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Recuerda que los GLP-1 son solo una herramienta más en el
camino hacia una vida saludable. No deben ser un obstáculo para
disfrutar de momentos importantes con las personas que quieres.
Prioriza escuchar a tu cuerpo, presta atención a las señales de
hambre y saciedad, y date permiso para disfrutar de tus comidas
favoritas sin sentir culpa.

POR JOHN WALKER, MS, LAT, ATC, CESGLP-1DERLAND
De todas las tendencias de salud que han surgido en el siglo XXI, pocas  (o ninguna)  han alcanzado  la  notoriedad  y  la

Aunque los GLP-1 ofrecen valiosos beneficios, también pueden
causar efectos secundarios que pueden obstaculizar el
progreso  y afectar el  rendimiento de los atletas  industriales en 
       el  trabajo.   La  temporada  navideña   añade  sus   propios 
         desafíos.  Las  comidas  copiosas,  los horarios  irregulares
                y los frecuentes  eventos sociales  pueden  intensificar 
                estos efectos o reducir la eficacia del medicamento si 
                   no  se   gestionan  adecuadamente.   Los  siguientes 
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John Walker,  MS, LAT, ATC, CES ||  John trabajó durante años en el ámbito del deporte universitario antes de aportar su experiencia a Work 
     Right en 2025. Su mayor pasión es educar a los pacientes y a otras personas para que comprendan su cuerpo, sus lesiones y las opciones 
        disponibles para mantenerse fuertes tanto en el trabajo como en su vida personal. Fuera del trabajo, le gusta correr medias maratones, 
           experimentar con nuevas recetas en la cocina, ir al teatro con su esposa y jugar con su perro, Memphis.

¿QUÉ ES EL GLP-1?

Diabetes: El GLP-1 ayuda al cuerpo a liberar insulina (una
hormona que reduce el azúcar en la sangre). A diferencia de
la mayoría de las insulinas recetadas, los GLP-1 solo reducen
el azúcar en la sangre cuando está elevada, lo que reduce
considerablemente el riesgo de hipoglucemia. También
pueden ralentizar la producción de glucagón (que aumenta
el azúcar en la sangre). Mantener bajo control los picos de
azúcar en la sangre ayuda a disminuir el riesgo de daño
nervioso y accidente cerebrovascular en pacientes
diabéticos.

Pérdida de peso: La principal ventaja de los GLP-1en los
últimos años ha sido su capacidad para reducir los

       antojos y promover una pérdida de peso rápida sin
       grandes cambios en el estilo de vida. Esto se
       logra al ralentizar el proceso digestivo, lo que 
       permite que los alimentos permanezcan más 
       tiempo en el estómago, haciendo que los
       usuarios se sientan saciados por más tiempo.

Los agonistas del receptor de GLP-1 (péptido similar al
glucagón-1) son medicamentos que imitan la hormona GLP-1
que se encuentra en el cuerpo. Liberada después de comer, la
GLP-1 ayuda a reducir los antojos, mantener niveles normales de
azúcar en la sangre y prolongar la sensación de saciedad.
Existen dos usos comunes para los agonistas de GLP-1: la
diabetes tipo 2 y la pérdida de peso.

pasos pueden ayudar a minimizar los efectos secundarios
comunes y a mantener hábitos saludables de forma constante:

AVISO: Este artículo no constituye asesoramiento médico, sino una guía informativa
sobre los agonistas del receptor de GLP-1. Consulte con su médico antes de comenzar
a tomar cualquier medicamento nuevo.

Come de forma inteligente: Dado que los
medicamentos GLP-1 ralentizan el proceso digestivo, es
importante consumir principalmente alimentos ricos en
nutrientes, como proteínas magras, frutas, verduras y
cereales integrales.  Una  dieta  basada  en   alimentos   
procesados provocará fatiga, incluso después de haber
consumido una gran cantidad de calorías. A la hora del
postre, elige los dulces que realmente te gusten en
lugar de probarlos todos. Combina los dulces con una
fuente de proteínas para ralentizar su absorción.

H O2
To-Go

Hidratación: Una hidratación adecuada es
fundamental para prevenir el estreñimiento y la diarrea.
Intente llevar una botella de agua consigo durante
eventos o viajes. Un buen objetivo inicial es beber entre
16 y 24 onzas de agua con las comidas, o un total de
100 onzas de agua al día.

Rutina: Estructura tus comidas en horarios regulares, en
lugar de picar entre horas. Incluso un desayuno o
almuerzo pequeño y equilibrado puede ayudar a
prevenir los efectos secundarios si tienes una fiesta más
tarde ese día.  Prioriza  las  proteínas  magras  y  las  
verduras  en tu plato. Mantén las porciones moderadas
y tómate tu tiempo para comer despacio, ya que comer
rápido puede causar molestias gastrointestinales
importantes.

  eficacia de los agonistas del receptor GLP-1, más conocidos hoy en día como Ozempic. Desde titulares sensacionalistas en la
prensa amarilla hasta campañas publicitarias a nivel nacional, Ozempic ha revolucionado el mundo. Probablemente conozcas a
algún compañero de trabajo que lo esté usando, o quizás tú mismo lo estés tomando. Si bien es una herramienta excelente para
quienes luchan contra la obesidad o la diabetes tipo 2, dista mucho de ser un "medicamento milagroso" para perder esos kilos de
más. Analicemos qué es exactamente Ozempic, cómo funciona en el cuerpo y cómo maximizar su eficacia, especialmente
durante las fiestas navideñas.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

Work Right está 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 Prevención de Lesiones en el lugar de trabajo para poder
comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compañía a la vez ayudando a una persona a la vez.
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