Salir a caminar
LA ALIMENTACION

1. Evitaremos salir en ayunas

Un rato antes de salir a caminar se deberia
consumir una porcion de alimentos ricos en
carbohidratos para suministrar energia al cuerpo:
una pieza de fruta, un vaso de leche o0 un zumo

En las personas diabéticas, la bajada de azUcar
que se produce durante el ejercicio fisico puede
provocar hipoglucemia.

Se recomienda llevar algun alimento rico en
azUcar (zumo de frutas, un poco de azlcar,
caramelos) como medida de precaucion .
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