoje vrs-
tevnice, které maji stejné barokni
tvary, jaké jesté pred pil rokem
méla i ona. Pokazdé ma chut na
né pékné nahlas zavolat: ,,Holky,
jde to! Zkuste zhubnout, podivej-
te se na mé, jde to!” ®

Urina l Pravidelna péce o mocové cesty
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@® Obsahuje vytazek z brusinek

INZERCE

velkoplodych ze Severni Ameriky

DOPLNEK STRAVY

@ Pomahé eliminovat patogenni
bakterie z mocového traktu

® Vhodné k dlouhodobému uzivani

Nyni v [ékarnach
zakoupite akéni baleni
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