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RESUMO

Introducéo:

A cafeina, amplamente consumida em diversos produtos, é reconhecida por
seus efeitos ergogénicos, atribuidos a sua interagdo com os receptores de adenosina.
Seu consumo seguro diario é estabelecido, e estudos recentes destacam melhorias
no desempenho atlético com doses especificas. O artigo visa examinar os efeitos da
cafeina em atletas de diferentes modalidades. Objetivo: O objetivo do estudo é
analisar o impacto da cafeina no desempenho esportivo, proporcionando informacgdes
sobre seu uso seguro e eficaz para beneficiar os atletas. Metodologia: A revisao
adotou critérios especificos de inclusao, abrangendo estudos de atletas de qualquer
modalidade, investigando a cafeina, com grupos de controle e desfechos relacionados
ao desempenho esportivo. Foram incluidos estudos publicados entre 2018 e 2023, e
a busca foi realizada em PubMed e Scielo. Resultados: Os resultados foram
apresentados em uma tabela, destacando estudos sobre diferentes modalidades
esportivas. Exemplos incluem melhorias cognitivas e fisicas com a suplementacédo de
cafeina, destacando-se beneficios em desempenho anaerdbico, eficiéncia

neuromuscular, e reducao da fadiga.

PALAVRAS-CHAVE: Caffeine, physical performance, athletes performance e dietary

supplements.
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INTRODUCAO
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A cafeina, uma das drogas mais consumidas no mundo, é um alcalbéide
derivado da xantina (1,3,7-trimetilxantina). Ela pode ser encontrada naturalmente em
diversos produtos consumidos com frequéncia na dieta como o guarana, o mate, o
chocolate, o café, alguns refrigerantes e chas, por exemplo. Embora também possa
ser encontrada em alguns medicamentos como agente antagonista do efeito calmante
de certos farmacos (CLARKSON, 1993).

Os efeitos ergogénicos da cafeina sdo geralmente explicados por sua
interacdo com o0s receptores de adenosina. As concentragdes de adenosina no
cérebro aumentam progressivamente durante as horas de vigilia, resultando em dltima
analise em sensacdes de fadiga. A estrutura molecular da cafeina é semelhante a da
adenosina. Portanto, apos a ingestéo, a cafeina se liga aos receptores de adenosina,
resultando subsequentemente em reducéo da fadiga, aumento da vigilancia e efeitos
ergogénicos no desempenho do exercicio (GRGIC, 2020).

O consumo seguro diario para adultos saudaveis e sem nenhuma sensibilidade
a cafeina € de no maximo de 400 mg da substancia por dia, o que equivale a cerca
de 6 mg de cafeina por quilo de peso corporal. Um documento cientifico de revisédo
sistematica sobre a seguranca do consumo de cafeina confirma os resultados de uma
revisdo canadense de 2003, que concluiu que os efeitos adversos para a saude nao
foram associados aos niveis de ingestdo do estimulante quando em doses < 400
mg/dia para adultos (o equivalente a cerca de 4 xicaras de café/dia. Essa descoberta
foi publicada em Food and Chemical Toxicology (NAWROT, 2010).

O café é uma bebida popularmente utilizada por muitas pessoas para obter seu
efeito estimulante, aumentar a energia, estado de alerta e concentragdo. Contudo, o
uso da cafeina tem sido amplamente estudada para a melhora dos resultados de
desempenho de atletas.

Entre as diversas estratégias usadas para potencializar o desempenho em
atividades esportivas, destaca-se o0 uso de recursos ergogénicos pela possibilidade
de maximizar o desempenho ou melhorar de alguma forma as variaveis que modulam

o resultado final.
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Segundo Kreider et al. (2010), sdo considerados recursos ergogénicos
gualquer tipo de técnica de treinamento, dispositivo mecanico, pratica nutricional,
método farmacoldgico ou psicolégico que possa melhorar a capacidade de exercicio
e/ou melhorar as adaptacdes ao treinamento.

Estudos recentes como de Costa et al. (2023) e Yulmaz et al. (2023),
evidenciam melhora no desempenho atlético com a ingestdo de 3 a 6 mg de cafeina
por quilograma de peso corporal. Todavia, compreender os efeitos dessa substancia
no desempenho esportivo € muito importante, uma vez que os profissionais que
acompanham e até mesmo os atletas, estdo sempre em busca de maneiras de
maximizar a performance e a eficiéncia de seus treinamentos.

Essa revisdo busca encontrar o efeito da cafeina no desempenho de atletas de
diferentes modalidades, afim de proporcionar informacdes sobre como essa

substancia pode beneficia-los.
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METODOLOGIA

A metodologia adotada para esta revisado foi baseada em critérios especificos
de inclusdo de estudos, a fim de garantir a relevancia e a qualidade dos artigos
selecionados. Foram encontrados no total 28 artigos relevantes ao tema. 26 artigos
no PubMed e 2 no Scielo. Destes, foram incluidos 10 artigos do PubMed e 1 do Scielo,
totalizando 11 artigos revisados. Os dados relevantes dos artigos selecionados foram
coletados e organizados em uma tabela. As informacdes incluiram detalhes sobre os

autores, ano de publicacao, populacdo de estudo, métodos e principais resultados.

A busca e selecdo dos artigos foram realizadas de acordo com os seguintes

critérios:

1. Critérios de Inclusdo de Estudos:
o Foram incluidos estudos publicados entre os anos de 2018 e 2023,
garantindo que as informagdes estivessem atualizadas;
o Foram incluidos ensaios clinicos controlados, estudos observacionais e
estudos de revisao;
o Estudos que envolviam atletas de qualquer modalidade esportiva e
niveis de treinamento;
o Estudos que avaliavam o impacto da cafeina no desempenho cognitivo,
desempenho esportivo, fadiga, resisténcia, for¢ca, poténcia, entre outros;
o Estudos com grupos de controle, com cafeina isolada, cafeina

combinada com outra substancia quando aplicavel, e placebo.

2. Critérios de exclusao de Estudos:

o Estudos que utilizaram em sua metodologia a suplementacéo de cafeina
com multi-ingredientes impedindo a avali¢cao isolada dos efeitos da cafeina;

o N&o foram incluidos os estudos pagos.
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3. Descritores e Fontes de Pesquisa:

Os descritores utilizados para a busca de artigos foram "Performance Athletes,"”
"Caffeine,” "Dietary Supplements" e "Physical Performance”. Esses termos foram

utilizados em conjunto nos mecanismos de busca para garantir uma abrangéncia

adequada. As bases de dados utilizadas incluiram PubMed e Scielo.

A metodologia adotada nesta revisao teve como objetivo garantir a inclusao de
estudos relevantes e recentes que abordassem o efeito da cafeina sobre o
desempenho de atletas. A selecédo criteriosa de artigos e a analise qualitativa dos

resultados proporcionaram uma base solida para a discusséo dos achados e suas

implicagcdes no campo da nutricdo esportiva.

RESULTADOS

Tabela 1 — Descri¢cdo dos estudos clinicos de reviséo

Titulo, Autor e Ano

Populacao

Intervencéo / Doses

Resultado Principal

Efeitos da
suplementacéo
aguda de cafeina,
teanina e tirosina
sobre 0
desempenho fisico
e mental em atletas.
ZARAGOZA et al.
(2019).

Universitarios,
atletas e ex-atletas,
sexo masculino,
idade entre 18 e 25
anos, saudaveis,
com consumo
regular de cafeina.

Ensaio clinico
randomizado, duplo-
cego e cruzado
controlado por placebo.
Suplementacao de
cafeina, teanina e
tirosina (1 mg/kg de peso
corporal) ou placebo (2 g
de maltodextrina).

Melhorou 0
desempenho cognitivo
e fisico durante
exercicios exaustivos,
com maior precisao
nos movimentos.

Suplementacdo de | Oito jovens | Estudo  randomizado, | Melhora na forga,
cafeina melhora o | membros da | duplo-cego, controlado | producdo de poténcia
desempenho Sele¢do Olimpica | por placebo, | e resisténcia
anaerobico e a | Nacional contrabalancado e | muscular, além de
eficiéncia Espanhola, sexo | cruzado. Participantes | maior eficiéncia
neuromuscular e | masculino, com | receberam neuromuscular.
fadiga em | idade média de 22 | suplementacdo de

boxeadores de nivel | anos de idade. cafeina (6 mg/Kg) ou

olimpico. placebo (6 mg.kg de

JUAN et al. (2019). sacarose).

A suplementacéo Vinte atletas | Um estudo duplo-cego, | Melhorou 0
de cafeina e taurina | boxeadores de | controlado por placebo. | desempenho

Unica ou elite, sexo | Protocolo do teste de | anaerdbico e teve um
combinada melhora | masculino com | Wingate e com os testes | efeito  positivo  na
0 desempenho idade entre 18 e 24 | de equilibrio, agilidade e | eficiéncia
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atlético e cognitivo | anos, e ao menos | cogni¢do. Cafeina (6 | neuromuscular.
sem afetar o nivel dez anos de | mg/Kg), Taurina (3 mg | Reduziu os niveis de
de fadiga em experiéncia no | dose Unica), | fadiga dos membros
boxeadores de boxe. suplementacéo inferiores apés um
elite? OZAN et al. combinada (6 mg/Kg de | teste anaerobico.
(2022). cafeina + 3 mg de | Melhorou pico, média,
taurina) e placebo (300 | poténcia minima,
mg de maltodextrina). tempo para atingir e
desempenho de
percepcdo  subjetiva
de esforco.
Efeito da Vinte e dois | Estudo duplo-cego, | A suplementacdo de
suplementacao atletas de elite do | randomizado e cruzado, | cafeina  comparado
Unica ou curling nacional | controlado. Cafeina (6 | com o placebo teve
combinada de com média de 22 | mg/kg, teanina (6 mg/kg, | melhora significativa
cafeina e L- anos de idade e | cafeina + teanina (6 | no desempenho
Theanine no tiro e média de 6 anos de | mg/kg de cafeina e 6 | cognitivo, tempo de
desempenho esportiva. mg/kg de teanina | reacdo, precisdo e
cognitivo em atletas combinados) e | disposicéo para
de elite de curling. placebo (400 mg de | esfor¢co fisico, mas a
YILMAZ et al. maltodextrina). combinacao
(2023). Cafeinatteanina  se

mostrou uma
estratégia ainda mais
eficaz.

A suplementacéo
aguda de cafeina
melhora vérios
aspectos do
desempenho no
arremesso de peso

Treze

arremessadores de
peso treinados (oito
homens e cinco
mulheres) se
voluntariaram para

Experimento

randomizado, duplo-
cego, controlado por
placebo. Cafeina (3
mg/kg) ou um placebo.

Aumento significativo
na altura do salto e
pico durante a fase
concéntrica do salto.
Aumentou 0
desempenho fisico

em atletas participar desta durante o salto com

treinados. investigacgéo. agachamento e salto

GIRALDEZ- com contramovimento

COSTAS et al. e melhorou a distancia

(2022). para o arremesso de
peso em pé.

O Efeito no Dez jogadores de | Desenho duplo-cego e | A ingestdo combinada

desempenho da
ingestdo
programada de
carboidratos e
cafeina durante o
Match-Play de
esportes coletivos
simulados. KEANE
et al. (2020).

hurling do sexo
masculino
completaram  trés
protocolos de
simulacéo de
match-play.

randomizado.
Carboidrato
(maltodextrina 6%),
cafeina 200 mg +
maltodextrina 6%), e
placebo.

de carboidrato  +
cafeina teve efeito
significativo no
desempenho do sprint,
com aparente reducéo
na influéncia da fadiga
comparado com 0S
resultados com
carboidrato e placebo.

Efeitos agudos da
suplementacéo de
cafeina sobre o
desempenho no
taekwondo:
influéncia do nivel

Participaram 52
jovens atletas de
nivel competitivo de
elite (n = 32; 16
homens e 16
mulheres) e sub-

Estudo cruzado, duplo-
cego, randomizado e
controlado por placebo.
Os atletas foram
submetidos a 3
condicdes diferentes: (1)

Uso da cafeina
melhorou agilidade e
desempenho de chute,
com maiores
beneficios na elite do
que na  sub-elite,

10
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de competicéo e do
sexo. OUERGUI et
al. (2023).

elite (n = 20; 10
homens e 10
mulheres).

Controle (sem
tratamento), (2) Cafeina
— ingestéo de cafeina (3
mg/kg e (3) Placebo.

especialmente  para
mulheres e homens no
teste de desempenho
de pontapé.

A suplementacéo
de cafeina e
bicarbonato de
sadio em conjunto
nao pode melhorar
0 desempenho e os
fatores
relacionados ao
desempenho em
participantes do
CrossFit. ZIYAIYAN
et al. (2023).

Vinte participantes
do CrossFit. Todos
0s membros
masculinos do
Koohpaye Box Club
uma das principais
academias de
CrossFit em Teer3,
Ira.

Ensaio duplo-cego,
cruzado, randomizado e
controlado por
placebo. Cafeina (6
mg/Kg), bicarbonato de
sodio (0,3 g/Kg), uma
combinacéo da
dosagem de cafeina +
de bicarbonato de sodio,
placebo e controle.

A combinagdo de
cafeina e bicarbonato
de sédio nao
proporcionou
beneficios adicionais
no desempenho em
comparagcdo com O0s
suplementos isolados
ou o placebo durante o
protocolo Cindy.

A suplementacao Quatorze ciclistas | Estudo randomizado | N&o induziu tolerancia
de cafeina por 4 do sexo masculino | duplo cego. Cafeina | aos efeitos
dias néo induz treinados (6 mg/kg) ou placebo | ergogénicos
tolerdncia aos recreativamente. (250 mg de silicato de | promovidos pela
efeitos ergogénicos magnésio). ingestdo aguda sobre
promovidos pela parametros
ingestdo aguda fisiologicos,
sobre parédmetros metabdlicos e de
fisiolégicos desempenho.  Além
metabdlicos e de disso, apresentou
desempenho de melhorias no tempo e
ciclistas. na poténcia de saida
MORALES et al. em comparacdo ao
(2020) placebo.
Portadores do alelo | Vinte homens | Desenho de estudo | Efeitos significativos
C do ADOR2A treinados em | randomizado e duplo- | da ingestdo de
exibem respostas resisténcia cego cafeina (3 mg/kg) e | Cafeina na
ergogénicas a identificados como | placebo. velocidade, poténcia
suplementacéo de portadores de movimento,
cafeina. GRGIC et | do alelo ADORA2A resisténcia muscular,
al. (2020). C (gendtipo CC/CT) namero de repeticdes
e altura do salto
vertical.
A ingestdo de Dezesseis atletas | Ordem contrabalancada | A cafeina teve um
cafeina melhora a nadadoras e desenho cruzado | impacto positivo no
natacgdo artistica artisticas cafeina (5 mg/kg) e | desempenho durante
especifica. experientes, com | placebo (celulose). a execucao de
DALL’ACQUA et al. | idade entre 17 e 20 principais movimentos
(2021). anos em média. da natacdo artistica,

como Ariana
(flexibilidade), Boost,
Barracuda (forca e
poténcia) e  Scull
Estacionario

(resisténcia muscular).

11
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DISCUSSAO

Uma constatacdo comum nos estudos revisados é a melhoria do desempenho
cognitivo e fisico com a ingestdo de cafeina. Os atletas submetidos a sessfes
exaustivas de exercicio apresentaram uma capacidade aprimorada em tarefas que
demandam esforco mental, destacando a importancia da cafeina na dualidade
cognicao-fisico.

Os resultados obtidos corroboram a literatura existente, indicando que a cafeina
possui potencial ergogénico em diversas modalidades esportivas. Estudos como o de
OZAN et al. (2022) evidenciaram melhorias significativas em desempenho anaerdbico,
neuromuscular e fadiga em atletas de alto nivel, destacando a relevancia da cafeina

em esportes de alta intensidade.

A analise detalhada dos dados revelou consisténcia nos efeitos positivos da
cafeina em variaveis como resisténcia, poténcia e desempenho cognitivo, como
demonstrado por JUAN et al. (2019), GRGIRC et al. (2020) e YILMAZ et al. (2023). A
guantidade de cafeina administrada, tempo de ingestdo e modalidade esportiva

mostraram-se fatores cruciais, influenciando diretamente os resultados observados.

Os resultados obtidos estdo em linha com vérias teorias existentes sobre o
efeito da cafeina no desempenho atlético. Por exemplo, o estudo de Zaragoza et al.
(2019) descobriu que a suplementacdo aguda de cafeina pode melhorar o
desempenho fisico e mental em atletas. Da mesma forma como JUAN et al (2019)
descobriu que a suplementacao de cafeina pode melhorar o desempenho anaerébio

e a eficiéncia neuromuscular em boxeadores olimpicos.

Alguns estudos relatam beneficios na performance associados a
suplementac¢éo de cafeina, mas em contextos distintos como de YILMAZ et al. (2023)
(curling de elite) e 0 de MORALES et al. (2020) (ciclismo). O primeiro estudo foca na
possivel falta de tolerancia aos efeitos ergogénicos da cafeina apés 4 dias de

suplementacdo continua. O segundo estudo destaca n&do apenas melhorias no

12
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desempenho cognitivo com cafeina, mas também mostra que a combinacdo de
cafeina e L-Theanine é ainda mais eficaz nesse contexto especifico de atletas de
curling de elite. As doses de cafeina utilizadas em ambos os estudos foram
semelhantes (6 mg/kg), mas os resultados podem ser influenciados por fatores como
a natureza do exercicio, a modalidade esportiva e as caracteristicas individuais dos
participantes. Em resumo, ambos os estudos confirmam os beneficios da cafeina na
performance e, o segundo estudo sugere que a combinacgéo de cafeina e L-Theanine

pode ser uma estratégia ainda mais eficaz em atletas de elite de curling.

Ao comparar os resultados similares, € possivel observar concordancia com
pesquisas. Contudo, divergéncias foram notadas em relacdo aos efeitos dn
combinacdo de cafeina com outras substancias, como demonstrado por KEANE et al.
(2020), onde a suplementacdo combinada de cafeina e carboidrato ndo mostrou
diferenca nos resultados dos testes comparado a suplementacéao das substancias de
forma isolada. Isso reforca a importancia de avaliar a cafeina isoladamente para

compreender seus efeitos especificos.

O estudo de Ouergui et al. (2023) explorou os efeitos da cafeina no
desempenho no taekwondo, considerando o nivel de competicdo e o sexo dos
participantes. Participaram atletas de nivel competitivo de elite e sub-elite. Os
resultados indicaram que a cafeina melhorou a agilidade e o desempenho de chute,
com beneficios mais pronunciados na elite em comparacdo com a sub-elite,
especialmente para mulheres e homens no teste de desempenho de pontapé. Este
achado sugere que o nivel de competicdo e o sexo podem influenciar a resposta a
cafeina, com atletas de elite, especialmente mulheres e homens, experimentando

maiores melhorias.

J4, o estudo de Girdldez-Costas et al. (2022) se concentrou em
arremessadores de peso treinados e observou um aumento significativo na altura do
salto, pico durante a fase concéntrica do salto, desempenho fisico durante o salto com
agachamento e salto com contramovimento, além de uma melhoria na distancia para

0 arremesso de peso em pé. Embora os estudos de Ouergui et al. (2023) e Giraldez-

13
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Costas et al. (2022) envolvam modalidades esportivas diferentes, ambos destacam
melhorias no desempenho fisico ap6s a suplementacdo de cafeina, indicando

beneficios em contextos que exigem forga explosiva e habilidades especificas.

No estudo de Dall'Acqua et al. (2020), a suplementacao de cafeina teve um
impacto positivo no desempenho de movimentos especificos da natacao artistica. Isso
ressalta a capacidade da cafeina de melhorar habilidades especificas da modalidade,
como flexibilidade, forca, poténcia e resisténcia muscular. Os estudos de Ouergui et
al. (2023) e Dall’Acqua et al. (2021) exploram os efeitos agudos da suplementacédo de
cafeina em contextos esportivos distintos, o taekwondo e a natacdo artistica,
respectivamente. Ambos os estudos adotam um desenho experimental, sendo
cruzado, duplo-cego, randomizado e controlado por placebo, fornecendo uma

estrutura sélida para avaliacdo dos resultados.

No estudo de Ouergui et al. (2023), os resultados indicam que a cafeina
melhorou a agilidade e o desempenho de chute, com beneficios mais pronunciados
na elite em comparacdo com a sub-elite. Além disso, observou-se uma influéncia
significativa do sexo, com homens e mulheres na categoria de elite demonstrando

maior aprimoramento no teste de desempenho de pontapé.

J& o estudo de Dall'Acqua et al. (2021) os resultados indicaram que a cafeina
teve um impacto positivo no desempenho durante a execucdo de movimentos
especificos da natacdo artistica, como Ariana (flexibilidade), Boost, Barracuda (forca
e poténcia) e Scull Estacionario (resisténcia muscular). Comparativamente, ambas as
pesquisas destacam os beneficios agudos da cafeina no desempenho esportivo, mas
em contextos diferentes. Enquanto Ouergui et al. (2023) se concentram em
habilidades especificas do taekwondo, Dall'Acqua et al. (2021) exploram o impacto da
cafeina em movimentos distintos da natacao artistica. Uma divergéncia notavel reside
na questdo do sexo e nivel de competicdo. Enquanto Ouergui et al. (2023) relatam
diferencas significativas nesses fatores, Dall'Acqua et al. (2021) ndo abordam essas
variaveis em seu estudo. Isso sugere que a influéncia da cafeina pode ser modulada

por fatores especificos do esporte e da populagcédo estudada. Em sintese, ambos os

14
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estudos Ouergui et al. (2023) e Dall’Acqua et al. (2021) mostram os efeitos benéficos
da cafeina no desempenho esportivo, mas ressaltam a importancia de considerar as
particularidades de cada modalidade esportiva e caracteristicas individuais dos atletas

ao interpretar e aplicar esses resultados.

Uma semelhanca notavel entre todos estudos € a utilizacdo de desenhos de
estudo randomizados e, ou duplo-cegos e controlados por placebo, que contribuem
para a validade dos resultados. Além disso, a dosagem de cafeina variou nos estudos,

mas a maioria observou efeitos significativos positivos no desempenho esportivo.

Por outro lado, as diferencas nos protocolos, como as modalidades esportivas
estudadas, o sexo e o nivel de competicdo dos participantes, destacam a necessidade
de considerar a especificidade de cada contexto esportivo ao avaliar os efeitos da
cafeina. A resposta individual a cafeina pode ser influenciada por fatores como
genética, nivel de treinamento e demandas especificas da modalidade esportiva.
Assim como ZIYAIYAN et al. (2023) descobriu que a suplementacdo de cafeina e
bicarbonato de s6dio em conjunto ndo foi capaz de melhorar o desempenho e fatores
relacionados ao desempenho em participantes do CrossFit. Isso sugere que a eficacia
da cafeina como um auxilio ergogénico pode variar também dependendo de uma série
de fatores, incluindo a modalidade esportiva e a presengca ou nao de outras

substancias.

15
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CONCLUSAO

Em concluséo, a cafeina parece ter um efeito positivo no desempenho atlético
em varias modalidades esportivas. No entanto, mais pesquisas sao necessarias para
entender completamente o0os mecanismos pelos quais a cafeina melhora o
desempenho atlético e para determinar os melhores métodos de suplementacdo de
cafeina para atletas de diferentes niveis e modalidades esportivas. Além disso, este
estudo contribui para o conhecimento existente ao fornecer uma analise abrangente
do efeito da cafeina no desempenho atlético, considerando uma variedade de
modalidades esportivas. A sintese dos resultados destaca a necessidade continua de
pesquisas que explorem os mecanismos subjacentes aos efeitos observados e a

aplicabilidade pratica dessas descobertas.
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