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Eletrolitos: de onde eles vieram e por que eles estão por
toda parte

Você provavelmente já ouviu  falar sobre eles: eletrolitos estão tudo, de repente. Na verdade,
esses minerais sempre estiveram lá. Você pode ter comprado  um pacote deles se estiver
desidratado após um problema estomacal ou uma maratona. Mas agora eles estão sendo
anunciados  embalagens de alimentos do dia-a-dia, destacados números grandes e falados
comerciais. "400 miligramas de eletrolitos, meu Deus!" o  lutador Logan Paul grita um {sp}
promocional que foi visto mais de 8m de vezes no X. O que  ele está vendendo, juntamente com
outros YouTubers como MrBeast e KSI, não é um suplemento dietético, mas uma nova linha  de
produtos alimentícios para crianças.
Não é apenas influenciadores online que estão se entusiasmando. Em  2024, a demanda global
por "água aromatizada e funcional" foi avaliada R$50.3bn (£37.6bn), um número que é esperado
aumentar  para R$112.6bn (£84bn) até 2030. A mistura de eletrolitos Liquid I.V., uma empresa
que promete "hidratação mais rápida que água  sozinha", chegou ao Reino Unido este ano,
oferecendo melhor sono e saúde intestinal uma variedade de sabores. A W-Wellness  – uma
empresa que fornece pacotes complementares personalizados – viu um aumento de 40% nas
vendas de eletrolitos nos últimos  12 meses. E a marca iniciante Oshun, que vende um
concentrado spray projetado para ser adicionado à água regular,  recentemente esgotou após
uma crítica positiva da influenciadora digital Trinny Woodall do Insta.
Mas alguma  coisa nossa existência diária mudou para tornar isso necessário? Uma embalagem
de pó ou um rápido esguicho de concentrado  realmente é o caminho verdadeiro para aptidão e
foco? Todos nós realmente precisamos nos preocupar balancear a ingestão de  minerais de
nosso corpo como atletas de elite de resistência apenas para passar pelos nossos dias?

O que são  eletrolitos?

Para começar com os básicos, eletrolitos são minerais que transportam uma carga elétrica
quando estão dissolvidos  determinados fluidos. Os minerais que os corpos humanos dependem
são sódio, potássio, cloro, bicarbonato, cálcio, magnésio e fosfato. Desses,  nossos corpos
produzem bicarbonato sozinhos e é relativamente fácil atender às nossas necessidades de cálcio
e fosfato através da alimentação.  Sódio cloreto – ou sal de mesa – cobre outras duas bases.
Portanto, os eletrolitos mais frequentemente apresentados bebidas  e suplementos são potássio,
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magnésio ... e sódio novamente, por uma razão que veremos breve (dica: é barato). Quanto  à
razão pela qual nós os precisamos, bem, a lista é extensa.
"Os eletrolitos são  essenciais para muitas funções no corpo, incluindo ajudar a manter os níveis
de fluidos, ajudar na função do coração e  do nervo e regular a pressão arterial", diz Natalie Allen,
nutricionista e professora associada nutrição e dietética na Universidade  Estadual do Missouri. O
magnésio ajuda com tudo, desde a função muscular e nervosa até a saúde óssea, enquanto o 
cloro ajuda a balancear os fluidos e ajudar na digestão. O potássio ajud

Los Jugadores Destacados en las Semifinales de la
Champions League

Portero: Gregor Kobel, Borussia Dortmund
Gregor Kobel tuvo una destacada actuación en  la portería del Borussia Dortmund, manteniendo
su arco en blanco frente al ataque del Paris Saint-Germain. Kobel detuvo 14 remates  y ninguno
logró pasarlo, demostrando ser uno de los mejores porteros del continente y aumentando su
reputación.
Defensa: Achraf Hakimi, PSG
Achraf  Hakimi mostró su importancia en el ataque por la banda derecha y fue uno de los mejores
jugadores del partido.  Generó las ocasiones más peligrosas del PSG, aunque ninguna terminó en
gol. Contra su exequipo, y frente al peligro de  Karim Adeyemi, Hakimi demostró una vez más su
calidad y solidez.
Defensa: Eric Dier, Bayern Munich
Eric Dier tuvo una destacada actuación  en el centro de la defensa del Bayern Munich. Contra el
ataque del Tottenham, Dier demostró su experiencia y conocimientos  tácticos al controlar a Harry
Kane y al resto del ataque rival. Con esta actuación, reafirmó su posición como uno  de los
mejores centrales en la actualidad.
Defensa: Antonio Rüdiger, Real Madrid
Antonio Rüdiger tuvo una buena actuación en la línea de  defensa del Real Madrid contra el
ataque del Manchester City. El defensor alemán manejó bien el ataque y bloqueó varias 
ocasiones de gol claras, evitando que el City anotara en el partido de ida hold the fort en ausencia
de  suspenso "Eder Militão"
Defensa: Ian Maatsen, Borussia Dortmund
Ian Maatsen, en calidad de préstamo desde el Chelsea, mostró su calidad en la  defensa
izquierda contra el ataque del FC Barcelona. A pesar de no ser considerado en el plan de futuro
del  Chelsea este año, Maatsen ha tenido una buena temporada defendiendo y atacando
eficientemente por su banda, demostrando su valía.
Centrocampista: Konrad  Laimer, Bayern Munich
Esta temporada, Konrad Laimer se ha convertido en un jugador crucial para el Bayern Munich,
entregando excelentes actuaciones  como mediocentro defensivo. Por su capacidad de robar
balones y distribuirlos a sus compañeros, la defensa del Real Madrid lo  tuvo difícil y el austriaco
se ganó elogios por su trabajo en campo.
Centrocampista: Toni Kroos, Real Madrid
El veterano jugador alemán  de 34 años ha seguido demostrando su calidad y experiencia en la
Premier League, seleccionando correctamente los momentos para lanzar  ataques cruciales.
Kroos dominó el centro del campo con una posesión de balón del 7.8% en el partido, y su  visión
y el pase que precedió el gol de Vinicius lo definitivo, con el gran sello del Rey de la  Champions!!
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