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Una tazzina di caffè …  

… e perché no? (*)  
 

 

 

Chi non ha visto certi ciclisti del Tour de France, bersi una Coca cola o una 

Pepsi dopo aver scalato qualche salita impegnativa? Certo, queste bevande 

forniscono carboidrati veloci, ma c'è anche caffeina ... La caffeina migliora 

davvero le prestazioni atletiche? Breve analisi della situazione.  
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Al di là delle sue virtù gustative e confortanti, il caffè è ovviamente una fonte di 

caffeina, una molecola ben nota per i suoi effetti stimolanti. A questo proposito, 

la caffeina è probabilmente l'agente ergo-genico più studiato e consumato nel 

mondo dello sport ad alte prestazioni. La bici non sfugge a questa tendenza.  

Una meta-analisi basata su 34 studi clinici pubblicati in tutto il mondo ha 

dimostrato che il consumo di caffeina ha aumentato significativamente la 

resistenza e la contrazione muscolare volontaria 
1
 . In particolare, l'ingestione di 

5 mg / kg di caffeina (equivalente a circa due tazze di caffè) un'ora prima del 

picco di esercizio sulla bici migliorerebbe le prestazioni di resistenza di circa il 

5% in atleti allenati, rispetto a caffè placebo o decaffeinato 
2
 . In una prova 

cronometrata di 40 minuti, questo miglioramento del 5% equivale a togliere 

quasi 2 minuti sul tempo finale ... È tutt'altro che trascurabile! I benefici del 

consumo di caffeina durante un periodo più lungo sono anch'essi determinanti 
3
  

I meccanismi di azione della caffeina sulle prestazioni di resistenza sono ben noti. 

I ricercatori negli anni '80 hanno scoperto che il fenomeno del risparmio di 

glicogeno era il principale meccanismo con cui la caffeina avrebbe migliorato le 

prestazioni. Secondo la tesi del tempo, la caffeina aumenta l'ossidazione dei 

lipidi durante uno sforzo, contribuendo a "proteggere" le riserve di glicogeno 

muscolare. Ricerche recenti hanno parzialmente confutato questa ipotesi. È 

ormai noto che la caffeina agisce principalmente sul sistema nervoso centrale e 

periferico diminuendo la percezione del dolore e stimolando le attività motorie e 

il potenziale di contrazione dei muscoli.  

L'offerta di prodotti ricchi di caffeina si è evoluta notevolmente nel tempo e i 

ciclisti hanno l'imbarazzo della scelta: gel, barrette, bevande e compresse. Ai fini 
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della performance, ci si può adattare a questa forma di assorbimento. Ma 

quando si è innamorati (e dipendenti) della caffeina, perché privarsi del piacere 

che accompagna il consumo di un buon caffè tra gli amici ciclisti? E cosa 

aggiungere a questa citazione di Philippe Geluck: "Bere caffè impedisce il sonno. 

D'altra parte, il sonno impedisce di bere caffè?” Tutto è detto!  

* Questa cronaca è stata scritta sotto l'influenza della caffeina contenuta in un caffè espresso 

stretto. Devo ammettere che sono completamente dipendente dagli effetti della caffeina ... 

Quindi sono totalmente parziale. Tenetene conto! 
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