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Tu turno de trabajo lo descompone todo. Tus piernas y pies sienten millas. Tus hombros recuerdan los 5 NS
alcances y tu agarre reconoce cada herramienta que tocaste. Eso es parte del trabajo. Lo que importa — %

es cémo te recuperas después. La proteina es un macronutriente, lo que significa que es uno de los tres nutrientes principales* que tu cuerpo
necesita en mayores cantidades para darte energia y reparar los tejidos. Ayuda a producir enzimas, hormonas y anticuerpos, por lo que
favorece la recuperacién y la salud general, no solo la muscular. Con los consejos sobre proteinas por todas partes hoy en dia, ayuda a reducir

la cantidad de ruido y centrarse en lo que la proteina realmente hace por ti en el entorno industrial.

PROPORCIONES DE PROTEINAS
Deberiamos empezar con alimentos reales. Las proteinas

Los atletas industriales queman méas combustible porque

consumen mds. El entrenamiento, sumado al trabajo fisicamente

exigente, no solo consume energia en el momento, sino que mas.
de alimentos integrales (carne, pescado, huevos, lacteos, frijoles,
tofu, nueces) aporta vitaminas, minerales y una resistencia que las
versiones sintéticas a menudo no pueden igualar. Los

también desarrolla y mantiene mas musculo a lo largo del
tiempo, lo que aumenta las necesidades diarias. Por eso, los

suplementos pueden ayudarte en los dias ajetreados, pero no
deberian sustituir lo basico.

Si ya alcanzas tu objetivo diario, tomar suplementos
en exceso no te ayudard a recuperarte ni a rendir

objetivos proteicos para cuerpos activos son mas altos que para
la persona promedio. Un rango ideal para los atletas industriales
es de aproximadamente 1.2 a 2.0 gramos de proteina por
kilogramo de peso corporal al dia (aproximadamente de 0.55 a
0.9 gramos por libra).

Exceder regularmente en tus necesidades puede provocar un
almacenamiento extra de calorias y, en casos extremos a largo
plazo, afectar a la salud renal o ésea. Para la mayoria de los
x12t0 2.0 adultos sanos, ese riesgo es bajo con ingestas razonables, pero
22 "mucho mas" sigue sin ser el objetivo.

PROTEINA DIARIA OBJETIVO (GRAMOS/DIA) =

peso corporal en libras

Para que eso sea tangible:
e Un hombre de 200 libras consume alrededor de 110 y 180 gramos de
proteina al dia.
* Una mujer de 180 libras consume alrededor de 100 y 165 gramos al
dia. > AM

COLOCACION DE PROTEINAS

Presentador Las proteinasen el desayuno ayudan a
mantener la energia estable y te
mantienen saciado por mas tiempo.

Para ponerlo en contexto, la estrella de la NBA Luka Donci¢ ha
compartido que su plan de pretemporada incluye unos 250
gramos de proteina al dia. Tengan en cuenta que no somos
Luka. Este es el ejemplo de un atleta de élite, no un objetivo

* '(, *Reparacién Tomar proteina después del trabajo o el
*PM entrenamiento favorece la reparacion y
- s
recuperacién muscular.

universal. La conclusién es mds sencilla: los deportistas de alto
rendimiento priorizan la proteina porque se estdn reponiendo
constantemente para el dia siguiente.

PREPARADO CON PROPOSITO

Esta semana, monitorea tu consumo de proteinas cada dia y
comprueba si estds alcanzando tu objetivo. ;Qué tan cerca estas

de tu rango objetivo? No necesitas perfeccidn, solo consciencia. El
objetivo no es perseguir una cifra de moda, sino asegurarte de que
tu recuperacién tenga lo que necesita. Alcanza tu objetivo con
frecuencia y no solo ganards fuerza. Estas prepardndote. =«

PROTEINA PRACTICA

Camina por cualquier pasillo del supermercado ahora
mismo y lo veréds: chips de proteina, sodas de proteina,
polvos, batidos, barritas, todo con "extra de proteina.
&l Lo comodidad estd bien, pero mds proteina no
777 significa autométicamente mejor proteina.

*...y esos tres macronutrientes son proteinas, carbohidratos y grasas, jen caso
de que te lo estés preguntando!

Olivia Asso-Gonzalez, MS, LAT, ATC || Olivia crecié en Lancaster, Pensilvania, y asistié a la Universidad de West Chester, donde se gradué con una
Maestria en Entrenamiento Atlético en mayo de 2024. Alli también obtuvo su certificacién como profesora de yoga, algo que practica a diario.
Anteriormente trabajé en la escuela secundaria, donde actualmente es entrenadora voluntaria de hockey sobre césped. Cuando no esta
trabajando, haciendo yoga o entrenando, puedes encontrar a Olivia en un sendero o buscando su nuevo restaurante favorito.

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
laboral para prevenir lesiones. Ofrecemos acceso a los Especialistas en Prevenciéon de Lesiones en el lugar de trabajo para poder
comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compafia a la vez ayudando a una persona a la vez.
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