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OBJETIVO DE LA
INVESTIGACION

Realizar una revision sistematica que resumiera y
resaltara los principales hallazgos del efecto de la
suplementacién con cafeina en el rendimiento

deportivo.

1 Las 21 revisiones
analizadas observaron
mejorar en alguna de
las tareas evaluadas. La
mejora  fue  entre
pequefia y moderada.

D)
QLa mayorfa de los

trabajos se han
realizado con hombres
jovenes, faltando
contrastar mejor los
efectos en  otras
poblaciones.

2
El efecto parece ser

superior cuando se
aplica antes de test
aerobicos en

comparacién con los
anaerdbicos.

En la mayorfa de los
trabajos la toma de
cafeina se realiza 60
minutos antes de la
competicién. La toma
deberfa ser 3 mg/kg.

S

En personas de entre 60-70 kg |la toma de 2 tazas de café 60 minutos antes de la

competicién (200 mg de cafeina) parece ser positiva para mejorar el rendimiento.
SE DEBE PROBAR PREVIAMENTE EN ENTRENAMIENTOS O PARTIDOS AMISTOSOS.




