CAFEINA Y RENDIMIENTO

3SABIAS QUE ..?

s =
N ELEVADAS CONCENTRACIONES EN SANGRE 15-45 min DESPUES DE INGESTA [N
N CONCENTRACION MAXIMA 1 HORA DESPUES DE INGESTA
¥ LA CONCENTRACION V¥ 50-75 % 3-6 HORAS DESPUES DE INGESTA

™ A PARAMETROS COGNIVOS DE CONCENTRACION Y ALERTA
XN ySADA EN ACTIVIDADES PROLONGADAS DE VIGILANCIA E INSOMNIO
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DURANTE EL EJERCICIO

DEPENDENCIA EN LA UTILIZACION DEL GLUCOGENO
DEPENDENCIA EN LA UTILIACION DE ACIDOS GRASOS
SECRECION DE B-ENDORFINAS W PERCEPCION DE DOLOR
GASTO ENERGETICO (RESPUESTA TERMOGENICA)

EN PUEDE ALTERAR LA FUNCION NEUROMUSCULAR Y CONTRACCION MUSCULAR

fORMA, DOSIS Y USO EN EJERCICIO DE RESISTENCIA

MISUPLEMENTOS EN CAPSULA (FORMA ANHIDRA) MAS EFECTIVA QUE TAZA DE CAFE
M3 A 6 mg * kg'! AN RENDIMIENTO EN EJERCICIOS PROLONGADOS DE RESISTENCIA

VLA INGESTA DE CAFE ANTES DE LA SUPLEMENTACION NO INTERFIERE CON EFECTO ERGOGENICO
WITIENDE A AN EL TIEMPO HASTA EXTENUACION

MIALTAS DOSIS DE 9 mg ° kg'! PARECEN PERJUDICIALES (RESPUESTA HIPERACTIVA)

)

CAFEINA, CARBOHIDRATOS Y RECUPERACION

w, COMBINADA CON CARBOHIDRATOS PUEDE /N RESINTESIS GLUCOGENO
W 3-6 HORAS NECESARIAS PARA ACLARADO. PUEDE PERTURBAR SUENO

pa

MITOS Y VERDADES
N A\ DIURESIS EN REPOSO

¥ NO AN LA SUDORACION |
¥ NO ALTERA EL EQUILIBRIO HIDRICO DURANTE EL EJERCICIO

A

CONCLUSIONES
PUEDE AN EL RENDIMIENTO, CONSUMIDA 15-30 min ANTES

DOSIS OPTIMA 3-6 mg * kg!

MUY EFECTIVA PARA /N EL RENDIMIENTO EN CONTRARRELOJ
PUEDE A\ LA RESINTESIS DE GLUCOGENO DURANTE RECUPERACION
INCLUSO EN CONDICIONES DE CALOR NO A\ LA DESHIDRATACION
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