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Educaciòn: El rol de los suplementos en el 

programa nutricional de los deportistas

Ayudas Ergogénicas (Creatina, cafeina, etc.)

Determinados alimentos deportivos usados 

estratégicamente durantes la competición

Alimentación diaria para 

optimizar las adaptaciones

al entrenamiento y la recuperación



Cafeìna 

ÅHasta Enero de 2004 se aceptaba ingesta hasta un lìmite de 

excreciòn no mayor a 12 ugr/ml, en orina. 

ÅLa Cafeìna se origina en 63 especies de plantas conocidas y en 

diferentes tipos de xantinas metiladas.

ÅEstà incluida en numerosos alimentos y bebidas, asì como en 

una larga lista de medicamentos. 

ÅMayormente, la cafeìna està en los granos de cafè y de 

chocolate, en las hojas de tè y en varias bebidas colas.

ÅDe cualquier modo, la cafeìna, en un 75%, està provista por la 

ingesta de cafè.

ÅEl nivel de la vida ùtil de Cafeìna es de 2 a 10 Hs., 

encontr¨ndose el pico en sangre, alrededor de 60ô posterior a 

su ingesta.



Potenciales efectos ergogènicos de la Cafeìna



Efectos de la ingesta de Cafeìna en el ejercicio de resistencia

ÅVarios estudios han demostrado que la ingesta de cafeìna, 

1 hora antes del comienzo del ejercicio, incrementa la 

concentraciòn plasmàtica de AGL y mejora la 

performance (Costill y cols., 1977; Essig y cols., 1980;    

Ivy y cols., 1979). 

ÅEn cambio, varios estudios no mostraron evidencias de 

incremento de la concentraciòn plasmàtica de AGL 

(Knapik y cols., 1983; Tarnopolsky y cols., 1989).

ÅOtros estudios mostraron evidencias de incremento de la 

concentraciòn plasmàtica de AGL pero no mejorìa en la 

performance (Erickson y cols., 1987; Powers y cols., 1983; 

Tarnopolsky y cols., 1989).



Efectos de la ingesta de Cafeìna en ejercicio màximo

ÅPocos estudios han demostrado que la ingesta de 

cafeìna incrementa la capacidad de ejercicio de alta 

intensidad (cerca del 100 % del VO2 max.), 

esfuerzos que duren de 3ô a 8ô (Falk y cols., 1989; 

Sasaki y cols., 1987; Jackman y cols., 1996). 

ÅOtro estudio mostrò mejorìas en la performance 

sobre carrera atlètica de 1.500 mt., en corredores 

experimentados, cuando el grupo experimental 

ingiriò de 150 a 200 mg. de cafeìna vs. el grupo 

placebo (Wiles y cols., 1992).


