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INDICE GLICEMICO

Usa esta lista de compras como punto de partida para surtir tu cocina con opciones de alimentos
saludables y de bajo indice glicémico, alternativos a los alimentos que adoras. Si no estds seguro
en cuanto al indice glicémico de un alimento, consulta el sitio glycemicindex.com.

FRUTAS L
Manzanas \ 7
Moras
Uvas Pollo
Meldn Huevo
Naranjas ~ Pescadog
Duraznos  Res magra,
Peras Camarones
Tofu
VERDURAS Pavo
, de comprar articulos empacados,
Esparragos lee | eti ‘ te d
Brocoli GRANOS seaebear Tol?qtz ?/eprzgadaesrgriirstreehaj
Coliflor Cebada dentro del empaque
//) .
Col  Arrozintegra)’ / P
_ C 4 Verifica el tamano de la porcién
Espinacas OuUSCous 7 y el nimero de porciones; las
Zanahorias Pasta y 4 afirmaciones en cuanto a bajo
) anilrEe / contenido de grasa y de sodio
Apio pueden ser engafosas dependiendo
Ejotes Avena y del tamano de la porcion.
Champifones 4 Presta atencion a la cantidad de
. CONDIM oS Y calorfas en comparacion con la
Pimientos EM cantidad de nutrientes contenidos
ALIMENTOS UNTABLES
Calabaza en el alimento para evitar consumir
Tomates Mantegdilla de © © =+ ¢ calorias vacias.
nueces y cacahuate . .
G | Evita los alimentos con grasas trans.
uacamole .
LACTEOS Busca alimentos con un alto
a Hummus contenido de fibra dietaria.
ueso
Aderezos para Mantén al minimo los azucares
Queso cottage ensa|ad85 a base afadidos: sucrosa, glucosa, fructosa
Ké&fir de aceite y jarabe de maiz.
Leche (1% o 2%) Salsa Selecciona alimentos con un alto

Yogurt griego

contenido de nutrientes especificos:
vitamina A, vitamina C, calcio,
hierro, etc.

Estos productos no tienen como fin diagnosticar, tratar, curar ni prevenir enfermedad alguna.
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NO PERMITAS QUE SE TE PASE EL DIA SIN
MOVERTE CON UN FIN ESPECIFICO.

Si ya sigues de manera consistente
una rutina de ejercicios,
Si apenas estds por comenzar una
rutina de ejercicios, échale un vistazo a
nuestros programas de ejercicio (todos
pueden seguirse en casa, con o sin

imanténlal

pesas), o desarrolla tu propio programa.
Pero asegUrate de tener un programa
de ejercicios. Tienes mas probabilidades
de seguir un programa regular si lo
estableces previamente.

25 saltos de tijera
(jumping jacks)

25 escaladores
10 lagartijas

10 fondos en banco
(tricep dips)

25 sentadillas

15 desplantes
(lunges) (a cada lado)

25 abdominales
30 bicicletas

A

50 elevaciones de
rodilla

30 patadas de gluteos
(butt kickers)

10 planchas caminando
(walking planks)

10 gusanos (inchworms)
25 sentadillas de sumo
15 step-ups (de cada lado)

15 abdominales en v
(v-ups)

20 planchas jack

50 saltos de cuerda
invisible
10 burpees
20 circulos con brazos

10 lagartijas en posicion
de perro boca abajo

15 desplantes laterales
(side lunges) (cada lado)

15 skaters (cada lado)

20 aleteos de piernas
(cada lado)

15 abdominales roll-ups

RECOMENDACION: S| NO ESTAS SEGURO DE
COMO HACER UN MOVIMIENTO, BUSCALO EN LINEA.

PON EL TEMPORIZADOR POR 20 O 30 MINUTOS.

Una vez que hayas completado cada ejercicio, pasa al
siguiente. Una vez que hayas completado una ronda
de toda la serie, comienza de nuevo por el primer

ejercicio.

Haz tantas rondas como te sea posible

antes de que se te acabe el tiempo.

[Feley cofrenamicats!



