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RESUMO

A utilizacdo da cafeina no meio desportivo € uma realidade crescente e que pelo
contexto social de consumo popular por meio de chas e cafés faz perpetuar a cultura
de melhora do estado de alerta inicialmente percebido. Contudo, os estudiosos
desportivos descobriram ganhos competitivos reais que possibilitam bons
resultados, logo, este estudo buscou compreender o interesse dessa comunidade
desportiva para com o uso da cafeina, tendo esse produto como auxiliar na
preparacao fisica do atleta, possibilitando ganhos de forca, resisténcia e poténcia.
Por meio de uma pesquisa exploratéria, de revisao bibliografica, com abordagem
exploratéria foi possivel identificar o desempenho motor expressando assim seus
beneficios e possiveis prejuizos a saude e a integridade fisica do atleta. A melhora
da capacidade motora do atleta foi 0 maior beneficio enxergado e que sustenta a
presenca deste consumo no meio desportista, mediante autores deste trabalho.
Assim, a regulamentacao foi necessaria para garantir a igualdade competitiva sem a
desvantagem por presenca de doping. E a Organizacdo Mundial de Saude, o Comité
Olimpico Internacional informam que a cafeina € uma droga psicotropica, atuante
direta no sistema nervoso central, e por essa razdo cautela no consumo, que tem
rapida e alta absor¢cdo capaz de contribuir com as atividades aerbbicas e
anaerobicas, produto facil e acessivel no mercado. E as dosagens indevidas podem
gerar prejuizos como: insénia, irritacdo, complicacdes respiratdrias e até morte em
casos graves sem monitoramento, além de danos musculares que podem aparecer.
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ABSTRACT

The use of caffeine in sports is a growing reality and due to the social context of
popular consumption through teas and coffees, it perpetuates the culture of
improving the initially perceived state of alert. However, sports scholars have
discovered real competitive gains that enable good results, so this study sought to
understand the interest of this sports community towards the use of caffeine, having
this product as an aid in the physical preparation of the athlete, allowing gains in
strength, endurance and potency. Through an exploratory research, a bibliographic
review, with an exploratory approach, it was possible to identify the motor
performance, thus expressing its benefits and possible harm to the health and
physical integrity of the athlete. The improvement in the athlete's motor capacity was
the greatest benefit seen and that supports the presence of this consumption in the
sports environment, according to the authors of this work. Thus, the regulation was



necessary to guarantee competitive equality without the disadvantage due to the
presence of doping. And the World Health Organization, the International Olympic
Committee inform that caffeine is a psychotropic drug, acting directly on the central
nervous system, and for this reason caution in consumption, which has rapid and
high absorption capable of contributing to aerobic and anaerobic activities, easy and
affordable product on the market. And undue dosages can cause damage such as:
insomnia, irritation, respiratory complications and even death in severe cases without
monitoring, in addition to muscle damage that may appear.

Keywords: Ergogenic supplementation; engine performance; habituality; dosages;
muscle damage.

1 INTRODUCAO

A cafeina é uma substancia encontrada no café que é um fruto reconhecido pela sua
bebida e produzida a partir dos graos torrados do fruto do cafeeiro utilizado em
diversas culturas e conhecido por seus efeitos estimulantes devido a cafeina. Ela
pode ser encontrada em diversos outros produtos, tais como: o chocolate, o mate, e
algumas outras bebidas a base de guarana (ALTIMARI et al., 2000).

Ressalta-se que atualmente além do uso na industria de alimentos e bebidas a
cafeina se estendeu a industria de suplementos alimentares e esportivos, devido as
suas propriedades ergogénicas, no sentido de proteger da fadiga, de estimular e de
aumentar o desempenho dos atletas em atividades esportivas, embora isso seja
algo ainda muito controverso e mereca muita pesquisa para comprovar de fato seus
efeitos (MATERKO e SANTOS, 2011; CAPUTO e colaboradores, 2012).

Este trabalho teve o objetivo de informar como o meio desportivo compreende 0 uso
da cafeina, e a utiliza de forma complementar na preparacédo fisica capaz de
melhorar a capacidade motora do atleta, focando na forca, resisténcia e poténcia.
Com o0s objetivos especificos recorreu-se em:. abordar o que € cafeina para
comunidade cientifica, 6rgdos reguladores e publico desportivo; informar a
orientacdo da Organizacdo Mundial da saude (OMS), Comité Olimpico Internacional
(COlI), Agéncia Mundial Antidoping (AMA) sobre a cafeina; citar quais as formas de
consumo e de uso da cafeina; verificar as orientacées sobre dosagem segura para o
atleta consumir e expor os fatores de riscos e consequéncias no uso da cafeina
como tolerancia, dependéncia e dano muscular. A metodologia utilizada é uma
revisdo bibliogréfica, de pesquisa e abordagem exploratéria. Contudo, tem-se como
problema de pesquisa a seguinte questdo: como podemos compreender o interesse
pelo uso da cafeina no ambito desportivo? Ressalta-se a importancia do artigo
cientifico para a comunidade académica com informacdes Uteis para o entendimento
razoavel do tema.

Importante justificar que a comunidade desportiva conhece e reconhecer na
suplementacao por cafeina uma melhora no desempenho motor do atleta e com isso
vem nas Ultimas décadas investindo em estudos para compreender cientificamente
os beneficios e 0s prejuizos no consumo desse suplemento. Cientes que a cafeina
um suplemento, com efeitos ergogénicos, pertencente ao grupo dos estimulantes
naturais, é tida como uma droga psicotrépica e com capacidade se bem
administrada de promover melhora no sistema motor do atleta, o meio desportivo



com os estudos vem administrando com responsabilidade esse suplemento que
melhora a forga, a resisténcia e a poténcia que séo fatores de sucesso para essa
comunidade. Portanto, mediante essa capacidade de resultados positivos advindos
do consumo capaz de melhorar o desempenho do atleta a ponto de promover,
alterar e impactar com exceléncia resultados em competicbes esportivas, esse
suplemento merece atencdo sobre como o0 meio desportivo entende 0 seu uso e o
que eles tém de informacdo segura para sua ministracdo sem prejudicar a
integridade fisica do atleta. Contudo, este artigo cientifico tem uma relevancia
consideravel no sentido de trazer informacdes sobre a cafeina enquanto ergogénico
capaz de melhorar o desempenho do atleta.

2 REFERENCIAL TEORICO

De acordo com Guerra e colaboradores (2000), a cafeina despertou a curiosidade
de varias areas, inclusive a desportiva que investiu no estudo deste alcaléide de
xantina, considerada um estimulante natural, pois, os efeitos, ou beneficios de
reducéo da fadiga, a melhora no desempenho motor do atleta se tornou objeto de
estudo, observacfes e aprendizados dessa comunidade. Para tanto, ainda percebe-
se que a cafeina mais acessivel é a contida no café, indiscutivelmente popular, mas
apesar da popularidade e dos beneficios entendido pelo senso comum eles séo
passiveis de criticas académicas, cientificas e profissionais, principalmente, quando
usado suplementarmente para alcances ergogénicos, essa intervencéo pode causar
um resultado inesperado se usado sem orientacdo e acompanhamento profissional,
vale ressaltar que ha outras formas de ingerir a cafeina. A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) taxou a cafeina como uns dos estimulantes que atacam o sistema
nervoso central (SNC), sendo uma droga, com potencial de alterar,
irreparavelmente, vérias funcdes do organismo humano, exemplo: levar a
depresséo, confusdo mental, aumentar a frequéncia cardiaca, transtornos visuais e
auditivos e por isso, muitos estudos ainda acontecem com objetivo de pacificar os
beneficios e prejuizos com o uso da cafeina.

De fato cafeina tem-se comportado como um importante suplemento, sobretudo
para atletas que desejam aumentar ou melhorar o seu desempenho durante os
treinos esportivos. No entanto, é importante considerar que esses efeitos ainda séo
controversos, portanto, realmente é alvo de muita pesquisa. O que se sabe é que
mesmo a cafeina melhorando de fato o desempenho esportivo, observou-se também
gue ela possui contraindicacbes e que podem ser prejudiciais ao organismo quando
sua dosagem ndo for administrada de forma correta. Portanto, & importante
conhecer o funcionamento da cafeina e entender como ela age no organismo, para
entdo administrar sua posologia de maneira segura e adequada, para que 0S riscos
da ingestdo sejam minimos e que 0s beneficios do seu uso sejam amplamente
utilizados (ALTIMARI et al., 2008).

Kiely e colaboradores (2018), também sustentam que cafeina é muito utilizada
mundialmente, aproximadamente 80% da populacdo mundial a consome, iSso por
forca da cultura, em torno do café principalmente. O interessante é a presenca de
atletas como parte desse grupo populacional e os profissionais desportivos que
perceberam os efeitos benéficos da cafeina na melhora do desempenho em
exercicios fisicos, identificando, observando e analisando os resultados dos efeitos



desse ergogénico na resisténcia aerdbica e anaerdbica com foco na resisténcia
muscular, na forga maxima, no bom desempenho de teste com velocidade em
pequenas distancias, ou seja, alguns sprint’'s, em treinos de alta intensidade e de
curta duragéo, relacionando com a: forca, resisténcia e poténcia.

Esses testes podem ter seus resultados apurados mais seguro, segundo Ganio e
colaboradores (2009), sendo o mais eficaz e aplicavel ao esporte para medir o
desempenho do atleta é o teste contrarreldgio que, implica em distancia definida ou
tempo com melhor esfor¢o. Porém, muitos estudos e profissionais utilizam o teste de
tempo até a exaustdo, que foca em expor o atleta a uma atividade até a exaustao
espontanea. Isso ndo é positivo porque aumenta o grau de variagdo interno e
externo ao individuo, exemplo, as variaveis internas, fisiolégicas e metabdlicas e
variaveis externas como alimentacdo, sono e outros. Por isso o teste contrarrel6gio
preserva mais a qualidade do atleta para ser avaliado, pois, assegura a variavel
externa distancia ou tempo conduzido durante o melhor esforco para obtencao de
resultados na melhor etapa de desempenho do atleta.

Guerra e colaboradores (2000), ainda informam que a cafeina tem a capacidade de
aumentar o estado de alerta, que promove a ativacdo do mecanismo motor que, 0s
atletas precisam para melhorar o desempenho, reduzindo a irritabilidade e
produzindo uma sensacdo de satisfacdo, em individuos habituados ao uso da
cafeina, porém, ja com individuos ndo habituados a cafeina poderd causar
irritabilidade, nervosismo e dentre outros sentimentos e comportamentos. Com isso
h& um fator critico também a ser observado além da habitualidade que é a relacéo
de tolerancia e dependéncia mediante esse consumo visto que as variacdes e 0s
distarbios decorrentes desses fatores criticos frutos da relacdo de tolerancia e
dependéncia revelam consequéncias perigosas, como: insbnia, inquietacao,
ansiedade, confusdo mental, palpitacdes, vertigem, cefaleia, transtornos visuais e
auditivos e alguns outros. E essas consequéncias ficam notdrias com individuos nao
habituados com a ingesté@o da cafeina, principalmente.

2.1 Habitualidade e melhora no desempenho fisico

Reforca Ganio e colaboradores (2009) que, um organismo habituado ao consumo de
cafeina, também, poderd ter seus resultados comprometidos, antes das
competicdes. Uma vez que esse organismo jA ndo vai responder a um estimulo
programado, com cafeina, para antes das competicbes da mesma forma que um
organismo limpo sem a presenca habitual da cafeina. Isso devido a ativacdo dos
seus neurotransmissores, o que pode ndo acontecer com o0 organismo habituado,
pois, a resposta podera ser mais lenta ou nem acontecer de forma satisfatoria. Por
isso, que a orientacdo de abster-se da cafeina uma semana antes de competices
podera trazer resultados favoraveis, mas também a abstinéncia podera gerar um
mal-estar, exemplo, dor de cabeca e que podera ser sanada com um remedio
comercialmente comum, mas o efeito que essa combinacgéo podera resultar no atleta
ainda nao foi estabelecido, logo, cautela e prudéncia ao mapear a estratégia de
consumo. E o mais recomendavel é administrar o consumo de cafeina em atletas
em treinos monitorados e avaliados para que se tenha um controle dos resultados,
previamente conhecidos e estrategicamente utilizados para competicoes.



E por isso Braga e colaboradores (2000) informam e reiteram que desde 1970
alguns pesquisadores vém investigando os efeitos da cafeina, quando utilizada por
individuos que se exercitam aerobicamente, por longa duracdo, seja correndo,
nadando, pedalando e outros, visto que a cafeina é um alcaldide do grupo
metilxantinas, outrora ja citado, de consumo oral na maioria das ocorréncias, de alta
e rapida absorcdo, em um intervalo médio de 30 a 120 minutos capaz de melhorar o
desempenho, durante a pratica dessas atividades aeroObicas. Por isso um corpo
limpo da presenca da cafeina podera responder mais rapidamente a esse estimulo,
ja um corpo habituado podera ter esse estimulo comprometido e consequentemente
0o ganho no desempenho motor prejudicado. Considerada uma droga licita,
consumida mundialmente por meio de varios produtos como: chocolates,
refrigerantes, chas, cafezinhos e outros e tendo nas ultimas décadas a comunidade
desportiva como apreciadores e consumidores comprometidos, para com os efeitos
produzidos, alcancados pelo seu consumo, preferencialmente consciente, de forma
controlada, usufruindo positivamente desses efeitos ergogénicos uma vez que ela é
muito acessivel necessitou do Comité Olimpico Internacional (COIl) para ajudar a
controlar, restringindo, limitando o consumo, a 12mg/l na urina, sendo assim o atleta
ndo cometerd infracdo desportiva no que tange ao doping. Seguem enfatizando que
ao ingerir em baixas dosagens se obtém alivio da fadiga, diminui a sonoléncia,
aumenta estado de vigilia, aumenta a frequéncia cardiaca, aumento das funcdes
metabdlicas e diurese, dentre outros, visto aquele consumo moderado e habitual. J&
no caso de altas dosagens acima de 15mg/l o individuo poderad apresentar
nervosismo, insoénia, tremores e desidratacdo e assim deve prevalecer a cautela e
prudéncia para que prejuizos como esses ndo comprometam uma competicdo ou
até mesmo a integridade fisica do atleta.

Portanto, para Ganio e colaboradores (2009), o ganho poderd ser obtido se o
consumo, a ingestao for a ordem de 6mg de cafeina para aproximadamente 21 kg
de massa corporal em média de 60 minutos antes da atividade fisica e durante o
exercicio monitorando a eficacia dessa estratégia. Contudo, atencdo a forma de
consumo, a eficacia podera ser garantida quando combinado cafeina com bebidas
esportivas ou goma de mascar, mas outros elementos, substancias misturadas ao
café que contém a cafeina estimada podera ser um risco, porque podera paralisar o
processo de ganho, de melhoria do desempenho com uso da cafeina.

Altimari e colaboradores (2001), também, acreditam que a cafeina melhora o
desempenho dos atletas e informam que muitos estudos buscam testar esse recurso
ergogénico em varias atividades fisicas e correlacionar as reacdes provocadas por
esse consumo no que alcanca o SNC, as mudancas metabdlicas, fisiolégicas que
permitem o bom desempenho do individuo. Entretanto, monitorar, estudar a relacéo
de um agente externo ao corpo humano e com muitos agentes internos no corpo
humano néo é tarefa facil de ser apurado e nem estratificado os resultados. Por isso,
ha muitas divergéncias, em varios estudos, ao longo do tempo sobre: dosagens,
analise do tipo de exercicio fisico observado, fator genético e nutricional do
individuo, nivel de tolerancia decorrente da habituacdo ou ndo dentre outros. Mesmo
com divergéncias entre alguns resultados de estudos os agentes desportivos, 0s
atletas e profissionais em geral utilizando cada vez mais esse recurso e as vezes
sem o0 devido cuidado e os resultados podem ser indesejados prejudicando a
integridade fisica principalmente.

Aguiar e colaboradores (2012) reforcam que, a cafeina é de fato uma substancia
rapidamente absorvida pelo intestino, atingindo sua concentragdo maxima na



corrente sanguinea, em média, entre 15 e 120 minutos apds a sua ingestao e sua
acdo pode atingir todos os tecidos, via corrente sanguinea, sendo posteriormente
degradada pelo figado e excretada pela urina. Eles trazem uma informacao
importante sobre os sintomas da toxicidade pela cafeina que incluem nervosismo,
ansiedade, inquietacdo, insbnias, complicacbes gastrointestinais, tremores,
taquicardia, agitacdo psicomotora e em casos raros podendo vir a 6bito. Além disso,
0 seu consumo repetido faz com que se desenvolvam quadros de dependéncia
fisica e tolerancia e durante o periodo de abstinéncia aponta-se que 0s sintomas
mais comuns incluem dor de cabeca, cansaco, fadiga, sonoléncia, alteracdes de
humor, dificuldade de concentracdo, diminuicdo da cognicdo, depressao,
irritabilidade, nauseas, vomitos e dores musculares. Mas, os sintomas podem ser
mais severos em alguns individuos que sado mais sensiveis a substancia da cafeina.
E os casos de toxicidade da cafeina proveniente das bebidas energéticas sao outro
ponto preocupante, principalmente pelo consumo ter aumentado entre a populagao
mais jovem. A tolerancia a cafeina pode se desenvolver em até quatro dias com um
consumo de 150mg/dia de acordo com organismo e como consequéncia a
administracdo destes suplementos feita de maneira consecutiva pode gerar efeitos
adversos a curto e longo prazo (LOPES; CAPELA, 2017).

2.2 Informag0es técnicas e cientificas sobre a cafeina

Logo, essas caracteristicas citadas anteriormente reforcam que tecnicamente a
cafeina pertencente ao grupo secundario das drogas metilxantinas (1, 3, 7
trimetilxantina), da qual também fazem parte a teofilina, a teina, a guaraina e a
teobromina que sao alcaloides, com propriedades basicas ou alcalinas, ou seja, a
boa capacidade nas reacdes quimicas e a capacidade de neutralizar os &cidos,
respectivamente. E dentre varias observacgdes cientificas pode ser enxergada, pelo
controle do potencial hidrogeniénico (pH), a capacidade de armazenar nutrientes
gue ajudardo a preservar os musculos, portanto, transformou-se em uma poténcia
pelas suas acdes farmacologicas, ela é atuante sobre o SNC, assim considerada
como droga psicotropica pertencente ao grupo dos estimulantes e que por isso é
responsavel por causar tolerdncia e dependéncia, ou seja, 0 organismo pode
facilmente se acostumar com as dosagens e pode levar a dependéncia também e
por esse motivo nesse sentido se observou que a cafeina € uma substancia capaz
de excitar ou restaurar as funcdes cerebrais e bulbares, mesmo assim, ela é
comumente utilizada e livremente comercializada por apresentar uma baixa
capacidade de inducdo a dependéncia, o que a torna um risco, uma vez que a
sociedade entende que nao ha riscos graves, que ha baixo risco, logo, o livre
comércio e produtos acessiveis de facil consumo podem ser danosos socialmente
(ALTIMARI et al., 2000) e principalmente para os habituados.

Entendendo melhor as caracteristicas técnicas e cientificas da cafeina, segundo
Ganio e colaboradores (2009), realmente ela em consumo moderado nao prejudica
a termorregulacéo ou hidratagéo nos atletas no ato de suas atividades. No entanto, o
principal comprometimento da acédo da cafeina € com relagdo ao receptor de
adenosina no SNC, a cafeina perpassa a protecdo hematoencefalica e assim, anula
os efeitos inibitorios da adenosina a qual impedi a liberacdo de neurotransmissores
gue leva a excitagao, ou seja, neuroexcitabilidade que dentro de um conjunto, de um



sistema no corpo humano levara aos resultados esperados pelos atletas e
profissionais desportivos com ganhos no desempenho motor.

E Ganio e colaboradores (2009) concluem que a adenosina tem papel importante no
processo de protecdo contra as sensacdes decorrentes do efeito da fadiga,
muscular, que é uma das principais ameacas ao atleta e por essa razao cautela e
prudéncia ao consumir cafeina que tem substancia ergogénica capaz de inibir a
acao da adenosina nesse processo de recuperacdo da protecdo muscular sob os
efeitos da fadiga. Por isso, € esperado no ambiente desportivo 0 uso estudado,
calculado, planejado, monitorado da ingestdo da cafeina para que o ponto de
equilibrio seja atingido entre cafeina e adenosina visando os ganhos que a cafeina
podera promover. Esse equilibrio permite ao corpo experimentar os efeitos da
cafeina com seus ganhos e sem experimentar danos. Ou seja, isso é conhecido
como habitacdo de cafeina que permite a cafeina alcancar os ganhos, inibindo os
receptores de adenosina, em uma atividade antagbnica entre cafeina e adenosina.
No entanto, reforcando que a habitualidade é um fator que pode mudar os
resultados de ganhos.

Contudo, Guerra e colaboradores (2000) reforcam que a principal caracteristica da
cafeina € elevar o estado de alerta e possibilitar a realizacdo de tarefas diminuindo
as lesdes inflamatorias e a sensacgao de fadiga como ja exposto, contudo, em doses
elevadas produzira excitacdo, ansiedade e insbnia dentre os consumidores
habituais, aqueles que consomem cinco ou mais xicaras de café, poderao
demonstrar tolerancia, resisténcia para alcancar esse estado de alerta e por isso
podera ser necessario consumir doses maiores para atingir os efeitos iniciais o que
aumenta a chance de levar a dependéncia, ou seja, a tolerancia aumenta o risco do
atleta se tornar dependente. E quando se interrompe o consumo habitual o individuo
entra em abstinéncia com caracteristicas de letargia, cefaleia e irritabilidade
confirmando a dependéncia e por essa razdo se faz necessaria cautela nesse
consumo visto que ha um potencial risco na relagéo tolerancia versus dependéncia,
principalmente para individuos habituados.

Reforca Ganio e colaboradores (2009) que um organismo habituado ao consumo de
cafeina podera ter seus resultados comprometidos antes das competicées, uma vez
que esse organismo ja ndo vai responder a um estimulo programado antes da
competicdo da mesma forma que um organismo limpo sem a presenca habitual da
cafeina. Por isso, que a orientacdo de abster-se da cafeina uma semana antes de
competicdes poderd trazer resultados favoraveis, mas também a abstinéncia podera
gerar um mal-estar, exemplo, dor de cabeca e que podera ser sanada com um
remédio comercialmente comum, mas o efeito que essa combina¢ado podera resultar
no atleta ainda nédo foi estabelecido, logo, cautela e prudéncia ao mapear a
estratégia de consumo. E o mais recomendavel é administrar o consumo de cafeina
em atletas em treinos monitorados e avaliados para que se tenha um controle dos
resultados, previamente conhecidos e estrategicamente utilizados para competicdes.

Rodriguez e colaboradores (2011) informam que entre homens e mulheres que
praticam atividades fisicas a habitualidade se desenvolve pela facilidade em acessar
produtos com cafeina e mais de 60% entre homens e mulheres tem a preocupacéo,
0 compromisso, com aumento de massa muscular e reducdo de gordura
respectivamente e normalmente esse publico é mais jovem e adeptos de exercicios
fisicos em academias, com boa frequéncia semanal e procuram suplementos
alimentares de facil acesso no mercado, a exemplo: da cafeina, das proteinas, dos



aminoacidos, das vitaminas e minerais e L-carnitina dentre outros disponiveis sem
restricbes para qualquer publico. No entanto, Yang e colaboradores (2009 apud
SANTOS et al., 2011) reafirmam que a cafeina é muito consumida de fato e que ja é
sabido que atua como estimulante do sistema nervoso central e quando utilizada em
conjunto com exercicios diarios ou com treinos esportivos pode mudar a resposta
fisiolégica ao esforco devido a estimulagdo oferecida ao corpo, assim se justifica o
comportamento social de homens e mulheres por suplementacdo com alcance
ergogénico (como reforgca TUNNICLIFFE et al., 2008, apud SANTOS et al., 2011).

Guerra e colaboradores (2000), ainda orientam que uma substancia so podera ser
considerada ergogénica, na area desportiva, se for capaz de melhorar algumas
formas de rendimento do atleta que ocorre pela: percepcdo visual, controles de
indicadores medidos e analisados do rendimento fisico com aumento da eficiéncia,
controle e producédo de energia, por exemplo. Porém, a utilizacdo de ergogénicos
requer cautela pelo COI que dentre varias atribuices fiscaliza e puni atletas pelo
uso de doping mais comumente apurado pelo exame de urina. Os atletas ao longo
desses Ultimos anos estdo cientes que a cafeina é uma das substancias
classificadas como doping, devido aos efeitos ergogénicos oferecidos, ela esta
presente na alimentacdo diaria mundial e assim necessitando de atengdo no
consumo pelos atletas. Visto que a dose minima permitida oferece resultados
satisfatorios no desempenho do atleta e por isso essa questao precisa estar sempre
em pauta, no COI, sobre sua conducéo e apuracao para evitar prejuizos aos atletas
e assim uma das opcdes do COI é orientar pelo ndo uso em um periodo de até 72h
antes da competicdo ou retirando a cafeina da lista de dopagem, essas pautas estado
sempre em discusséo (segundo SPRIET apud GUERRA et al., 2000). Uma vez que
a cafeina em média de 30 a 45 minutos, apdés 0 consumo, atingird sua maxima
concentracéo revelando que absorcao é facil e rapida, uma caracteristica forte que a
tornou um dos estimulantes mais usados no mundo, e seus efeitos perduram, em
média, com eficiéncia por até 3 horas e o organismo metaboliza até 90% do que foi
ingerido, contudo, a cada dia mais estudos surgem sobre esse ergogénico, com
estudos favoraveis e outros nem tanto, por exemplo, no que versa a relacdo de
doses habituais e altas dosagens e tem estudos que ja concluiram ndo haver
conclusdo na relacdo dose-resposta da cafeina com relacdo a melhora do
desempenho, ou seja, se aumentar a dosagem podera ou ndo haver melhora a
resposta do desempenho motor. Depende sera a resposta mais segura, porque cada
corpo tem uma resposta e isso devera ser avaliado.

No entanto, de acordo com Almeida; Sangiovanni; Liberali (2009) existem trés
teorias que tentam explicar o efeito ergogénico da cafeina durante o exercicio fisico.
A primeira envolve o efeito direto da cafeina em alguma parte do sistema nervoso
central, ao afetar a percepcdo subjetiva de esforco ou a propagacdo dos sinais
neurais entre o cérebro e a juncdo neuromuscular. A segunda teoria pressupde o
efeito termogénico, direto da cafeina sobre coprodutos do musculo esquelético em
que as possibilidades incluem alteracdo de ions, particularmente sédio e potassio;
inibicdo da fosfodiesterase (PDE), o que possibilita um aumento na concentracéo de
adenosina monofosfato ciclica (AMPc) em meia vida e assim aumenta também a
lipdlise, considerada um sistema para fornecer energia, essa observagédo se deu em
testes in vitro onde por concentracdes plasmaticas de cafeina as conhecidas como
suprafisiolégicas; além do efeito direto sobre a regulacdo metabdlica de enzimas
semelhantes as fosforilases (PHOS); e aumento na mobilizacdo de célcio através do
reticulo sarcoplasmatico, o que contribui para a potencializacdo da contragédo



muscular. A terceira relaciona-se ao aumento na oxidacdo das gorduras e reducao
de carboidratos (CHO). Aborda-se que a cafeina gera um aumento na mobilizacédo
dos acidos graxos livres dos tecidos ou nos estoques intramusculares, aumentando
a oxidacdo da gordura muscular e reduzindo a oxidagcdo de carboidratos. Tais
teorias seriam formas de tentar explicar a acao ergogénica da cafeina no organismo.

Altimari e colaboradores (2001) também reforcam que recursos ergogénicos como a
cafeina tem eficiéncia no combate a fadiga muscular aumentando a contracdo do
musculo esquelético melhorando o desempenho fisico, resultante da resposta
metabdlica, onde a cafeina tem grande correspondéncia com o figado, rins, cérebro
e outros tecidos e sua resultante excretada na urina facilita a identificacdo da sua
presenca e o grau da presenca. E o exame da urina € o mais recorrente na fase
inicial para classificagdo de doping. O doping em alguns casos € fruto da
administracdo indevida desse suplemento em outros casos usam indevidamente de
forma consciente e pagam um preco alto por esse ato infracionario muitas vezes
com o fim de uma carreira que sustenta sonhos além do atleta. E preciso cautela e
prudéncia para 0 uso de um recurso ergogénico que tem capacidade de alterar
positivamente ou ndo resultados de desempenho atlético.

2.3 A relacdo entre consumo, dosagem e dano

Complementa Ganio e colaboradores (2009) que o modo de consumir, a quantidade
ingerida, a hora do consumo e a frequéncia de consumo, ou seja, a habituacéo pode
determinar o ganho, o desempenho, a melhora nos resultados do atleta em virtude
da melhora fisica que eleva sua competitividade. E uma droga legalizada, e com uso
controlado, e bem administrada podera auxiliar efetivamente na melhora da
resisténcia, principalmente para com exercicios de alta intensidade.

Sendo assim com todas as vantagens e beneficios até aqui identificados que a
cafeina podera oferecer foi que em 2004 deixou a lista de substancia proibida pela
Agéncia Mundial Antidoping mesmo sabido que a cafeina melhora o desempenho do
atleta, melhora a forca contratil do masculo cardiaco e esquelético, diminui a dor
muscular, diminui a percepcao de esforco e de tempo de reacdo neuromuscular, e
que pode atuar no sistema imunolégico, tudo isso em face de exercicios, de
desempenho continuo e prolongado, retardando a fadiga (segundo HON &
COUMANS 2007; GRAHAM 2001; SCHNEIKER et al., 2006; KALMAR &
CAFARELLI 2004; Bassini-Cameron et al., 2007; Tsigos & Chouros 2002 apud
MACHADO et al., 2009), no entanto, nem todos 0s autores em suas pesquisas
entraram em consenso, ha quem se posicione com o argumento que a cafeina pode
agravar o dano muscular e quem se posicione com o argumento que a cafeina néo
impacta na integridade muscular e nem no sistema imunoldgico. Por essas
incertezas ha possibilidade ainda no uso da cafeina no &mbito desportivo.

Para Mielgo e colaboradores (2019), que também consideram a cafeina um
suplemento popular de facil acesso, no mercado, com formas variadas para
ingestdo, como os exemplos a seguir: bebidas energéticas, bebidas cafeinadas,
pilulas, suplemento pré-treino e termogénicos e assim podendo alcangar os efeitos
ergogénicos por meio da ingestdo aguda da cafeina, a qual vai se relacionar
diretamente com o desempenho de resisténcia, por exemplo. E esse foi um dos
motivos que o0s atletas viram a oportunidade de estimular, potencializar o
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desempenho fisico na hora dos treinos, da pratica de atividades fisico-esportivas.
Mesmo sem conhecimento real dos beneficios e prejuizos, como outrora dito, com o
consumo do ergogénico cafeinado, ele é tido como um suplemento seguro para uso,
no esporte, aumentando a capacidade anaerobica e o desempenho fisico.

Portanto, o dano que a cafeina pode causar ainda estd em discussdo académica,
cientifica e profissional e o que se tem pacificado é que de acordo com as condi¢cdes
especificas, analisando o atleta, a cafeina permite o corpo suportar 0 aumento
mecanico de intensidade, for¢a, resisténcia e distancia da atividade fisica, ofertada,
suportando também a variagcdo da frequéncia cardiaca, do dano muscular e isso
tudo até o inicio da percep¢do da fadiga. E por isso este ergogénico tem suas
propriedades vistas de forma positiva, mas a ministracdo requer atencédo para um
atendimento individualizado e personalizado ao atleta que vai ingerir 0 ergogénico
uma vez que os danos que o uso da cafeina podera causar ainda ndo estao
mapeados em uma linguagem universal, ou seja, ainda ndo ha um consenso sobre
0s ganhos e danos reais com a utilizacdo da cafeina (como enfatiza MIELGO et al.,
2019).

Wilk e colaboradores (2019) trouxeram um fato novo, nesse trabalho, para ser
apreciado, e que a comunidade desportiva precisa ficar alerta: é sobre o uso habitual
da cafeina versus a dosagem, essa relacdo podera impactar reduzindo os resultados
esperados. Quando se usa a cafeina de forma aguda, ou seja, alta dose, por
suplementacdo aguda, eles sugeriram que a ingestdo habitual fosse reduzida,
progressivamente, e assim o efeito do ergogénico desta suplementacéo habitual, de
cafeina, em relacdo a observacéo feita sobre o desempenho do exercicio, e essa
reducdo, sera modificado utilizando doses pré-treino que deverdo ser mais altas do
gque as doses diarias habituais. Mesmo com essa decisdo, no processo de
observacdo do esforgo, os resultados ndo se sustentaram, uma vez que a decisado
de ministrar doses mais altas de nada adiantou, pois, as variaveis de forca,
resisténcia e poténcia, analisadas, de nada modificaram os resultados do individuo.
Entdo, individuos acostumados a cafeina e expostos a dosagens elevadas de nada
mudaram o resultado, eles orientam que uma limpeza no organismo precisa ser
realizada para ofertar altas dosagens e tentar buscar resultados significativos na
melhora do desempenho motor do individuo.

Portanto, para Wilk e colaboradores (2019), importante € observar a habitualidade
no consumo, forma de ingerir a cafeina, analisar o individuo de forma controlada
conhecendo suas patrticularidades para que os resultados positivos, os ganhos no
desempenho motor sejam alcancados e 0s prejuizos, os efeitos colaterais sejam
evitados.

Contudo, Kiely e colaboradores (2018), também entendem que a cafeina podera ser
ingerida por varias fontes: alimentos, medicamentos, suplementos, bebidas
energéticas dentre outros. A diferenca é que essas fontes deverdo ou poderéo
compor uma metodologia que apoiara o treino esportivo levando ao uso habitual e
regular e esse uso podera diminuir os efeitos fisioldgicos letargicos promovendo a
melhora do desempenho com essa suplementacdo. No entanto, do uso habitual, ao
uso cronico, e ao agudo da cafeina também nota-se que as respostas fisioldgicas
podem enfraquecer, poderd ndo haver melhora no desempenho motor,
principalmente quando o consumo elevado de cafeina é ministrado em pessoas
habituadas ao consumo, a essa ingestdo, porém, as pessoas habituadas ou nao
habituadas, precisardo de um cuidado na ingestédo, principalmente com relacdo as



11

trés premissas a seguir. com relacdo a habitualidade uma vez que seja dificil de
medir a quantidade de cafeina ingerida ela é de uso aparentemente controlado e
consciente, porém, cada consumo podera variar a quantidade de cafeina e isso
pode se tornar uma ameaca a esse organismo quando ele precisar de uma resposta
satisfatoria para melhorar o desempenho, por exemplo; quanto ao uso crénico que
pode ser entendido como uso viciado, com um consumo de mesma dosagem, com
bem menos variacdo que a dosagem do uso habitual, mas com a natureza da
habitualidade, ou seja, tem uma rotina no uso croénico principalmente no que se
refere a quantidade assegurada para consumo; quanto as altas dosagens de uso
esporadico, sdo dosagens programadas que requerem uma limpeza no organismo,
em tese, para alacance de melhores resultados.

Para Kiely e colaboradores (2018) concluiram nesse processo de observagao e
estudo que desabituar o uso da cafeina em um curto prazo € uma possibilidade para
ndo perder a melhora no desempenho e ndo perder os beneficios quando
consumido em alta dosagem. Mas a habituacdo, a alta dosagem, uso crénico, e a
abstinéncia sao fatores criticos para o sucesso do desempenho motor do atleta que
precisam ser estudados, analisados de forma individualizada e personalizada uma
vez que ocorrem alteracbes metabdlicas no uso continuo, e com isso a fisiologia e
as respostas cognitivas mediante a ingestdo de doses altas de cafeina as vésperas
de competicdes ou de pré-competicdes poderdo ser impactadas quando o atleta
vem deste uso continuo e habitual que tém resultados as vezes positivos e outras
vezes poderdo ter os resultados comprometidos. Logo, usar de forma continua,
habitual, crénica ou aguda a cafeina requer prudéncia e avaliagdes, pois, a relacao
desses itens para controle: cafeina, metabolismo, respostas fisioloégicas e cognitivas
ainda sdo palco de estudos e divergéncias na populacdo académica, cientifica e
profissional.

Wilk e colaboradores (2019) reforcam que o uso elevado tem sido bem avaliado por
melhorar o desempenho do exercicio no que tange a resisténcia muscular, forca e
poténcia e consumir por intermédio de capsula 30 a 90 minutos antes da atividade
alcancara o efeito ergogénico da cafeina. No entanto, também, reiteram que nao
existem dados disponiveis sobre a influéncia da ingestédo cronica de cafeina sobre a
forca maxima e resisténcia muscular em esportistas que usam diariamente a
cafeina. E, também, alertam para os efeitos colaterais medidos em seus estudos,
tais como: relato de frequéncia cardiaca muito baixa, diminuicdo da urina,
taquicardia, palpitacdes cardiacas, ansiedade ou nervosismo que os individuos
apresentam apoés 24h do uso de cafeina.

Caldas e colaboradores (2022) relatam que o interesse da comunidade desportiva
continua realmente crescendo, um dos motivos € por causa da reducdo do dano
muscular, eles mencionam que trés dentre quatro atletas consomem cafeina antes
ou durante uma competicAo ou evento esportivo e isso se deu de fato pela
popularidade que esse suplemento atingiu, ele é realmente de facil acesso e boa
absorcao, principalmente. Assim os esportistas confirmam o ganho ergogénico que
este suplemento oferece quando diminui a dor, e que influencia na melhora do
desempenho em atividades fisicas, aerobica também, de longa duracéo, na forga, na
resisténcia muscular e de poténcia embasados pelos efeitos positivos que a cafeina
tem oferecido diante do Dano Muscular Induzido pelo Exercicio (EIMD), ou seja,
reduzindo a presenca do dano muscular, da sensacdo do dano, da consciéncia
corporal diante da dor muscular, pois, qualquer atleta € passivel de dores
musculares e de diminuicdo do desempenho esportivo de movimentos e de forgca
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muscular. Revelam ainda que trés dentre quatro atletas de elite consomem cafeina
antes ou durante uma competicdo ou evento esportivo e por tudo isso a utilizagao da
cafeina se mantém nas geracdes e cresce o foco e a atencdo da comunidade
desportiva para com esse ergogénico.

Machado e colaboradores (2008), também versam sobre o dano muscular que uma
consequéncia danosa ao corpo, e a ruptura muscular também, que muitas vezes, €
causada de fato por exercicios de resisténcia com origens mecanicas ou
metabdlicas e por essa observacdo que a cafeina e substancias a base de cafeina
tém sido monitoradas para avaliacdo da sua participagdo na ocorréncia do
microdano induzido aos que praticam atividades fisicas, com exercicios resistidos e
analisados com marcadores de lesdo sobre a resposta muscular diante do exercicio
resistido. Tudo precisa ser pré-elaborado e pré-identificado quanto ao exercicio, e
guanto a suplementacdo para que se consiga extrair um parametro, pois, até o
momento as andlises com cafeina ou placebo, em estudos, ndo informaram se o uso
da cafeina prejudica ou ajuda na resposta muscular ou no microdanos musculares.
Sendo os resultados de estudos nem favoraveis e nem desfavoraveis a um
posicionamento quanto ao uso da cafeina como ergogénico na melhora do
desempenho do atleta.

Para Caldas e colaboradores (2022), o dano muscular induzido pelo exercicio é
identificado como o dano fisico presente nas fibras musculares, em um conjunto
macro e microestrutural que envolve sarcémeros, membrana celular e tecido
conjuntivo, fruto da intensidade do exercicio, das contragbes musculares inusitadas,
da fibra muscular esquelética acionada para o exercicio, da velocidade da contracao
muscular e o tipo ou forma para realizar os movimentos, ou seja, a amplitude
utilizada para realizar os movimentos. O dano se apresenta pelo mau funcionamento
da musculatura, a musculatura falha intermitentemente, identificada pela diminuicao
da forca, do movimento, da amplitude no movimento, da dor muscular, da rigidez e
do inchaco, os sintomas mais comuns, mais evidentes de imediato. Logo, quando se
faz 0 uso da cafeina podera se ter uma diminuicdo ao Dano Muscular de Inicio
Tardio (DOMS) visto na diminuicdo da perda temporaria de musculo e na reducao
dos marcadores sanguineos de dano muscular. Assim, reduz-se o dano muscular
com o consumo de cafeina antes de um EIMD e a ingestéo de cafeina ap6s o EIMD
poderd aliviar os sintomas da lesdo com foco na recuperacdo contratil do musculo.
Portanto, € bem vista a tatica de utilizacdo de suplementacdo com cafeina para
atletas que necessitam de répida recuperacdo entre competicbes ou treinos
relevantes.

Ganio e colaboradores (2009) relatam que responsabilizar o uso da cafeina na
melhora ou no prejuizo para com o desempenho motor, de um atleta ou de quem se
submete a pratica da atividade fisica com esse nivel de atencdo suplementar, requer
observacbes e monitoramento da hora, do tempo de ingestdo e da forma da
ingestao, da habitualidade do individuo dentre outros fatores. E complementam que,
observadas as variaveis anteriores, consumir antes e/ou durante a atividade fisica
em doses moderadas levando em consideracdo massa corporal e particularidades
do atleta ou ndo atleta podera ter um apoio ergogénico relevante em atividades
intensas e de curta duracéo e para individuos consumidores habituais devem abster-
se da cafeina por uma semana antes de competicdes para melhor aproveitamento
ergogénico para a competicAo com dose aguda para 0 evento e uma etapa
primordial é testar sempre antes dos eventos, pois, cada corpo reage diferentemente
a ingestédo da cafeina.
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Kiely e colaboradores (2018) ponderam também o que se tem em consenso que a
cafeina poderd melhorar o desempenho para a competicdo esportiva, pois, 0
desempenho motor é foco de todos os estudos desenvolvidos com a cafeina, e esse
grupo ja percebeu que o consumo da cafeina podera ser utilizado como um método,
dando seguranca de um atendimento individual, e personalizado, ao atleta, que
apoiara os treinos esportivos, e, contudo, utilizando esse suplemento ergogénico
para compensar a fadiga em treinamento regular dos atletas. O que se tem diante da
cafeina € de fato ainda muito estudo, a ser desenvolvido, para compreensao de
como o sistema integrado do corpo humano com o suplemento conseguira delimitar
a responsabilidade da acdo deste suplemento diante dos beneficios ou prejuizos
experimentados.

3 METODOLOGIA DA PESQUISA

Foi realizada uma pesquisa exploratéria, de revisdo bibliogréfica, com abordagem
exploratéria, entre fevereiro de 2022 a outubro do mesmo ano. Foram incluidos
artigos disponiveis nas bases de dados: SciELO, PubMed, Lilacs e repositorios de
Universidades em portugués e inglés, versando o periodo de 2000 a 2022, na busca
de priorizar, preferencialmente, o entendimento da Ultima década respondendo ao
problema de pesquisa em um contexto mais atual, e que retrataram o uso de cafeina
com esportistas visando identificar o desempenho motor expressando assim seus
beneficios e possiveis prejuizos a saude e a integridade fisica do atleta. Logo, para
a estratégia de busca dos artigos foram utilizados os seguintes descritores em
ciéncias da saude: cafeina, usos, efeitos, recursos ergogénicos, suplementos
alimentares, esporte, atividade fisica, preparacéo fisica e dano muscular com auxilio
do operador booleano “and” para associar os descritores nas bases de dados.
Contudo, foram excluidas do estudo publicacBes que abordavam a utilizacdo da
cafeina para outras finalidades e publicacbes incompletas. Além disso, foram
excluidos os materiais que ndo estavam em formato de artigo cientifico, trabalhos de
conclusdo de curso de graduacdes e teses. Entretanto, para o item resultado e
discussdo os dados, as informacfes passaram por uma analise secundaria dos
testes apresentados por alguns dos autores dos artigos cientificos pesquisados, a
titulo de correlacionar com a revisao bibliografica o entendimento sobre o tema, de
forma organizada textualmente acompanhada de fotos ilustrativas.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos trés estudos aqui trazidos buscou-se a equivaléncia no que tange a melhora no
desempenho motor e no dano muscular do atleta e similares entendimentos com
Machado e colaboradores (2008); Mielgo e colaboradores (2019); e Caldas e
colaboradores (2022). Uma vez que a cafeina, objeto de estudo neste trabalho, &
enxergada como um suplemento, capaz de melhorar o desempenho motor de
atletas: forca, resisténcia e poténcia que séo diferenciais no alcance de excelentes
resultados e na melhor das hipdteses a vitéria na competicdo. E os 0rgaos
reguladores e fiscalizadores atualizam sempre as informacbes para essa
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comunidade com o objetivo de sanar duvidas e dirimir conflitos dado o risco dessa
droga psicotropica.

De acordo com Machado e outros (2008) iniciou seu estudo analisando que o
microdano muscular podera ser causado por exercicio de resisténcia e sob o efeito
da cafeina ter esse risco aumentado. Em seu estudo a suplementacéo por cafeina
foi objeto de analise para observacdo dos marcadores de lesdo muscular em
jogadores de futebol apds atividade fisica por exercicio de resisténcia. Os testes
tiveram premissas de duplo cego, ou seja, tanto os atletas quantos os monitores nao
sabiam quais grupos recebiam cafeina ou placebo (lactose) e assim foram
monitorados 15 atletas do sexo masculino, idades entre 18 a 20 anos. Foram
expostos a atividades fisicas com supino, puléver, rosca biceps, rosca triceps,
extenséo de perna e rosca direta de perna com volume e intensidade aumentada em
intervalos de 2 minutos controlados. Tiveram o0 sangue coletado antes e pds-treino
para verificagdo dos niveis de creatina quinase (CK), lactato desidrogenase (LHD),
aspartato aminotransferase (AST), e alanina aminotransferase (ALT). Uma das
observacfes identificou que o esforco oriundo da atividade fisica de resisténcia
provocou aumento nos marcadores musculares esqueléticos com elevagao do nivel
de creatina quinase, no entanto, percebeu-se também nao haver diferencas
relevantes entre os atletas que consumiram cafeina ou placebo. Portanto, eles
finalizam por orientar que o estudo demonstrou que a suplementacao por cafeina
nao impactou os marcadores musculares expostos a exercicios e ndo aumentou a
exposicao para com as lesdes musculares.

Desdobrando o estudo, eles iniciaram com a coleta de sangue e na sequéncia fora
utiizada dose de cafeina, aproximadamente, entre 4,5mg/kg, dose dentro do
parametro de 3 a 9mg/kg de 30 a 60 minutos antes do exercicio, onde fora
percebida melhora no desempenho. Receberam também dentro do protocolo 500mg
de lactose. Os atletas participaram dos 02 experimentos em um intervalo de duas
semanas para cada suplementacdo, com cafeina e placebo. Ressaltando que os
participantes tiveram o sangue coletado por duas vezes: minutos antes e apos 24h
da suplementacdo. E os resultados obtidos foram aumentos: de 53,3% de CK,
53,8% LHD, 33,1% AST e 38,1% ALT para ingestdo por cafeina; jA para com o
estudo com placebo foi: 65,2% CK, 48,2% LDH, 38,8% AST e 38,3% ALT. No geral
utilizar 4,5mg/kg de cafeina é seguro e néo eleva o risco de dano muscular, logo,
nesse estudo o uso da cafeina como auxiliar ergogénico pode ser seguro. Segue
uma imagem ilustrativa resumindo os dados do estudo de Machado e colaboradores
2008.

Imagem 01 — (proxima péagina)
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Imagem 01 — Resumo do estudo de Machado e colaboradores 2008

2008

2008

Machado e outros
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muscular podera ser causado Grupo — 15 Atle. futebol (18/20A)
por exercicio de resisténciae ) ’
sob o efeito da cafeina ter esse

o SO Erale Atividade - supino, puldver, rosca

bicepsitriceps, ext. perna e rosca
~ TIPO DE ANALISE — exame de ) )
sangue para analise dos direta de perna 2 minutos controlados
marcadores de lesdo muscular

Dose ministrada — 4,5mg/Kg

- RESULTADQ -a L Forma de consumo - Cd
suplementac&o por cafeina nao
impactou os marcadores Cafeina/Placebo (lactose)

musculares expostos a
exercicios e ndo aumentou a T do test 02
exposi¢do para com as lesdes empo doteste — UZ

musculares. . . _
nentos intervalo 02

5. Sangue antes/pos treino.

Fonte:
https:/fadriancleonardi.com.br/artigos/lesoes-
musculares

Fonte: “elaboracgéo propria”.

O estudo de Mielgo e colaboradores (2019) analisaram 17 artigos que foram filtrados
de 135 artigos de estudos, foi uma revisao sistematica com compromisso de realizar
uma avaliacado critica da eficacia do consumo de cafeina no futebol por meio de uma
dose moderada. Avaliando a suplementacao, o desempenho fisico, o dano muscular
e a percepcéo a fadiga no futebol. Foram revisados artigos, nesse estudo, de janeiro
de 2007 a novembro de 2018.

Ou seja, este estudo se comprometeu com uma avaliacdo do desempenho fisico de
atletas jogadores de futebol que se submeteram a uma dose moderada de cafeina,
por meio de pilulas ou bebidas cafeinadas e placebo, e que néo classificou o grupo
por sexo ou idade e apresentou a seguinte conclusdo: de que uma dose Unica e
moderada de cafeina, ingerida de 05 a 60 minutos antes de um treino de futebol
podera melhorar o desempenho fisico durante a atividade esportiva, no entanto,
sobre dano muscular a cafeina parece ndo causar aumento nos marcadores de
dano musculares, nem alteracdo na percepcao de esforco ou prejuizos durante a
pratica esportiva.

O desdobramento desse estudo se deu com 17 artigos revisados, sendo que: 12
investigaram os efeitos da cafeina nas habilidades especificas do futebol e 05 no
dano muscular. E chegaram a seguinte informac&o: que 05 estudos concordaram
gue ha efeitos ergogénicos no desempenho de salto; 04 concordaram também que
h&a melhora na capacidade de sprint repetido; e 02 estudos concordam na presenca
do efeito ergogénico de cafeina na distancia de corrida em meio ao jogo; e dos 05
estudos sobre dano muscular a conclusdo foi: 01 estudo relatou presenca de
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aumento nos marcadores de dano muscular; e nenhum estudo evidenciou a reducao
da fadiga apos o futebol.

Entendendo o estudo de Mielgo e colaboradores (2019) onde a percepcao analitica
expde sobre impacto do uso da cafeina no desempenho esportivo as investigacdes
foram realizadas com protocolos de pesquisa que asseguraram o estudo dos efeitos
da cafeina e as habilidades especificas do futebol ingerindo cafeina pré-treino.
Houve melhora no passe, no salto vertical, agilidade reativa, ou seja, o tempo de
reacdo para as variaveis de treino que melhoraram com o uso da cafeina pré-treino
de acordo com a dosagem e o tipo da tarefa observada. Também se observou
melhora no teste de resisténcia, teste de recuperagdo intermitente que requereu
doses mais altas de cafeina. As etapas de alguns testes, também, identificaram a
melhora da resisténcia anaerdbica, que expressa o tempo até a fadiga e o
desempenho neuromuscular, avaliado pelo consumo de bebida energética 60
minutos antes do treino, no geral.

Fora avaliado, também, o procedimento similar em um dos estudos revisados,
porém, apos os treinos e nos intervalos entre manha e tarde que néo alcancaram os
mesmos resultados, onde a conclusdo esta relacionada a reducdao dos niveis de
glicogénio impedindo os efeitos ergogénicos da cafeina. E os autores concluiram
gue nao houve alteracdo de oxidacdo do substrato com cafeina, ou seja, ndo houve
perda de energia nem oxigénio no substrato com o uso da cafeina, ha oxidagdo no
substrato por outras naturezas ndo abordadas no estudo, a oxidacao foi medido por
calorimetria indireta durante os testes, sendo assim atribuiram os efeitos positivos a
relacéo estabelecida com o sistema nervoso central.

Eles sugerem ainda estar em discussdo o dano que a cafeina pode causar e o0 que
se tem em entendimento é que de acordo com condicfes especificas a cafeina pode
sustentar o aumento na intensidade do exercicio com distancias altas e frequéncia
cardiaca média e alta desde que nao desperte a fadiga ou mesmo que possa reduzir
a fadiga enxergando isso como uma propriedade positiva desse ergogénico. Mas é
preciso cuidado e prudéncia ao ministrar o uso da cafeina que deve ser de forma
particular por individuo. No geral é preciso mais estudo para enxergar o dano real se
existente com o uso crénico da cafeina. O que se resume é: a suplementacdo por
cafeina ndo impacta na percepcdo de frequéncia cardiaca e esforco na hora do
futebol, atividade, de alto impacto ou ndo. Segue uma imagem ilustrativa resumindo
os dados do estudo de Mielgo e colaboradores 2019.

Imagem 02 — (proxima pagina)



Imagem 02 — Resumo do estudo de Mielgo e colaboradores 2019

2019

Mielgo e outros

« ESTUDO — a eficacia do
consumo de cafeina em dose
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muscular.

- TIPO DE ANALISE — exame de
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Grupo - Atletas futebol (17 artigos
revisados) ¢/ 10 a 20 jogadores

Atividade — Corridas/ Sprint/ 20min/

17

Habilidades Futebol. ..

sangue para analise de dano
muscular.

Dose ministrada — dose moderada (e

- RESULTADO- a
suplementacg&o por cafeina ndo
impacta nos marcadores de
dano muscular e a redugéo da
fadiga.

aguda) media 4,5mg/kg (variando 1,3 a

7,2) — (5/60min antes treino)

Forma de consumo - Capsula/ Goma/
Bebidas...
Tempo do teste — 20min antes e a

cada 15min / 60min antes/ 3h apés...

Fonte: https//br freepik.com/

Fonte: “elaboragao prépria”.

O estudo de Caldas e seus colaboradores (2022) tem o compromisso de motivar as
analises sobre 0 uso da cafeina no processo de diminuir os danos musculares ou a
dor no processo de recuperacdo, em conclusdo geral poderdo ser alcancados o0s
resultados esperados por diminuicdo do dano e por diminuicdo da dor na
recuperacdo levando em consideracgdo os niveis da creatina quinase (CK), e mesmo
assim, muita prudéncia para a analise dos dados e resultados. Ainda é uma area
com poucos estudos para tal parecer.

Para Caldas e colaboradores (2022) que realizaram um estudo para investigar
diferentes marcadores de dano muscular sob o efeito da suplementacao de cafeina,
eles utilizaram quatorze estudos, sendo: nove estudos para marcadores sanguineos;
seis estudos para percepcdo de dor e quatro estudos destinados a forca de
contracdo voluntaria maxima (MVC). E assim fora observado em quatro estudos que
a lesdo muscular tem possibilidade de diminuir a percep¢do da dor numa variacao
de 3,9% a 26% quando este atleta consome algumas doses de cafeina. Contudo,
ainda séo pouco conhecidos os efeitos da cafeina para acabar com o dano muscular
induzido pelo exercicio (EIMD), mas fora analisado, por hipétese, que a cafeina tem
chance de diminuir a dor muscular de inicio tardio, diminuir a perda de forca
intermitente e diminuir os marcadores sanguineos de dano muscular. Porém, nada
ainda com parecer definitivo e nem sempre se identificam os beneficios do uso da
cafeina para o EIMD, visto que, cinco estudos utilizaram uma dose de cafeina antes
do exercicio fisico e um estudo utilizou cafeina ap0s o exercicio e nada relevante
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fora percebido de alteracdo nos niveis sanguineos. A suplementacdo por cafeina
pode até trazer a sensacdo de diminuicdo da dor, mas nada ficou concluido sobre
diminuir o dano frente ao EIMD e sem conclusdo também, para qual o efeito
produzido pela cafeina usada por atleta com lesdo muscular em recuperacdo da
forca.

Desdobrando, parcialmente, o estudo de Caldas e colaboradores (2022) que
indicaram 06 estudos que tinham por objetivo analisar o efeito da suplementacao por
cafeina na dor muscular tardia (DOMS) e assim: 04 estudos identificaram reducéo
na dor entre 24 e 48 horas mediante protocolo de lesdo muscular; 01 estudo nao
apresentou resultados relevantes em outros estudos; 01 estudo percebeu maior
DOMS no grupo exposto a cafeina diante do grupo com placebo. Também indicaram
09 estudos que se dedicaram na andlise dos marcadores sanguineos para dano
muscular: 02 estudos demonstraram altos niveis de creatina quinase por cafeina; 01
estudo diferente com nivel elevado de creatina quinase no grupo do placebo; 06
estudos nao relatam diferenca expressiva em grupo de cafeina e de placebo ao
avaliarem marcadores sanguineos para dano muscular. O estudo se deu com
protocolo variado para exercicios, atividades fisicas: quadriceps e flexores de
cotovelo até atividades multiarticulares que envolveram todo o corpo, exercicios
resistidos de contracdo muscular, exercicios de corrida em esteira, subir escadas
dentre outros. A dosagem de cafeina variou, no geral, de 3mg/kg & 7mg/kg e uma
média de 08 estudos consumiram uma dose unica 55 a 70 minutos antes do EIMD.
E 01 estudo ministrou uma dose Unica 24 horas ap6s o EIMD e em 05 estudos foram
ingeridos 02 ou mais vezes no periodo de 48 e 72 horas ap6s o EIMD.

Contudo, os estudos sdo inconclusivos no que diz respeito aos efeitos da cafeina na
forca muscular apés EIMD, pouco estudo e resultados divergentes e conflitantes. E
por esta razdo ndo se tem o parecer do consumo agudo de cafeina na diminuicdo do
dano muscular antes do EIMD, mas apds o EIMD pode aliviar certos sintomas
diminuindo os sintomas de percepcdo de dor e aumentando a forca. No geral
consumir cafeina podera ser uma boa tatica para os atletas que necessitam de
recuperacao entre treinos e competicdes exaustivas. Segue uma imagem ilustrativa
resumindo os dados do estudo de caldas e colaboradores 2022.

Imagem 03 — (préxima péagina)
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Imagem 03 — Resumo do estudo de Caldas e colaboradores 2022

2022 2022
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muscuiares

Fonte: “elaboracgéo propria”.

Os trés estudos possibilitaram identificar que a comunidade desportiva ainda tem
muito a apurar sobre os efeitos da cafeina no corpo humano. E essa consciéncia
real buscada pelos estudos, no futuro, podera revelar maiores ganhos no
desempenho dos atletas e com um controle dos potenciais riscos a saude fisica e
emocional do individuo. Levando em consideracdo que o atleta € um circuito, ou
seja, deve-se enxergar o atleta para ministracdo de suplementos como uma
maquina que possui um sistema préprio dotado de particularidades como peso,
massa muscular, sistema sanguineo, metabolismo, uma fisiologia que esta integrada
com o ambiente e onde toda a¢do sofre uma reacdo, assim, é preciso estar atento,
também, aos fatores externos ao consumo ou a ingestdao de um suplemento, estar
atento, por exemplo: as negocia¢des desportivas, principalmente as financeiras, que
impactam diretamente na vida social e privada do atleta; mercado competitivo por
alto rendimento; capacidade cognitiva do individuo; capacidade tatica da equipe;
fatores emocionais; rendimento atlético de acordo com bidtipo genético e outros que
afetardo o desempenho geral do profissional. O que foi perceptivel, nos estudos, foi
sua indefinicho em alcancar um posicionamento mais claro e definitivo sobre o
consumo seguro da cafeina, uma vez que a condi¢cdo que se encontra 0 organismo
humano: saude, fisiologia, estresse, ansiedade e outros e seus condicionantes
externos de ambiente, tempo, quantidade de dosagens, hora da dosagem e outros
impactam nesse processo de definicdo para o uso. Contudo, sendo essas variaveis
de fato dificeis de estabelecer uma mediana para orientar um uso seguro, uma
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conclusao taxativa de como usar e os beneficios e prejuizos do uso o que existe &
um uso aparentemente seguro, dentro do que j& foi testado, mas seguranca de fato
nao ha, no entanto, com testes preliminares nos individuos, busca-se seguranca
para em competicbes futuras para nao serem surpreendidos com resultados
inesperados.

O melhor entendimento, nesse trabalho, para o uso da cafeina é o uso consciente,
planejado, programado, monitorado diante do entendimento de que cada corpo se
assemelha a uma maquina, dotado de um sistema de funcionamento particular que
requer atencdo personalizada para que se possam alcancar bons resultados ao
consumir cafeina, principalmente quando se tem interesse especifico como os
desportivos.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O interesse da comunidade desportiva pelo consumo de cafeina se deu por uma
avaliacdo visual, da percepcado visual de melhoria no desempenho de atletas ao
ingerirem cafeina. Pois, a cafeina extremamente popular pelo famoso cafezinho e
pelos chas, habitos mundialmente comuns ajudaram nessa interpretacdo baseada
na avaliacdo visual, uma vez que por esses habitos comuns de consumo foram
percebidas melhorias na disposicdo, no estado de alerta, principalmente, logo,
motivou-se um pensamento analogo por um hébito comum e o percebido, também,
no meio desportivo por suplementacéo de cafeina.

Logo, equipes multidisciplinares encamparam na busca de respostas para
tecnicamente responderem o que interpretavam visualmente e muitos estudos
acontecem ha décadas sobre os efeitos do uso da cafeina no corpo humano. Os
estudiosos ainda ndo conseguiram estabelecer com precisdo o real beneficio ou
prejuizo advindo do consumo de cafeina. Mesmo sabendo que o corpo humano
possibilitou conclusdes para que a area da saude pudesse ministrar medicamentos e
salvar vidas, mas esses estudiosos ainda ndo conseguiram concluir, sem resquicio
de duvidas, sobre a responsabilidade da cafeina com o corpo humano, se ela é a
responsavel pelos ganhos, melhorias no desempenho motor dos atletas ou se ela é
a responsavel por danos musculares, amplitude nas lesdes musculares, ou
agravante ou atenuante na recuperacao de lesbes musculares.

Contudo, os estudos observados informam beneficios alcancados, porém, deixaram
uma lacuna a ser respondida por estudos futuros com relagdo aos prejuizos se é
gue existem além do que eles conseguiram observar no funcionamento desse corpo
humano que age sistemicamente ao receber um estimulo externo, no caso da
suplementacdo por cafeina, ou seja, os estudiosos estdo buscando uma certeza
sobre o grau de responsabilidade da cafeina no corpo humano se ela é capaz
sozinha de causar danos ou de proporcionar melhorias. Contudo, isso ainda sendo
buscado, estudado podera descriminalizar, no futuro, o uso da cafeina, no meio
desportivo, pelos érgdos reguladores e fiscalizadores principalmente.

O gue essa comunidade enxergou e enxerga de fato no uso desse suplemento com
efeitos ergogénicos € uma melhora motora no desempenho do atleta. Contudo, os
orgaos competentes para orientacdo, regulamentacdo e fiscalizacdo no ambito
desportivo também se posicionaram mediante esses interesses, e assim
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acompanham a evolucdo dos estudos desse ergogénico para que de forma razoavel
e técnica consigam estabelecer regras que coloquem os atletas em igualdade para a
disputa e assim diminua possiveis vantagens competitivas que a cafeina possa
promover. Todos tém muita prudéncia, e cautela, porque a cafeina é considerada
uma droga psicotropica que age no sistema nervoso central e se mal ministrada
podera interromper a carreira de um atleta e dependendo dos segmentos afetar
varios empregos diretos e indiretos.

Logo, os prejuizos e os danos desse consumo tém uma relagdo direta com os
efeitos ou comportamentos de tolerancia, dependéncia, abstinéncia que necessitam
de monitoramento para que o atleta ndo perca a competitividade. E enquanto os
estudos avancam os profissionais desportivos ministram com muita seriedade e
profissionalismo que conseguem e assim sao orientados e orientam o uso planejado
e personalizado com o foco de atender dentro dos padrdes permitidos pelas
instituicées reguladoras e fiscalizadoras o que seja bom para o atleta, uma vez que
cada corpo podera reagir diferentemente ao que lhe é oferecido. E a comunidade
desportiva quer, primeiramente, na preparacdo fisica alcancar melhora na
capacidade motora do atleta com aumento da for¢a, da resisténcia e da poténcia e
os demais ganhos s&o secundéarios, porém, ndo menos importantes. Mas a
resultante visivel desse ganho é a forca, a resisténcia e a poténcia que séo fatores
de sucessos esportivos, pois, na maioria dos esportes ha necessidade de forca e
velocidade basicamente para vencer competicoes.
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