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 Se trata de un artículo de revisión en el que  se establece la posición de la International Society of Sports Nutrition  en lo que respecta a la suplementación con cafeína en relación con el rendimiento deportivo.
Las conclusiones son las siguientes:
1) La cafeína puede mejorar el rendimiento en atletas entrenados. 
2) La cafeína ejerce un mayor poder ergogénico  (aumentador de la potencia muscular) cuando se administra anhidra en lugar de formando parte del café.
3) Se ha mostrado que la cafeína favorece la vigilia en episodios de ejercicio extenuante y privación del sueño.
[bookmark: _GoBack]4) La cafeína es ergogénica en ejercicios de resistencia y se ha mostrado efectiva en el rendimiento durante la competición. 
5 ) La cafeína es beneficiosa en el ejercicio de alta intensidad, incluidos los deportes de equipo, caracterizados por una actividad intermitente y de larga duración.
6) La literatura no clarifica los efectos de la cafeína en el rendimiento de pruebas de fuerza y serían necesarias más investigaciones en esta dirección. 
7) La literatura científica no avala la diuresis inducida por cafeína durante el ejercicio, ni ningún otro efecto sobre el balance de fluidos que pudiera afectar negativamente al rendimiento.

