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m El agua
gua es el elemento #| que culma la sed!

cuando usted necesite combusti

Abastezca su cuerpo de agua,

usted suda, ¥ cuando usted suda, usted

|azar el agua que usted pierde,
mas de 60 minutos puede

do bebidas deportivas, cOmMO
hamedo.

Cuando usted hace ejercicio,

pierde agua y minerales. Es jmportante remp

cuando usted suda. Nifios que son bien activos por
que necesiten remplazar el agua y los minerales usan
Gatorade y Powerade, especialmente cuando estd haciendo calory esta

jvas y nunca deben ser

Bebidas energizantes no so
usadas para remplazar el agua durante el ejercicio. Muchas de las bebidas
tienen CAFEINA. L2 cafeina causa

energizantes, COMO Red Bull'y SuperStar, con
puede algunas veces causar ansiedad, dolores de

que el cuerpo pierda agua y
problemas de sueino.
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Bebidas energi
eden agregar increm

El azUcar extra’y las calorias pu
sus dientes.
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b

el agua es la voz”

—Arni
rnie Beyeler, Manager, Portland Sea Dogs
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