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Relacgdes entre ingestdo de cafeina e desempenho anaerébio ndo tém sido claramente estabelecidas devido
avariabilidade da interdependéncia entre volume e intensidade, da metodologia de avaliacdo do rendimento,
da quantidade de substancia ministrada. Assim, o objetivo deste estudo foi verificar os efeitos do uso da
suplementacdo de cafeina sobre o desempenho em testes de poténcia anaerdbia com cicloergdmetro,
considerando a dose de cafeina ministrada e o tipo amostral. Usou-se metodologia descritiva, recorreu-se a
artigos publicados no PubMed selecionados a partir dos descritores MeSH envolvidos na tematica. Foi
possivel identificar que a cafeina pode elevar os niveis de desempenho nos testes de poténcia anaerdbia em
individuos treinados e ndo-treinados. Entretanto, os resultados mostraram-se controversos, pois nao foram
encontrados efeitos ergogénicos em estudos que fizeram uso de doses superiores de cafeina aqueles que
apresentaram efeito. A frequéncia com que o individuo consome produtos com cafeina e o suposto efeito da
tolerancia podem fazer com que doses maiores sejam necessarias para o alcance do efeito ergogénico.

Resumo

Palavras-chave  Cafeina. Avaliacdo do rendimento.

Abstract  Relationship between caffeine intake and anaerobic performance has not been clearly established due to the
variability of the volume and intensity interdependence, the methodology of performance tests, amount of
administered substance. Thus, this study aimed at investigating the effects of the use of caffeine
supplementation on performance in tests of anaerobic power with cycle ergometer, considering the
administered dose and the sample type. This is of descriptive nature. It was used articles published in
PubMed selected from MeSH terms related to the theme. It was found that caffeine can raise levels of
performance in tests of anaerobic power in trained and untrained subjects. However, results were controversial,
since it could not be found any ergogenic effects in studies which used higher doses of caffeine comparing
to those which had shown an effect. The frequency the individual intakes products containing caffeine and
alleged tolerance effect might become necessary higher doses to achieve the ergogenic effect.
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Introducéo

A cafeina, substancia encontrada no café, nos chas, refrigerantes
e guaranas, é conhecida por suas a¢des estimulantes sobre o
Sistema Nervoso Central (SNC). Também encontrada em
medicamentos, a cafeina minimiza o efeito calmante de certos
analgésicos ®. Profissionais da area da salde tém buscado
respostas para a otimizacdo do desempenho atlético ou
retardamento da instalacdo de fadiga em atletas no uso de

surgimento da fadiga periférica, mas central, aumentando o
poder de contragéo dos musculos esqueléticos e/ou cardiaco e
resultando em melhorias no desempenho atlético ¢3°9),

Por isso, a cafeina foi destacada como uma das substancias
ergogénicas mais utilizadas previamente a realizagdo de
exercicios anaerébios 7. Ndo obstante, o Comité Olimpico
Internacional havia incluido a cafeina na lista de doping sendo

variados recursos ergogénicos, incluindo a cafeina ¢34,
A suplementacdo com substancias que possuam algum
composto ergogénico pode refletir ndo somente no retardo do

excluida pela Agéncia Mundial de Anti-Doping, em 2004,

ocasionando o aumento do consumo da substancia entre atletas
®)
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RelacGes entre ingestdo de cafeina e desempenho no treina-
mento anaerdbio ndo tém sido claramente estabelecidas devido
a falta de especificidade na mensuragdo de componentes que
integram os principios do treinamento desportivo, tais como:
interdependéncia entre volume e intensidade e, logo, os
protocolos de avaliacdo; individualidade bioldgica, incluindo a
tolerancia a cafeina; quantidade de substancia ministrada ©.
Dado o exposto, 0 estudo teve como objetivo verificar os efeitos
do uso da suplementacdo de cafeina sobre o desempenho em
testes de poténcia anaerdbia com cicloergdmetro, considerando
a dose de cafeina ministrada e o tipo amostral.

Meétodo

Os dados foram provenientes de fontes documentais, como
obras literarias e artigos cientificos para elaboracdo da
fundamentacdo tedrica. No entanto, a revisao sistematica
concentrou estudos catalogados no banco de dados da U.S.
National Library of Medicine National Institutes of Health
(PubMed).

O levantamento e analise de produgdes cientificas se deram em
trés etapas, a seguir:

1 — Realizou-se uma busca simples de pesquisas sobre a
categoria principal deste estudo, sendo selecionado o descritor
“cafeina” ou “caffeine”. A partir desse procedimento foram
encontrados 24.352 estudos, sendo que o descritor estava
inserido no titulo ou resumo dos estudos;

2 — Em seguida, foi feito o cruzamento da categoria principal
com subcategorias do estudo mediante a insercdo de termos do
Medical Subject Headings (MeSH): “efeitos da cafeina” ou
“caffeine effects” (N=16586); “efeitos da cafeina nos exercicios”
ou “caffeine effects on exercises” (N=557); “efeitos da cafeina
nos exercicios anaerobios” ou “caffeine effects on anaerobic
exercises” (N=30). Este tltimo foi utilizado em substitui¢do do
termo MeSH “limiar anaerébio” ou “anaerobic threshold” para
que fosse mantida uma maior especificidade da busca. Do
contrario, seriam demonstrados 3.828 estudos envolvendo
subcategorias diversas;

3 - Os 30 estudos foram cuidadosamente analisados tendo como
critério de inclusdo a aplicagdo de testes de poténcia anaerobia
em cicloergbmetro e a divulgacéo dos resultados finais, o que
permitiu a identificacdo de 16 estudos. Em seguida, optou-se
pelo agrupamento tematico em um quadro-sintese em funcgao
de descri¢Bes da metodologia, das caracteristicas das amostras,
da dose de cafeina ministrada e do efeito ergogénico.

Efeitos neurofisioldgicos

Dentre os efeitos sobre o cérebro e organismo em geral, a cafeina
atua como inibidor da liberacdo de adenosina resultando em
acdo predominante dos efeitos estimulantes. Os
neurotransmissores adenosina sdo considerados agentes
inibidores e depressivos por inibirem a liberacdo de norepinefrina
ou noradrenalina existente em maior parte no Sistema Nervoso
Simpatico (SNS). A cafeina, portanto, promove um efeito reverso
estimulando e aumentando a liberacdo de norepinefrina e acdo
dos neurdnios noradrenérgicos @.

Além disso, a cafeina atua sobre 0 SNC liberando maiores quanti-

dades de dopamina, também de natureza noradrenérgica, face a
resultante inibicdo dos efeitos calmantes da adenosina “%1b,
Em doses moderadas (2 a 10mg/Kg ou 200mg), a substancia
estimula o SNC proporcionando um aumento do estado de alerta
ou vigilia de curta duragdo, da frequéncia respiratoria e cardiaca
e do metabolismo. Também estimula a funcdo renal
proporcionando leve efeito diurético. No entanto, altas doses
(15mg/Kg ou 500mg) podem causar desidratagéo além de insonia,
taquicardia, hipertensdo, tremores entre outros sintomas. O
consumo cronico de altas concentragdes ja foi associado ao
aparecimento de cancer de bexiga, ovarios, colon e rins, embora
as estatisticas ndo se mostrem significativas “2.

Na gravidez, o consumo de cafeina deve ser inferior a 300mg
por dia a fim de minimizar as chances de aborto, deformidades
fetais % e ocorréncia de espinha bifida e anencefalia 9,

A literatura ainda apontou seis casos de morte por overdose de
cafeina, ou seja, dose estimada entre 3g e 8g em um Unico dia
@2

Os substratos resultantes da metabolizagdo da cafeina sdo, em
sua maioria, excretados pela urina, embora possam ser também
excretados pela saliva, esperma e até mesmo o leite materno.
Deste modo, foi sugerida uma associagdo entre a expulsdo
desses metabolitos por estes mecanismos e 0 surgimento de
problemas de infertilidade entre homens e ao desenvolvimento
de fibrose cistica nos seios @%.

Efeitos sobre o treinamento anaerobio

O pico de concentragdo de cafeina na corrente sanguinea se da
entre 15 e 120 minutos ap6s sua ingestdo “®. No entanto, 0s
efeitos fisioldgicos comecam a se manifestar nos primeiros 15
ou 45 minutos apds a ingestdo, atingindo o pico de efeito no
SNC em até 60 minutos apés 0 consumo @9,

A literatura pressupde um efeito agudo da cafeina sobre a
musculatura esquelética ao tornar o reticulo sarcoplasmatico
mais permeavel a entrada de calcio, aumentando os niveis de
concentracdo do mesmo no interior das células musculares e,
por sua vez, acarretando aumento do poder contratil do masculo
esquelético @9,

Cabe ressaltar que o efeito da cafeina sobre o aumento dos
niveis de calcio intracelular se mostra distinto entre as fibras
musculares do tipo | (contracao lenta, aerébia) e Il (contragao
rapida, anaerobia), sendo os efeitos ergogénicos da substancia
entre as fibras do tipo I inferior em relacéo as fibras musculares
do tipo | @7,

O mecanismo de agdo responsavel pelo aumento da forca
muscular ndo tem sido claramente estabelecido ®®, pois tal fato
tem sido associado em maior parte aos efeitos que a cafeina
ocasiona sobre 0 SNC do que sobre a musculatura esquelética
ou periféricaem si . Arelagdo entre os efeitos estimulantes da
cafeina e a melhora no desempenho fisico durante o exercicio
anaerobio pode se justificar na medida em que os efeitos da
substancia ocorrem em alguma area cerebral, especificamente
do SNC, levando a diminuicéo da percepc¢do subjetiva de esforco
@9

E indagada a possibilidade de a cafeina auxiliar na acumulagéo
da creatina nas células musculares a fim de garantir maiores
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estoques energéticos e prolongar a eficiéncia do trabalho
principalmente anaerébio @,

A literatura aponta que o desempenho durante a realizacdo de
exercicios de esforco maximo ou submaximo com duracédo de
até cinco minutos pode ser beneficiado ap6s a ingestdo de
cafeina ™. Assim, a tabela 1 redne estudos, catalogados no
PubMed, que recorreram a testes realizados em cicloergdmetros
para avaliacdo da poténcia anaerobia.

Tabela 1: Efeito ergogénico da cafeina sobre o desempenho em testes
de avaliagdo da poténcia anaerébia em cicloergdbmetro considerando a
dose de ministragdo e caracteristicas da amostra de cada estudo

Autores N Protocolo Dose de cafeina  Efeito
ergogénico
. Cicloergébmetro
S| ds et al
(zlignmon s et d 6 M (T) (sprints a 120% do 5mg/Kg Sim
VO, méx.)
Woolf et al. @@ (1% M Wingate 5mg/Kg Sim
Williamsetal. ® 9 M (T) Wingate (305) 300mg N&o
1UM@®) . X
(24)
Forbes et al. 4F0) Wingate (30s) 2mg/Kg Néo
5M(T) i .
(25)
Roberts et al. 5F(T) Wingate 224mg Sim
12 M Cicloergdbmetro
Crowe et al. ?® (?) (60s a 100% VO, 6mg/Kg N&o
5F(?) maéx)

. en 16 M )
Lorino etal. M Wingate (30s) 6mg/Kg Néo
Beck et al. ® f‘l7') M Wingate 6mg/Kg N&o

16M .
Wingate (30s,
. (NT) gate (30s)
Bell et al. . " Cicloergometro 5mg/Kg Sim
N .
(NT) (125% VO, max.)
Wingate (30
Greeretal. © 9IM(T) ingate (305) 6mg/Kg N&o
8 M Cicloergdbmetro
Denadai et al. €V (NT) (10% acima do limiar 5mg/Kg Nao
anaerobio)
. Cicloergébmetro
Vanakoski et @l 7\t oy (60s a 100% do VO, 7mg/Kg Nao
méx)
Anselmeetal.®® 142 (?) Cicloergdmetro 250mg Sim
Collompetal. ®¥ 6?2 (?)  Wingate 5mg/Kg Nao
Dodd et al. (1;) M Wingate 5mg/Kg N&o
Williamsetal. @ 9 NT Wingate (155) 7 mg/Kg N&o

M - homens; F — mulheres; T — treinados; NT — ndo-treinados; s — segundos; mg —
miligramas; Kg — quilogramas.

Considerando que as doses ministradas nos 16 estudos séo
moderadas “?, apenas cinco apontaram o efeito ergogénico da
cafeina sobre a atividade anaerébia em individuos treinados
212225 e ndo-treinados @, exceto um estudo ©* que ndo forneceu
informacGes. Ainda com relacdo aos estudos que confirmaram
o efeito ergogénico, trés apontaram como dose a quantidade de
5mg/Kg #2229 enquanto que dois estudos ®>3 ndo definiram
a quantidade por quilograma de peso corporal. Entretanto, um
desses dois estudos @ informou a média de peso corporal dos
homens (93,2kg) e das mulheres (61,5 kg), o que poderia
pressupor uma concentracdo de 2,5mg/Kg e 3,6 mg/Kg,
respectivamente. Outro estudo ©® ndo definiu as caracteristicas
de composicdo corporal dos participantes, embora possa se
sugerir a dose minima de 2mg/Kg 2.

No que se referem as caracteristicas da amostra, trés estudos
apontaram efeito ergogénico em individuos treinados 2229,
sendo que dois deles com mesma dose de cafeina ?*?2, Ja o
outro estudo %, embora sugira concentragdes inferiores a 5mg/
Kg, os participantes consumiam cafeina regularmente o que
pode ter influenciado o resultado de forma positiva. N&o foram
descritas informagdes adicionais sobre caracteristicas da
amostra quanto ao sexo, nivel de atividade fisica e 0 consumo
cronico de cafeina em outro estudo que apontou o efeito
ergogénico quando ministradas concentragdes inferiores a 5mg/
Kg ©9,

Somente um estudo @ apontou o efeito ergogénico em
individuos ndo-treinados de ambos os sexos. Contudo, também
foi investigado o efeito da ingestdo de efedrina, onde se
observou que a substancia provocou aumento da producéo de
energia durante a fase inicial do teste de Wingate e que a cafeina
aumentou a duracdo de producdo de energia até a exaustéo.
Assim, a melhora no desempenho do exercicio anaerdbico foi
supostamente resultante de estimulacdo do SNC pela efedrina
e do musculo esquelético pela cafeina, indo de encontro ao
mencionado na literatura @.

Entre os estudos que nédo verificaram qualquer efeito
ergogénico, em individuos treinados (2327:28:30.32.39) @ njgo-
treinados ©1%), as doses variavam de 2 a 7mg/Kg. Tal fato foi de
encontro aqueles que demonstraram o efeito sob doses pouco
superiores (2,5mg/Kg) ® a minima (2mg/Kg) e inferiores (5mg/
Kg) #2229 3 maxima (7mg/Kg).

Conclusdes

Foi possivel observar que a cafeina pode elevar os niveis de
desempenho fisico em atividades predominantemente
anaerobias em individuos treinados e ndo-treinados. Entretanto,
0s resultados ainda se mostram controversos na medida em
que ndo foram encontrados efeitos ergogénicos em estudos
que fizeram uso de doses superiores de cafeina aqueles que
apresentaram efeito.

N&o obstante, a imprecisdo ou dificuldade no controle de
variaveis bioldgicas podem estar refletindo as manifestacfes
diferenciadas da cafeina no desempenho anaerébico. Nesse
sentido, a frequéncia com que o individuo consome produtos
com cafeina e o suposto efeito da tolerancia podem fazer com
que doses maiores sejam necessarias para o alcance do efeito
ergogeénico.
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