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Los electrolitos

Descripcién general

Estos son minerales que contienen una carga
eléctrica. Se disuelven en el agua. En el cuerpo, los
encontramos en la sangre, el sudor, la orina y otros
fluidos. Ejercen su influencia en muchas cosas. Se
utilizan en las reacciones quimicas de su cuerpo.
Afectan los nervios y los musculos. Y ayudan a
equilibrar los fluidos en las células. Algunos
ejemplos de electrolitos son el calcio, el potasio y el
sodio.

¢ Como se obtienen?

¢, Cuales son algunas buenas fuentes de
electrolitos? Puede comer espinacas, brécoli,
papas, frijoles y nueces. Las bebidas deportivas
también los contienen. Estas bebidas estan
disefiadas para reponer los electrolitos que
perdemos cuando sudamos. Es importante saber
que beber agua pura no le aportara electrolitos.

Desequilibrio electrolitico

A veces los niveles de electrolitos pueden
desequilibrarse. Puede ocurrir después de un
entrenamiento intenso. También puede suceder si
se pierden muchos liquidos corporales. Cuando
esto ocurre, el cuerpo no funciona como deberia.
Pueden presentarse sintomas como calambres
musculares, debilidad y fatiga. El corazén puede
latir de forma irregular. Puede sufrir confusion,
vomitos y convulsiones. Esto puede resultar mortal.

Conclusion

Para obtener mas informacién acerca del papel que
desempefian los electrolitos en su salud, hable con
su médico.
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