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EFECTOS DE LA CAFEINA EN LA RESISTENCIA FISICA DE ATLETAS

INTEGRANTES DEL EQUIPO: SEBASTIAN BRAJU BONE, NATALIA BATALLA DAVILA, SERENA VICTORIA CABALLERO VARGAS, LAUTARO MONEO CASTELO, VALENTINA PEREYRA PINASCO
TUTORA: ASIST. FLORENCIA SANCHEZ COTUTORA: ASIST. ELIZABETH AMARO
1 DEPARTAMENTO DE NUTRICION CLINICA ; 2 DEPARTAMENTO DE NUTRICION CLINICA
ESCUELA DE NUTRICION, UNIVERSIDAD DE LA REPUBLICA, MONTEVIDEO, URUGUAY. CORREO ELECTRONICO DEL TUTOR: FSANCHEZ@NUTRICION.EDU.UY

INTRODUCCION

En el dmbito deportivo, el desempeno y la eficiencia son importantes. Por esto, atletas buscan estrategias que potencien el rendimiento fisico y retrasen la fatiga. Entre las ayudas ergogénicas mas estudiadas y utilizadas se
destaca la cafeina, reconocida por su capacidad para mejorar la resistencia y aumentar el estado de alerta. Su consumo produce beneficios sobre las capacidades fisicas, optimiza la concentracion y favorece el desempeiio
en competencia. Actia como antagonista de la adenosina, reduciendo la percepcién de cansancio y mejorando la utilizacién de dcidos grasos como fuente de energia. A pesar de la amplia evidencia, ain existen
interrogantes sobre su efecto segun el tipo de resistencia y las condiciones de entrenamiento.

Por ello, este trabajo busco responder la pregunta:

¢Cudles son los efectos de la suplementacion con cafeina en la resistencia fisica de atletas?

OBJETIVO METODOLOGIA

Se realizé una revisién narrativa con la base de datos PubMed. Considerando como criterios de inclusion ensayos clinicos y
ensayos controlados aleatorizados que analizaron los efectos de la cafeina, consumida previo al ejercicio fisico, en la
resistencia fisica de atletas y deportistas profesionales adultos (hombres y mujeres) a partir de los 18 afos. Se incluyeron
articulos publicados con 5 anos de vigencia, comprendidos entre 2020 y 2025, que utilizaron como idioma base tanto el
espafol como el inglés.

Analizar los efectos de la suplementacién con cafeina en la resistencia fisica de atletas.

RESULTADOS

Se incluyeron 14 articulos realizados en poblaciones sanas de atletas entrenados en resistencia o fuerza, deportistas profesionales y amateur tanto hombres como mujeres. La intervencion realizada fue de 3 a 6 mg/kg de
peso corporal con el objetivo de evaluar la resistencia. La cafeina se administré de forma aislada y previa al ejercicio en diferentes presentaciones como cdpsulas, en polvo, chicle, enjuague bucal y café en polvo. En cuanto
al tipo de resistencia analizado, once se centraron en la resistencia muscular, tres en la resistencia aerdbica y uno de estos también analizo la resistencia anaerdbica. A su vez, tres estudios analizaron el efecto de la cafeina
en condiciones adversas, como el entrenamiento en calor, condiciones de hipoxia y tras una noche de restriccion de suefo.

CONCLUSIONES

La cafeina mejora el rendimiento fisico en atletas de todos los niveles. Cuando se ajusta la dosis al peso corporal, hombres y mujeres obtienen beneficios similares. Las dosis mas efectivas y seguras son de 3 a 6 mg/kg. Las
diferentes formas de administracion (cdpsulas, polvo, chicle, enjuague o café) resultaron mas eficientes. Sus efectos positivos destacan en la resistencia muscular y aerébica, incluso en condiciones desfavorables como calor, falta
de oxigeno o suefo. La evidencia respalda su uso estratégico y seguro como ayuda ergogénica dentro de la planificacion nutricional y deportiva.
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