Ladovala jsem se majonézou a bylo mi to fuk...

Shodila jsem

celéeho c'love'ka’i;

s
I

Marcela s1 jesté neddvno
phpadala jako kolos. Dnes si ji
snadno spletete s modelkou...

oc jsme si prali druhé

dit¢, ale predtim jsem

chtéla jesté néco shodit.

JenZe to bychom se nedo-
Ckali asi nikdy. Tak jsem to radsSi
vzdala a k porodu se dovalila jako
obrovsky kolos. Vazila jsem tehdy
presné 120 kg, vypravi Marcela
Trégrova, ktera svou tloustku brala
zpoCatku s humorem, ten ji ale za-
hy opustil. ,,Pohled do zrcadla byl
pro mé doslova horor a ve zkuSeb-
nich kabinkach s oblecenim, kde
vas zrcadla jest€ opticky rozsifuji,
jsem se z toho vSeho zacala psy-
chicky hroutit.*

,Ze budu mit problém s vihou,
bylo jasné uz od puberty. Tenkrat
mé to ale nijak zvlast netrapilo.
Méla jsem sice silnéjsi zadek a no-
hy, ale do pasu jsem byla celkem

_. Kdokonalym
“krivkam prispélo
2 i_pravide e

Stihla,” vzpomind maminka Filipa
(8) a Nelly (2) na zacatek budou-
cich trabld, na nichZ se tehdy po-
depsala i jeji Zivotosprava.

,,Jedla jsem ty iplné nejhorsi vé-
ci. Milovala jsem uzeniny, sekanou,
parky, klobasy, uherak a majonézo-
vé salaty. A v tatarce jsem mohla
plavat s otevienou pusou, sméje se
Marcela pii vzpomince na své ,,gur-
manské obdobi*.

Nastrada
se mi poradné vymstila
Svého budouciho manzela poznala
v dobg, kdy uZ rozhodn€ nebyla
Zadné ,tintitko*. Vazila tehdy ko-
lem 80 kilogramu.
,Byli jsme zamilovani a Stastni
a mné samou laskou tolik chutnalo,
Ze mi vaha Casem vystoupala aZ na
93 kg. Tehdy jsem se
poprvé pustila do die-
ty, blizil se totiz muj
svatebni den a j4 chtéla
byt krdsnd, §tihld ne-
vésta,” fika Marcela,
které se tenkrat skutec-
né podafilo vritit se
zpét k vaze 80 kilo.
,»A s témi jsem se i pys-
né vdavala,” dodava.
,»V tchotenstvi jsem
vSak pfibrala dalSich

Zajimavosti
o Marcele Trégrové:
Vék: 34 let
Vyska: 176 cm
Vychozi vaha: 113 kg
Soucasna vaha: 68 kg
Rozdil: 45 kg za 9 mésicl
Profese: nyni na materské dovolené
Zaliby: tanec, filmy, sportovani
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Nejoblibenéjsi jidlo: losos se zeleninou




27 kg, a kdyZ jsem $la rodit, vaZila
jsem metrdk a sedm kilo k tomu.
Tehdy jsem se opravdu lekla a po
porodu jsem se béhem dvou let za
pomoci riznych diet dostala na
svych klasickych 80 kilo,“ popisuje
Marcela obdobi, kdy se poprvé vaz-
né rozhodla udélat néco se svou va-
hou. ,,Jenze ta si se mnou stéle za-
hravala. Kazdé pondé€li jsem od-
hodlané zacinala drZet dietu a ve
stfedu jsem s ni uZ zase zklamané
koncila,” pfiznava.

Po narozeni druhého ditéte se
cela situace jesté zhorsila. ,,Pii ko-

Ze ho neni vic jak na tyden, a mél
pravdu. Téch deset dni bylo doce-
la krutych, ale vydrZela jsem. N¢&-
kde hodné hluboko jsem v sobé
vydolovala pevnou vili a vzdat
jsem se nechtéla ani za nic.”

Na dalsi kontrole dostala Mar-
cela rozpis, podle kterého si méla
hlidat povolené denni mnoZstvi
bilkovin, sacharidi, ovoce a zele-
niny. ,.Byla jsem nadSend tim, Ze
mohu jist, kdy se mi zachce. Pfi
péci o domdcnost a dvé déti bych
asi jen st€Zi mohla dodrZovat pres-
né stanovené hodiny,” podotyka.
,,Pouze jsem si pied kazdym jidlem
musela vzit 1Zicku vlakniny. Mohla
jsem vsak solit a kofenit a sméla
jsem si dat i néjakou tu sklenicku
vina... V podstaté jsem se znova
udila jist a hlavné pfemyslet nad
tim, co vlastn€ jim. Za par tydnt uz
jsem si pochutndvala tieba na gri-
lované zeleniné, kterou bych dfiv
nevzala do pusy.*

Jsem lehci o par velikosti
a ,jednoho cloveka”
Pfiprava jidel Marcelu bavila, ,,zdra-
vé dobroty” ji brzy zachutnaly.
A nejen ji...

,,Chutnaly i manZelovi, ktery Cas-
to chodil kolem a uzdiboval. A nase
dvouleta dcera se diky tomu nauci-
la dokonce jist zeleninové salty,
coZ je u takového prcka vazné skvé-
1€, pochvaluje si Marcela, kterd
zaCala sice pomalu, ale jisté hub-
nout. ,,Pani doktorka mi ¢asem pri-

jeni jsem na

rozdil od jinych
maminek neu-
stile nabirala
kilo za kilem.
A aby taky ne!
Skoro cely den
jsem totiZz ne-
jedla a vecer

Vyzva!

Podafilo se i vém nebo nékomu
z vasich blizkych zhubnout?
Napiste nam na redakéni mail:
Zjenickova@bauermedia.cz
Radi vas piibéh zvefejnime.

déavala i jidlo,
Y které na pavod-
nim rozpisu ne-
bylo. Domit jsem
potom odjiZde-
la nadScnd tim,
co vSechno mii-
Zu uZ zase zbas-
tit a potésit své

jsem pak spla-
cala paté pres devaté — sladké, sla-
né, kyselé... A porad jsem jesté ne-
méla dost,* 1i¢i Marcela chvile, kdy
nebyla schopna tlumit sviij apetit.

Poprvé v Zivoté jsem
premyslela o tom, co jim
Kdyz prestala kojit, neméla se uz
na co vymlouvat. Tehdy se rozhod-
la na doporuceni kamaradky navsti-
vit Centrum pro poruchy metabo-
lismu na Karlové namésti, kde se ji
ujala  MUDr. Starikovd. Vazila
tehdy 113 kg a nosila konfekéni ve-
likost 50 az 52.

,,Do dotazniku jsem napsala, Ze
chei zhubnout 40 kilogramu, a po
vSech moznych vySetfenich jsem se
do toho s vervou pustila,” vzpomina
maminka na matei'ské dovolené,
ktera kdysi pracovala jako proda-
vacka obuvi. ,,Zacala jsem specidlni
10denni kirou. Z ordinace jsem

si tehdy prinesla tasku instant-
niho jidla. ManZel se mi smal,

mlsné chutové
poharky, usmiva se plivabna Zena,
které tehdy nesmirné pomohla i ro-
dina a kamaradky. ,,Reakce okoli
byla prosté GiZasna a tim moje mo-
tivace o to vic rostla.*

Ke zdravé stravé pridala Marcela
také cviceni na zpevnéni téla a za
pouhych 9 mésicti dokazala shodit
neuvéritelnych 45 kg. ,,Neumite si
predstavit, jak jsem se najednou ci-
tila nddherné, skoro jako kdyz 1é-
tdm. V pohodé jsem se veSla do
krasnych modernich tricek, kalhot,
sukni i $ath,* libuje si Marcela, kte-
rd svou ,zézraCnou“ proménou
udélala velkou radost predevsim
i svému manzelovi.

Byl nadSeny tim, jak snadno
pfisel k nové atraktivni Zené. KdyZ
Jjsme si nedavno prohliZeli staré fot-
ky, nevéfili jsme svym ocim. Do-
dnes nechdpu, kam zmizel ten muj
obii zadek. VZdyt jsem vlastné sho-
dila jednoho celého ¢lovéka,” uza-
vira Stastné Marcela.

kufeci maso
brokolice
Cesnek

stil, pept

LZice olivového
oleje, vejce
rajce

Brokolici a Spagety uvaifime zvlast. Kufeci maso nakrajime, pfi-
dame trochu olivového oleje, osolime, opepfime a orestujeme
zhruba 10 minut. Pak pfiddme drceny Cesnek, vafenou nakra-
jenou brokolici, vafené Spagety a vie restujeme jeSté po dobu
5 minut v panvi. Nakonec na smés vyklepneme vajicko a necha-
me dojit. 0zdobime rajcatkem.
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Ziviny, jako jsou bilkoviny, kyselina listova, vitamin D, vapnik,
Zelezo, zinek a méd' musi byt vZdy v matefském mléce zachovany.
P¥i nezdravém zplisobu stravovani jsou tyto Ziviny vyplavovéany na
tkor mat¢ina zdravi a pii nedostatecném piijmu potravy je dité kojeno
~Chudym” mlékem, které nema dostatecnou energetickou hodnotu.
MazZe dojit ke 3patnému zrani jeho organd, véetné mozku, a dité je
tak ohroZeno nejen v ramci télesného, ale i psychického vyvoje.

Z neuvéfitelné
promény ma radost
cela rodina. Déti

z veselé a energii
sr$ici maminky,
manzel ze své ,nové” ¥
atraktivni partnerky.

Pripravila: S. Jansova, foto: J. Zaviel (3), rodinny archiv a Kulinérni studio BAUER MEDIA (1)



