Evitez les alinents «mauvai s»
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#+Evita comer directamente antes del entre-
namiento — no sélo por el sistema digestivo,

sino porque, de csta manera, el

% cuerpo preferird usar estas calo-
rfas suministradas como fuente
de energfa antes que quemar
grasa corporal.

#Cuando dejamos de
comer por completo, es-

lrré.‘cl:-xmns nuestro cue;;lm
)\ e faltan nutrientes vitales.
> Estas dietas t[e);zen

fremibien &l tssgo

de no suministrar al cuerpo

todos [os nutrientes que necesita.
2= Siempre que quieras perder grasa corporal a largo
plazo, s6lo exiStelun camino que funciona: Debes reducig
ligeramente tafingesta calérica y cambiar tu alimentacién.
&Empieza eyitando las “malas” comidas como
el FAST EQ@D): Sigue limitando o aban-
dona rotalmente los carbohidratos y azi-
cares contenidos en el pan blanco, dulces,
I :
#=(@oncéntrate en comer alimentos
buenos queino tienen ni aziicar ni grasas
saturadas§Come también alimentos que
llenan sinfengordar porque son ricos en
proteinasly fibras. Estos alimentos son el
pescadoflasiverduras, yogures desnatados y
sin aziican etc.
a

Ces régimes sont également a risque de ne pas fournir a I'organisme tous les nutriments dont il a besoin.

¢ Chaque fois que vous voulez perdre la graisse du corps a long terme, il n'y a qu'une seule fagon que fonctionne: légérement réduire
votre apport calorique et de changer votre alimentation.

Evitez de manger directement avant I'entrainement. Non seulement pour le systéme digestif, mais parce que, de cette fagon, le corps
préfere utiliser ces calories pour I'énergie fournie avant de brdler les graisses du corps.

¢ Lorsque nous nous arrétons complétement de manger, se stresser et nous privons notre corps de nutriments essentiels.

Commencez éviter les «mauvais» aliments, comme la malbouffe. Suivez limiter ou abandonner completement les glucides et les sucres
dans le pain blanc, les bonbons, gateaux, etc.

Concentrez-vous sur manger de bons aliments qui n'ont pas de sucre ou de graisses saturées. Mangez des aliments aussi remplir sans
obtenir gras, riche en protéines et en fibres, les poissons, les Iégumes et le yogourt sans sucre graisse, etc.
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