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USO DA CAFEINA NA PERFORMANCE DO ATLETA
USE OF CAFFEINE IN ATHLETE PERFORMANCE.

JONAS VITOR ABREU BARROS?, ELIETH MARTINS PADOVANIZ.
Resumo

Introducdo: A ingestdo de cafeina data de muitos séculos atras. No entanto, essa
substancia tem sido considerada um auxiliar ergogénico nutricional por estar presente
em diversos alimentos e bebidas de consumo diario, como cha, café, refrigerantes,
chocolates, bebidas esportivas, além de analgésicos e inibidores de apetite. Seu uso é
muito comum no ambiente esportivo devido aos seus beneficios ergogénicos, que
melhoram o desempenho. Objetivo: Abordar os beneficios do uso da cafeina na
performance fisica do atleta. Métodos: Foi realizado um estudo de reviséo bibliografica
e analise critica de trabalhos pesquisados eletronicamente por meio das bases de
dados. Revisdo de literatura: A cafeina pertence ao grupo das trimetilxantinas, as
quais habituam ser designadas provenientes da xantina, quimicamente dizendo.
Embora a maior parte da metabolizacdo da cafeina ocorrer no figado, os tecidos do
cérebro e dos rins, sdo extrema importancia na producdo de citocromo P450 1A2,
enzima esta atuante no catabolismo desta substancia. O consumo de cafeina em altas
doses pode causar diversos desconfortos aos usuarios. Embora muitos estudos
mostrem resultados promissores, ainda existem vérias controvérsias em relagdo ao
consumo de altas doses de cafeina, os tipos de exercicios fisicos utilizados, o tempo
de ingestdo, o nivel de aptiddo fisica e a tolerancia a cafeina em diferentes
modalidades esportivas. Consideragdes finais: Portanto, o uso da cafeina melhora o
desempenho fisico em atividades maximas e supramaximas de curta duracdo e em
atividades de média e longa duracdo com intensidade moderada. Esses beneficios sédo
evidenciados em estudos mais recentes devido a um controle mais eficaz e ao maior
conhecimento da forma como a cafeina é ingerida. Mais estudos, entretanto, séo
necessarios se quisermos entender os mecanismos que permitem que essa melhora

de desempenho aconteca.

Descritores: cafeina, desempenho fisico, efeito ergogénico, exercicio fisico e
desempenho fisico.



Abstract

Introduction: Caffeine intake dates back many centuries. However, this substance has
been considered a nutritional ergogenic aid because it is present in various foods and
beverages of daily consumption, such as tea, coffee, soft drinks, chocolates, sports
drinks, in addition to analgesics and appetite suppressants. Its use is very common in
the sports environment due to its ergogenic benefits, which improve performance.
Objective: To address the benefits of using caffeine on the athlete's physical
performance. Methods: A study of bibliographic review and critical analysis of works
researched electronically through the databases was carried out. Literature review:
Caffeine belongs to the group of trimethylxanthines, which are usually referred to as
xanthine, chemically speaking. Although most of the metabolism of caffeine occurs in
the liver, the tissues of the brain and kidneys are extremely important in the production
of cytochrome P450 1A2, an enzyme that is active in the catabolism of this substance.
The consumption of caffeine in high doses can cause several discomfort to users.
Although many studies show promising results, there are still several controversies
regarding the consumption of high doses of caffeine, the types of physical exercises
used, the time of ingestion, the level of physical fithess and the tolerance to caffeine in
different sports. Final considerations: Therefore, the use of caffeine improves physical
performance in maximum and supramaximal activities of short duration and in activities
of medium and long duration with moderate intensity. These benefits are evidenced in
more recent studies due to more effective control and greater knowledge of how
caffeine is ingested. More studies, however, are needed if we are to understand the

mechanisms that allow this performance improvement to happen.

Keywords: Caffeine, physical performance, ergogenic effect, physical exercise and

physical performance.
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INTRODUCAO

Acredita-se que a cafeina tenha sido descoberta pelo homem na era paleolitica
sob diversas formas de bebidas.! Atualmente ela pode ser encontrada em varios
alimentos populares, bebidas e refrigerantes, consumidos cotidianamente .2

Ha muitos séculos a cafeina tem sido consumida regularmente por bilhdes de
pessoas no mundo, configurando diversas e variadas praticas culturais sendo vital para
algumas economias.! Sua aplicacdo tem se tornado mais comum nos Ultimos anos,
particularmente por atletas de ciclismo e corredores de média e longa distancia, devido
a suposta acdo ergogénica desta substancia em esportes de longa duracéo.?

A utilizacdo da cafeina no mundo esportivo tornou-se evidente a partir da
metade do século XIX, mais especificamente na primeira edicdo da “corrida de seis
dias”, em 1879, quando os participantes de diversas nacionalidades utilizaram-se de
diversos produtos estimulantes dentre os quais compostos a base desta substancia, a
fim de suportar o grande esforco requerido.?

Assim, a cafeina (1,3,7 trimetilxantina) € uma substancia capaz de excitar ou
restaurar as funcbes cerebrais e bulbares sem, contudo, ser considerada uma droga
terapéutica, sendo comumente utilizada e livremente comercializada, por apresentar
uma baixa capacidade de inducdo a dependéncia .14

Utilizada como ingrediente em alimentos, bebidas e outras preparacoes, a
cafeina (1,3,7 trimetilxantina) € um componente comum na dieta de muitos atletas.
Além de seu emprego social, a cafeina tornou-se potencialmente aberta ao uso
incorreto no esporte devido a sua aparente propriedade ergogénica e sua remoc¢ao da
lista proibida da World Anti-doping Agency (Wada).®>

Nas diversas estratégias usadas para potencializar o desempenho em
atividades esportivas, destaca-se o0 uso desse recurso, pela possibilidade de maximizar
o desempenho ou melhorar de alguma forma as variaveis que modulam o resultado
final do atleta.* Desta forma, a utilizacdo da cafeina como uma substancia ergogénica
que pode definir o vencedor de uma competicéo.®

No meio esportivo, ela tem sido frequentemente utilizada por atletas na
busca de beneficios ergogénicos que possam melhorar a performance em seus
respectivos esportes.® Auxilia no aumento da resisténcia, aparentemente em
decorréncia de sua capacidade de intensificar a mobilizacdo de &acidos graxos e

conservar as reservas de glicogénio.”®



Apods a ingestdo da cafeina, individuos podem momentaneamente se sentir
mais fortes e mais competitivos, acreditando poder realizar uma atividade fisica e
mental por um tempo mais prolongado antes que se inicie a fadiga.® Assim, através do
seu efeito estimulante no cérebro, a cafeina pode reduzir fadiga associada a longas
sequéncias de exercicios.'® Por outro lado, o consumo de cafeina pode afetar
negativamente o controle motor e a qualidade do sono, bem como causar irritabilidade
em individuos com quadro de ansiedade.!!
O objetivo desse estudo foi abordar os beneficios do uso da cafeina na

performance fisica do atleta.

METODOS

Nesta pesquisa foi realizado um estudo de revisdo bibliografica e analise critica
de trabalhos pesquisados eletronicamente por meio das bases de dados: Pubmed
(National Institutes of Health's National Library of Medicine) , Scielo (Scientific
Electronic Library Online) , Bireme (from its original denomination Regional Library of
Medicine), ,Google Académico (Google Scholar), lbpefex (Brazilian Institute of
Research and Teaching in Exercise Physiology) e efdeportes (Physical Education and
Human Sciences).

Foram selecionados os trabalhos da literatura inglesa e portuguesa, publicados
no periodo de 2010 a 2021. Os descritores utilizados para a realizacdo da busca dos
trabalhos cientificos, foram: cafeina, desempenho fisico, efeito ergogénico, exercicio

fisico e desempenho fisico.

METABOLISMO DA CAFEINA

A cafeina pertence ao grupo das trimetilxantinas, as quais habituam ser
designadas provenientes da xantina, quimicamente dizendo. A tecfilina, a teina, o
guarana e a teobromina, fazem parte também dessa associacdo. As alcaldides refere-
se as metilxantinas que sao estritamente referentes entre si quimicamente e se
distinguem pela poténcia na acdo estimulante sobre o sistema nervoso central
(SNC).1’3’12

As vias intraperitoneal, subcutanea ou intramuscular, se destacam entre as
diversas formas de administracdo da cafeina. Outra forma de administrar a cafeina &

por meio de supositérios e via oral, sendo esta Ultima mais aceita e utilizada pela sua


http://www.scielo.br),bireme/

facil aplicabilidade.2® E um elemento que tem uma absor¢do de modo rapido e
eficiente, por via oral, através do trato gastrointestinal com aproximadamente 100% de
biodisponibilidade alcancando um pico de concentracdo maxima na corrente sanguinea
ap6s 15 a 120 minutos de sua ingestdo.”® As taxas de absorcdo sédo similirares nas
diferentes formas de administracdo oral , tanto em forma de bebidas, capsulas ou
barras de chocolate.!3

As metabolizacéo da cafeina ocorre no figado pela remocéo dos grupos metila 1
e 7, sendo essa reacdo catalizada pelo citocromo P450 (P450 ou CYP450 1A2), o que
proporciona a formagdo de trés grupos de metilxantinas.'4® Grande parte dessa
metabolizacdo (84%) em humanos, se processa na forma de paraxantina (1,7-
dimetilxantina), consecutiva de teofilina (1,3-dimetilxantina) e de teobromina
(3,7dimetilxantina), por meio do deslocamento na posi¢édo do grupos metila 1,3 e 7 .1
Estes trés metabdlitos tém sido considerados ativos biologicamente e atuantes no ser
humano.1°

Embora a maior parte da metabolizacdo da cafeina ocorrer no figado, os tecidos
do cérebro e dos rins, sdo extrema importancia na producdo de citocromo P450 1A2,
enzima esti atuante no catabolismo desta substancia.?1622 Ainda que, apenas uma
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pequena quantidade de cafeina € excretada (0,5 a 3%), sem alteracdo na sua
constituicdo quimica, sua deteccdo na urina é relativamente facil.'” Nos humanos
principalmente em mulheres, a propor¢cdo de excrecdo de cafeina é de extrema
importancia, pois durante a execucdo de exercicios intensos 0os homens apresentam
uma menor eliminacéo na urina de cafeina em relagdo as mulheres.®

Alguns fatores como o estado de hidratacdo, o peso corporal, 0 sexo, a genética,
a dieta, o uso de certas drogas, o tipo de exercicio fisico praticado e a quantidade
ingerida habitual de cafeina, podem afetar o metabolismo da mesma, podendo
influenciar na quantidade de cafeina total excretada pela urina.*28

Os efeitos farmacologicos do uso constante de cafeina incluem desde o
aumento na concentracdo plasmatica de acidos graxos livres e de catecolaminas, até
efeitos psicomotores, tanto em seres humanos como em animais.*® A habituacdo da
cafeina tem demonstrado ser de grande relevancia como meio de melhorar o
desempenho fisico.’

O uso cronico da cafeina pode agir de forma decisiva nas alteracbes do
metabolismo da substancia e na resposta da epinefrina na pratica do exercicio .1’ Os

provaveis mecanismos que tém resultado em alteracbes metabdlicas pelo consumo



cronico de cafeina parecem estar relacionados com a auto regulacdo de receptores b-
adrenergético, alteracdes na fixacdo-traducdo mediadas por receptores, ou inibicdo da
fosfodiesterase.'® Os humanos habituados ao uso da cafeina ap6s interromperem o
seu consumo, sentem alteracdes significativas no metabolismo e na performance,
modificagdes, que no qual ndo tém sido observadas em individuos habituados e que

mantém ininterruptamente o seu uso.>*°

ACAO ERGOGENICA DA CAFEINA NO DESEMPENHO FISICO

A cafeina pode desencadear importantes alteracdes metabdlicas e fisiologicas,
por possui mecanismos de acdo central e periférica,?%% ocasionando melhoria da
performance do atleta.’®°® Porém, observado que supostamente outros mecanismos
podem estar associados a sua acao durante diferentes tipos de exercicio fisico, o seu
efeito ergogénico é ainda bastante questionavel.?°

O efeito ergogénico da cafeina durante o exercicio fisico pode ser baseado por
pelo menos trés teorias, que tenta explica-lo.?° A primeira envolve o efeito direto da
cafeina em alguma porcédo do sistema nervoso central, afetando a percepcao subjetiva
de esforco e/ ou a propagacdo dos sinais neurais entre o cérebro e a juncéo
neuromuscular. A segunda teoria pressupfe o efeito direto da cafeina sobre co-
produtos do musculo esquelético.?* As possibilidades incluem: alteracdo de ions,
particularmente sddio e potassio; inibicdo da fosfodiesterase (PDE), favorecendo um
aumento na concentracdo de adenosina monofosfato ciclica (AMPc); efeito direto sobre
a regulacdo metabdlica de enzimas semelhantes as fosforilases (PHOS); e aumento na
mobilizacdo de calcio através do reticulo sarcoplasmatico, o qual contribui para a
potencializacdo da contracdo muscular .2°2! A terceira teoria diz respeito ao aumento
na oxidacdo das gorduras e reducéo na oxidacdo de carboidratos (CHO).?? Acredita-se
gue a cafeina gera um aumento na mobilizacdo dos acidos graxos livres dos tecidos
e/ou nos estoques intramusculares, aumentando a oxidacdo da gordura muscular e
reduzindo a oxidacdo de CHO .23

A melhora do desempenho dos atletas com a suplementacdo da cafeina, em
tese, esta relacionado com a mobilizacdo de &acidos graxos livres do tecido adiposo,
ocasionando o aumento do suprimento de gordura ao musculo, reduzido o gasto de
glicogénio, resultando na melhora da funcdo neuromuscular e prolongando o tempo de

exercicio.'® A cafeina estd envolvida também na efetividade da contracdo dos



musculos cardiacos e esqueléticos e como estimulante do sistema nervoso central, 0
que beneficia atividades que demandam concentracdo. Além disso, acredita-se na
ajuda de perda de peso, prevencao da fadiga e producéo de energia, através da via de
neoglicogenese. %4

O consumo da cafeina também traz o beneficio de atravessar a barreira
hematoencefdlica e antagonizar os efeitos da adenosina, promovendo altas
concentracfes de neurotransmissores estimulatorios, como: serotonina, dopamina e
noradrenalina, assim logo observa-se um aumento da vigilia e eleva o humor.’6 A
dosagem recomendado para os impactos positivos com o uso da cafeina podem ser
obtidos com a dose entre 3-6 mg/kg.'®>%®> Os efeitos divergentes, séo: insoOnia,
tremores, cefaleia, irritacdo gastrointestinal, hemorragia e estimulacéo da diurese!81517,
agitacdo, tremores e distracdo mental, hiperestesias e diurese'®, os quais podem
retardar ou mesmo prejudicar a performance.?®

Estudos recentes da literatura, relatam uma melhoria da performance do atleta
em diferentes tipos de exercicios, com uma ingestdo de apenas 3 a 6 mg de cafeina
por quilograma de peso corporal ,1°2426 tanto em atletas de elites quanto em atletas
amadores, sem que estes excedam o limite estipulado pelo Comité Olimpico
Internacional (COI) de 12 mg/ml de cafeina na urina para detecc¢éo positiva de doping
no atleta.'*?’

Portanto, a andlise dos resultados apresentados pelos diversos estudos
disponiveis na literatura, sofre influencias de varios fatores, como: as diferentes
dosagens de cafeina empregadas, o tipo de exercicio fisico utilizado, o estado
nutricional do atleta, o estado de aptidao fisica individual, além da tolerancia a cafeina
(habituacdo ou ndo a cafeina).?’” Poucos desses estudos tém procurado investigar os
possiveis efeitos ergogénicos da cafeina sobre o desempenho fisico em exercicios de
alta intensidade e curta duracdo (forca, velocidade e poténcia).?® Outrossim, até o
momento o0s resultados encontrados tém sido bastante divergentes e pesquisas
recentes tém apontado um aumento da forca muscular acompanhado de uma maior
resisténcia a instalagdo do processo de fadiga muscular apdés a ingestdo de
cafeina.t®>2>

O mecanismo de acdo da cafeina no aumento da forca muscular ndo esta
totalmente esclarecido.?’Contudo, estudos relatam uma maior intensidade da acéo
direta da cafeina no sistema nervoso central (SNC) e menor atuagcdo em nivel periférico

28 JA em relacdo aos exercicios maximos e supramaximos de curta duragdo, uma



grande porcentagem dos estudos dessa natureza vem certificando que a ingestdo da
cafeina pode melhorar significativamente o desempenho fisico em exercicios maximos
de curta duracéo (até 5 minutos).?%22 O mesmo resultado ndo se pode dizer em relagéo
a tais exercicios quando precedidos por exercicios submaximos prolongados, quando o
uso da cafeina néo altera a performance do praticante de atividade fisica.13?° Estes
resultados necessitam de confirmacdo, assim como de um maior esclarecimento
guanto aos mecanismos de acdo da cafeina nesses tipos de esforcos.*®

A ingestdo da cafeina promove uma melhoria na eficiéncia metabdlica dos
sistemas energéticos durante o esfor¢co contribuindo para um melhor desempenho
fisico, associados aos exercicios prolongados.?>2427 QO risco do atleta ficar com o seu
estado de hidratacdo corporal comprometimento parece estar relacionado somente ao
emprego de mega-doses desta substancia, devido seu provavel efeito diurético ainda
ndo esclarecido.6:18:2%

Os niveis plasmaticos de cafeina podem alcancar valores toxicos de até 200
milimetro, no consumo de altas doses de cafeina (10-15 mg/kg de peso corporal), na
qual ndo é recomendada.?’ Logo, pessoas suscetiveis que utilizam esta substancia em
excesso, tem uma maior probabilidade dos efeitos colaterais causados pela ingestao
de cafeina.?® A cafeina pode prejudicar a estabilidade de membros superiores
induzindo-os a trepidez e tremor, resultado da tensdo muscular cronica, de modo
fisico.?> A suplementacdo de doses elevadas de cafeina podem ainda induzir a insdnia,
0 nervosismo, a irritabilidade, a ansiedade, as nauseas e o0 desconforto
gastrointestinal.1%1320 Em individuos que ja apresentam tendéncia para gastrite ou
Glcera géstrica, principalmente guando ingerida em jejum, os problemas estomacais
podem ser agravados.?’” Portanto, a utilizacdo da cafeina deve ser criteriosamente
analisada quando for suplementada, pois pode comprometer a performance,

principalmente dos atletas de alto rendimento.%10:15

CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto pela literatura, a cafeina vem sendo utilizada ha mais de 30
anos por atletas profissionais para melhorar o desempenho e performance fisica em
competi¢cdes e sua atuagao a nivel celular é realizada através do seu antagonismo aos
receptores de adenosina, ja sua atuacédo na bomba de sodio e potassio é capaz de agir

no corpo humano em locais como o sistema nervoso central, sistemas respiratorio,
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circulatério, digestivo, urinario, musculos cardiaco e esquelético, assim permite uma
maior liberacdo de catecolaminas, aumento da lipdlise e maior forca de contracdo
muscular proporcionado uma melhora no desempenho esportivo. A partir dos artigos
revisados nesse estudo, podemos concluir que, a utilizacdo controlada da cafeina,
melhora o desempenho fisico em atividades maximas e supramaximas de curta

duracdo e em atividades de média e longa duragdo, com intensidade moderada.
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