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UNA CHISPA AL SISTEMA [FoRCONOREVERSTHSACE

Al igual que un atleta tradicional, los atletas industriales dependen en gran medida de su cuerpo para realizar su
trabajo. Como cualquier otro atleta, el rendimiento y la seguridad del atleta industrial se reducen a un factor critico:
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Durante las ultimas semanas, hemos hablado sobre el poder de la hidratacién: por qué es importante y cémo
incorporarla a nuestra rutina diaria. {Todos sabemos que la hidratacién es buena! Asi que esta semana, vamos un
paso més alld. Es hora de analizar un aspecto clave de la recuperacién de la hidratacién que a menudo se pasa por

alto: los electrolitos. No solo mejoran el sabor del agua, sino que también ayudan a nuestro cuerpo a usarla para
recuperarse, reponerse y mantenernos al maximo rendimiento.

ELECTROLITOS DIARIOS

Los electrolitos son sustancias que conducen la electricidad al
disolverse en agua y son esenciales para las funciones
corporales. Entre los electrolitos comunes se encuentran el
sodio, el magnesio y el potasio. Se encuentran en alimentos
cotidianos, como el plétano, la sal, las verduras de hoja verde,
los frutos secos, los lacteos, etc. Aunque la mayoria de la
gente piensa que las bebidas deportivas son la fuente
principal de electrolitos, es mejor evitar las opciones con alto
contenido de azicar. Nos referimos a Gatorade, Powerade y
précticamente cualquier bebida energética disponible en el
mercado.

LA SITUACION ACTUAL

Piensa en un dia tipico de un tfrabajador industrial. Hace
calor, el sonido de las maquinas funciona sin parar, y la
cantidad de trabajo que se realiza al levantar, agacharse y
empujar no disminuye. A lo largo de un turno, podemos
perder litros de liquido a través del sudor. Y esos liquidos se
llevan electrolitos esenciales. Estos electrolitos son los
conductores del cuerpo, ayudando a que los misculos se
contraigan, los nervios se activen y el corazén mantenga el

ritmo.
Cuando no se reponen esos

liquidos y electrolitos, los efectos
se notan rapidamente. La fatiga

Equilibrio
electrolitico

aumenta. Se pierde la
concentracién.  Se  producen
calambres  musculares y  se

cometen errores. En un entorno
lleno de montacargas, cargas
pesadas y operaciones rapidas,
incluso una breve distraccién
puede provocar lesiones.

Deficiencia
de electrolitos

MANTEN TU ION COMO PREMIO

La recomendacién general para la ingesta minima diaria de
agua es que los hombres beban 124 onzas y las mujeres
alrededor de 92 onzas al dia. Si bien el agua natural es
esencial, no puede reponer por completo la pérdida durante el
esfuerzo fisico prolongado. El sudor no solo agota el agua, sino
que también drena los electrolitos. Las opciones de hidratacién
ricas en electrolitos cubren esa deficiencia. Al restaurar tanto
los liquidos como los minerales, mantienen los sistemas del
cuerpo funcionando a pleno rendimiento, previniendo
calambres, estabilizando los niveles de energia y mejorando los
tiempos de reaccién.

Para alguien que trabaja en un entorno de ritmo rdpido con
maquinaria pesada, esto significa una toma de decisiones mds
precisa y un menor riesgo de lesiones. Ademds de proporcionar
energia inmediata, una hidratacién adecuada facilita la
recuperacién: los musculos se reparan mds rdpido, la energia se
recupera mds rdpidamente y se reduce el riesgo de lesiones a
largo plazo. Con el paso de las semanas y los meses, esto puede
significar menos bajas por enfermedad, mayor productividad y,
lo més importante, trabajodores mds sanos y seguros. =

@ Electrolitos, Desconectados

Hemos cubierto los aspectos esenciales
para mantenerse hidratado y controlar los
electrolitos, pero aun hay mas por explorar.
Nuestra infografia "Electrolitos e
Hidratacién" lo explica todo de un vistazo:
por qué son importantes, cuanta cantidad
necesitas de cada uno y dénde encontrarlos
en los alimentos cotidianos. jConsultala
aqui!

Connor Givens, MS, ATC || Connor nacié en Nueva Jersey y crecié en Pensilvania. Se gradué con una Licenciatura en Ciencias en
\ Entrenamiento Atlético por la Universidad de Tampa y posteriormente con una Maestria en Ciencias en Entrenamiento Atlético
o & Avanzado por la Universidad de Carolina del Sur. En su tiempo libre, disfruta del golf y de pasar tiempo con sus amigos y familiares.

Work Right estd cambiando la forma en que las empresas ven los peligros en el lugar de trabajo. Nuestro enfoque es educar a la fuerza
N laboral para prevenir lesiones. Ofrecemos acceso a los Especialistas en Prevencién de Lesiones en el lugar de trabajo para poder

comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compafiia a la vez ayudando a una persona a la vez.
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