
Ñåêðåòû ñòðîéíîñòè ãîëëèâóäñêèõ çâåçäÒðóäíî íàéòè æåíùèíó, êîòîðàÿ áûëà áû ïîëíîñòüþ äîâîëüíà ñâîåé ôèãóðîé èëè ëèöîì. Ìû çàâèäóåì çíàìåíèòîñòÿì è òîñêëèâî âçäûõàåì, êîãäà ñìîòðèì â çåðêàëî íà ñîáñòâåííîå îòðàæåíèå. Íî çíàìåíèòûå ãîëëèâóäñêèå çâåçäû íå ðîäèëèñü òàêèìè ñîâåðøåííûìè, ïî÷òè âñåãäà èõ èäåàëüíûå ôèãóðû - ðåçóëüòàò îãðîìíûõ óñèëèé. Ê òîìó æå ãîëëèâóäñêèå çâåçäû íå çàñòðàõîâàíû îò ïåðèîäè÷åñêèõ êîëåáàíèé âåñà, à çà÷àñòóþ áîëåå óÿçâèìû ïåðåä íèìè, ÷åì îáû÷íûå ëþäè. ×òîáû ïîëó÷èòü ðîëü â òîì èëè èíîì ôèëüìå, èì ïðèõîäèòñÿ òî íàáèðàòü, òî ñíîâà ñáðàñûâàòü âåñ. Îáû÷íî èì ýòî óäàåòñÿ äîâîëüíî áûñòðî. Îäíè çàíèìàþòñÿ ñ ëè÷íûìè òðåíåðàìè, äðóãèå ïåðèîäè÷åñêè ïîñåùàþò ïëàñòè÷åñêèõ õèðóðãîâ, íî ïðàêòè÷åñêè âñå çâåçäû òùàòåëüíî ñëåäÿò çà òåì, ÷òî îíè åäÿò. Íó à ìû ñëåäèì çà òåì, ÷òî åäÿò îíè. Êýòðèí Çåòà-ÄæîíñÂåñ: 62 êãÇà÷åì åé ýòî íóæíî: Îäíà èç ñàìûõ êðàñèâûõ àêòðèñ Ãîëëèâóäà, Êýòðèí íå òàê äàâíî ñòàëà ëèöîì çíàìåíèòîé êîñìåòè÷åñêîé ôèðìû Ýëèçàáåò Àðäåí. Íî ïîñëå òîãî, êàê îíà ðîäèëà ñâîåìó ìóæó Ìàéêëó Äóãëàñó âòîðîãî ðåáåíêà, Çåòà-Äæîíñ ïîïðàâèëàñü íà 20 êã. Ýòî íå óñêîëüçíóëî îò âíèìàíèÿ íàçîéëèâûõ ðåïîðòåðîâ, è ñ òåõ ïîð îíè òùàòåëüíî ñëåäèëè çà ìàëåéøèìè èçìåíåíèÿìè åå âåñà. Ê òîìó æå àêòðèñå òðåáîâàëîñü âåðíóòüñÿ â ïðåæíþþ ôîðìó äëÿ ñúåìîê â íîâîì ôèëüìå. ×òî îíà åñò: Êýòðèí òùàòåëüíî ïðèäåðæèâàåòñÿ äèåòû Àòêèíñà ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì æèðîâ, î÷åíü ïîïóëÿðíîé ñðåäè ãîëëèâóäñêèõ çâåçä, è äàæå íàíÿëà ñïåöèàëüíîãî ñîâåòíèêà ïî ïèòàíèþ, êîòîðûé ïîìîãàåò åé â âûáîðå ïðàâèëüíîé ïèùè – ìÿñà, ñûðà, ðûáû – è ïðàâèëüíîãî êîëè÷åñòâà åäû. Ïðèíöèï äèåòû Àòêèíñà îñíîâûâàåòñÿ íà òîì ôàêòå, ÷òî îðãàíèçì äëÿ ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè ñæèãàåò êàê óãëåâîäû, òàê è æèðû, ïðè÷åì â ïåðâóþ î÷åðåäü - óãëåâîäû. Åñëè ÷åëîâåê îòêàçûâàåòñÿ îò óãëåâîäîâ, òî îðãàíèçì áóäåò âûíóæäåí âìåñòî ýòîãî ñæèãàòü æèð, â òîì ÷èñëå è íàêîïëåííûé îðãàíèçìîì. Ýòî è ïðèâîäèò ê ïîòåðå âåñà. Ñïîðò: Êýòðèí ÷åñòíî ïðèçíàåòñÿ, ÷òî ñïîðò åé íåèíòåðåñåí, ïîýòîìó îíà íå äåëàåò íèêàêèõ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé äëÿ ïîòåðè âåñà. Âìåñòî ýòîãî îíà ïîääåðæèâàåò ôèçè÷åñêóþ ôîðìó ñ ïîìîùüþ òàíöåâ. Îíà îòëè÷íî âëàäååò ñòåïîì, ïîñêîëüêó íà÷èíàëà ñâîþ êàðüåðó ñ ó÷àñòèÿ â ìþçèêëàõ. Îíà è ñåé÷àñ íå ïðî÷ü âðåìÿ îò âðåìåíè ñíÿòüñÿ â ìþçèêëå, îñîáåííî â òàêîì èçâåñòíîì, êàê «×èêàãî». Íî ñåé÷àñ îíà çàíèìàåòñÿ òàíöàìè èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ ïîääåðæàíèÿ õîðîøåé ôîðìû. Ýøëè ÄæàääÂåñ: 58 êãÇà÷åì åé ýòî íóæíî: Ïîïàâ â 1996 è 2000 ãîäàõ â Ñïèñîê ñàìûõ êðàñèâûõ ëþäåé ìèðà, Äæàää ÷óâñòâóåò ñåáÿ îáÿçàííîé ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàòü îòëè÷íóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó. Ê òîìó æå ýòî ïîçâîëÿåò åé ñíèìàòüñÿ â òàêèõ áîåâèêàõ êàê «Ãëàç ñîçåðöàòåëÿ», «Äâîéíîé îáìàí» è äðóãèõ. Íåäàâíî Ýøëè ñòàëà ëèöîì êîñìåòè÷åñêîé ôèðìû Ýñòå Ëàóäåð. ×òî îíà åñò: Êîãäà-òî Äæàää áûëà âåãåòàðèàíêîé, íî ñåé÷àñ îíà îò ýòîãî îòêàçàëàñü, è îáðàùàåòñÿ ê âåãåòàðèàíñòâó òîëüêî òîãäà, êîãäà òðåáóåòñÿ ñáðîñèòü íåñêîëüêî ëèøíèõ êèëîãðàììîâ. Äæàää âîçäåðæèâàåòñÿ îò ìîëîêà è ïüåò âîäó òîëüêî êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû, ïîñêîëüêó ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî õîëîäíàÿ âîäà òÿæåëåå óñâàèâàåòñÿ æåëóäêîì. Ëþáèò ïèòü ãîðÿ÷óþ âîäó ñ ëèìîíîì. Äæàää óâëåêàåòñÿ òèáåòñêèìè ó÷åíèÿìè, ïîýòîìó êàæäîå óòðî ñúåäàåò íàòîùàê ãîðñòî÷êó ñûðîãî ðèñà, à ïåðåä åäîé ÷èòàåò òèáåòñêèå ìîëèòâû. Ñïîðò: Äæàää àêòèâíî óâëåêàåòñÿ àëüïèíèçìîì, åçäîé íà ãîðíîì âåëîñèïåäå è áåãîì. Îíà òàêæå ÿâëÿåòñÿ çàâñåãäàòàåì îäíîãî èç áðàçèëüñêèõ êóðîðòîâ, ãäå ìåíþ ñîñòàâëÿåòñÿ èç ó÷åòà 1200 êèëîêàëîðèé â äåíü, à ðàçâëå÷åíèÿ âàðüèðóþòñÿ îò ñïëàâà ïî ãîðíûì ðåêàì äî éîãè. Äðþ ÁýððèìîðÂåñ: 60 êãÇà÷åì åé ýòî íóæíî: Èçâåñòíàÿ ñâîåé ïî-äåâè÷üè ïóõëîé ôèãóðîé è êðóãëûì ëèöîì, ýòà çâåçäà âçðîñëåëà ïîä ñâåòîì ñîôèòîâ. Êàæäûé ïîòåðÿííûé èëè íàáðàííûé åþ êèëîãðàìì ôèêñèðîâàëñÿ ïàïàðàööè, ïîýòîìó Áýððèìîð ïðèâûêëà ê òîìó, ÷òî êîììåíòàðèè ïî ïîâîäó êîëåáàíèé åå âåñà òî è äåëî ïîÿâëÿþòñÿ íà ñòðàíèöàõ òàáëîèäîâ. Ê òîìó æå åé ÷àñòåíüêî ïðèõîäèòñÿ ñáðàñûâàòü âåñ, ÷òîáû ñíèìàòüñÿ â òàêèõ áîåâèêàõ, êàê «Àíãåëû ×àðëè». ×òî îíà åñò: Ïðîáûâ âåãåòàðèàíêîé áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé ñîçíàòåëüíîé æèçíè, íåäàâíî Áýððèìîð ñíîâà íà÷àëà åñòü ìÿñî, ïðîñòî ïîòîìó ÷òî åé òàê çàõîòåëîñü. Îíà óïîòðåáëÿåò íèçêîêàëîðèéíûå íàïèòêè, òàêèå êàê «Êîêà-Êîëà ëàéò», à íà äåñåðò ïðåäïî÷èòàåò ôðóêòîâîå æåëå. Ñïîðò: Óâëåêàåòñÿ áåãîì, òàíöàìè è ìèíè-ãîëüôîì. À âî âðåìÿ ñúåìîê â ôèëüìå «Àíãåëû ×àðëè» áðàëà óðîêè êàðàòå.Ðåíå ÇåëüâåãåðÂåñ: 58 êãÇà÷åì åé ýòî íóæíî: Äëÿ ñúåìîê ôèëüìà «Äíåâíèê Áðèäæåò Äæîíñ» â 2001 ãîäó Ðåíå Çåëüâåãåð ïðèøëîñü ïîïðàâèòüñÿ íà 8 êã. Õîòÿ åé è íðàâèëñÿ åå íîâûé ðàçìåð áþñòãàëüòåðà, Ðåíå ïðèøëîñü íà÷àòü õóäåòü, ïîòîìó ÷òî èç-çà ïîëíîòû åå ôîòîãðàôèè îòêàçûâàëèñü ïîìåùàòü íà îáëîæêè òàáëîèäîâ. ×òî îíà åñò: Êîãäà-òî Ðåíå î÷åíü óâëåêàëàñü ïèööåé, ïèâîì, àðàõèñîâûì ìàñëîì è ìîðîæåíûì. Íî ñåé÷àñ Ðåíå ÿâëÿåòñÿ ñòîðîííèöåé íèçêîóãëåâîäíîé äèåòû, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé åé óäàëîñü î÷åíü áûñòðî ïîõóäåòü. Ñîãëàñíî ýòîé äèåòå, åæåäíåâíàÿ íîðìà ïîòðåáëåíèÿ óãëåâîäîâ – 40 %, áåëêîâ – 30%, íåíàñûùåííûõ æèðîâ – 30%. Íî åå æèçíåííûå ïðèíöèïû ïðèíîñÿò åé íå ìåíüøå ïîëüçû, ÷åì äèåòà – ìèíèìóì æèðà, íèêàêèõ ñèãàðåò è äîëãèé ñîí. Ïåðèîäè÷åñêè Ðåíå î÷èùàåò îðãàíèçì îò øëàêîâ, ÷òîáû óëó÷øèòü ïèùåâàðåíèå è ïîâûñèòü èììóíèòåò. Ñïîðò: Çàíÿòèÿ áåãîì è éîãîé äîñòàâëÿþò Ðåíå ïîäëèííîå íàñëàæäåíèå. Ê òîìó æå îíà ðåãóëÿðíî ïîñåùàåò ãèìíàñòè÷åñêèé çàë. À äëÿ òîãî, ÷òîáû îáðåñòè íóæíóþ ôîðìó äëÿ ñúåìîê â ôèëüìå «×èêàãî», Ðåíå ïîñåùàëà ãèìíàñòè÷åñêèé çàë êàæäûé äåíü, ãäå áóêâàëüíî ðàáîòàëà íà èçíîñ.
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