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RESUMO

O efeito ergogénico do uso da cafeina sobrea performance em exercicios anaerdbiosainda é controverso.
Diversos estudos apontam como principais hipoteses das melhorias vistas sua atuagdo no sistema
nervoso central (SNC) como antagonista da adenosina e aliviando os sintomas de fadiga central, além
do aumento da transmissdo neuromuscular facilitando a estimulagdo-contracao do musculo esquelético.
Aliado a essas teorias, estudos apontam que as grandes quantidades de substincias contidas no café,
principalmente os antioxidantes, atuam de forma a potencializar o desempenho. O trabalho teve como
objetivo apresentar estudos que identifiquem possiveis melhorias na pratica de exercicios anaerobios
com o uso prévio deste estimulante. Trata-se de um estudo transversal de natureza quantitativa, que
utilizou como base de pesquisa artigo dos ultimos cinco anos dos sites SciELO e Pubmed. Apos analise
dos mesmos, pode-se entender como a cafeina possui grande capacidade de melhora do rendimento
do trabalho em exercicios anaerdbios, porém, ainda sdo necessarias novas pesquisas que investiguem
o papel e seus mecanismos de acdo de forma a confirmar como essa substéncia atua potencializando a
pratica de exercicios de alta intensidade e curta duragéo.

Palavras-chave: Cafeina; Desempenho; Anaerébio; Exercicio; Metabolismo energético.

ABSTRACT

The ergogenic effect of using caffeine on performance in anaerobic exercises is still controversial. Several
studies point out as the main hypotheses of the improvements seen its performance in the central nervous
system (CNS) as an adenosine antagonist and relieving the symptoms of central fatigue, in addition to

AAutor correspondente
Luciana Setaro — E-mail: lusetaro@hotmail.com — ORCID: https://orcid.org/0000-0003-2715-5937.

DOI: https://doi.org/10.47693/ans.v1i1.13 Artigo recebido em 19 de agosto de 2020; aceito em 26 de agosto
2020; publicado em 15 de setembro de 2020 na Advances in Nutritional Sciences, disponivel online em http://ans.
healthsciences.com.br/. Todos os autores contribuiram igualmente com o artigo. Os autores declaram nao haver conflito
de interesse. Este € um artigo de acesso aberto sob a licenca CC - BY: http://creativecommons.org/licenses/by/4.0


https://ans.healthsciences.com.br

SETARO. L. e Colaboradores - Advances in Nutritional Sciences — V1 — N1

the increase in neuromuscular transmission facilitating the stimulation-contraction of the skeletal muscle.

Allied to these theories, studies show that the large quantities of substances contained in coffee, especially

antioxidants, act in order to enhance performance. The work aimed to present studies that identify possible

improvements in the practice of anaerobic exercises with the previous use of this stimulant. This is a cross-

sectional study of a quantitative nature, which used as a research base an article from the last five years from
the SciELO and Pubmed websites. After analyzing them, it is possible to understand how caffeine has a great
capacity to improve work performance in anaerobic exercises, however, further research is still needed to

investigate the role and its mechanisms of action in order to confirm how this substance acts potentiating
the practice of high intensity and short duration exercises.

Keywords: Caffeine; Performance; Anaerobic; Exercise; Energy metabolism.

INTRODUCAO

Estudos de identificagao de substancias presentes
no café e da relagio de muitas delas com a saude
vém crescendo nas ultimas décadas [1,2]. O fato de
ser uma das bebidas mais populares, mundialmente
consumida, bem como a sua importincia econdmica,
explicam o interesse por estudos sobre a sua
composi¢do quimica e sobre os efeitos fisioldgicos e
fisiopatologicos dos seus constituintes [3,4].

A cafeina é um alcaloide pertencente ao grupo
das xantinas (1,3,7-trimetilxantina), quimicamente
teofilina (1,3
dimetilxantina) e teobromina (3,7 dimetil-xantina)
que se diferenciam pela poténcia de suas agdes
farmacoldgicas sobre o sistema nervoso central
[5,6,7]. E uma substancia lipossolivel absorvida de
modo rapido e eficiente pelo trato intestinal, com
100% de biodisponibilidade, atingindo o pico de
concentragao plasmatica entre 30 a 120 minutos [8].

A utilizagdo de substincias com potencial
ergogénico por atletas tem se tornado uma pratica
comum, motivada, principalmente, pela
competitividade esportiva e constante necessidade de
superacdo de marcas. Entre as substancias utilizadas,
a cafeina tem sido utilizada com grande frequéncia
de forma aguda, previamente a realizagio de
exercicios fisicos, com objetivo de postergar a fadiga
e, consequentemente, aprimorar o desempenho em
atividades de média e longa duragéo [9,10].

Ha evidéncia da a¢ao da cafeina no sistema nervoso
central [11], a hipdtese do aumento no metabolismo

relacionada com outras xantinas:

alta

de gorduras e perda de peso [12], na redugdo da
sensibilidade a dor [13] e na velocidade de contracdo
muscular. Seja por efeitos diretos ou indiretos, o uso
da cafeina esta associado a reducdo no metabolismo
de glicose e aumento na mobilizagéo de acidos graxos
[11, 14]. Adicionalmente, a cafeina pode prolongar
a duracdo da contragdo muscular aumentando a
libera¢ao e diminuindo a recapta¢do do Ca* pelo
reticulo sarcoplasmadtico. Isto permite sugerir
que a presenga do Ca' acentuaria as contragdes
musculares [15].

O objetivo desta revisio é apresentar estudos
que identifiquem possiveis melhorias na pratica
de exercicios anaerdbios com o uso prévio deste
estimulante.

METODOLOGIA

Estudo transversal de natureza quantitativa,
utilizou como base revisao bibliografica de literatura
e artigos académicos das fontes SciELO e Pubmed
publicados, de preferéncia, nos tltimos cinco anos,
baseando-se nos descritores em Ciéncia da saude
(DeCS): Nutricionais e
Exercicio Fisico.

Cafeina, Suplementos

RESULTADOS

A cafeina é amplamente ingerida por atletas e ndo
atletas com o intuito de aprimorar o desempenho
durante exercicios intermitentes [16] e também
de resisténcia [17]. Varios autores em seus estudos
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relataram o aprimoramento do exercicio resistido
apos a ingestdo de cafeina [18,19]. Behrens et al.
[20] relataram que a ingestdo de cafeina aumentou a
ativagdo voluntaria do quadriceps e o impulso neural.
Tarnopolsky [21] sugeriu que a cafeina aumenta
a contratilidade do musculo esquelético e a forca
por aumento da transmissdo neuromuscular. Cook
et al. [22] propuseram ainda que o uso de doses
de cafeina de 1 a 5mg/kg melhoraram a perda de
desempenho das habilidades de jogadores de rugby
de elite ap6s a restricao do sono. Em individuos com
fadiga mental, foi também demonstrado melhorias
no desempenho de resisténcia juntamente com o
desempenho de habilidades [23]. As diretrizes gerais
de cafeina recomendam o consumo de 3 a 6 mg /
kg de cafeina, normalmente 60 minutos antes do
inicio do exercicio [ 24]; no entanto, ha consideravel
variagdo interindividual em resposta a um protocolo
padronizado, com varios fatores potencialmente
determinantes dessa variagdo [ 25 ].
cafeina/café ser amplamente consumida em todo
mundo nem todos individuos podem se beneficiar
de sua composicdo, isso se deve as predisposi¢oes
genéticas [26] que podem influenciar as respostas
ao consumo de forma direta e indireta. Individuos
com alelo AA do gene CYP1A2 sao considerados
metabolizadores rapidos, enquanto com alelos AC e
CC siao considerados metabolizadores lentos [26,27].
O metabolismo mais lento da cafeina pode aumentar
sua meia-vida plasmatica e assim aumentar o risco de
efeitos indesejados como disturbios do sono e insonia,
podendo haver ramificagdes substincias na qualidade

Apesar da

da recupera¢io e treinamento [28]. Além disso,
como a cafeina é um vasoconstritor, os genotipos
do CC podem sofrer vasoconstri¢io prolongada,
prejudicando o desempenho da resisténcia [ 29].

O mecanismo por tras da melhora do
desempenho em exercicios anaerdbios com o uso
prévio deste estimulante tem levantado diversas
propostas. A maior liberagdo de calcio no reticulo
sarcoplasmatico [30] e aumento da secrecdo de
catecolaminas [31] parece ser improvavel, uma vez
que, a dose necessaria para causar tal efeito seria toxica
ao organismo [32]. Astorino etal. [33] concluiram que
o mecanismo pelo qual a cafeina fornece um efeito
ergogénico em exercicios de alta intensidade curta

dura¢iao é provavelmente multifatorial, sendo sua
atuagdo central como antagonista de adenosina como
principal hipétese, diminuindo a sensagao de esfor¢o
percebido, tempo de reagio, cogni¢ido e humor. Davis
JK et al. [34] sugeriram que a cafeina aumentaria a
atividade da bomba de sddio-potassio e desta forma a
excitacao e contra¢ao muscular.

O café, forma barata de ingestdo pelos quais
muitos atletas e ndo atletas optam para obten¢ao
da cafeina, é rico em polifenois, acidos fenolicos,
lignanas, estilbenos e tem demonstrado ter possuir
potencial antioxidante [35]. Embora os efeitos dos
antioxidantes ndo sejam totalmente compreendidos
no desempenho esportivo, estudo de Ackerman J. et
al [36] utilizando um coquetel de antioxidantes antes
de um unico exercicio de resisténcia de membros
inferiores demonstrou melhorar o desempenho
contratil muscular. Os polifendis, por exemplo, tém
sido associados a varias fungdes que poderiam levar
a melhora no desempenho, como reduzir os niveis
de espécies reativas de oxigénio induzidas pelo
exercicio e melhorar a sintese de 6xido-nitrico o que
melhoraria o fluxo sanguineo [37]. Hipdtese também
verificada por Lafay et al. [38] que relatou aumento
de desempenho fisico em jogadores de handbol apds
ingerirem extrato de uva rica em polifendis.

Apesar dos meios que contribuem para a
melhoria do desempenho anaerdbio ainda nio
estarem totalmente elucidados o seu efeito no
desempenho do exercicio é claro e bem estabelecido
(39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47], porém existem
particularidades, como a dose a ser ingerida, horario
de administragdo, doengas associadas entre outros
fatores. Portanto se faz necessario a orientacio de
um nutricionista avaliando e ajustando a prescri¢ao
para que o paciente obtenha a maior quantidade de
beneficios.

Ao analisarmos os estudos da utilizacio da
cafeina para aumento do desempenho em exercicios
aerobios, ja podemos ver resultados mais claros.
Neste,
composi¢do corporal pelo seu aumento do gasto
energético pos-exercicio [48].

a cafeina foi relacionada a melhora da

Outros dois estudos buscaram avaliar os

parametros bioquimicos da suplementacio aguda
de cafeina em exercicios de endurance. Um deles
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demonstrou que a cafeina foi capaz de preservar os
niveis de glicose sanguinea e glicogénio hepdtico e,
junto disso, elevou os niveis de glicerol plasmatico em
relagdo ao grupo placebo [49]. Ja o outro teve como
resultados que a cafeina promoveu uma significante
reducdo da glicemia sanguinea ap6s 60 minutos do
exercicio [50].

Estudos ja demonstram também que a utilizagao da
cafeina em ciclistas pode ser capaz de retardar a fadiga,
aumentando o tempo maximo em aproximadamente
20 minutos em relagdo ao grupo placebo [51].

Aparentemente, a cafeina atua na retardaqéo
da fadiga através de sua capacitagdo de modular a
dor e o vigor [52]. Fisiologicamente, isso acontece
principalmente pelo antagonismo da adenosina
receptor Al e A2 [53], que atua no alivio dos sintomas
dafadiga central [54]. A adenosina suprime a excitagcao
fisiologica e a excitabilidade neuronal por inibicao
da liberagdo de neurotransmissores excitatorios no
cérebro [55]. No SNC, os receptores de adenosina Al
e A2a formam heterémeros com receptores dopamina
D1 e D2. Com isso, o bloqueio dos receptores da
adenosina A2a com a cafeina promove potenciacio
excitatoria dos receptores D2, aumentando a atividade
psicomotora [56].

A cafeina aumenta a secregao de f-endorfina,
mobilizagdo de acidos graxos livres, glicogénio de
reposi¢do e adrenalina circulante. Contudo, estudos
tem demonstrado que diferencas no consumo didrio e
nas rotinas de exercicios podem ser fatores essenciais
para a diferentes respostas ao uso da cafeina [57].

Estudos também demonstram diferengas nas
respostas entre individuos treinados e nao treinados,
em relacao a fatores como a duragio do treino, doses
ingeridas e a relacao entre fadiga e melhorias nos
desempenhos apds a ingestdo de cafeina [58].

Em relagdo as doses-respostas, um estudo mais
recente relata que os beneficios 6timos de desempenho
sdo com doses moderadas entre 3 e 7 mg / kg [59].
Doses acima disso foram relacionadas a desconfortos
gastrointestinais ou respostas ergogénicas assintdticas,
mesmo com o aumento da dose [60]. A utilizacdo de
doses maiores mostra-se desnecessaria visto que o
proprio exercicio fisico pode alterar a sensibilidade
dos receptores de adenosina e, assim, diminuir o
limiar do receptor para uma dose menor durante ou

no inicio da atividade fisica [61].

Apesar de tudo, vale lembrar que a cafeina pode
ser usada como uma substancia muito util para o
aumento de desempenho, porém, quando utilizada
isoladamente (sem o treinamento), a mesma nao
demonstra clinicamente

significantes no peso e na composi¢ao corporal [62].

promover alteragdes

CONCLUSAO

Hoje o uso da cafeina é considerado seguro pela
OMS que a define como uma droga estimulante
do sistema nervoso central e, desta forma, pode
produzir tolerdncia e dependéncia. O seu consumo
diario deve ser moderado e em relagao a pratica de
exercicio, constata-se que doses acima de 6mg/kg nao
demonstram melhorias em rela¢ao a doses menores.

Diante dos estudos apresentados aqui confirma-se
a eficacia do uso da cafeina como forma de melhorar
o desempenho tanto em exercicios aerébios como
anaerobios, apesar dos meios pelos quais realiza
essas melhorias ainda precisarem ser devidamente
elucidados.

Apesar do facil acesso a essa substancia através
de capsulas, refrigerantes, café, chocolates dentre
outros, evidéncias apontam que nem todos podem
se beneficiar de sua composi¢do, diante disso, para
se extrair seu maximo potencial como recurso
ergogénico, recomenda-se que a prescri¢ao para seu
uso seja feita por um profissional da area da saude.

Por fim, pode-se concluir que a cafeina possui
diversos mecanismos fisioldgicos que podem ser uteis
na melhora do rendimento em atletas praticantes
de esportes de alta intensidade, porém, ainda sao
necessarias novas pesquisas que investiguem o papel
e seus mecanismos de a¢do de forma a confirmar
como essa substancia atua potencializando a pratica
de exercicios de alta intensidade e curta duracio.
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