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Estas son las cosas que elijo cambiar: 

Yo elijo tomar agua  

todos los días 

 

l Tomar agua en vez de bebidas azucaradas. 
l Tomar una botella de agua antes de entrenar. 
l Tomar una botella de agua después de competir. 
l Tomar un vaso de agua antes de cada alimento. 
l Tomar  jugos de fruta o fruta fresca cuando tenga 

calor como fresas, melón, naranjas y  

manzanas 
l  
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