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RESUMO

O estudo teve como objetivo identificar a influéncia do consumo agudo de cafeina
como efeito ergogénico na pratica esportiva. Dessa forma, para alcancar o objetivo
proposto, foi realizada uma revisao da literatura, de artigos originais e com livre
acesso, buscados nas plataformas Scielo, PubMed e Periddicos Capes, onde foram
encontrados 238, 37.869 e 1807 artigos, respectivamente, utilizando as palavras
chaves: cafeina, cafeina e exercicio, cafeina e exercicio aerobico e cafeina e exercicio
anaerobico. Com isso, a partir dos critérios de incluséo e exclusao foram selecionados
10 artigos. Os resultados mostram que, em provas de predominancia aerobica, a
cafeina vai ter acdo ergogénica em atletas e pessoas fisicamente ativas, mas ndo em
sedentarios. Enquanto, para exercicios de caracteristica anaerobica, os dados nao
sao claros, sendo necessario mais estudos para o tema.

Palavras-chave: cafeina; cafeina e exercicio; cafeina e exercicio aerébico; cafeina e
exercicio anaeroébico.



ABSTRACT

The aim of this study was to identify the influence of acute caffeine consumption as an
ergogenic effect in sports practice. A review of the literature was carried out, of original
articles and with free access on the platforms Scielo, PubMed and Capes Periodicals,
where 238, 37,869 and 1807 articles were found, respectively, using the keywords:
caffeine, caffeine and exercise, caffeine and aerobic exercise and caffeine and
anaerobic exercise. Thus, from the inclusion and exclusion criteria, 10 articles were
selected. The results show that, in aerobic predominance tests, caffeine has an
ergogenic action in athletes and physically active people, but not in sedentary people.
However, for exercises with anaerobic characteristics, the data are not clear, requiring
further studies on the subject.

Keywords: caffeine; caffeine and exercise; caffeine and anaerobic exercise; caffeine
and aerobic exercise.
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1 INTRODUCAO

A utilizacdo de recursos ergogénicos, no intuito de melhorar a performance,
vem sendo amplamente estudada. A palavra “ergogénico” é de origem grega e
significa producdo de trabalho, com isso, dentro do esporte, se faz referéncia a
melhora do desempenho (DEGRANDIS, 2019). O uso de suplementos alimentares
vem sendo utilizado no meio esportivo profissional e amador com o objetivo de
melhorar o rendimento na pratica esportiva (MOURA, 2017). Nesse sentido, com a
mercantilizacdo do esporte, nas Ultimas décadas estudos vém sendo desenvolvidos
para buscar recursos que possam melhorar a atividade corporal e diminuir ou retardar
a fadiga muscular, e que dessa forma possam agregar para a melhora do desempenho
esportivo (LIMA, 2017).

No intuito de melhorar o rendimento de forma imediata, atletas e praticantes de
exercicio de forma regular buscam auxilio nutricional, um dos suplementos mais
difundidos no meio esportivo é a cafeina, exemplo disso é que 74% dos atletas de
esportes de caracteristica aerébica fazem uso da cafeina (JUNIOR 2021). No
cotidiano, 90% dos adultos costumam consumir a cafeina em sua dieta em forma de
chas, bebidas de cola, chocolates e o préprio café (BURKE, 2013).

A cafeina € um farmaco, classificada como uma metilxantina, é utilizada devido
a sua forte atividade no sistema nervoso central (SNC), frequentemente usada no
intuito de aumentar os niveis de motivacdo, humor, alerta, diminuicdo da fadiga e a
percepcao subjetiva de esforco (PSE) (ALTIMARI, 2000). Um dos mais importantes
papéis da cafeina no corpo é agir como antagonista da adenosina, que € responsavel
pelo aumento do sono, da percepcédo da dor e reducao da atividade da musculatura
esquelética (SILVA, 2014). O farmaco também vai atuar no aumento da mobilizacéo
de célcio, fazendo com que a capacidade de contragdo muscular aumente (MOURA,
2017), além disso, € capaz de excitar ou restaurar fun¢des bulbares ou cerebrais e
pode ser considerada uma droga terapéutica, mas com uma baixa capacidade de
dependéncia (FALCAO, 2016).

Apesar dos efeitos positivos para a PSE, o consumo exagerado da cafeina
pode ocasionar efeitos colaterais, como delirios, ansiedade, insdnia, arritmias e danos
gastricos (WOLISNKY, 1996). ApOs a remocéao da lista antidoping da WADA (Word
Anti-doping Agency), em 2014, o seu consumo se tornou cada vez maior em atletas
de todo o mundo (CHESTER, 2007).



Com isso, por suas propriedades centrais e periféricas no corpo, a utilizacdo da
cafeina vem se tornando cada vez mais estudada no meio esportivo. H& na literatura
uma gama de estudos que investigam os seus efeitos em esportes de longa duracéo,
como: corrida, ciclismo, natacédo e remo (PEREIRA, 2011). Ainda assim, se avaliarmos
os efeitos da cafeina sobre esportes de caracteristicas aerobicas, podemos dizer que
0os dados ndo entram em um senso comum (BRUNETTO, 2010). Assim como 0s
estudos que apresentam os efeitos da cafeina em relagdo a esportes de
caracteristicas de anaerObica (forca e poténcia muscular) que impossibilitam
resultados definitivos (ALTIMARI, 2006).

Dessa forma, o objetivo do presente trabalho é apresentar os efeitos do
consumo agudo de cafeina como recurso ergogénico na pratica esportiva, por meio
de uma revisdo narrativa da literatura. E, a partir disto, este estudo se torna necessario
para atletas e pessoas que fazem exercicio fisico de forma habitual, fazendo com que
seja esclarecido se a cafeina pode ou ndo ser utilizada como possivel substancia

ergogénica para melhora do desempenho esportivo.



2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Cafeina e suas caracteristicas

Varias historias sobre o café séo narradas, mas ndo se sabe ao certo sobre a
sua real origem, relatos mostram que os turcos foram os primeiros a consumir o café
a partir da sua imersdo em agua (CUNHA, 2008).

Nos dias atuais, podemos considerar que a cafeina € um dos compostos
quimicos mais consumidos no mundo, o primeiro como psicoestimulante (CUNHA
2008). Moura (2017) fala que 90% dos adultos consomem a cafeina, seja em forma
de chd, bebidas energéticas, bebidas de cola e o proprio café, que nesse ultimo caso
€ a derivacdo mais popular. Ainda seguindo o exemplo do café, hoje o Brasil se
encontra como um dos maiores produtores e consumidores de café do mundo
(NOBREGA, 2011). Em sua composi¢cdo, uma xicara de café contém entre 64 mg e
124 mg de cafeina, mas isso vai depender de fatores como a técnica de preparo,
torrefacdo e espécie (BARONE, 1996). A cafeina € um composto caracterizado como
um alcaloide do grupo das purinas, que é derivado das xantinas (LIMA, 2017). A
substancia tem uma meia vida de 4 a 6 horas e é de facil acesso (ALTIMARI, 2006).

No esporte, a diferenca entre o vencedor e o perdedor pode ser de segundos,
ou até milésimos. Dessa forma, a utilizacdo de recursos ergogénicos vem sendo
estudada no intuito de verificar a melhora da performance como um todo
(DEGRANDIS, 2019). O termo “agente ergogénico”, segundo a medicina do esporte,
é definido como todo ou qualquer método que seja capaz de melhorar o desempenho
na pratica esportiva, ou em atividades ocupacionais, tais recursos podem ser
classificados como: nutricionais, fisiologicos, psicolégicos, biomecéanicos e
farmacoldgicos, que nesse ultimo caso € o exemplo da cafeina (BARRETO NETO,
2001).

Apos sua retirada da lista da World Anti-doping Agency (Wada), a cafeina vem
sendo difundida no meio esportivo devido a suas propriedades como um possivel fator
para a melhora do desempenho (BRUNETTO, 2010). Devido a sua suposta acao
ergogénica, Caputo (2012) fala que diversas pesquisas foram desenvolvidas nas
Gltimas décadas no intuito de verificar a influéncia da cafeina sobre o desempenho
esportivo. Alguns dos achados mostram predominancia em estudos que analisaram a

influéncia da cafeina em exercicios aerobicos, do que quando comparados com os de
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predominancia anaerobica. De qualquer forma, ainda n&o existe 100% de consenso
entre os autores independente do perfil do estudo (LIMA, 2017; ALTIMARI, 2006).

2.2 Cafeina e esporte

No esporte, a cafeina passou a ser ingerida previamente antes do exercicio
com o objetivo de retardar a fadiga (LIMA, 2017). Nesse sentido, apesar de ser usada
como possivel efeito ergogénico, Warren (2019) comenta que 0 mecanismo de acao
da cafeina no organismo ainda néo é claro.

A literatura mostra que a principal propriedade da cafeina é agir no sistema
nervoso central (SNC), dessa forma o farmaco trabalha diminuindo a percepcéao
subjetiva de esfor¢co (PSE) favorecendo o desempenho mental dos atletas, é o que
Moura (2017) explica em seu estudo. Além disso, o autor fala que essa acado se da
pelo fato de a cafeina agir como antagonista dos receptores de adenosina. A partir
disso, Richardson (2016) discorre “A cafeina facilita os efeitos centrais antagonizando
os receptores de adenosina, inibindo assim os efeitos negativos da adenosina na
neurotransmissao, excitacdo e percepc¢éao de dor, e € considerada principal hipotese
de como a cafeina tem um efeito ergogénico durante o exercicio” e Cazé (2010)
completa “O aumento da atividade simpatica € uma evidente resposta ao uso de
alimentos contendo cafeina. A concentracdo plasmatica de cafeina, alcancada em
doses de 3 mg/kg a 6 mg/kg sado suficientes para promover um efeito antagbnico sobre
os receptores de A1 e A2a de Adenosina”. A adenosina tem como fungéo aumentar a
percepcao de dor, induzir o sono e reduzir a atividade do musculo esquelético (SILVA,
2014).

Outras ideias podem ser encontradas na literatura, algumas delas falam que a
cafeina pode promover uma maior secre¢gdo de catecolaminas, aumento da agéo da
bomba sddio-potassio fazendo com que aumente a juncdo e excitacdo, ou por meio
da maior liberacdo de calcio do reticulo sarcoplasmatico (GUERRA, 2000).

Mesmo observando os efeitos positivos da cafeina no SNC, a sua ingestao em
excesso pode trazer efeitos adversos, como delirios, alucinacdes, ansiedade, insodnia,
arritmias e danos gastricos (MOURA, 2017).

Sabendo sobre os efeitos fisiologicos da cafeina no organismo, podemos

considerar que dessa forma ela pode ser usada no intuito de otimizar o desempenho
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de esportistas, mas na pratica € bem assim. Estudos na literatura atual buscam avaliar
o efeito da ingestdo da cafeina enquanto recurso ergogénico, mas os resultados
conflitam, ndo existindo um consenso entre os autores (GUERRA JUNIOR et al.,
2011). Exemplo disso é o estudo de Lima et al. (2017), onde buscaram analisar o
efeito ergogénico da cafeina em teste de corrida de 3.200 metros, onde foi apurado
que a cafeina promoveu uma melhora da performance, que nesse caso se dé pela
reducdo do tempo de prova. Em contrapartida, Moura et al. (2017) buscaram avaliar
em seu estudo a influéncia da cafeina no treinamento de forca, em exercicios para
peitoral e triceps com carga de 70% de 1 repeticdo maxima, e foi possivel concluir que
nao houve melhora no desempenho. Apesar de os estudos nao apresentarem
exercicios da mesma caracteristica, &€ necessario saber se a cafeina pode ser usada

como efeito ergogénico.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Avaliar sobre a influéncia do consumo agudo de cafeina como efeito

ergogénico na pratica esportiva.

3.2 Objetivos Especificos

Analisar e comparar o impacto do consumo de cafeina em exercicios de
caracteristica aerobica e anaerobica;
Propor um esclarecimento de como a cafeina pode ser utilizada como efeito

ergogénico na pratica esportiva.
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4 METODOLOGIA

O presente estudo é caracterizado como uma revisao narrativa da literatura.
Para construcdo dessa revisao, foram realizadas buscas nas bases de dados Scielo,
PubMed e Peridédicos Capes. Para auxiliar nos resultados da pesquisa, foram
utilizados os seguintes termos em portugués: cafeina, cafeina e exercicio, cafeina e
exercicio aerdbico, cafeina e exercicio anaerdbico, bem como os termos em inglés:
caffeine, caffeine and exercise, caffeine and anaerobic exercise, caffeine and aerobic
exercise. Os critérios de inclusdo para a pesquisa foram: artigos originais
disponibilizados na integra de forma online e gratuita que fazem referéncia ao
presente estudo. Os critérios de exclusdo foram: artigos que apresentaram
duplicidade entre as bases e artigos que ndo demonstraram relevancia para o
contelido da revisdo da literatura. Na figura 1 é possivel observar um fluxograma de
como foi feita a estratégia de busca para a selecdo dos artigos da revisao.

Figura 1 — Selecao dos artigos

Palavras chave: Estudos Incluidos

Cafeina. Cafeina e exercicio. Cafeina apos selecao (n):
e exercicio aerébico. Cafeina e (n) 10 estudos
exercicio anerobico.

(assim como os termos em inglés)

Refinamento 2: gritérios de
Artigos em cada base de dados: exclusao

Scielo: 238 Artigos duplicadoske que nao
PubMed: 37.867 demonstraramrelevancia para o

estudo
Periédicos Capes: 1807

Refinamento 1: pritérios de
Procedimento de selecao: inclusao
Palavras chaves Artigos originais, em portugués ou
inglés, disponiveis de forma
gratuita e que fazem referéncia ao
Leitura do resumo estudo

Leitura do titulo

Fonte: O autor (2022).
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Foram selecionados 10 artigos, conforme os critérios de pesquisa, dos quais 5

envolvem exercicios de caracteristica aerébica e 5 de caracteristica anaerdbica em

seus respectivos protocolos de estudo. Abaixo, no quadro 1, apresentam-se a selecéo

e descricdo dos artigos que foram elencados e organizados em ordem cronoldgica,

contendo: nome do autor, amostra do estudo, protocolo de pesquisa e resultados.

Quadro 1 — Selecéo e descricao dos artigos

Autor Amostra Protocolo Resultados
Brunetto, Ribeiro e 15 individuos 5mg.kg de cafeina. Teste de N&o houve diferenca
Fayr (2010). fisicamente esteira, até exaustao. significativa no desempenho.
ativos.

Pereira et al. 24 atletas de 5mg.kg de cafeina. N&o houve diferenca

(2011). futebol, da 6 sprints significativa na reducéo de
categoria sub- |de 40 metros (com mudanca de tempo.
15. direcé@o de 180° em 20 metros).

Cardoso et al. 17 estudantes 6mg.kg de cafeina. Houve diferenca significativa

(2013). fisicamente Prova de 200 metros rasos. na reducdo do tempo.
ativos.

Mendes et al. 9 triatletas do 5mg.kg de cafeina. Prova de | Houve diferenca significativa

(2013) sexo masculino. 5000 metros na reducgédo do tempo.

Silva et al. (2015).

50 individuos
sedentarios.

6mg.kg de cafeina. Teste no
cicloergdbmetro, até a exaustéo.

N&o houve diferenca
significativa no desempenho.

Richardson e
Clarke (2016).

9 homens
treinados.

5mg.kg de cafeina. Teste de
repeticdes maximas no
agachamento e supino reto com
carga em 60%.

Houve melhora do
desempenho no agachamento.
No supino ndo houve melhora.

Lima et al. (2017).

21 atletas de
futebol juvenil.

5mg.kg de cafeina. Teste de
capacidade aerdbica de 3200
metros.

Houve efeito positivo. Diminuiu
o tempo total da prova e maior
VO2 observado.

Moura, Lavor e
Silva (2017).

7 individuos
treinados.

5mg.kg de cafeina. Execucgéo
de trés exercicios de for¢a para
peitoral e triceps, com 70% de
1RM até a exaustéo.

N&o houve diferenca
significativa na forca dos
individuos.

Degrandis, David
e Alberton (2019).

8 individuos
fisicamente
ativos.

6mg.kg de cafeina. Teste de
esteira, até a exaustao.

Houve efeito positivo, foi
observado maior tempo no
protocolo.

Guerra Junior et
al. (2021).

13 jogadores de
futebol, da
categoria sub-20

5mg.kg de cafeina.
6 sprints
de 40 metros (com mudanca de
direcé@o de 180° em 20 metros).

N&o houve diferenca
significativa na reducgéo de
tempo.

Fonte: O autor (2022).
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Apds a andlise dos artigos presentes na tabela 1, podemos dizer que o efeito
da cafeina como fator ergogénico ainda nao € claro. Ao que parece, a literatura mostra
que a cafeina pode sim ter influéncia positiva na performance em provas de
caracteristica aerobica, como analisado nos estudos de Lima (2017), Degrandis
(2019) e Mendes (2013).

Apesar disso, o estudo de Degrandis (2019) procurou analisar o efeito da
cafeina no desempenho de oito individuos em um teste de esteira até a exaustao e
obteve resultados positivos na performance. Entretanto, Brunetto (2010), que teve o
mesmo protocolo em seu estudo, ndo presenciou resultados positivos no desempenho
de 15 participantes. Isto pode ser explicado por conta da dosagem de cafeina,
enquanto Degrandis (2019) utilizou 6mg.kg em seu estudo, Brunetto (2010) usou
5mg.kg para cada individuo.

Lima (2017) buscou avaliar o efeito da cafeina em uma prova de 3200 metros,
assim como Mendes (2013) que analisou o impacto da cafeina em uma prova de 5000
metros. Ambos os autores obtiveram respostas positivas na melhora da performance
dos participantes, que nesse caso, foi constatado a partir da reducdo do tempo de
prova.

No entanto, Silva et al. (2015), investigaram os efeitos da cafeina no
desempenho em teste até exaustao na bicicleta ergométrica, dessa forma foi apurado
gue ndo houve melhora no desempenho do grupo que ingeriu a cafeina quando
comparado com o grupo placebo. Um contraponto deste estudo é que, diferentemente
dos estudos de Lima (2017) e Mendes (2013), Silva (2015) avaliou apenas individuos
gue nao tinham histérico de realizar exercicio de forma regular, grande parte deles
eram sedentérios.

Dessa maneira, podemos observar que a cafeina tem efeito ergogénico em
provas de longa duracdo (aerdbicas) em atletas e pessoas fisicamente ativas, mas
para sedentarios a sua influéncia para esse perfil de exercicio ndo é significante.
Altimari et al. (2006) reforcam essa afirmagédo quando apresentaram um estudo que
teve como objetivo abordar os principais achados relacionados a utilizacao da cafeina
como agente modulador do desempenho fisico em exercicios fisicos aerobios, atravées
de uma revisdo, e com isso 0s autores observaram que a cafeina é um eficiente
agente ergogénico em provas de média e longa duragéo.

Pereira (2011) e Guerra Junior (2021), buscaram identificar a consequéncia da
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cafeina no desempenho de sprints de 40 metros, onde nenhum deles observou
resultados positivos na performance de atletas jogadores de futebol de categoria de
base. Enquanto, Cardoso et al. (2013) buscaram avaliar a influéncia da cafeina em
uma prova de velocidade de 200 metros, que nesse caso, 0S autores colheram
resultados positivos na reducdo do tempo de prova, verificando a acdo da cafeina
como fator ergogénico. Apesar do estudo de Cardoso (2013) apresentar uma prova
mais longa, nos trés estudos o tipo de exercicio € caracterizado como anaerobico por
conta do tempo de duracédo. Os resultados divergentes podem ser explicados pela
dosagem de cafeina, enquanto os dois primeiros autores utilizaram 5mg.kg em cada
participante, o Ultimo recorreu a 6mg.kg em seu estudo.

E, em uma perspectiva do treinamento de forca, Richardson (2016)
desenvolveu em seu estudo uma analise da influéncia da cafeina no desempenho nos
exercicios de agachamento livre e supino reto com controle de carga em 60% de 1
repeticdo maxima, executando o exercicio até a exaustdo. O autor observou uma
melhora no desempenho no exercicio de agachamento, enquanto no supino reto nao
foi verificada diferenca. O préprio autor descreve que os resultados conflitam, ja que
séo exercicios de mesma caracteristica e realizados com 0s mesmos sujeitos em um
anico estudo. Apesar de ndo haver uma explicacao clara para esse efeito, um ponto
que pode ter influenciado seria a ordem dos exercicios, jA que o agachamento foi
sempre realizado antes do supino, dessa forma podendo comprometer 0s estoques
de energia para a realizacdo no segundo exercicio.

Além disso, Moura et al. (2017) avaliaram a forca dos individuos em exercicios
de peitoral e triceps realizados até a exaustdo com uma carga de 70% de 1 repeticdo
maxima. Nesse caso, ndo houve diferenca significativa no desempenho de nenhum
exercicio.

Dessa maneira, podemos observar que em atividades de predominancia
anaerobica os resultados sobre o efeito da cafeina como acao ergogénica nao sao
claros. Altimari et al. (2006) confirmam a declaracdo em seu estudo, que teve como
objetivo avaliar o efeito ergogénico da cafeina em modalidades de predominancia
anaerobica, os autores explicaram que sdo necessarios mais estudos sobre o tema,

ja que os dados nao apresentam um consenso.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Com isso, os resultados desta pesquisa expressam que a cafeina vai agir como
efeito ergogénico em modalidades de média e longa duracdo (predominancia
aerdbica), como as corridas de longa distancia, em pessoas treinadas e fisicamente
ativas. Em modalidades anaerébicas os dados ndo sao claros, seja numa perspectiva
do treinamento de forc¢a, corrida de velocidade, ou outra prova de curta duracéo, sendo
necessario mais estudos para que o tema possa ser esclarecido. Além disso, outro
ponto que pode ser levado em consideracédo para estudos futuros, seria analisar a
influéncia da cafeina e sua relagdo com a percepc¢ao subjetiva de esforco, ja que, a
nivel central, a cafeina vai agir como psicoestimulante inibindo a adenosina. Como
também examinar de forma separada a influéncia do consumo de cafeina em pessoas
sedentérias, fisicamente ativas e em atletas, para que dessa forma seja possivel
verificar dados mais fidedignos sobre a acdo da cafeina como efeito ergogénico.
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