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RESUMO

Obijetivo: O presente estudo investigou os efeitos da ingestdo de cafeina sobre o desempenho
de praticantes de modalidades esportivas (profissional e/ou amadora) através de uma revisao
narrativa. Métodos: A pesquisa foi realizada por pares nas bases de dados eletrénicos: Lilacs,
Scielo e Medline/Pubmed, utilizando os seguintes descritores, na lingua inglesa: Caffeine,
Sports, Athletic Performance e Athlete, selecionados mediante consulta ao Medical
SubjectHeadings (MeSH). Resultados: observamos que ndo houve consenso entre os estudos
analisados. Dos sete estudos incluidos na reviséo, foram utilizados esportes com predominancia
aerObia e anaerdbia. Dentre eles, trés verificaram respostas positivas associadas ao uso da
cafeina, ao passo que quatro ndo identificaram diferencas significativas. Além disso, as
principais variaveis analisadas nesses estudos foram: forca explosiva, agilidade, indicadores de
fadiga Conclusdo: a sintese dos estudos permite concluir que cafeina promoveu resultados

positivos, apenas sobre as varidveis forca explosiva e agilidade.
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ABSTRACT

Objective: The present study investigated the effects of caffeine intake on the performance of
athletes (professional and / or amateur) through a narrative review. Methods: The study was
performed by pairs in the electronic databases Lilacs, Scielo and Medline / Pubmed using the
following descriptors, in English: Caffeine, Sports, Athletic Performance and Athlete, selected
by means of Medical SubjectHeadings (MeSH). Results: we observed that there was no
consensus among the analyzed studies. Of the seven studies included in the review, sports with

an aerobic and anaerobic predominance were used. Among them, three verified positive



responses associated with the use of caffeine, while four did not identify significant differences.
In addition, the main variables analyzed in these studies were: explosive strength, agility,
fatigue indicators Conclusion: the synthesis of the studies allows to conclude that caffeine
promoted positive results, only on the variables explosive strength and agility.
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INTRODUCAO

A ingestdo de cafeina vem sendo utilizada para melhorar o desempenho durante a
realizacdo de tarefas de resisténcia e, especialmente, em atividades fisicas de esforgo
prolongado, com duragdo > a 30 minutos’. Embora ndo haja consenso sobre os efeitos da
cafeina durante a pratica de atividades fisicas, ha evidéncias recentes sugerindo que 0s
beneficios sdo vistos em dosagens pequenas a moderadas (3 mg/kg a 9 mg/kg)?. Tal afirmagédo
se justifica pelo efeito ergogénico promovido pela cafeina, capaz de aumentar o aporte
energético, podendo ser administrada antes ou durante a realizacdo dos exercicio?.

Paralelamente, observa-se que a cafeina pode promover a glicolise anaerdbia,
favorecendo o desempenho de atividades de alta intensidade? e, além disso, atua no bloqueio
dos receptores de adenosina, reduzindo a percepcdo de dor e sonoléncia dos usuarios
regulares®>. Portanto, a cafeina pode ser um recurso ergogénico, potencialmente Util, em
atividades de curta duragdo em diferentes intensidades (baixas, moderadas ou vigorosas)*.

Foi comprovado que o tempo médio de corrida avaliado nos atletas apds ingeriram
cafeina foi significativamente menor, ao tempo dos mesmos quando utilizarem a substancia
placebo®®.

Diante dos expostos sobreo uso da cafeina, observa-se que a procura dessa substancia
tem aumentado, tendo em vista pelos atletas a melhora no rendimento e na performance
durante as praticas esportivas, sejam elas no ambito profissional ou amador®. Sendo assim, o
objetivo deste estudo serd investigar os efeitos da ingestdo de cafeina sobre o desempenho de
praticantes de modalidades esportivas. Lutadores de judd, jogadores de futebol, futsal,
corredores de cinco mil metros e ciclistas. Sendo eles profissionais e/ou amadores através de
uma revisdo narrativa. Analisando os artigos de marco a abril de 2017 sobre os efeitos da
ingestdo de cafeina sobre o desempenho de praticantes de praticantes de modalidades

esportivas (profissionais e ou amadoras).

METODOS

Trata-se de uma revisdo narrativa, que analisou durante o periodo de marco a abril de
2017, artigos selecionados de agostos de 2016 a marco 2017, sobre os efeitos da ingestdo de
cafeina e o desempenho em praticantes de modalidades esportivas (profissional e/ou
amadora).

A busca e selecdo dos artigos foram realizadas nas bases de dados eletronicos National
Library of Medicine National Institutes of Health (Medline/Pubmed), Scientific Electronic
Library Online (Scielo), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde

(Lilacs). As pesquisas foram realizadas por dois pesquisadores independentes, a partir dos



seguintes descritores: Caffeine, Sports, Athletic Performance e Athlete, selecionados mediante
consulta ao Medical SubjectHeadings (MeSH). Posteriormente foi criada a seguinte expressdo
de busca: “caffeine AND sports OR athletic performance OR Athlete”. A revisdo ocorreu em
duas etapas: na primeira, os artigos foram incluidos ou excluidos mediante os seus titulos e
resumos, na segunda etapa, o texto completo foi acessado e avaliado mediante a relevancia.

Os estudos incluidos para anélise atenderam 0s seguintes critérios: a) estudos sobre
cafeina; b) uso por atletas profissionais e/ou amadores; ¢) publicados em lingua inglesa; e
portuguesa d) artigos publicados em periodicos (ou impressos).

N&do foram incluidos no estudo, artigos de revisdo e trabalhos apresentados em

conferéncias ou apenas resumos. Foram excluidos artigos duplicados.



RESULTADOS/DISCUSSAO

Inicialmente foram identificados 148 artigos, dos quais, sete atenderam aos critérios de elegibilidade. O quadro abaixo apresenta uma sintese dos
principais achados sobre o uso da cafeina aplicada no contexto esportivo profissional e amador.

Quadro 1. Sintese dos estudos que analisaram o uso da cafeina durante a pratica de esportes profissionais e amadores.

Autores/Ano de Administracao/ -
oublicacio Amostra dosagem Principais resultados
N 13
PEREIRA et al, Mulheres N&o houve alteragGes significativas com uso da cafeina em atletas durante atividade de alta intensidade
2010° Faixa etéria o mg. Ko-d e curta duracdo em lutadores de judo.
17 a 25 anos
N 18
GUTTIERRES Homens 250mg A cafeina foi capaz de evitar a instalacdo de sintomas oriundos da fadiga para execucdo de teste apds 0s
et al, 2009’ Faixa etaria jogos de futebol, melhorando a poténcia dos membros inferiores dos atletas.
18 a 28 anos
N 14
LEITAO et al, Homens 5mg. Kg-1 Aumento da capacidade de realizar trabalhos fisicos, em ciclistas, ocorrendo um protelamento da fadiga
2010° Faixa etaria durante este tipo de atividade.
21 a 27 anos

Quadro 1.(continuacdo). Sintese dos estudos que analisaram o uso da cafeina durante a pratica de esportes profissionais e amadores



SILVA et al,
2014

WASSMANSD

ORF et al,
20121

SILVA et al,

2015%

MENDES et al,

2013%

N 10
Homens
faixa etéria
32 a 38 anos

N 12
Homens
faixa etaria
25 a 30 anos

N 50
Homens
faixa etéria
21 a 23 anos

N9
Homens
faixa etaria
18 a 35 anos

6mg. Kg-1

6mg. Kg-1

6 mg.kg-1

5 mg.kg-1

A ingestdo de cafeina ndo contribuiu para o0 aumento no desempenho anaeroébio intermitente em ciclistas

treinados.

O presente estudo ndo identificou diferencas com a ingestdo de cafeina em exercicios anaerdbios no

desempenho fisico e na percepcéo subjetiva de esforco (BORG).

O estudo apontou que a cafeina quando ingerida 40 minutos antes do exercicio em bicicleta ergométrica,

nado exercer efeitos significativos na performance.

O presente estudo demonstra que a cafeina exerceu efeito ergogénico, podendo ser um recurso de baixo

custo e de facil acesso para a melhoria do desempenho esportivo.




O presente estudo teve o objetivo de analisar os efeitos do uso de cafeina durante
modalidades esportivas, realizadas por atletas profissionais e amadores. A revisdo permitiu
concluir que o uso da cafeina ndo afetou o desempenho dos atletas, independente da dose ou
esporte, na maior parte dos estudos revisados.

Ao revisar a literatura foram observados sete estudos que verificaram os efeitos do
uso da cafeina em modalidades esportivas®”91011. 1213 Desses, trés relatam efeitos positivos,
melhorando a performance dos atletas®3, Por outro lado, os demais ndo verificaram
diferencas significativas, independente da modalidade, dose e periodo em que a cafeina foi
ingerida & 101112,

E importante destacar que os estudos foram conduzidos com amostras constituidas
por homens e mulheres, com faixa etaria entre 17 a 38 anos, praticantes de modalidades
esportivas predominantemente aerébias, além disso, as dosagens administradas variavam
ente 5 a 6 mg.kg-1. Portanto, os resultados encontrados ndo se aplicam para outras condicdes
e/ou contextos.

Foi observado em quatro dos artigos revisados® ©1+ 12 Que a cafeina ndo trouxe
efeitos benéficos ao treinamento de alto rendimento. Esses dados divergem dos resultados
evidenciados por Altimari et al (2006)*, que aponta uma melhora significativa em exercicios
méaximos de curta duracdo com o uso da cafeina. Em outro estudo, conduzido por Guttierres e
colaboradores (2009)7, foi visto que em esportes de longa duragdo, a cafeina foi eficaz
durante o treinamento, retardando a sensacdo de fadiga, corroborando com a idéia de
Altimari et al (2005)*. De acordo com os autores supracitados, a cafeina possui mecanismos
de acdo tanto central quanto periférica podendo desencadear relevantes alteracdes metabdlicas e
fisioldgicas, as quais melhoraram a performance’4.

Corroborando com os autores supracitados, Leitdo et al (2010)° destaca que ao
utilizar cafeina, ocorre um aumento na resisténcia em relacéo a fadiga. Santos,. et al (2014)°,
destaca que a cafeina pode atrasar a fadiga. Em esportes de alto rendimento e de longa
duracdo, é de extrema importancia o retardo dos efeitos causados pela fadiga.
Adicionalmente, Lopes-Silva, (2014)* confirmam que ocorre uma diminuigdo da fadiga
promovida pelo uso de cafeina. O mecanismo pelo qual é produzido esse aumento de
rendimento fisico deve-se, principalmente, a um aumento na eficiéncia, do controle e da
producéo de energia®**1e,

Mendes et al*® afirmam que o uso da cafeina é benéfico em provas de curta e média
distancia, em contraste ao estudo de Leitdo et al®, que apontaram beneficios em provas de
longa distancia. O tempo médio de corrida avaliado por Mendes et al*® nos atletas ap6s
consumirem cafeina foi significativamente menor, ao tempo dos mesmos quando utilizaram a

substancia placebo. Todos os autores supracitados relatam a importancia do uso da cafeina



para com o rendimento, na diminuicdo da fadiga e melhoria da performance nas praticas
esportivas.

Adicionalmente, Pereira e colaboradores (2010°) observaram que ndo houve
alterac@es significativas com uso da cafeina em atletas, concluindo que a ingestdo de cafeina 6
mg.kg-1 60 minutos antes dos testes ndo melhorou o desempenho durante atividade de alta
intensidade e curta duragdo em lutadores de judo.

Um outro estudo, conduzido por Silva e colaboradores (2014%) investigou 0 uso
agudo de cafeina com dose de 6mg.kg-1 60 minutos antes da atividade. Nesse estudo ndo foi
verificado aumento no desempenho anaerdébio intermitente em ciclistas treinados. Contudo,
pode-se sugerir uma preferéncia do metabolismo para os &cidos graxos, 0 que promove
desvantagem durante esforcos maximos intermitentes.

Paralelamente, Wasmansdorf e colaboradores (2012') ndo identificaram diferencas
com a ingestdo de cafeina em exercicios anaerobios no desempenho fisico e na percepgdo
subjetiva de esfor¢co (BORG). Além disso, ndo encontraram diferenga significativa entre o teste
controle e o teste experimento, nos atletas de futsal que ingeriram cafeina com doses de
6mg.Kg-1 15 a 20 minutos antes dos testes.

Por fim, Silva e colaboradores (2015'?) apontaram que a cafeina quando ingerida em
dosagens de aproximadamente 6mg/kg, 40 minutos antes do exercicio em bicicleta ergométrica,

nado exerce efeitos na performance.

CONCLUSAO

Diante do exposto observa-se que o0 uso da cafeina promoveu respostas positivas na
maior parte dos esportes analisados. Contudo, € importante destacar que apenas 0O
desempenho das variaveis forca e agilidade apresentaram mudangas significativas com o uso
da cafeina. Por fim, destaca-se que pesquisas que envolvam diferentes sistemas metabélicos,
especialmente em ensaios clinicos randomizados, sejam conduzidas, afim de ampliar as

informacd@es sobre os efeitos ergogénicos da cafeina.
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