CU INDICE GLICEMIC SCAZUT
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Foloseste aceasta lista de cumparaturi ca punct de plecare pentru a-ti

umple bucataria cu produse sanatoase, cu indice glicemic scazut, care pot

fi optiuni la alimentele pe care le adori. Daca nu esti sigur(a) de indicele
glicemic al unui produs, consulta glycemicindex.com.

FRUCTE

Mere

Fructe de
padure

Grepfrut
Struguri

Pepene
galben

Portocale

Piersici
Pere
LEGUME
Sparanghel
Broccoli
Varza
Morcovi
Conopida
Telina
Fasole verde
Ciuperci
Ardei gras
Spanac
Zucchini

Rosii

LACTATE
Branza
Branza de vaci
laurt grecesc
Chefir

Lapte (1% sau 2%)

PROTEINE
Carnede pui
Oua £
A
Peste
Carne de vita
Creveti \
Tofu

Carne
de curcan

CEREALE
Porumb
Orez brun
Gris

(grau integral)

g/
AV

Paste
Quinoa 0\
Ovéaz grosier 7 / R

CONDIMENTE S

Unt de nyci sau arahide |,
Guacamole

Y.
Hummus

Sosuri pentru salata
pe baza de ulei

Salsa
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de a cumpara produse ambalate,
Citeste eticheta pentru a te asigura ca
stii cu adevarat ce se afla inauntru.

Verifica marimea portiei
sinumarul de portii -
afirmatiile legate de
cantitatile scazute de
grasimi, sodiu, etc. pot fi
inselatoare in functie de
marimea portiei.

Fii atent(a) la numarul de
calorii raportat la cantitatea
de nutrienti continuta de
alimentul respectiv, pentru
a evita sa consumi calorii
goale.

Evita alimentele cu grasimi
trans.

Cauta alimentele bogate in
fibre dietetice.

Redu consumul de zaharuri
addaugate — zaharoza,
glucoza, fructoza, sirop de
porumb.

Alege alimente bogate in
anumiti nutrienti — vitamina
A, vitamina C, calciu, fier, etc.
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CU USANA

NU LASA ZIUA SA TREACA FARA A FACE SI NISTE

MISCARE FOLOSITOARE.

(toate pot fi facute acasa, cu sau fara
greutati) sau creeaza-ti propriul regim
de exercitii. Asigura-te doar ca ai un
plan. Ai sanse mai mari sd te tii de un
program regulat daca acesta a fost

Daca deja ai o rutina constanta de
exercitii fizice, tine-te de ea in
continuare! Daca de abia acum incepi
sa lucrezi la o astfel de ruting, parcurge
antrenamentele noastre gata planificate

25 sarituri jumping jack
25 exercitii mountain
climber
10 flotari
10 flotari pentru triceps
25 genuflexiuni
15 fandari laterale
(e fiecare parte)

25 abdomene
30 exercitii bicicleta de
la podea

stabilit dinainte.

/

50 alergari cu genun-
chii la piept

30 alergari cu calcaiele
la sezut

10 planse in miscare
10 flotari inchworm
25 genuflexiuni sumo

15 urcari pe step
(de fiecare parte)

15 echere pentru
abdomen

20 exercitii plank jack
(planse cu saritura)

50 sarituri cu coarda
invizibila
10 flotari cu saritura
20 cercuri cu bratele
10 flotari in pozitia
downward dog
15 sarituri in lateral
(fiecare parte)
15 sarituri skater
(fiecare parte)
20 exercitii flutter kick
15 exercitii core roll-up

SFAT: DACA NU ESTI SIGUR/A CUM SA FACI
UN EXERCITIU, CAUTA-L ONLINE.

SETEAZA CRONOMETRUL PENTRU
20 - 30 DE MINUTE.

Odata ce ai terminat un exercitiu, treci la urmatorul.
Sidupa ce ai terminat o runda de exercitii, ia-o
de la capat. Fa cat mai multe runde posibil
inainte de oprirea cronometrului.
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