INDUSTRIAL ATHLETE

Consejos semanales de bienestar y seguridad de Work Right NW

MERIENDA BIEN [ForRFiNRASSELATE]

Nuevo afio, nuevo yo. Muchas personas se acercan al nuevo afio con esta mentalidad, y correr
con este marco de pensamiento cominmente motiva resoluciones que incluyen cambios en la =
dieta. Especialmente en esta época del afio, los bocadillos tienen mala reputacién y pueden
parecer una prdctica contradictoria en un viaje de salud. Sin embargo, en realidad, las botanas
pueden ser beneficiosos para mejorar su nutricién general y, por lo tanto, mejorar su

productividad y rendimiento en el lugar de trabajo.

BENEFICIOS DE LOS BOCADILLOS

» Las meriendas brindan la oportunidad de suministrar mas
nutrientes a su dieta

* Asociado con la mejora en los marcadores de salud
cardiovascular (colesterol y presién arterial)

» Proporciona un impulso de energia entre comidas cuando
baja el azicar en la sangre.

» Aumenta la sensacidn de saciedad, lo que puede prevenir
los comportamientos de atracones durante las comidas.

Por supuesto, estos beneficios dependen de lo que elija para

un bocadillo y cudnto consuma. El hambre va mas alld de una
simple sensacidn fisica y esté influenciada por factores como
tus emociones, el entorno social, la ubicacidn, etc. Preguntate
por qué tienes hambre.. “;Estoy cansado o estresado?” y
también preste atencién a su sensacién de saciedad mientras
come. jUna botana debe hacerte sentir satisfecho, pero no
interferir por completo con tu préxima comidal

EL TIEMPO HACE LA DIFERENCIA

Para atletas industriales de turno diurno:

({Sabias que tu ritmo circadiano (tu reloj bioldgico

interno) no solo influye en tu ciclo de suefio, sino
también en tu metabolismo? Su capacidad para regular los
niveles de azidcar en la sangre disminuye naturalmente durante
la noche, asi que trate de limitar los bocadillos justo antes de
acostarse.

Para atletas industriales del turno de noche:

¢Alguna vez te sientes realmente cansado después de

comer una gran comida? Esta es una experiencia
comin llamada “fatiga posprandial”. Como los procesos del
cuerpo se ralentizan de forma natural durante la noche, se
descubrié que comer botanas con frecuencia en lugar de
comer una comida copiosa puede disminuir el cansancio,
aumentar la energia y disminuir sintfomas como dolores de
cabeza menudo experimentan los

y mareos que d

trabajadores del turno de noche.
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MERIENDA INTELIGENTE

Como se menciond

anteriormente, la

comida/comer/merienda tiene un componente
psicoldgico, por lo que no debe restringirse por completo
ni decirse a si mismo que no puede tener un alimento en
particular. Hay lugar para todo con moderacidn. Sin
embargo, las mdaquinas expendedoras y la cafeteria del
lugar de trabajo tienden a vender botanas ultraprocesadas

y de bajo valor nutricional. Trate de planificar con

anticipacidn para traer o elegir sustitutos :

mé&s densos en nutrientes. st /
\

-

con mantequilla de cacahuate y chocolate,

Si le encanta comer dulces

tal vez pruebe el yogur (alto en proteinas y fuente
de calcio y probidticos) con nueces (otra fuente
de proteinas y llena de vitaminas) y chocolate

amargo (fuente de antioxidantes y minerales como

hierro y magnesio).

Finessa Rassel, ATC, LAT || Finessa es una
entrenadora atlética certificada en Reno, NV.
Crecié en Missouri y asistié a la universidad en
la Universidad Estatal de Truman. Obtuvo su
Maestria en Entrenamiento Atlético y estd
cursando estudios superiores en dietética. Le
gusta pasar su tiempo libre jugando al tenis,
viajando y saliendo con sus amigos.

0V000O0DO



https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://twitter.com/workrightnw
mailto:info@Workrightnw.com
https://www.workrightnw.com/wrnw-newsletters/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/snacking/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4122716/

