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CAFEINA... ES BUENA ST

“Si no fuera por el café, no tendria ninguna personalidad identificable” - David Letterman

Hace cientos de afios, antes de que la civilizacién se hubiera formado por completo, un pastor de cabras etiope
estaba cuidando a su rebafio. Los noté saltando y bailando en la ladera. Investigé el drea y determiné que
estaban comiendo las bayas de lo que ahora se conoce como arbusto de café. La historia varia a partir de ahi,
pero se dice que le llevd esas bayas a un monje isldmico, quien las objeté por motivos religiosos y las arrojé al
fuego donde se asaron y luego se usaron para la primera taza de café. Esta es solo una de algunas teorias sobre
cémo se descubrié el café/cafeina.jTenemos una gran deuda con esa personal

Actualmente, la cafeina se puede encontrar en las 3 bebidas mas populares; café, té y cola. jEsta
en todas partes! Entonces, icémo podemos tomar este maravilloso estimulante y usarlo para
aumentar nuestros poderes mientras trabajamos? GRAN PREGUNTA! Y, Work Right te cubre la
espalda. Descubra aqui cédmo utilizar mejor la cafeina para mejorar su rendimiento en el lugar de
trabajo. No faltan los aplausos ni agradecimientos, jesto es lo que hacemos!

¢Cuadnto es justo? Metabolizacion

Para obtener el impulso adecuado de energia Una vez dentro, la cafeina permanece durante mucho
para beneficiar su rendimiento mental y fisico tiempo. Tiene una vida media de aproximadamente 5
en el trabajo, necesitaré entre 3 y é miligramos horas. Entonces, si comienza con una dosis mds
de cafeina por cada kilo que pesas. Entonces, si pesa grande por la mafiana, jes posible que no necesite su
150 libras, eso significa que querra 210-630 miligramos segunda taza al mediodia!l La cafeina se metaboliza
de cafeina. Un café Starbucks alto tiene 260 en el higado y cuanto mds trabajas, mds rapido se
miligramos. metaboliza (comer verduras cruciferas también

aumenta la produccién de esta enzima.) O cHy
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iTiempo es todo! Planifique su ingestion

Querrd tomar su eleccién de producto con
cafeina alrededor de una hora antes del
trabajo. Esto permite que la cafeina
circule en el torrente sanguineo. Si tiene

O Como atletas industriales, el dia del juego es
todos los dias, jasi que asegurese de tener
un plan para el rendimiento! Todo el mundo
tiene una respuesta diferente a la cafeina.

Puede que tenga que jugar con la dosis para
encontrar lo que funciona mejor para usted. Si eres
como yo y tomas café a diario, ya tienes una mayor
tolerancia. iTendrds que aumentar tu dosis los dias
que sepas que tendréds que mejorar tu nivel de
rendimiento!

el estémago vacio (no se recomienda antes de realizar)
la cafeina puede hacer efecto en unos 15 minutos. Con
el estémago lleno (muy recomendable antes de actuar)
la cafeina puede tardar unos 45 minutos en hacer
efecto. jDale a tu cuerpo el tiempo que necesita!

Sobre Omar Fercha, LAT, ATC || Omar es un entrenador
atlético basado en Portland, Oregén con Work Right NW. Tiene
mds de 10 afios de experiencia trabajando con jévenes hasta
atletas de la Divisién 1. En 2017, trajo esa experiencia al margen
del atleta industrial. En su tiempo libre, puedes encontrarlo
caminando con su esposa, perros y un bebé recién nacido.
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