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1- éQUE ES EL RENDIMIENTO COGNITIVO?

Esta es la primera gran pregunta que nos debemos contestar en este libro. La
realidad es que la gran mayoria de nosotros nos ganamos la vida con
nuestro rendimiento cognitivo. Quiero destacar que, en el deporte, el
rendimiento cognitivo estd muy relacionado con el rendimiento deportivo.
Pero bien, sin irnos de la pregunta, ¢qué es el rendimiento cognitivo? Lanni en
2018 explicaba que el rendimiento cognitivo se asienta sobre 3 diferentes
dominios a nivel cognitivo: memoria, atencién y creatividad.

Una vez entendemos esto, no serd dificil definir el rendimiento cognitivo como
una adecuada funcidén de la memoria, atencion, creatividad e inteligencia
para conseguir solucionar los problemas o demandas cognitivas que se
presenten. La definicién de rendimiento cognitivo nos obliga a conocer mds
sobre la memoria, atencidn, creatividad e inteligencia. Vamos a hablar de
cada uno de ellos:

e Memoria: se definen como la habilidad para recordar eventos,
experiencias o conceptos aprendidos. Durante el proceso de
aprendizaje y formacion de memoria, nutro cerebro sufre cambios
fisicos y bioquimicos. La plasticidad sindptica implica las conexiones
entre neuronas que Nos permiten generar circuitos con informacion
valiosa. Esta es la informacién que queremos guardar en nuestro
cerebro. La memoria se puede dividir en memoria a largo plazo y
memoria a corto plazo, Factores como la repeticidn (todos sabemos
que repetir y repetir eso que nos cuesta tanto estudiar va a ser clave
para aprenderlo) y que los aprendizajes asociados a un alto
componente emocional (ejemplo las experiencias traumdticas)
acostumbran a generar conexiones d largo plazo. Dentro de los
sistemas bioquimicos relacionados con la memoria, el sistema
colinérgico serd clave. Aqui los derivados de la acetilcolina como la alfa
glicerilfosforilcolina ( Alfa-GLPC o Alfa GPC) junto con los inhibidores de
la acetilcolinesterasa (enzima que degrada la acetilcolina) como la
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Huperzina A tendrdn un impacto bioquimica positivo en la memoria que
mds adelante os comentaré en detalle. Por eso, nuestro producto lleva
estos dos compuestos.

e Atencion: se define como la capacidad selectiva de procesar
informacion siendo una informacion seleccionada y otra informacion
ignorada. Tradicionalmente, la atencion se a dividido en dos como
atencién general o tono atencional (mds dormido o despierto, vamos) y
la atencion selectiva que serd en referente a un
estimulo/circunstancia/lugar. En esta funcién cognitiva la ruta
bioquimica colinérgica vuelve a ser muy relevante pero también hay
que destacar el papel de la cafeina bloqueando los receptores de
adenosina (que inducen a la somnolencia y con el efecto de la cafeina
nos mantendria despiertos) ademds de modular otros
neurotransmisores importantes como para la atencién como la
dopamina.

e Creatividad: Se define como la capacidad de crear conceptos
objetivos o abstractos novedosos y/o relacionar conceptos ya
existentes con habilidad artistica o empirica. En la evidencia cientifica,
no estdn claras la neuroanatomia ni los sistemas bioquimicos que
estimularian la creatividad. Parece que el cértex prefrontal seria una
region de una importancia clave y aqui la influencia de la dopamina,
serotonina y acetilcolina tendrian, obviamente, su funcién.

» Inteligencia: Capacidad de resolver problemas. Al igual que la
creatividad, es una habilidad basada en la capacidad de red de
distintas estructuras sin una clara localizacion o mejor dicho,
predominio de regiones anatémicas. A nivel bioquimico, mds de lo
mismo. Como veis, nos queda mucho por saber.

2-CONCEPTOS BASICOS PARA MEJORAR NUESTRO RENDIMIENTO
COGNITIVO

Como en la ganancia de masa muscular o en la pérdida de grasa, en el
rendimiento cognitivo no tienes ninguin suplemento o incluso fdrmaco que
trabaje por ti. Por muy bueno que sea el suplemento o por muy potente que
sea el fdrmaco, si no tienes una ética de trabajo, constancia y disciplina:
olvidate de conseguir resultados. Esto es muy importante entenderlo. Los
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nootrépicos potenciaran distintas funciones de tu cerebro, pero tienes que
ponerlas a trabajar. Nada substituye el trabajo duro, nada. En el estudio
sucede exactamente lo mismo. Por eso, ahora, quiero darte algunos sencillos
trucos para que empieces a aplicar antes de pensar en comprar Nootropicos.

e Deja el mévil fuera de la habitacion: en el estudio de Levy y sus
companferos en 2016 se observé que el nimero de interrupciones
aumentaba el tiempo necesario para completar una tarea cognitiva. Es
mads, el tiempo necesario es mayor cuando la interrupcion proviene de
un teléfono movil. Ademds, a mayor nimero de interrupciones menor
probabilidad de éxito en realizar correctamente la tarea.

e Ejercicio fisico: durante unas demandantes oposiciones, como el MIR,
uno puede pensar que mds es mejor. _Y que necesita estudiar
muchisimo. LA realidad es que si, tendrd que estudiar muchisimo. Pero
invertir tiempo en entrenar serd clave para el rendimiento cognitivo.
Cuando entrenas, se produce una conexion entre la mente y el musculo
muy probablemente gracias a las incretinas. Las incretinas son las
citoquinas secretadas por el musculo y actian como mensajeras. de
informacion a distancia. Estas incretinas a nivel cerebral conseguirdn
aumentar la produccién de algunos nheurotransmisores importantes
(endorfinas, dopamina, serotonina...) pero también algunos factores de
transcripcion como BDNF que se ha relacionado su aumento con un
aumento del rendimiento cognitivo, disminucion de patologia
psiquidtrica y efecto neuroprotector.
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Conexidn ejercicio fisico — rendimiento cognitivo, Jin 2018

e Organiza tu tiempo: de la misma forma que vamos al gimnasio con un
plan, debemos estudiar y/o trabajar con un plan. El hecho de plantearte
objetivos a corto plazo, te ayudard a mantenerte enfocado y no perder
el tiempo en tareas innecesarias.

e Mantén una buena composicion corporal: pensareis ¢Qué tiene que
ver esto aqui? Pues mucho. Nuestra ingesta caldrica, uno de los
principales reguladores de nuestra composicion corporal, es sin duda
un determinante clave del rendimiento cognitivo. De hecho, tenemos
varios estudios dénde los sujetos al hacer déficit calérico mejoraban su
cognicion. Fijaros, digo déficit calérico no ayuno intermitente. Porque
esta es la clave. Si estds en déficit caldrico, haciendo ayuno
intermitente o no, podrds obtener beneficios en la cognicidn. ¢Significa
que tengo que estar en déficit caldrico en época de exdmenes? Este no
es el mensaje. El déficit calérico mejoraba el rendimiento cognitivo
porqué mejoraba la composicion corporal. Asi, el mensaje que nos
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debemos llevar es que mantener una buena composicién corporal serd
también importante para nuestro rendimiento cognitivo.
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Conexion ejercicio fisico — rendimiento cognitivo, Bonilla 2005

Ademads, a esto, deberiaomos anadir la modulacion que ejercen dieta y
ejercicio sobre la salud de nuestras mitocondrias que es tan importante para
mantener la excitabilidad neuronal y la funcion sindptica. La nutricidon y el
ejercicio vuelve a ser decisivos.
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e Momento en el que estudiamos e importancia del descanso nocturno:
Quiero presentaros un estudio revolucionario, a mi parecer. El antiguo
refrdin dice “la prdctica hace el maestro” y no podria estar mds de
acuerdo. La repeticién de una habilidad o de un concepto es necesaria
para la retencién a largo plazo de ese conocimiento. Quizds, a corto
plazo, nos puede costar mucho entender un concepto. Pero cunado
volvemos a estudiarlo, parece que las ganancias de ese mismo
aprendizaje llegan mads fdcilmente. Este hecho, se apoya en la
plasticidad cerebral tanto a nivel sindptico como a nivel sistémico. Esto
nos hace ver que la repeticion de un concepto estudiado es clave para
llegar a dominarlo a largo plazo. Parece, que no es suficiente con
estudiar las cosas 1vez, vaya que novedad (ironia). Lo que quiero
trasladaros ahora es, ¢cudl es la mejor forma de estudiar y recordar
algo a largo plazo? Bien vamos por partes. Sabemos que el descanso
nocturno ha mostrado participar en la consolidacién y el aumento de
nuevos aprendizajes beneficiando la memoria en una actividad sin
esfuerzo y placentera como es dormir. Incrementar mi rendimiento
cognitivo durmiendo: el plan perfecto ¢verdad?

Pues si, dormir bien es clave para nuestro rendimiento cognitivo. La
memoria mejora con la repeticidon de los aprendizajes y el descanso
nocturno pero el timming de estos dos no ha recibido suficiente
atencion. Es decir, si estudio algo por la tarde del lunes me voy a dormir
y el martes por la manana lo vuelvo a repasar, éseria mejor que silo
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estudiara el lunes por la manana y lo repasara el lunes por la tarde?
Esta es la gran pregunta... Y es precisamente la pregunta que se
realizan Mazza y sus companferos en 2016. La cuestion estaba clara:
<Como estudiar de forma mdads eficiente? Pues bien, el disefo de este
estudio es brillante. Deciden coger a 40 participantes sanos y que
practiquen la adquisicion de vocabulario de una lengua extranjera
hasta hacerlo perfecto. Un grupo aprendia este vocabulario por la
manana y las repasaba por la tarde. Mientras que el otro grupo
aprendia el vocabulario por la tarde, se iba a dormir y por la manana
volvia a repasarlas. Ambas sesiones de estudio y repaso estaban
separadas por 12 horas. scudl creéis que fue el grupo que aprendia mds
rdpido y se acordaba a largo plazo mejor de las palabras aprendidas?

Pues bien, a la primera pregunta observamos que dormia entre la
sesién de primer aprendizaje y la sesién de repaso (Sleep Group)
recordaba mds palabras de forma significativa a la semana y a los 6
meses. Brutal.
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Resultados rendimiento cognitivo 1 semana, 6 meses. Mazza 2016

Y a la segunda pregunta, vemos que el grupo que dormia antes de la
sesion de repaso nhecesitaba menos tiempo para repasar y volver a
recordar al 100% las palabras aprendidas el dia anterior.
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Como podéis comprobar, dormir serd clave también para vuestro

rendimiento cognitivo. Realizar hdbitos, alimentacion o incluso

suplementacién como la Melatonina de Efficient x Science, serd clave para

maximizar vuestro rendimiento cognitivo. El descanso protege la memoria

contra la fatiga, protege de algunos téxicos cerebrales y ayuda a

consolidar nuevas memorias.

Por tanto, dos mensajes importantes de este estudio:

e Dormir es clave para aumentar tu rendimiento cognitivo quitar horas
de suefno en época de exdmenes puede ser contraproducente.

e Enlostemas que tengas mas dificultad por estudiar, estudialos por la
tarde, vete a dormir y a la manana siguiente repdsalos.

Ahora que ya tenemos las claves bdsicas para maximizar el rendimiento
cognitivo y que ha quedado claro que sin estos bdsicos puedes olvidarte de
la suplementacion, vamos a hablar de los nootrépicos.

3-:QUE SON LOS NOOTROPICOS Y COMO PUEDEN AYUDARME?

La palabra nootrépico proviene del griego de las palabras «nous» (mente)

y «tropos» (direccién). Estas sustancias pueden cambiar el funcionamiento de
nuestro cerebro con el objetivo de mejorar sus capacidades. Por definicion,
los nootrépicos son compuestos que aumentarian las funciones mentales

Antelm Pujol @thefitmedstudent thefitmedstudentcom




B RINDE MAS RINDE MEJOR

como la memoria, la atencion, la creatividad y la inteligencia. Los nootropicos
tendrian los siguientes efectos:
e Modulando la transmision de sefales entre neuronas
(neurotransmision).
e Modulando el uso de energia por nuestro cerebro (bioenergl’q).
e Protegiendo las neuronas de dano celular y disfuncion.
» Vasodilatador de las arterias pequenas y las venas de nuestro cerebro.

NEUROPROTECCION

Proteccion neuronal
frente al dano y a la
disfuncion celular

N z
l,’p NEUROTRANSMISION

Modulacién de senales
transmitidas entre las

neuronas
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VASODILATACION BIOENERGIA

Efecto dilatador de O Modulacién del uso de
venas y de pequenas = la energia por parte del
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De hecho, el Dr. Guirgea en 1972 establecid los 5 criterios para que una

sustancia pudiese recibir la catalogacién de nootrépico. Estos 5 criterios eran:
1. Debe promover la memoriay el aprendizaje

Asiste al cerebro en condiciones de estrés

Protege al cerebro de toxinas y radicales libres

Debe aumentar [potenciar la capacidad cognitiva del sujeto

Baja probabilidad de efectos secundarios
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Hay que destacar que los efectos de los nootropicos en la cognicidon pueden
clasificarse también como efectos directos y efectos indirectos. Los efectos
directos serian modulando la neurotransmision o la bioenergética cerebral.
Mientras que los efectos indirectos serian modulando hormonas a nivel
sistémico, protegiendo al cerebro de sustancias toxicas o disminuyendo, por
ejemplo, la depresion, ansiedad o insomnio.

Como veis, la definicién de nootrépico es amplia y podriamos incluir muchas
sustancias en esta lista. Mi objetivo de este libro y al formular este
suplemento, era crear un nootrépico con ingredientes efectivos (los que mds
estudios cientificos y evidencia tuvieran) a dosis efectivas para generar un
suplemento seguro y efectivo. Sin afnadidos innecesarios. Sin ciencia
malinterpretada. Rigor y formulacién hecha por y para personas.

4-NOOTROPICOS QUE FUNCIONAN: CAFEINA + L-TEANINA

La cafeina (1,3,7, trimetilxantina) es un alcaloide de la familia de las xantinas
metiladas antagonista del receptor de la adenosing, que se encuentra en
numerosas plantas, como la guarand, con amplia distribucion geogrdéfica, y
cuyo consumo forma parte de muchas culturas en forma de infusién como
café o té, bebidas energéticas (aka Monster), en bebidas con sabor a cola,
incluso como chocolate y en diversos preparados farmacoldgicos.

El mecanismo principal de accién de la cafeina a nivel de sistema nervioso
central consiste en antagonizar (es decir, bloqueoir) los receptores de
adenosina. La adenosina es un neurotransmisor que causa sedacién y
relajacién cuando actuda en su receptor, localizado en el cerebro. La cafeina
previene que la adenosina se una a su receptor y te hace sentir despierto y en
alerta, preparado para todo. Este serd el principal efecto de la cafeina a nivel
de sistema nerviosos central, pero no el Unico efecto. Esta inhibicidon de la
adenosing, d la vez, puede influir en la secrecion de dopamina, serotonina y
acetilcolina. Estos neurotransmisores comentados previomente hardn que te
sientas bien.

Antelm Pujol @thefitmedstudent thefitmedstudentcom




Qs RINDE MAS RINDE MEJOR

NH,

F: NG “\N// A Ny 9 La cafeina compite con la adenosina por
s

la ocupacién del receptor, disminuyendo
asi la capacidad de la adenosina para

o
Adeesatnn Tl activar los receptores

OH OH
La molécula de cafeina tiene una estructura
similar a la de la adenosina. Debido a esto, la
cafeina puede unirse al mismo receptor que
la adenosina

Receptores

de adenosina
OO0
Bod )
) La inhi de

icion de los
FATICA 'a da como Itado una e
disminucion de la fatiga

En el sistema nervioso central, la cafeina es un
bloqueador no especifico de los receptores de
adenosina, asociados a la fatiga y al suefio

DR. ANTELM PUJOL

¥

En cuanto a la serotonina, parece que el consumo crénico de cafeina
aumentaria un 26-30% los receptores de serotonina nivel cerebral y no solo
esto, sino que también los niveles plasmdticos de serotonina aumentarian.
Ambos efectos se explicarian por el hecho de antagonizar los receptores de
adenosina. Esto explicaria el efecto analgésico de la cafeina sobre el sistema
nervioso central.

En cuanto al sistema adrenérgico, tendriamos efectos distintos si la ingesta
de cafeina es aguda o es de forma crénica. Si realizamos un consumo agudo,
la cafeina aumentaria la cantidad de adrenalina y noradrenalina a nivel
sistémico de una forma dosis dependiente (mds consumo de cafeina mds
cantidad de esos neurotransmisores). Si Estos dos neurotransmisores, tienen
un importante efecto activador de nuestro sistema nervioso central
implicados en la atencion y en el procesamiento de inteligencia. Pero no todo
es tan bonito, de forma crénica, podria disminuir la cantidad de receptores
beta-adrenérgicos en el cerebro un 25% en algunas dreas. Por eso es
interesante hacer descargas peridédicas de cafeina, hablaré de esto mds
adelante.
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El sistema colinérgico, del cual también hemos hablado, estaria influenciado
por el consumo de cafeina. Esta, aumenta la cantidad de acetilcolina liberada
de nuestro cerebro y de forma cronica aumentarias la expresion de
receptores nicotinicos y muscarinicos s nivel de SNC.

La ingesta de cafeina también afectaria a los niveles de dopamina. La
dopamina es un neurotransmisor involucrado en la motivacién y la atencion.
junto con la busqueda de sensaciones. El bloque de la adenosina ejercido por
la cafeina aumentaria los niveles de dopamina.
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Acciones a nivel de sistema nervioso central cafeina, Scepicchi 2020

Ahora, ya conocemos como actua la cafeina a nivel de sistema nerviosos
central. Es momento de ver como todos estos efectos bioquimicos y
fisiolégicos de la cafeina en nuestro cerebro tienen efectos positivos o no en
nuestra cognicion. La cafeina aumenta nuestro estado de alerta tanto en
individuos descansados como en individuos fatigados (falta de suefio,
situaciones de estrés cansancio...) y sus efectos no necesariamente son dosis
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dependientes a nivel de rendimiento cognitivo. Es decir, dosis de cafeina
moderadas (50—300mg) causarian menores efectos secundarios que dosis

mayores de 400mg que estdn relacionadas con mayor ansiedad y

nerviosismo. Por esto, nuestro Efficient Study lleva una dosis de 200mg de
cafeina, dosis efectiva minimizando los efectos secundarios.
La cafeina ejerce la mayoria de sus beneficios en tarea relacionadas con la
vigilancia, es decir, aumentaria nuestro foco de atencidn y reduciria nuestra

respuesta de reaccion. Como vemos en el estudio mencionando a

continuacion, la cafeina mejoraria nuestro estado de alerta, disminuiria
nuestro cansancio, disminuiria la percepcion de dolor de cabeza, impactaria
positivamente en nuestro estado de dnimo..
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Efectos café en rendimiento cognitivo, estado animico... Haskell-Ramsell
2018

Estos efectos positivos son presentes en individuos
descansados, pero son mds notables aun en
individuos que se le ha sometido a restriccién del

Limited Efficacy of Caffeine
and Recovery Costs During

' ' and Following 5 Days of
descanso ya que esta sustancia reduciria la Chronic Sleep Restriction @
disminucién de la atencidon causada por la falta de Temay Jil Dicty, FhD) W8, Chwistine.J. So, A,

N . . . Elizabeth M Bergman, BS, Sara K Trach, BS,
sueno. Por tanto, la cafeina te ayudard especialmente  gruthie 1 ratcliffe, BS, Angela M arnell, Pho,

si has dormido poco. Por tanto, si duermo poco y tomo  /neenF capalds 11, 1D, James Eloon, M,

Thomas J Balkin, PhD, Phillip J Quartana, PhD
. s .. oy P . o
cafeina ¢mi rendimiento cognitivo seria el mismor .

zsx171, https://doi.org/10.1093/sleep/zsx171
Published: 05 October 2017

En este estudio se somete a sujetos sanos a 5 dias de restriccion del
descanso durmiendo 5 horas y se les dividia en dos grupos: unos tomaban
cafeinay otros no. ¢Habrad diferencias en el rendimiento cognitivo?

Los 3 primeros dias la cafeina aumentaba el rendimiento cognitivo de forma
significativa respecto a los que tomaban placebo. A partir del 4 dia la cafeina
NO AUMENTA el rendimiento cognitivo. Vemos la imagen.

Antelm Pujol @thefitmedstudent thefitmedstudentcom




Qe RINDE MAS RINDE MEJOR

Conclusiones:

e No puedes reemplazar tu
descanso por sobredosis
de cafeina.

e Siestds constantemente
necesitando mucho café o S
cafeina probablemente no
estds descansando lo
suficiente en cantidad y
calidad. | Seo

e La CGfefnG es una BL SRI SR2 SRS SR4 SRS T BL  SR1 SRz SRS SR SRS
sustancia que aumenta rendimiento cognitivo y deportivo pero que no
puede sustituir un correcto descanso.

(> = 500 ms)
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*
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o
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mMWT Sleep Latency
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® o
3 3
F t {
—+ ? &
g
Stanford Sleepiness Scale

Los efectos de la cafeina sobre la memoria son menos notables, aunque
parece que a largo plazo el impacto podria ser positivo quizds por los efectos
neuroprotectores de la cafeina a nivel cerebral. En algunos estudios, se
hipotetiza que la cafeina especialmente cuando proviene del café por la
presencia de otras sustancias interesantes como el dcido clorogénico del
café o los polifenoles, tendrian un efecto neuroprotector. Este efecto
neuroprotector, como digo, se amplifica cuando la cafeina proviene del café
por la cafeina por si sola también ejerce estos efectos, importante.

Antelm Pujol @thefitmedstudent thefitmedstudentcom




(x ot RINDE MAS RINDE MEJOR

Caffeine
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Cafeina y neuroproteccion. Negida 2017

Por tanto y en resumen, dénde nos beneficiaria mds la cafeina es en tareas
que requieren vigilancia, aprendizaje, atencidén y estado animico. Dosis de 50-
300mg de cafeina serian lo mejor para aumentar nuestro rendimiento
coghnitivo.

A nivel periférico, ademds, la cafeina mejoraria el metabolismo del calcio a
nivel muscular aumentando la liberacion de este facilitando la contraccion
muscular. Y no sélo eso, regularia la bomba sodio/potasio facilitando un
correcto balance ionico y promoviendo la contraccion muscular. Todos estos
cambios a nivel de sistema nervioso central y muscular reducirian la fatiga,
aumentarian la tolerancia al dolor aumentando potencialmente el
rendimiento deportivo.
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Figure 1. The effects of caffeine on body systems and sports performance.

Cafeina y rendimiento deportivo. Pickering 2018

La variabilidad interpersonal de los efectos de la cafeina vendrd mediada por
modificaciones genéticas especialmente en CYPIA2 y ADORA2A. Variaciones
en estos genes determinan que la magnitud de los efectos positivos y
también de los negativos. Por eso, es importante siempre enpezar por la
minima dosis efectiva y comprobar como te sientes tomando cafeina.

4.1-NO TODO PODIA SER TAN BONITO: DESCARGAS DE CAFEINA

Como he comento previamente, el uso continuado de cafeina pude causar
que nos des-sensibilizamos de ella. Cuando llevamos muchas semanas
subiendo la dosis de cafeina o consumiendo mucha cafeina cada dia
conseguimos des-sensibilizar nuestros receptores de adenosing, esto se
traduce en que ya no notamos los efectos de la cafeina. Y aqui tienes dos
opciones: subir dosis o hacer una descarga de cafeina. Si llevdis tiempo
tomando la primera opcién, algun dia deberiais tomar la segunda (os o
recomiendo encarecidamente).
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TOLERANCIA A LA CAFEINA

El uso continuado de cafeina aumenta el nimero de
receptores de adenosina, siendo necesaria una dosis
mayor de cafeina para saturarlos y producir asi los
efectos iniciales derivados de la activacién del sistema
nervioso central

= RENDIMIENTO NORMAL (SIN CAFEINA)
B RENDIMIENTO CON CAFEINA
EE RENDIMIENTO CON EFECTO DE TOLERANCIA

RENDIMIENTO Y ENERGIA

TIEMPO (HORAS)

DR. ANTELM PUJOL

Este es el protocolo que uso para hacer una descarga de cafeina. No digo
gue mi protocolo sed el Unico bueno, simplemente, a mi me funciona (y tiene
l6gica aplicando la evidencia). Dos consideraciones:

1. Podéis alargar las semanas sin cafeina tanto como querdis (o poddis).

2. Hago la bajada progresiva de cafeina de forma paulatina para evitar un
sindrome de abstinencia que se traduce en cefaleas, nduseas en algunos
COSOS...

TOLERANCIA A LA CAFEINA

B E B O o
== 50% DOSIS m= 25% DOSIS m== NADA DE
@ HABITUAL s HABITUAL i X CAFEINA

REPETIR CADA
2-3 MESES

necesaria es, probablemente, la forma mas eficaz de

Consumir cafeina Unicamente cuando es realmente
prevenir el desarrollo del fenémeno de tolerancia

DR. ANTELM PUJOL
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Quiero decirte, que si sélo usas la cafeina de forma puntual (2-3 veces por
semana) muy probablemente no necesites hacer una descarga de cafeina
tan pautado como esta. Si este no es tu caso, descargar de cafeina cada 8-12
semanas seria algo perfecto para ti.

Por eso, hemos creado el Efficient Study sin cafeina, perfecto para las épocas
de descarga de cafeina. El Efficent Study sigue teniendo ingredientes
efectivos a dosis efectivas que te ayudardn en tu rendimiento cognitivo sin
depender de la cafeina.

4.2.-CORRECTO USO DE LA CAFEINA E IMPACTO EN EL SUENO
Este es uno de los errores mds frecuentes que observo tanto en atletas como
en personas que acuden a mi consulta. Recordemos que la vida media de la
cafeina es de unas 6 horas. Para algunas personas serd mas y para otras
serd menos por todo lo que hemos hablado de la variedad interpersonal de la
metabolizacién de la cafeina (tolerabilidad, mutaciones del citocromo
CYPIA/2..). Por tanto, el consejo estd claro: evita el consumo de cafeinay de
cualquier otro estimulante 6 horas antes de irte a la cama. Esto es
absolutamente clave. ¢Por qué? Pues bdsicamente por el impacto que tiene
la cafeina sobre el descanso. Podria hacer que durmieras menos horas y con
peor calidad del suefio. Por tanto, usa la cafeina con criterio. Sabemos que el
descanso es ABSOLUTAMENTE CLAVE para la fijacidn de conceptos en la
memoria. Si no usas correctamente la cafeina, esta puede ser un arma de
doble filo.

Por esta razén, hemos creado el Efficent Study sin estimulantes para los que
estudidis por la tarde-noche o los que son muy sensibles a la cafeina.
Consejo prdctico: si entre la toma de Efficient Study e irte a la cama hay
menos de 6 horas, mejora que uses el Efficient Study sin cafeina.

4.3.-EL MEJOR ALIADO DE LA CAFEINA: LA L-TEANINA
La L-teanina es un aminodcido presente en la planta del té, Cameila, y
constituye entre el 1-2% de su peso seco, hecho que correspondee de 60mg
de L-teanina en 200mL de te aproximadamente. La L-teanina tiene la
capacidad de cruzar la barrera hematoencefdlica en 30 minutos y aumenta
la actividad de las ondas alfa de nuestro cerebro (medido en EEG). cqué
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significado tiene esto? Pues bien, las ondas alfa aumentan el estado de
relajacién sin sedacién (es decir nos hace estar mds clamados sin estar
dormidos). Y ahora pensaréis, spor qué quiero algo que me relaja si quiero
estar despierto y activo para estudiar? Te cuento.

En 2008 Owen y sus colaboradores decidieron descubrir si la combinacion de
cafeina con L-teanina era superior a la cafeina sola para rendimiento
coghnitivo. Decidieron hacer un estudio con 24 personas sanas y jovenes y
cada participante pasaba por 4 situaciones distintas:
1. Consumo de una bebida placebo sin cafeina y sin I-teanina y luego
realizacion de una serie de pruebas para medir rendimiento cognitivo.
2. Consumo de una bebida de 150 mg de cafeina y luego realizacién de
una serie de pruebas para medir rendimiento cognitivo.
3. Consumo de una bebida placebo con 250mg de I-teanina y luego
realizacion de una serie de test para medir rendimiento cognitivo.
4. Consumo de una bebida placebo con 150mg de cafeinay 250 mg de |-
teanina y luego realizacién de una serie de test para medir rendimiento
coghnitivo.

Los resultados fueron muy interesantes: la combinacién de cafeina con |-
teanina mejoraba mds algunas tareas cognitivas como: el tiempo de
reaccion, la precision, la memoria a corto plazo numeérica, el reconocimiento
de palabras, la precisidn, la verificacién de palabras. Pero no solo esto,
ademads redujo la percepcion de cansancio, de dolor de cabeza y de fatiga
mental.
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Resultados Haskell 2008 y Owen 2008

Estos resultados han sido replicados en varios estudios donde la combinacién
de cafeina y I-teanina era superior al uso de ambas sustancias por separado.
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Figure 1 Change in number of correctly identified ‘new’ Figure 2 Change in response time in the attention-
words in the word recognition task switching task

Resultados Haskell 2008 y Owen 2008

Por tanto, lo que observamos es que la L-teanina potencia los efectos
positivos de la cafeina aumentando los efectos de esta. La cafeinay la L-
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teanina ejercen un efecto sinérgico para el rendimiento cognitivo siendo una
combinacion muy recomendable para aumentar el rendimiento cognitivo.
Ademds, que habéis observado reduce las percepciones de fatiga mental, de
cansancio y reduce el dolor de cabeza... Una combinacidn que nos dard
muchos beneficios.

Para su utilizacion es clave es tomar a la vez la cafeina y la L-teanina en una
ratio de 1.1 o 211 a favor de la L-teanina. Por eso, el Eficent Study proporciona
una combinacién de cafeina y L- teanina de 200 mg: 200 mg constituyendo
una dosis éptima de ambos compuestos para amplificar el rendimiento
coghnitivo.

5-NOOTROPICOS QUE FUNCIONAN: Alfa-glicerofosfocolina (Alfa-GPC) +
Huperzina A

El alfa-GPC es un compuesto colinérgico que se usa por sus propiedades
nootrépicas y que, ademads, podria tener un impacto positivo en el
rendimiento deportivo, contribuye a la salud de las membranas celulares y en
la secrecion de GH.

Como he comentado en pdginas anteriores, el sistema de la acetilcolina es
clave para el rendimiento cognitivo. Especialmente, la funcidon que se ve muy
implicada es la memoria y el aprendizaje, pero no son las Unicas. Lo que hace
especial a la Alfa-GPC respecto a otras formas de colina es que esta es la
forma mds EFICIENTE de administrar colina ya que aumentas de forma
significativa tanto la cantidad de colina a nivel sistémico como la cantidad
de colina a nivel cerebral. El hecho de contentar ese grupo lipidico como es el
glicero-fosfasto permite que la colina traviese facilmente la barrera
hematoencefdlica llegando donde nos interesa: al cerebro. Ademds, este
grupo lipidico (glicerol-fosfato) estaria implicado también en la sintesis de
fosfolipidos mejorando la salud de la membrana celular, algo importante y
que no sucede con otros tipos de compuestos colinérgicos. De hecho, la alfa-
GPC colina contiene un 46% mds de colina que la CDP colina siendo una
opcion mds adecuada cunado buscamos aumentar la cantidad de este
compuesto. Hay que destacar que la alfa-GPC es considerada mds efectivo
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mg por mg cuando la comparamos con la colina y la CDP-colina en los
valores éricos de colina o en el beneficio clinico de las intervenciones.

Clinical Trial > JInt Med Res. Jul-Aug 1991;19(4):330-41. doi: 10.1177/030006059101900406.

A multicentre trial to evaluate the efficacy and
tolerability of alpha—glycerylphosphorylcholine
versus cytosine diphosphocholine in patients with
vascular dementia

R Di Perri ', G Coppola, L A Ambrosio, A Grasso, F M Puca, M Rizzo

7

improvement and showed a very good tolerability. The results suggest that in most tests alpha-GPC
possessed a statistical higher efficacy and an overall more satisfactory activity assessed by both
patients and investigators compared with CDP.

La colina es un nutriente clave para nuestro cerebro. Tanto es asi que la
ingesta de dosis elevadas de colina se asocia con la mejora de varios
pardmetros de rendimiento cognitivo especialmente, la memoria. También
interviene en nuestra capacidad de centrar el foco de atencidn y no es dificil
pensar (después de todo lo hablado) que esto tendrd un impacto en la
memoria a corto y a largo plazo.
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Ingesta de colina y rendimiento cognitivo

Quiero destacar brevemente, ya que no es el objetivo principal de este libro,
que la colina podria tener un papel clave también en el rendimiento
deportivo. De hecho, por eso lo hemos incluido también en nuestros pre-
entrenos como el Efficient Pump y el Efficient Push. Las bases de que la colina
aumentaria el rendimiento deportivo es porqué en esfuerzos superiores al 70%
del VO2mdax parece que los niveles de colina podrian empezar a disminuir
hasta la deplecidén. Esta deplecidn de los niveles de colina podria conducir a
la fatiga y a una disminucion del rendimiento deportivo. De hecho, el
mantenimiento de estos neurotransmisores podria ser una estrategia mas
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para aumentar el rendimiento deportivo, aunque nos falta mds evidencia. En
este estudio publicado en el International Journal of Sports Nutrition vemos
que a los sujetos se les administra un suplemento que contiene alfa-GPC y
colina entre otros compuestos, consiguen una reduccion de la fatiga
percibida, un aumento del foco atencional y aun aumento del rendimiento
deportivo.

m

6.0 HCRAM
mPL

HCRAM
EPL

Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
T T2 T1 T2

Figure 4 Subjective Feelings of Fatigue. * = significantly different Figure 6 Subjective Feelings of Alertness. * = significantly
that Pre. different that Pre.

Resultados Hofman 2010

La dosis de este suplemento usadas en los estudios va de los 300-1200mg. Se
ha visto que para rendimiento deportivo dosis de 600mg serian suficientes,
pero para rendimiento cognitivo quizds dosis mds elevadas nos reportarian
mejores beneficios. Por eso, hemos optado por una dosis de 800mg.

5.1.- ELMEJOR ALIADO DE LA ALFA-GPC: LA HUPEREZINA A

La huperezina A es un nootrdépico que ejerce su funcién inhibiendo al enzima
que degrada la acetilcolina (la acetilcolinesterasa). Esto nos permite
aumentar la cantidad de acetilcolina disponible en nuestro organismo
haciendo mds eficiente la cantidad de acetilcolina que estamos ingiriendo.

Antelm Pujol @thefitmedstudent thefitmedstudentcom




(x P RINDE MAS RINDE MEJOR

Clly CH,

Z ) I H (\Q‘h\

M, f

— L N N L -
_|"' . --___.-"_'.rllr . n e —
Y £ L— o— \\;_ ___.F-%}ﬁ;:__f_f:Hn
HaM v, 7 S 14z

[-1-Huperrzing: A [+]-Huperzine &

Estructura quimica Huperzina A

La dosis de Huprezina A oscila de 50-500 mcg y hosotros hemos aiadido una
dosis de 200mcg. Perfecto para las funciones que buscamos. Recordemos
que la acetilcolina se la llama también el neurotransmisor del aprendizaje y
que la elevacién de este neurotransmisor serd clave.

6-NOOTROPICOS QUE FUNCIONAN: BACOPA MONNIERI

La Bacopa Monnieri es una planta usada en la medicina ayurvédica. Sus
propiedades como adaptédgeno son conocidas desde la antigledad. Pero
recordemos que esto no son argumentos suficientes: debemos ver que nos
dice la ciencia.

La Bacopa es un adaptédgeno con propiedades nootropicas. La
suplementacion con esta planta ha mostrado la capacidad de aumentar la
cognicién, la memoria y reducir la ansiedad (respecto esto Ultimo, hay menos
evidencia).
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Fig. 3. An overview on the neuroprotective effects on BM.

Efectos nootrdpicos y neuroprotectores de la Bacopa Monnieri. Sukuman 2019

En cuanto a mecanismo de accion, la Bacopa Monnieri incrementa la
memoria mediante la enzima triptéfano hidroxilasa (TPH2) y aumento la
expresién del transportador de serotonina (SERT). Por tanto, su interaccién con
el sistema serotoninérgico serd uno de sus mecanismos de accion.
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Fig. 5. Putative action of BM on neuroreceptor signaling.

Aciones de la Bacopa Monnieri. Sukuman 2019
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También interactuaria con el sistema colinérgico aumentado la cantidad de
acetilcolina disponible en la sinapsis neuronal.
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Efectos nootrépicos y neuroprotectores de la Bacopa Monnieri. Sukuman 2019

Pero quizds lo mds importante y diferenciador es la capacidad de la Bacopa
de prolongar las dendritas de nuestras neuronas cuando la tomamos de 4-6
semanas de forma continuada. Esta prolongacién de las dendritas (estas con
los cables de conexién de nuestras neuronas) coinciden en los efectos de la
Bacopa con el aumento de la memoria visto que sucede en humanos. Por
tanto, esta prolongacioén de las dendritas podria ser el mecanismo que
explicara la mejora en la memoria asociado a la suplementacion con
Bacopa. En los estudios vemos que el uso de Bacopa es beneficioso en
aumentar la retencién de la informacion aprendida. Ademds, podria ser
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capaz de reducir la capacidad de olvidarnos de las cosas aprendidas y
aumentaria la velocidad de procesamiento.
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Fig. 6. Schematic representation of molecular interactions and cross-talks behind enhanced ‘learning and memory’ of BM.

Efectos en aprendizaje y memoria de la Bacopa Monnieri. Sukuman 2019

Estos efectos se han descrito en humanos y en personas sanas, algo que lo
diferencia de otros nootrépicos como por ejemplo el Ginkgo que tiene su
mayor evidencia en personas con patologias.

Quiero destacar también que la Bacopa tiene propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes disminuyendo la actividad del superdxido dismutasa uno de
los principales agentes oxidantes.
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Fig. 4. Illustration of role of BM in antioxidant, anti-inflammatory and anti-apoptotic activity.

Efectos antioxidantes y antiinflamatorias de la Bacopa Monnieri. Sukuman 2019

Respecto a la respuesta a la ansiedad y el estrés, el poder adaptégeno de la
Bacopa parece que podria reducir los efectos bioquimicos del estrés
percibido, como buen adaptégeno que es. Podria protegernos ante el estrés
aguda y ejercer un efecto reductor también del estrés crénico. Hay que
destacar, que esta propiedad es menos notable y tenemos menos evidencia
que las demds propiedades comentadas previamente. Si buscamos un
suplemento antiestrés la Ashwagandha seria la mejor opcidn.

Dicho todo esto y ahora que ya conocemos las bases tedricas con
profundidad de este suplemento, quiero presentaros este estudio de Peth-Nui
et al. Realizado en 2012 donde se estudia el efecto de la Bacopa en el
rendimiento cognitivo (atencién, procesamiento cognitivo, memoria de
trabajo...) de sujetos sanos. Deciden un disefio randomizado, doble ciego y
placebo controlado usando a 60 sujetos sanos que se los divide en tres
grupos: unos toman 300mg de Bacopa, otros 600mg y otros placebo durante
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12 semanas. ¢Los resultados? Los sujetos que tomaban Bacopa especialmente
a dosis de 300mg por dia mejoraban su capacidad y rapidez atencional,
estaban mds tiempo concentrados y su memoria de trabajo junto con su
memoria a largo plazo se veian mejoradas. Si, brutal.

1 1 1 0,
Reaction time of power of attention (%) Continuity of attention (%)

40

0} 20
-5 : 10
—-10 | o Y 0
o 15 | ) ¥ *kk g 10
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Baseline 4-week 8-week  12-week Delay wx Blagdbio: w600y
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Quality of working memory (%)
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—8—  300mg o 300mg

Resultados rendimiento cognitivo. Peth-Nui 2012.

¢Coémo tomarlo? La dosis ideal es de 150- 200mg de bacésidos (principal
principio activo) al dia, por lo que si por ejemplo tomamos un suplemento
estandarizado para un contenido de 40-55% en bacdsidos, toma 300-400mg
al dia. Por eso, nuestro producto contiene 400mg de extracto de calidad de
Bacopa Monnieri.

Os recomiendo que lo ingirdis con las comidas ya que el efecto secundario
mads frecuente (pero poco comtin) es el malestar gastrointestinal. Os
recomiendo el consumo de este suplemento un minimo de 4 semanas ya que
a partir de ese momento es cuando notamos mds sus efectos.

7-NOOTROPICOS QUE FUNCIONAN: FOSFATIDILSERINA

La fosfatidilserina es uno de los principales componentes de las membranas
de nuestras células. Nuestras células estdn formadas por una bicapa de
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lipidos. La fosfatidilserina se encuentra principalmente en la capa interna de
nuestras células y tiene una gran variedad de funciones estructurales
ademds de regular enzimas como la Na/K ATPasa. Quiero destacar que
nuestro cerebro es el drgano de nuestro cuerpo con mas fosfatidilserina.
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La fosfatidilserina estd involucrada en la regulacién de la fluidez de la
membrana celular y esto explica en parte la gran cantidad de procesos en la
que participa. De hecho, la fosfatidilserina se requiere para el correcto
funcionamiento de nuestro sistema nervioso y de la formacién de las
membranas celulares y la mielina. Con el paso de los aios, nuestro cerebro
va disminuyendo la concentracién de fosfatidlserina de su interior. Por eso,
encontramos efectos positivos de la suplementacion este compuesto en
poblacion mayor. Especialmente en contextos como el envejecimiento,
nuestro cerebro se ve sometido a alteraciones bioquimicas y estructurales
que pueden dificultar la neurotransmision.
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Review > Nutrition. 2015 Jun;31(6):781-6. doi: 10.1016/j.nut.2014.10.014. Epub 2014 Nov 4.

Phosphatidylserine and the human brain

Michael J Glade ', Kyl Smith 2

La fosfatidilserina se absorbe bien por via oral, atraviesa eficientemente la
barrer hematoencefdlica y alli puede reparar o preservar alteraciones
biogquimicas y/o estructurales a nivel de sistema nervioso. Hay que destacar
que en personas sanas tenemos evidencia (aunque escasa, ojo) que podria
tener un impacto positivo en el rendimiento cognitivo incluyendo la
formacion de memoria a corto plazo, la consolidaciéon de memoria a largo
plazo, la habilidad de crear nueva memoria, la habilidad de recordar
informacion, la habilidad de mantener el foco de concentracién y de apoyar
las habilidades mentales necesarias en la resolucién de problemas.

Review | Open Access | Published: 25 July 2007
Phospholipids and sports performance

Ralf Jager &9, Martin Purpura & Michael Kingsley

Journal of the International Society of Sports Nutrition 4, Article number: 5 (2007) | Cite this article

21k Accesses | 45 Citations | 50 Altmetric | Metrics

Pero los potenciales beneficios de la fosfatidlserina no se terminan en el
rendimiento cognitivo, este fosfolipido podria tener un impacto positivo
también en rendimiento deportivo, recuperacion muscular y percepcion del
estrés.
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Figure 6

PS supplementation significantly suppresses ACTH and corti-
sol responses to exercise [ 1].

Os cuento. La fosfatidilserina ha demostrado ser un suplemento efectivo para
combatir el estrés inducido por el ejercicio y prevenir potencialmente los
procesos de degeneracion fisioldgica del sobre-entrenamiento.

Creatine Kinase (IU/L)
300 +

200 +

100

0

Placebo S-PS S-PS
600 mg 300 mg

Figure 9
PS supplementation reduces circulatory Creatine Kinase
activities [38].

Los estudios determinan examinando atletas involucrados en ciclismo,
entrenamiento de fuerza y endurance que la fosfatildserina serd una
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herramienta util para la aceleracidon de la recuperacion, prevencion de las
agujetas algunos casos incluso han demostrado disminuir el cortisol, como
hemos visto anteriormente.

Todos estos beneficios podrdn ser consecuencia del cuidado de la salud de
las bicapas lipidicas que las protegeria del daio muscular excesivo del
ejercicio muy demandante. Ademds, algunos autores hipotetizan que la
fosfatidilserina podria aumentar la cantidad de glucosa transportada al
musculo y por tanto acelerando la recuperacion muscular después del
ejercicio intenso.

Muscle Soreness Index

6 -+ Muscle Soreness Index
10: Extremely sore; severely debilitated
-+ Placebo
4 8: Very sore, interferes with daily activities
b 6: Sore; very uncomfortable
-1 4: Sore; but doesn't interfere with activities
2 | 2: Minor soreness
0: No soreness
Phosphatidylserine
O 'l 1 e i

I
1 2 3 4 5 6

Trial

Otro aspecto que destacaria es la capacidad de mejorar la percepcidon de
bienestar de la suplementacion con fosfatidilserina en situaciones de alta
demanda como es el deportista entrenando a alto nivel.

Antelm Pujol @thefitmedstudent thefitmedstudentcom




Qe RINDE MAS RINDE MEJOR

Perception of Well-Being
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Como tomarla: la ingesta recomendada es de 100-800mg de fosfatidilserina
al dia en cualquier momento y sin necesidad de realizar descansos o
interrupciones. Nuestro Efficent Study contiene una dosis de 200mg al dia de
fosfatidilserina.

8- NOOTROPICOS QUE FUNCIONAN: PANAX GINSENG

El Panax Ginseng o Ginseng Koreano es una raiz utilizada desde hace mds de
2000 anos. Desde la antigledad, se le han atribuido propiedades
aumentadoras del rendimiento fisico, cognitivo, aumento de la livido y
potencia sexual.. entre muchas otras. Ahora nos centraremos en la evidencia
cientifica del Panax Ginseng para rendimiento cognitivo. El Panax Ginseng
tiene un perfil interesante de propiedades como antioxidante,
antinflamatorio, sensibilizador a la insulina e inmunoestimulante. El principal
componente activo son los ginsenoides que se dividen en distintos grupos y
los que ejercen ese potencial efecto a nivel de sistema nerviosos central con
Rbly Rgl.
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Protection against neurotoxic
Decrease Af aggregation and
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Modulate choline release and tau phosphorylation in AD
and ERK 1/2 signaling
uptake and increase ChAT expression, models, protective effect
pathway, suppression of NF-xB,
2 cholinergic neuron protection, against MPP- and MPTP-
inhibition of Ca™* over influx,
cognitive, and memory performance induced PD models, protect
protection against NO
improvement the striatal neurons, and delay
overproduction, and reduction of
ALS onset
apoptosis-inducing factor

Mecanismo de accidn Panax Ginseng. Rokot 2016

Los mecanismos por los cuales el Panax Ginseng tiene un efecto positivo en la
cognicion audn no son del todos conocidos. Se tienen evidencias de distintos
hechos, vamos a verlo:

e Los ginseoides Rgly Rbl han mostrado ser capaces de aumentar la
colina acetiltransferasa en el cerebro en zonas involucradas en la
formacién y consolidacién de memoria (estudio en ratones).

e Algunos autores hipotetizan que el aumento del rendimiento cognitivo
podrd ser por un aumento de la produccién de dopaminay
norepinefrina en nuestro sistema nerviosos central junto con una
mayor sintesis de serotonina.

e Efecto antifatiga: aungque no se conoce exactamente el mecanismo,
parece que uno de los principales beneficios vendria por sus
capacidad antiinflamatoria y antioxidante y también su potencial
accién a nivel hormonal en el eje hipotdlamo-hipéfisis-adrenal. En
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algunos estudios, observamos que lo mds significativo seria la
capacidad de mantener la capacidad de trabajo de forma prolongada.

Un estudio hecho en adultos jévenes y sanos observamos que el uso de
400mg de Panax Ginseng de forma aguda aumentaba el tiempo de reaccidn
y los sujetos reportaba una mayor sensacion de calma en las pruebas de
rendimiento cognitivo. Especialmente se mejord la memoria de trabaijo,
incluso, de forma aguda.
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Resultados en rendimiento cognitivo. Reay 2010.

Los mismos investigadores Reay y sus companeros siguieron investigando
sobre el ginseng en personas sanas y su impacto en rendimiento cognitivo y
observaron, una vez mds un impacto positivo especialmente en la capacidad
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de reducir la fatiga mental durante periodos extendidos de trabajo. En este
estudio veian superioridad con una dosis de 200 mg respecto al otro estudio
que mostraba superioridad con 400mg. Por tanto, sabemos que entre 200-
400mg estd la dosis de Ginseng perfecta pero lo mds importante: ambas
dosis mejoran el rendimiento cognitivo en personas jévenes y sanas. Dejo

imagen.
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Resultados en rendimiento cognitivo. Reay 2006.

Algunas consideraciones respecto al Panax Ginseng: es un suplemento
seguro pero que puede interaccionar con algunos fdrmacos o en algunas
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patologias puede tener contraindicaciones. Echale un ojo a la tabla para
asegurarte de su seguridad. Como digo, estas tablas son para una extra-
seguridad. Porqué lo que queremos es siempre mejorar vuestra salud y
rendimiento

Potencian efectos Reducen efectos
* Anticoagulantes orales. * Hidrato de cloral.
* Antiagregantes plaquetarios. *  Anfetaminas.
* Digitdlicos. * Fenobarbital.
* Estréogenos. * Furosemida,

* Corticoides.

Contraindicaciones Precauciones

* Estados de ansiedad, excitabilidad, insomnio.  * Pacientes diabéticos por posibilidad de
* Diabetes: por potenciar efectos de  sinergia.
antidiabéticos. Conviene realizar controles de * Embarazo y lactancia.

glucosa. *  Evitar asociacién con IMAO.
* Hiperestrogenia. * No utilizar de forma continuada por més
* Hipertension, taquicardia, arritmias. de 2-3 meses. Descansar.

* Hemorragias,
* (Casos de histeria, esquizofrenia o mania,

Tablas provenientes de (consultado el 17/3/2021) :
https;//powerexplosive.com/ginseng-como-adaptogeno/

9. PREGUNTAS FRECUENTES:
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éPor qué no habéis incluido Ginkgo Biloba? Aunque es un suplemento muy
interesante y que puede tener su potencial uso, la gran mayoria de sus
efectos positivos en el rendimiento cognitivo son en personas con patologia
neuroldgica. Y, por tanto, este contexto, no se aplica a la mayoria de nosotros.
Fijaros, no digo que no tenga alguna evidencia y potencial uso, afirmo que los
componentes que encontramos en el Efficient Study tiene mds evidencia en
humanos y sobretodo, sanos. A la ciencia me remito, a continuacion.

HUMAN PSYCHOPHARMACOLOGY

Hum. Psychopharmacol Clin Exp 2007; 22: 265-278. S OWILEY

Published online 4 May 2007 in Wiley InterScience 3, interScience
(www.interscience.wiley.com) DOI: 10.1002/hup.843 T

REVIEW ARTICLE

Ginkgo biloba is not a smart drug: an updated systematic
review of randomised clinical trials testing the nootropic
effects of G. biloba extracts in healthy people

PH Canter® and E. Emst

Complementary Medicine, Peninsula Medical School, Universities of Exeter and Plymouth, Exeter, UK

CONCLUSIONS

The collated evidence from 15 randomised clinical
trials provides no convincing evidence that G. biloba
extracts ingested either as a single dose or over a
longer period has a positive effect on any aspect of
cognitive performance in healthy people under the age
of 60 years.
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éPuedo usar la L-Tirosina también? ¢Por qué no la habéis incluido? Como
sabéis, soy muy fan de la L-tirosina. Es un suplemento que ha mostrado
aumentar el rendimiento cognitivo en personas que estdn sometidas a
situaciones de mucho estrés fisico o cognitivo. Hemos considerado, que al ser
este un contexto o unos contextos concretos, podria ser un suplemento que
se podria anadir al Efficient Study tanto a la version con estimulantes y sin
estimulantes. Nosotros no lo hemos anadido al ser un suplemento que
funcionaria en un contexto concreto y nosotros hemos intentado crear un
suplemento que funcione para la gran mayoria de personas y contextos.

éDurante cuanto tiempo puedo tomarlo? Lo ideal seria que lo usards durante
un periodo concreto y determinado. Por ejemplo: tengo 4 semanas de
exdamenes. Pues hacer uso durante las 8-12 semanas de mayor demandoa.
Luego, realizar un descanso.

éComo tomarlo? Son 4 cdpsulas y puedes dividir la dosis en 2 dos tomas de 2
comprimidos o en 1toma de 4 comprimidos. Depende de cémo te vaya mejor
y djustando la dosis de cafeina a tu tolerancia.

éQueé diferencia existe entre Efficient Study con cafeina y sin cafeina? Pues
bdsicamente que uno lleva cafeina y I-teanina y el otro no. Ambos siguen
teniendo ingredientes efectivos a dosis efectivas.
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