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Cafeina y rendimiento deportivo

La cafeina es una de las pocas ayudas ergogénicas con evidencia solida para el rendimiento deportivo. Aun asi, su uso requiere criterio y tener en cuenta la
tolerancia individual.

QUE SE SABE
Evidencia sélida Percepcion del esfuerzo Varios deportes
De las pocas ayudas con respaldo real en el deporte. Puede reducir la sensacion de fatiga. Util tanto en resistencia como en fuerza.
Tolerancia individual Efectos secundarios Con criterio
La respuesta varia mucho entre personas. Puede causar nerviosismo o afectar al sueno. La dosis y el momento importan.

Aunque la cafeina tiene evidencia como ayuda ergogénica, su uso debe ser prudente: la tolerancia varia, puede afectar al sueno y no es adecuada para todos. En
deportistas federados, conviene ademas tener en cuenta la normativa vigente. Se valora individualmente.

Material adiicativo | ac fitentec alimentfariac cnn nrientativac: [a ciunlementarcion raciiliere valoracion nrofecional v ciriando nroceda analitica
Material educativo. Las fuentes : ntarias son orientativas; la suplementacion requiere valoracion profesional y, cuando proceda, analitica.
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Como usarla con cabeza

Estas orientaciones generales ayudan a plantear el uso de cafeina en el deporte con criterio.

ORIENTACIONES GENERALES
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Conoce tu tolerancia Momento adecuado Cuida el sueno

Prueba primero en entrenamientos, no en Su efecto tarda un rato en aparecer. Evitarla si compromete el descanso.
competicion.
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Sin abusar Individual Con profesional

Mas cafeina no es mejor rendimiento. La respuesta depende de cada persona. Valorar su uso con acompanamiento.

Esta ficha es divulgativa. El uso de cafeina como ayuda al rendimiento debe individualizarse, teniendo en cuenta la tolerancia, el descanso y, en su caso, la normativa
deportiva. Consulta con un profesional.

ando proceda, analitica.
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