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AGUA CAFEINA

La deshidratacion y la hipertermia, causan
un descenso del rendimiento cerebral
(mayor actividad neuronal para el mismo
nivel de rendimiento), empeoran el estado
de animo, reduce la vigilancia, la memoria
de trabajo, la funcidn ejecutiva, aumenta la
ansiedad y la fatiga.

Amplia evidencia sobre el efecto antagonista de la
adenosina, aumentando la excitabilidad neuronal y la
liberacion de neurotransmirores. La cafeina aumenta la
activacion, reduce RPE, aumenta la vigilancia, mejora el
control ejecutivo, la memoria de trabajo, el tiempo de
respuesta y la toma de decisiones. Aumenta el vigor y la
tension.

POLIFENOLES

Se han propuesto como medio de proteccion
neuronal frente a neurotoxinas, reduccion de
|a inflamacion neuronal, y como medio para
aumentar |a perfusion cerebral, la memoria,
el aprendizaje y 1a funcion cognitiva.

REMOLACHA

Aumenta perfusion cerebral,
reduce pérdida de funcion cognitiva
y tiempo de respuesta durante
esfuerzos de alta intensidad,
modula flujo sanguineo .

TIROSINA

Cierta evidencia sugiera que la suplementacion con
tirosina puede reducir la pérdida de vigilancia, el GHO
tiempo de respuesta en tareas de conflicto estimular y
otras funciones complejas (¢ Orientacion con mapa
y brujula)

La ingesta de CHO aumenta la activacion y
reduce la percepcion de esfuerzo.



