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Si aun no sigues una dieta nutritiva,
considera ir haciendo cambios graduales
antes de empezar con el programa de ayuno
iIntermitente, comienza reduciendo la ingesta
de carbohidratos, para que tu cuerpo use la
energia de las proteinas y las grasas.

Al ayunar tu cuerpo presentara
mMenos antojos por azucar.

Evita los alimentos procesados.
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https://www.youtube.com/watch?v=XBUul5VaLOQ
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Evita los endulzantes
artificiales, estos
estimulan el apetito,
ademas de que no
son hada saludables.
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Mantén la calma
vy continua.

Tu cuerpo puede estar mas alerta
cuando funciona con cetonas,
por lo que si tienes problemas

para dormir durante un ayuno, los

banos con sales de Epsom seran
tus mejores aliados, contienen
magnesio, que te relajara.
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Haz entrenamientos de
fuerza con regularidad
y asegurate de comer
suficiente proteina para no
perder masa muscular.
Recuerda que la comida mas
sustanciosa debera ser despues
de los entrenamientos.
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Trata de comer en una
ventana de horas del
mediodia a media tarde,

S| comes muy cerca de irte a
dormir, no lograras quemar
esas calorias.
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iEl descanso

es muy importante!
La falta de sueno
puede provocar un
aumento de peso.
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Encuentra el azucar escondido.

Los alimentos envasados pueden
ocultar el azucar bajo muchos otros
nombres, como fructosa,
galactosa y maltodextrosa.
Asegurate de saber lo que
estas comprando al leer
la etiqueta nutrimental y la
lista de azucares anadidos.
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Agrega sal a tu comida:

Si te mareas o tienes dolores
de cabeza durante el ayuno,
puede significar que no estas
consumiendo suficiente sal.
Agrega unas pizcas de sal a tus
platillos.
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Disminuye la velocidad
v no te detengas:

El ayuno intermitente es flexible por
naturaleza. Si tu horario no funciona con un plan
especifico, aunque sea temporalmente, opta por

uno que si lo haga.

Estos cambios impulsan la péerdida de peso.
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El ayuno intermitente no es para todo el mundo, pero
puede ser un buen método para reducir la grasa corporal.

Es aconsejable vigilar los alimentos que consumes, para

estar densamente nutrido. Recuerda que ayunar solo es

una herramienta que implica ser consciente de lo que se
hace. No se trata de dejar de comer nada mas asi:

lo Importante es seguir una dieta saludable
y equilibrada.

Si quieres saber mas sobre este tema, ¢qué es el ayuno
intermitente?, sus tipos y mas, te invitamos a visitar
nuestra herramienta “Conoce Mas” donde encontraras
toda la informacion que necesitas.

Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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