
T R U C O S  P A R A  E S T A R  M Á S
H I D R A T A D O

T E  D E J A M O S  U N A  S E R I E  D E  R E C O M E N D A C I O N E S  P A R A  Q U E  I N C L U Y A S  E N  T U S 
N U E V O S  H Á B I T O S  S A L U D A B L E S

E V I T A  E L  C O N S U M O  D E  B E B I D A S  A L C O H Ó L I C A S  T IENE UN EFECTO 
DIURÉT ICO AL  SER UN TÓXICO QUE NUESTRO ORGANISMO PRIORIZA 
EL IMINAR

D I S M I N U I R  E L  C O N S U M O  D E  S A L

E V I T A  E L  C O N S U M O  D E  R E F R E S C O S ,  I S O T Ó N I C A S  Y  B E B I D A S 
S A B O R I Z A D A S  I N D U S T R I A L E S

T R U Q U I T O S  P A R A  B E B E R  M Á S  A G U A

A Ñ A D E  T R O C I T O S  D E  F R U T A S  O  V E R D U R A S  A L  A G U A  (COMO,  POR 
EJEMPLO,  RODAJAS DE PEP INO,  L IMÓN O FRESAS)  PARA DARLE  SABOR 
Y  TENLA FRESQUITA EN LA  NEVERA.  ¡OJO,  NO AÑADAS AZCAR!

OCASIONALMENTE Y  AUNQUE T IENE MÁS SODIO,  P U E D E S  B E B E R  A G U A 
C O N  G A S ,  H I E L O  Y  L I M Ó N

PREPÁRATE U N  C A L D O  C O N  V E R D U R A S  Y  T E N L O  S I E M P R E  E N  L A 
N E V E R A .  PUEDES HACERLO CON ZANAHORIA ,  AP IO ,  PUERRO,  CEBOLLA… 
INTENTA AÑADIR POCA O NADA DE SAL .  PUEDES TOMAR UN VASITO 
CAL IENTE EN LAS COMIDAS PRINCIPALES .

T O M A  I N F U S I O N E S  S I N  E N D U L Z A R .  HAY DE MÚLT IPLES SABORES : 
FRUTOS ROJOS,  MENTA,  ESPECIAS ,  ANÍS ,  JENGIBRE…

WWW.GYMVIRTUAL.COM
#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL
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