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Drink waterd s

Always avoid dehydration because all the
processes in the body depend on water |
to function well. If your body doesn't

enough water, it burns less fat and builds
less muscle tissue. Also, it burns extra

mperature back to normal levels.

Bebe agua

Siempre se debe evitar la deshidratacién, porque todo en nuestro cuerpo necesita agua para poder funcionar correctamente. Al mismo tiempo, disponemos de otra ventaja si bebemos agua muy fria: al rebajar la temperatura,
nuestro cuerpo reacciona acelerando el metabolismo, lo cual eleva la temperatura corporal a su nivel normal. Asi, matamos dos pajaros de un tiro: disfrutamos de un refresco frio mientras seguimos quemando calorias.
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