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CAFEÍNA Y RENDIMIENTO 
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¿SABÍAS QUE …? 

ELEVADAS CONCENTRACIONES EN SANGRE 15-45 min DESPUÉS DE INGESTA  
CONCENTRACIÓN MÁXIMA 1 HORA DESPUÉS DE INGESTA 

LA CONCENTRACIÓN ê 50-75 % 3-6 HORAS DESPUÉS DE INGESTA 

 

DURANTE EL EJERCICIO 

ê  DEPENDENCIA EN LA UTILIZACIÓN DEL GLUCÓGENO 
é  DEPENDENCIA EN LA UTILIACIÓN DE ÁCIDOS GRASOS 
é  SECRECIÓN DE β-ENDORFINAS ê PERCEPCIÓN DE DOLOR 

é  GASTO ENERGÉTICO (RESPUESTA TERMOGÉNICA) 
PUEDE ALTERAR LA FUNCIÓN NEUROMUSCULAR Y CONTRACCIÓN MUSCULAR 

CAFEÍNA Y TAREAS COGNITIVAS 

é  PARÁMETROS COGNIVOS DE CONCENTRACIÓN Y ALERTA 
USADA EN ACTIVIDADES PROLONGADAS DE VIGILANCIA E INSOMNIO  

CAFEÍNA, CARBOHIDRATOS Y RECUPERACIÓN  

COMBINADA CON CARBOHIDRATOS PUEDE é RESÍNTESIS GLUCÓGENO 
3-6 HORAS NECESARIAS PARA ACLARADO. PUEDE PERTURBAR SUEÑO  

FORMA, DOSIS Y USO EN EJERCICIO DE RESISTENCIA 
SUPLEMENTOS EN CÁPSULA (FORMA ANHIDRA) MÁS EFECTIVA QUE TAZA DE CAFÉ 
3 A 6 mg · kg-1 é RENDIMIENTO EN EJERCICIOS PROLONGADOS DE RESISTENCIA 

LA INGESTA DE CAFÉ ANTES DE LA SUPLEMENTACIÓN NO INTERFIERE CON EFECTO ERGOGÉNICO 

TIENDE A é EL TIEMPO HASTA EXTENUACIÓN 

ALTAS DOSIS DE 9 mg · kg-1 PARECEN PERJUDICIALES (RESPUESTA HIPERACTIVA) 

MITOS Y VERDADES 
é  DIURESIS EN REPOSO 
NO é LA SUDORACIÓN  

NO ALTERA EL EQUILIBRIO HÍDRICO DURANTE EL EJERCICIO 

CONCLUSIONES 
1.  PUEDE é EL RENDIMIENTO, CONSUMIDA 15-30 min ANTES 
2.  DOSIS ÓPTIMA 3-6 mg · kg-1  
3.  MUY EFECTIVA PARA é EL RENDIMIENTO EN CONTRARRELOJ 
4.  PUEDE é LA RESÍNTESIS DE GLUCÓGENO DURANTE RECUPERACIÓN 
5.  INCLUSO EN CONDICIONES DE CALOR NO é LA DESHIDRATACIÓN 
6.  ES BENEFICIOSA EN DEPORTES DE EQUIPO DE ALTA INTENSIDAD 


