La cafeina aumenta la potencia
muscular

« Actua sobre el sistema nervioso, las reservasagagly el calcio
+ Desde 2004, no es una sustancia prohibida patasaeofesionales
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MADRID.- La cafeina se conoce desde hace mas aeilenio, pero alin surgen
nuevos estudios y debates sobre sus propiedadegtcas. Durante afios fue
considerada, en altas dosis, una sustancia dopargdos deportistas profesionales, y
provocé importantes sanciones, pero su prohibis@levanté en el 2004.

Un equipo de investigadores del Reino Unido presahora un trabajo que muestra
que esta molécula, sobre todo ingeridaastillas, polvos solubles o bebidas
especiales que contienen una alta concentracidncrementa directamente la
capacidad muscular y podria ser util para atletadistintas especialidades.

Los resultados de este estudio, para el que seearoplmusculos de ratones muertos
bafiados en una solucion de cafeina, se han prdeariain encuentro anual de
expertos en Biologia Experimental, celebrado eg@¢(Republica Checa). Para sus
autores, de la Universidad de Coventry (Reino Unildocafeina bien usada podria
derivar en "un pequeio incremento del rendimient® gjgnificaria la diferencia entre
una medalla de oro y un segundo puesto”, en palaetgrincipal responsable del
trabajo, Rob James.

Los efectos de la cafeina se midieron con musadiiEns extraidos de las piernas
inferiores de los roedoresy segun dos parametros: potencia y resistencsa. vez,

se tuvieron en cuenta dos clases de esfuerzo: magimndo los musculos ofrecen
toda su capacidad, como en un 'sprint' 0 un lewartdo de pesas; y submaximo, que
cubre todas las demas actividades, incluida carramaratoén.

Los resultados desvelaron que la cafeina aumenttalgapotencia como la resistencia
en actividades submaximas, aunque en las maxin@abedeficia la potencia,
mientras que reduce significativamente la resiséenc

"De antiguo son conocidos los efectos ergogénieda dafein&n diversas
actividades deportivasy que han sido publicados en muchos trabajosifimrs:
ejercicio aerdbico en triatletas y ciclistas, égos de corta duracion en remo o
actividades de aceleracion en natacién y cicliggoogitar algunos”, comenta Pedro
Manonelles, presidente de la Federacion Espafnididediécina del Deporte.

Por otra parte, un consumo excesivo puede provacaerosos Yy diversos efectos
secundarios, tales como insomnio, ansiedad, tagiiisao dafios estomacales, aunque
ninguno suele revestir gravedad. Desde el puntestie deportivo, también puede ser
perjudicial el 'efecto rebote’, que se producelgunas personas cuando interrumpen
por algn motivo la ingesta cotidiana de cafeicaysa sensacion de fatiga y dolores
de cabeza.



Diversos factores

El efecto potenciador se debe a diversos fact&tenas novedoso, sobre el cual el
doctor James ha realizado varios estudios, coreistgiefacilita la movilizacion del
calcio de las células, necesario para que los muxzsise contraiganPero también

se sabe que la cafeina aumenta las reservas @eegratuce a los musculos a usarlas,
lo que les permite ahorrar el glucégeno que nerepiara seguir trabajando.

Ademas, son conocidos desde hace tiempo sus efedites el sistema nervioso:
"Reduce la percepcion subjetiva del esfuerzo, gue eansancio que siente uno, lo
cual repercute sobre el rendimiento", aclara Mar@anzalez Gross, profesora de
INEF en la Universidad Politécnica de Madrid.

En todo caso, esta experta considera que losadssltel estudio del equipo britanico
son aun "hipotéticos", ya que "sera muy dificilragblarlos a humanos".

La cafeina y otras sustancias similares se en@reatr toda clase de alimentos
comunes, como el café, el té verde o negro, losgebs y cervezas o los derivados del
chocolate. Desde que se despenalizé su consumdgaodistas profesionalas)

tercio de ellos reconoce tomarla para potenciar stendimiento, segun una

encuesta elaborada hace dos afios en la Unive&itiadVoores de Liverpool.

Este porcentaje aumenta en el caso de los atletékte, y alcanza por ejemplo al 60%
de los ciclistas. La forma mas habitual de tomé&ina, segun este estudio, es por
medio de pastillas, café o bebidas energéticas.



