Guia Nutricional Dia 2de CrossFit Santiago

Recuerda que los cambios iniciales deben ser paulatinos para tener un habito firme y
duradero.

DEPORTES

LEVANTAMIENTO DE
PESAS Y LANZAMIENTO

GIMMASIA

ACOMDICIONAMIENTO METABOLICO

MUTRICION

En éste segundo paso incorporar otro de los macro-nutrientes importantes, las grasas
(favorables). Este nutriente entrega combustible de alto octanaje y cumple funciones anti-
inflamatorias entre otras cosas.

Algunas fuentes recomendables de grasas favorables son: palta, almedras, nueces, aceite de
oliva y aceitunas.

Recomendacién 1: Incluye algun tipo de grasa favorable a todas tus comidas
¢Cudnto incluir? Solo un poco.

Ejemplo diario:

Desayuno Almuerzo Cena
1 café 1 vaso de agua 1lte
2 huevos (proteina) 1 bistec (proteina) 1 sandwich de pavo
6 almendras (grasa) Arroz % de palta (grasa)
1 pan Ensalada con aceite de

oliva (grasa)

*Para mds informacion escribe nutricion@crossfitantiago.cl

Busca incorporar la recomendacién 1 de grasas durante tus primeras semanas de
entrenamiento.
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