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INTRODUCCIÓN

En el ámbito deportivo, el desempeño y la eficiencia son importantes. Por esto, atletas  buscan estrategias que potencien el rendimiento físico y retrasen la fatiga. Entre las ayudas ergogénicas más estudiadas y utilizadas se
destaca la cafeína, reconocida por su capacidad para mejorar la resistencia y aumentar el estado de alerta. Su consumo produce beneficios sobre las capacidades físicas, optimiza la concentración y favorece el desempeño
en competencia. Actúa como antagonista de la adenosina, reduciendo la percepción de cansancio y mejorando la utilización de ácidos grasos como fuente de energía. A pesar de la amplia evidencia, aún existen
interrogantes sobre su efecto según el tipo de resistencia y las condiciones de entrenamiento.
Por ello, este trabajo buscó responder la pregunta:
¿Cuáles son los efectos de la suplementación con cafeína en la resistencia física de atletas?

METODOLOGÍAOBJETIVO

Analizar los efectos de la suplementación con cafeína en la resistencia física de atletas.

Se realizó una revisión narrativa con la base de datos PubMed. Considerando como criterios de inclusión ensayos clínicos y
ensayos controlados aleatorizados que analizaron los efectos de la cafeína, consumida previo al ejercicio físico, en la
resistencia física de atletas y deportistas profesionales adultos (hombres y mujeres) a partir de los 18 años. Se incluyeron
artículos publicados con 5 años de vigencia, comprendidos entre 2020 y 2025, que utilizaron como idioma base tanto el
español como el inglés. RESULTADOS

CONCLUSIONES

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

Se incluyeron 14 artículos realizados en poblaciones sanas de atletas entrenados en resistencia o fuerza, deportistas profesionales y amateur tanto hombres como mujeres. La intervención realizada fue de 3 a 6 mg/kg de
peso corporal con el objetivo de evaluar la resistencia. La cafeína se administró de forma aislada y previa al ejercicio en diferentes presentaciones como cápsulas, 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 aeróbica y uno de estos también analizó la resistencia anaeróbica. A su vez, tres estudios analizaron el efecto de la cafeína
en condiciones adversas, como el entrenamiento en calor, condiciones de hipoxia y tras una noche de restricción de sueño. 


