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Este documento recoge el veredicto científico emitido por la European Food and Safety Adminitration (EFSA ) sobre los claims referentes a cafeína y aumento en el rendimiento físico durante el ejercicio de alta intensidad, incremento en la resistencia, incremento en la capacidad de resistencia y en la propia percepción del  esfuerzo y agotamiento.
Las conclusiones fueron las siguientes:
· La cafeína mejora rendimiento físico en actividades de corta duración y alta intensidad. La población en cuestión está formada por individuos de la población general: No existe suficiente evidencia que sustente esta afirmación.
· La cafeína mejora a resistencia. La población en cuestión está formada por individuos practicantes de ejercicio de resistencia. Sí se ha establecido relación de causa y efecto entre cafeína y aumento en la resistencia.
· La cafeína aumenta en la capacidad de resistencia: efectivamente puede afirmarse en individuos habituados a realizar ejercicio de resistencia. La dosis debe ser de 3 mg/Kg de peso 1 hora antes del ejercicio.
· [bookmark: _GoBack]Reducción de la sensación de fatiga durante el ejercicio. Sí puede afirmarse para adultos entrenados en el ejercicio de resistencia. La dosis debe ser de 4mg/Kg de peso corporal.
