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Asi se recuperan las famnsas
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Som las que estar de moda.
Tras los exrcesos naviderios,
cinco planes para que este
2011 presumas de cuerpazo
For Siledn Cogiiens

Adichos 8 la comida: as
cataboga el Or. Mixima
Rawenng 3 B personas i
capaces de perder peso. £l
dundador de #tla Sela ha
techa quedarse en la tala
14 a Isabel Sarionius. e
fha cambvago J wids, Abg-
a8 he aprendics & Comer
bian”, peadesd elfa. Con
esta base coma dieda, L8
‘desesgancha’ o paciente
de sus vicios & fraves de
un mend de 500 calorias.
Las mujenes pueden Begar
2 perdier Barsta 35 kilos. Los
mombres, 45, La voluntad
g refusfEa Con Ghepss
ge apoyn. Para la Doctosa
el Valle, 8l <er usa Seta
e pacas calnrias debs de
ser complementada can
cemplejos vitaminicos §
esiricla supervisidn médi-
3 pebcobigica

W Desayune. Do lonchas

¥ dppavoconumalam detd.

W Comida, Loz integral
con polo a la plancha

W Merienda. Manzang

0 M.

W Cena. Lubing 3k o5

Sara Jessica
Parker (45)

Dieta
Hamptons

Ruagua que e delgada por i
furaleza.. ¥ nosolrod afisdimos
Gue &l ejeroicio mackacdn y =
dela Hamplons hacen e resto.
Er realided no es wn rédgimen
hara, pues permibe Comer (il dé
Inda, maderando  pasta, o pan
tilanco v los deloes, E3 4, Jefr
drifs que slidborrarte de pestado
el para banaficiarte & sus A
dos grasos, oo expica la Dra
ded Valle, quarda relaciin con L
dieta madilerTinga, aungue sus-
Hiturpe & acede ge olvva por ¢l o
macadamia

B Desaywa. Tiitadas ntega
s con aceite. Cadé o infusidn

i eotinada sin aosile. ”EM.HL ¥
Emsaiasa verde W Comida. Verdura rehogada
} salmon BASTANTE PERMISIVA

':'rlm:fs: Imrlm.F*u‘.aamc?.r LUOKBL
PASTA, W Cena. Ercalada de abin fra—

e s et madibed
HARINA, ¥ Imevo i ot oY A S RS N LA VRFEL
DULCES, Alimerstas prohibides: frufia, pecady acelte i L Pertienes
LECHE, | ks ook as, £ bartambe pevmisy
5% o, | e




ANTES

“LA DIETA ND
SIEMPRE ES
NECESARIL"

“HAT QUE INCORPORAR
TODOS OGS MIMENTRS™
45 impartaste romper conlos
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