


EL SECRETO DEL CUcl
DIETA SANA. EJERCI

munds, seglin las revistas masculinag,
Avnis quedan los cxcesos de drogas,
superados gracing a técnicas
de hipnnzis que ahora sigue
utilizando para rclajarse.
La esrabilidad gue le da su
matido, &l acror Josh Du-
hamel, y sus nuevos hibiros
de vida beafthy son los ress
punsables de que 8¢ cnoucn.
rre BRosu mMEejor Momento.

05 kILOS MENOS

iY 5IN EL EFECTOYOY(H

Para la cantance y actria (5u aleima incur-
gi0f ¢ el elne ha sldo en el musical N,
incerprecando a la prostitiira Earaghina) la
clave de su belleza escf en llevar una dietd
saludable, Le pierden la ensgaladas, la can
ne magra y ¢l yogur. Aseguma gue ineluse
en un restaurante de comida fi}lida puc-
des encontrar este tipa de alimentos, por
In oo e Bay escusa pank no tl:yit corree-
tamente. Si td quierss aprender a comer
bien o ya no sabes qué hacer pae eliminar
108 kilos de mds que van y viensn, apiin-
ate a la Dicta de la Zona, un escilo de
vida que siguen desde hace aficd actiios
::lrnn-_]rlmilrrr Amston. Cind,v Crawtord
a Renge Zellweger, Frea dieea variada y
equilibrada, crewds por e D, Dicey Sears,
imita a la tradicional diera meditersdnes.
Sus menils se componen en ua 30 por
ciento de gragas insaturadas, en un 30 por
ciento de proceinas v en un 40 pot Cien-
en de hidrares de carbono. El consumo de
Esiob AlLimos, Como pRIte ¥ pan, Conviens
teducizlo, Y dehee hacer cinco comidas
diarins sin gue pasen mds de cinco horas
entre ellas para mantener esoables s ni-
veles de insuline. Evitards de este mode

1],’{1 de Feregie ESTA EN

10Y COSMETICA SLIM

que se arumule prass en exceso y favores
cords, a i v, gue la gras menem beda ser
viya eliminande. Informate de
roclos los secreros de esta die-
ta, con millones de adepros
en todo el mundo, en la web

EnETHond. net.

N LA DIETA,

(LFE YO FALTE OMEGA D
La dicea de zona vuelve a estar en boca dé
raelos porque el docror Barry Sears ha pu-
Blicndo un nueva likea, G Tastor (Ed
Urano), donde desmonm algunos tdpicas
sobre puenicidn, Come qié fo todas las
personas que cngordan comen demasiadas
calorias, Segin su teorfa, en los kilos ex.
era gue e arumulan influye la peedisposi-
tifin genetica, que combinada con ciertos
hibitos alimenearios, eomo LN eXceso de
carbohidrates, aceites veperales de haja
calidad v escasa ingesra de pescadn azul
(omega 3), proveca la acumulacidn de
grasa péxica €n el organismo v el exceso de
peso. Por ot parte, aiggura que
hacer poco ejsreicin mmpoco es
la eanen de la obesidad, anneue
u_ylll.!u ' Lubl\i.ll' €l corazdn va

tonificar los misculos.

PMARLO, PRACTHA
EJERCICIHY CARDIOVASCULAR
Precisamente, el secreto del cuerpn es-
culpido de los dlrimos dempos de Fergis
se debe a un crabajo de firness constmnee
¥ riguroso, Acude ol gimnasio seis veé-
£¢i por semana alld daonde esié, donde
combina ejercicios de petad GO0 ENtIENA-
miento eliptice o boxea. Aqui en Espafia,
coll tanto mar y selor, seguro que contem-
plaria el Asua Combac. Esta disciplina, &



