industriales aportan una cantidad

£Qus beber paramantenerte hidratada? -
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“’Losrefrescos con gas o los zumos ' -

.. > Sinotas mucho-cansancio,.
. 'puede serdebido.a la carencia -
- de electrolitos, come platano
: ;naran]a, frutos Secos 0 lacteos
: pa ra recu perarte

- ‘de‘azucares elevada sin suminis-
- trarningun nutriente esencial.
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- Es necesario
Los zumos naturales las |nfu5|o— ¥ mantenerse hidratada,
nes elte, los caldos: vegetales M preferentemente con

¢ ~ Evita las bebidas aléohélicas‘

-‘ademas de aportar liquidos, " WL ERC 1o FERE 1y ol (=10
ya que entre otros motivos, - o sumimstran otros nutrientes. pueden servir otros A
gt S e TR e ‘ liquidos.
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.PUédes probar de hacer beb’ida's saludables en éasa i
-con laswdeo recetas de nuestro canal de YouTube' _
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