¥ Dieta del bocadilo,

cen qué consiste?

Basa su dieta en |a piramide nutridonal que
posiciona en la base, los cereales y sus derha-
dos (50 %). En el sequndo escaldn, fntas, ver
duras y hortalizas. En el tercern, [a leche y sus

y legumbres. ¥ en b5 clspide, azicmes y grasas

o

Diesayune, Café o 1 con lache des-
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Pesas, ;solo para dar volumen?
Es un pensamiento muy extendido  El ejerdicio con pesas acelera & ritmo
y bastante equivocado. Las pesas = metabdlico y realiza un gaste de ghu-
pueden ayudarte a conseguir fuer-  cogeno {la fuente de energia dervada

cida fsin aceite) alifada con tomate frito

it g s i

Cln.l. Boeadila de pan Hanco eon je-

za y volumen muscular pero desde  de b glucosa que nuestro onganisma mTMﬁdmr
luego que también son un elemen-  almacena a modo de resenva eneme- | ¢ 45 ﬁmmﬁ- |
to impartante a |a hora de perder tica), de modo gue el organismo se ve = R "

peso. El entrenamiento con pesas forzado a utiizar las reservas de hidra- I “9-1'-'1“! ¥ [
puede facilmente disminuir el por-  tos. Por o tanto, si llevas una dieta ade- kad ! & ; S |
centaje de grasa corporal y tonificar,  cuada al gasto que haces en tus entre- I fﬂ.hmmﬂﬂﬂ'i J?Hi? I
especialmente si trabajamos grupos  namientos, podras 0] I
musculares grandes: cuadriceps, is-  pasar a un esta-

guictibiales, gliteos, dorsales, pe-  do de défidt _

cho y abdomen...
Dusayuno. Café o té con leche des-
natada y eduleonante, un cuencn de
cereales gin faitos secos ni rellena

| 1/2 vaso de rumo de naranja natural.

. Comida Puré de verdura con 1/2 pa-

| tata y quesito bight, sin nada de acsite.
Pollo asado sin salsa y sin piel con pi-
mientos ssados. De postre, un yogut
desnatado o 4 mandarinas,
Cona. Sandwich de tres rebanadas de
pan de malde integral con hueve dura,

| te, eebolla y mayonesa light De postre,
una pleza da fruta. |
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