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Protocolo de uso: 5-9 mmol (310-560 mg) consumido 2-3 horas antes, preferiblemente 
durante 3 días, aunque también de forma aguda 
Mejora del rendimiento: 4-25% tiempo hasta la fatiga en TT esfuerzos <40 min
2-5% en esgueroz de corta duración y alta intensidad (fibras tipo II). 
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Trial 1:

Placebo

Trial 2:

Maltodextrina
3 mg/kg MC

150 ml H2O
+
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3 mg/kg MC 150 ml H2O+
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•Azúcar

•Alcohol

•Galletas

•Bollería

•Bebidas azucaradas

•Frutos secos

•Legumbre

•Aceite de oliva

•Aguacate

•Chocolate negro >85%

•Frutas

•Verduras

•Productos light

•Bebidas azucaradas light o Zero

•Procesados de pescado y carne 

(Fiambres de mala calidad, gulas, 

surimi…)

Baja densidad calórica y alta 

densidad nutricional

DC - DN

DC - DN

DC - DN

DC - DN
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