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CAFEINA

La cafeina es una sustancia de origen vegetal que se encuentra en forma natural en las hojas y semillas de muchas plantas. Es
consumida a nivel mundial y se posiciona como uno de los estimulantes mas utilizados en el deporte como ayuda ergogénica clasifi-
cada en el grupo A, del Instituto Australiano del Deporte (AIS), con vasta evidencia cientifica para su uso deportivo.

Se ha demostrado que su consumo aumenta el rendimiento fisico y cognitivo, incluida la atencidn y vigilancia, producto de la estimu-
lacion que ejerce en el sistema nervioso central.

Origen Consumida Utilizada en
vegetal mundialmente el deporte

MECANISMO DE ACCION

La evidencia mas sélida sugiere que el objetivo principal de la ingesta de cafeina infiere en el Sistema Nervioso Central (SNC), siendo
ahora ampliamente aceptado como el principal mecanismo, dado que la cafeina modifica el rendimiento mentaly fisico. Se cree que
la cafeina ejerce sus efectos sobre el SNC a través del antagonismo de los receptores de adenosina, lo que lleva a un aumento en la
liberacion de neurotransmisores, activacion de unidades motoras, indices y supresion del dolor.
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La cafeina, que tiene una estructura molecular similar a la adenosina, se une a los

receptores de adenosina después de la ingestion y por lo tanto, aumenta la concen- (-] Aumenta la. .
tracion de estos neurotransmisores. = concentracion
Esto se traduce en efectos positivos sobre el estado de animo, la vigilancia, el enfoque

y el estado de alerta en la mayoria de los individuos.

EENEFICIOS DE LA CAFEINA

Se ha demostrado que la suplementacion con cafeina aumenta y mejora el rendimiento del ejercicio tanto en individuos entrenados
como no entrenados.

Su efectividad aplica a toda actividad deportiva que requiera vias metabélicas de obtencién de energia tanto aerébicas como
anaerdbicas o sistema de fosfagenos.
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La cafeina es una de las ayudas ergogénicas mas destacadas y es utilizada por deportistas y personas activas en una
amplia variedad de disciplinas.

Sugerencia de consumo
: R
1 cépsula antes del ejercicio El consumo se suele realizar de 30 a 60 minutos antes del ejercicio

r El pico maximo de absorciéon es una hora post ingesta. Sin embargo, el
o momento 6ptimo de consumo de este suplemento varia segun su fuente y la

individualidad de cada persona.
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De acuerdo a su forma de presentacion, la escala de

» velocidad de absorcién varia en su grado de efectividad L4 l
omprimido siendo menor en alimentos y comprimidos y presentando | /
la mayor efectividad a través de capsulas. | '
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Ingrediente: 200mg de cafeina anhidra. ;
Presentacion: envase plastico de 60 capsulas. 3 - |
Disponible en tiendas especializadas, farmacias y en www.enasport.com PROVEEDOR OFICIAL
UNION ARGENTINA DERUGBY
Suplemento dietario a base de cafeina en capsulas.
i

Material exclusivo para profesionales de la salud.

PROVEEDOR OFICIAL
UNION ARGENTINA DE RUGBY

A | S Suplemento dietario GRUPO A avalado por AIS (Instituto Australiano del Deporte].
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