La energia y la fatiga son una balanza que nos permiten de forma diaria evaluar el
comportamiento de nuestro cuerpo durante el dia; la extenuaciéon fisica es nuestra
primera asociacion con el cansancio al ser la mas visible, suele presentarse como
agotamiento muscular, el dolor en las articulaciones o en la disminucién de las defensas.

De manera poco frecuente nos preguntamos si esta pérdida también se
asocia a un desgaste emocional o mental, lo que implicaria un gasto extra
de energia en estabilizar nuestra mente o encontrar la fuerza de voluntad
para realizar alguna actividad; esta ausencia de energia la podemos ver
reflejada en los cambios de humor, desanimo, falta de memoria, cefalea o

irritabilidad. Aqui encontraras una serie de consejos para que potencies y
recargues tu energia:




Dietas demasiado estrictas o habitos alimenticios precarios
afectan tu cuerpo; es por eso por lo que el menu de tu dia a dia
debe contener grupos alimenticios que permitan a tu cuerpo
tener una fuente de energia prolongada. El desayuno y el
almuerzo deben contener proteinas, grasas buenas, fibra,
carbohidratos, fruta, zumos naturales y un suplemento
vitaminico. Se sugiere ingerir infusiones de jengibre, batidos
vitaminicos o détox, que le permitiran a tu organismo eliminar,
asimilar o recibir los nutrientes necesarios que se
transformaran en energia

Es importante encontrar un equilibrio que le permita a tu
cuerpo un funcionamiento completo, el consumo de alimentos
variados son una opcion para suplir la ausencia de vitaminas,
sales y mineral. Por ejemplo, ingerir alimentos con cargas de
magnesio y calcio potencializan el funcionamiento de nuestras
neuronas, mejorando nuestra concentraciobn Yy memoria;
alimentos ricos en vitamina D (Salmoén, huevo, champinones)
nos permite combatir el cansancio o alimentos con minerales
como el betacaroteno y el hierro no confieren energia.

Hidratacion

La presencia de la sed indica una deshidratacion del 1% o 2%,

esto como consecuencia interrumpe el funcionamiento

normal del cuerpo. El consumo de agua permite el

funcionamiento correcto de las neuronas, mejora nuestro

estado animico y veremos una reduccion de dolores

musculares, cefaleas, ademas de la eliminacion de toxinas e
impurezas.
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En el caso que realices un deporte
0 ejercicio es preciso dejar
descansar nuestro cuerpo uno o
dos dias de lo contrario,
acumularas acido lactico que se

traducira en una sensacion de t
agotamiento. Por otro lado, el
sedentarismo genera que no se
consuma la energia minima por
dia necesaria, lo que genera que
durante la noche no descanses de
forma apropiada, por esto se hace
importante sumar a tu rutina algo
de actividad fisica.

Caminata:

Este ejercicio permite trabajar los
musculos grandes del cuerpo

como las piernas, es una actividad

de intensidad gradual. Puedes

comenzar con una marcha lenta /

y subir gradualmente hasta un

velocidad acelerada la cual (
permitira la quema de calorias

de manera mas efectiva.
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Natacion:

Aerobicos:

Esta actividad aumentara la
resistencia de tu cuerpo, en la
medida que permite la
oxigenacion de tu corazon, esto
permite que al circular la sangre
le brinde la energia necesaria para
activarse. Ademas beneficia el
control de la presion arterial y los
lipido en la sangre mientras
quemas las calorias de forma
adecuada.
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Esta actividad aumentara la
resistencia de tu cuerpo, en
la medida que permite la
oxigenacion de tu corazon, esto
permite que al circular la sangre
le brinde la energia necesaria para
activarse. Ademas beneficia el
control de la presion arterial

y los lipido en la sangre mientras
quemas las calorias de forma
adecuada.

{ =3

Esta actividad aumentara la resistencia de tu cuerpo, en la

medida que permite la oxigenacion de tu corazon, esto

permite que al circular la sangre le brinde la energia

necesaria para activarse. Ademas beneficia el control de la

presion arterial y los lipido en la sangre mientras quemas
las calorias de forma adecuada.




Este pequeno ejercicio permitira crear durante tu dia un espacio de

meditacion, trata de realizar esta actividad por dos minutos antes de

levantarse o acostarse, vacia tu mente y enfoca tu atencién en los

movimientos del cuerpo al inhalar y exhalar, esto permitira calmar y

desestresar tu sistema, ademas de brindar una oxigenacion apropiada
a tu cuerpo.
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Estos consejos pueden ayudarte a mejorar o cambiar
ciertos comportamientos en tu dia a dia, mejorando las
fuentes de energia o haciéndola mas prolongadas.
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