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Cafeina: lahorade corte

l EVIDENCIA SOLIDA l Metaanalisis de 24 estudios y dos tomas de posicion

EN UNA FRASE

La dosis que casi todos toman estd bien. La hora a la que la toman es lo que les estd costando
sueno profundo.

Los cinco pasos 45
Minutos de sueiio
perdidos

01 Calcula tu hora de corte hacia atras B eele caam

Restas 8,8 h a tu hora de dormir. Si te acuestas a las 11, tu tiempo total.
ultimo café es a las 2:12 de la tarde.

8,8 h - café de 250 ml (107 mg) . ,
Cudnta cafeina hay

02 Si es preentreno, la ventana se dobla

Una dosis estandar pide 13,2 h. Acostandote a las 11, es dejar

de tomarlo a las 9:48 de la mafana. FUENTE MG
13,2h-217,5mg Espresso 60 a 80
03 Para rendir, de 3 a 6 mg por kilo Tinto o filtrado 60 a 165
Son 2 a 4 tazas segun sensibilidad y peso. A 9 mg/kg suben
los efectos adversos sin hacer falta. Mate, una ronda mas de 100

04 No uses cdmo te dormiste como medida

Se nota la latencia, que sube 9 min. No se nota el profundo,
que baja 11,4, ni la eficiencia, que cae 7 %.

CONTEXTO LATINOAMERICA

Dos tazas del mismo café
05 Cuenta el mate y el guarana preparado distinto no son la misma

Entran en el mismo calculo y se toman por la tarde, la franja dosis.
que hay que proteger.
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AVISO MEDICO

8,8 h es una media y la variacion entre personas es grande. Mas prudencia con ansiedad, arritmias, hipertensiéon no controlada o reflujo. En embarazo, 200
mg al dia.
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