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Ayudas Ergogeénicas (Creatina, cafeina, etc.)

Determinados alimentos deportivos usados
estratégicamente durantes la competicion

Alimentacion diaria para
optimizar las adaptaciones
al entrenamiento y la recuperacion



Cafeina

A Hasta Enero de 2004 se aceptaba ingesta hasta un limite de
excrecion no mayor a 12 ugr/ml, en orina.

A La Cafeina se origina en 63 especies de plantas conocidas y et
diferentes tipos de xantinas metiladas.

A Esta incluida en numerosos alimentos y bebidas, asi como en
una larga lista de medicamentos.

A Mayormente, la cafeina esta en los granos de café y de
chocolate, en las hojas de te y en varias bebidas colas.

A De cualquier modo, la cafeina, en un 75%, esta provista por la
Ingesta de cafe.

A El nivel de la vida Util de Cafeina es de 2 a 10 Hs.,
encontr ndose el Pl CoO en san
Su ingesta.



Potenciales efectos ergogenicos de la Cafeina

Caffeine increases lipolysis and spares muscle glycogen
. Caffeine increases circulating epinephrine levels, which stimulates lipolysis

. Caffeine antagonizes adenosine receptors that normally inhibit hormone-sensitive lipase and FA oxida-
tion (only shown in vitro)

. Caffeine inhibits phosphodiesterase leading fo an increased concentration of 3',5'cyclic monophosphate
(cCAMP) {only shown in vitro)

Caffeine increases excitability of the muscle fibers
1. Caffeine has a direct effect on key regulatory enzymes such as phosphorylase
2 Caffeine increases influx of calcium from the extracellular space

f
Caffeine increases release of calcium from the sarcoplasmic reticulum
ff

4 Caffeine increases the sensitivity of the myofilaments to calcium

Caffeine influences signal transduction from the brain to the motor neuron

1. Caffeine stimulates catecholamine release and the release of neurotransmitters (dopamine, B-endorphins),
possibly resulting in decreased perception of effort

. Caffeine may lower the excitation threshold for motor neuron recruitment
Caffeine alters excitation/contraction coupling
Caffeine increases ion fransport within the muscle
Cof

Caffeine facilitates transmission of nervous signals




Efectos de la ingesta de Cafeina en el ejercicio de resistencia

A Varios estudios han demostrado que la ingesta de cafeina
1 hora antes del comienzo del ejercicio, incrementa la
concentracion plasmatica de AGL y mejora la
performance (Costill y cols., 1977, Essig y cols., 1980;
lvy y cols., 1979).

A En cambio, varios estudios no mostraron evidencias de
Incremento de la concentracion plasmatica de AGL
(Knapik y cols., 1983; Tarnopolsky y cols., 1989).

A Otros estudios mostraron evidencias de incremento de la
concentracion plasmatica de AGL pero no mejoria en la
performance (Erickson y cols., 1987; Powers y cols., 1983
Tarnopolsky y cols., 1989).



Efectos de la ingesta de Cafeina en ejercicio maximo

A Pocos estudios han demostrado que la ingesta de
cafeina incrementa la capacidad de ejercicio de alta
Intensidad (cerca del 100 % del VO2 max.),
esfuerzos que duren de 3
Sasaki y cols., 1987; Jackman y cols., 1996).

A Otro estudio mostro mejorias en la performance
sobre carrera atletica de 1.500 mt., en corredores
experimentados, cuando el grupo experimental
Ingirio de 150 a 200 mg. de cafeina vs. el grupo
placebo (Wiles y cols., 1992).



