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RESUMO

Introdução: A cafeína é um psicoestimulante atuante no sistema nervoso
central (SNC), absorvida pelo corpo no período de 30 minutos a uma hora. Seu
consumo é bastante habitual entre praticantes de atividade física e atletas,
variando o modo de consumo com outros alimentos e suplementos. Objetivo: O
enfoque do presente estudo de revisão é no sentido de orientar qual a melhor
forma do uso da cafeína especificamente na performance de atletas e praticantes
de atividade física. Metodologia: O estudo adotou como metodologia a revisão de
literatura de diversos artigos científicos encontrados nos sites PUBMED, SciELO,
LILACS, google acadêmico e periódico CAPES. Foram selecionados dez artigos
científicos do tipo randomizado controle, publicados entre os anos de 2011 e 2021
acerca do tema da utilização da cafeína em praticantes/atletas de exercício físico.
Revisão de Literatura: A partir dos resultados e estudos discutidos, a cafeína
demonstrou um efeito de melhora no desempenho durante exercício físico em
atletas e praticantes. Dentre dez estudos, em nove foi verificada melhora no
desempenho físico mediante o consumo da cafeína sob a forma de pílula, líquida
ou goma de mascar. Também mostraram benefícios no desempenho esportivo com
o uso da CAF como: melhor concentração durante a prática de exercício físico,
aumento do foco, maior força, vigor e redução na percepção de fadiga.
Considerações Finais: A partir das pesquisas verificadas é possível concluir que o
consumo da cafeína melhora o desempenho de quem a utiliza, entretanto, tais
estudos não revelaram com clareza detalhes, tais como, o período do dia que
foram realizados. Logo é de grande importância o atleta e praticantes de atividade
física possuir um acompanhamento multidisciplinar com nutricionista, médico,
educador físico e psicólogo. Lembrando que o nutricionista possui um papel de
extrema relevância, de modo a orientar o consumo na forma mais adequada de
suplementação de cafeína.

Palavras-chave: Cafeína, atividade física, desempenho
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INTRODUÇÃO
A cafeína é um alcalóide que começou a ser estudada nos anos 70,

mostrando ser uma substância estimulante e utilizada por praticantes de atividades

físicas, por apresentar uma possível melhora no desempenho físico. O seu uso em

forma de suplementos termogênicos, têm aumentado ao longo dos anos, porém a

finalidade de gerar um emagrecimento fácil e rápido não é verídico. Logo o seu

consumo deve ser cauteloso, principalmente, em determinadas quantidades acima

da recomendação, pois a cafeína é uma droga psicotrópica do grupo de

estimulantes que atuam principalmente no Sistema Nervoso Central (SNC)

(RODRIGUES; PEREIRA, 2020).

Raramente é encontrada de forma isolada, faz parte das três Metilxantinas a

qual está ligada à teofilina e teobromina quando consumida a partir de alimentos.

Possuem uma leve diferença estrutural devido ao posicionamento privilegiado dos

grupos metila: cafeína (1,3,7-trimetilxantina), teofilina (1,3-dimetilxantina) e

teobromina (3,7-dimetilxantina). Um dos mecanismos de ação envolve uma ligação

aos receptores das células e gera um efeito inibidor dos receptores de adenosina

(GUEST, 2021).

Entretanto, a cafeína tem função de antagonista competitivo em relação à

adenosina e seus receptores, que estão situados nas membranas celulares em

quase todos tecidos do corpo humano, desta forma a cafeína pode aumentar a

lipólise, pressão arterial e a frequência cardíaca (HERMAN, 2013).

Nos dias atuais o consumo da cafeína é muito comum, principalmente, por

praticantes de atividades físicas em forma de bebidas, alimentos e suplementos,

devido às suas propriedades psicoativas e inibidoras, que estimulam o SNC

tornando o indivíduo por um momento mais “alerta”(MCLELLAN, 2016).

Por outro lado, o excesso pode trazer alguns malefícios tais como,

irritabilidade, dores de cabeça e insônia, principalmente, se o indivíduo for sensível

e hipertenso (LIMA, 2011).

O café foi um dos grandes responsáveis pela adesão do ser humano ao

consumo da substância, devido ao fácil acesso (SANTOS; SILVA, 2013). O

aumento do consumo de café ao longo dos anos e o crescimento de praticantes de
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atividade física fizeram a indústria de suplementos direcionar-se à criação de novos

suplementos com cafeína em sua composição visando o lucro (ABIC, 2016).

Junto a suplementação aliada a atividade física a qual tem inúmeros

benefícios para a saúde do ser humano, o acesso a cafeína e outros suplementos

alimentares tornaram-se mais acessíveis, além da influência das mídias sociais.

Mediante a tais fatos às mídias sociais muito tem se associado a prática de

atividades físicas com uso de suplementos alimentares, os quais se beneficiaram

por meio da divulgação por grandes atletas de diversas modalidades (PUCCI et al.,

2011).

As mídias sociais têm uma forte influência na venda de suplementos diversos

como os de cafeína, Whey protein, creatina, albumina e multivitamínicos, cujo

público alvo são atletas, e consequentemente, geram um aumento no seu consumo

(TELES; LOPES; GARCIA, 2019). Os suplementos alimentares foram criados com

base na premissa de “complementar”, ou seja, uma substância adicional a

alimentação para a melhora de desempenho em práticas esportivas, ou qualidade

de vida, para tratamentos de certas patologias e auxiliar na recuperação (ROCHA;

PEREIRA, 1997).

Segundo Moreira e Rodrigues (2012) dizem que há muita falta de informação

e orientações com relação à nutrição, além do fato de muitas pessoas consumirem

suplementos sem alimentação adequada, o que pode prejudicar o desempenho

esportivo.

Diante da importância de orientar o uso adequado e, também, devido ao seu

crescimento contínuo no mercado a fim de evitar problemas de saúde, houve a

necessidade de aprofundar o estudo da temática. Nesse contexto, foram

selecionadas pesquisas que demonstram efeitos positivos com dosagens

específicas sem haver necessidade no exagero e dentro do recomendado e com a

finalidade de melhorar a concentração durante a prática da atividade física, o

estado alerta e redução da sensação de fadiga.

Diante do proposto, o trabalho teve por objetivo trazer uma revisão

bibliográfica com parâmetros relacionados ao uso de cafeína na atividade física e

seus efeitos benéficos e/ou maléficos, além de indicar a quantidade adequada a
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fim de evitar efeitos colaterais nas modalidades esportivas com a explanação do

seu metabolismo.

MATERIAIS E MÉTODOS

Desenho do estudo

Foi realizada uma revisão da literatura sobre o tema: os efeitos do uso da

cafeína na atividade física e suas consequências.

Metodologia

Nesta revisão foram utilizados documentos do tipo artigo científico, que

compreenderam o período de 2011 a 2021, nos idiomas português, inglês e

espanhol. Nas principais bases de dados científicas: PUBMED, LILACS, SciELO,

periódicos CAPES e Google Acadêmico. No que tangem às buscas, foram

utilizados descritores com seus referidos indicadores booleanos (OR ou AND) e

combinação de Descritores em Ciência da Saúde (DeCS) como:

cafeína/caffeine/cafeína, esportes/sports/deportes, suplementos nutricionais/dietary

supplements/suplementos dietéticos, exercício físico/exercise/ejercicio físico.

Análise de dados

Os artigos contemplados, foram temas relacionados ao uso da cafeína em

forma de suplemento ou alimento em humanos praticantes de atividade física e

atletas, com a finalidade de analisar os seus diversos efeitos da cafeína. Foram

excluídos trabalhos não relacionados à temática como a genética. O conteúdo

selecionado foi analisado respeitando a sequência do documento publicado (títulos,

resumos, e artigos na íntegra).

Em seguida, empreendeu-se uma leitura minuciosa e crítica dos manuscritos

para identificação dos núcleos de sentido de cada texto e posterior agrupamento

de subtemas que sintetizam as produções. Foram analisados dez trabalhos para a

presente revisão, como apresentado abaixo na figura 1.
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REVISÃO DE LITERATURA

CAFEÍNA

Os primeiros estudos realizados com o uso da cafeína de forma isolada se

deram ao início da década de 1990 por meio do desenvolvimento de novas

técnicas. Logo se tornou viável a realização de pesquisas científicas com uso da

cafeína sem outros substratos para verificação dos seus efeitos ergogênicos na

atividade física (JACOBS, 2003).

Mediante a criação da pílula de cafeína foi possível verificar o tempo mínimo

necessário para sua metabolização, a qual consistiu em 60 minutos de acordo com
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alguns estudos realizados. Em vista disso também avaliaram o efeito da cafeína

em relação a dosagem, compreendendo na utilização de doses moderadas 2 a

3mg/kg (de peso) até no máximo 6 mg/kg (de peso), com a finalidade de melhora

na performance dos atletas. Nos estudos verificados com doses superiores a

6mg/kg (de peso) ocorreu mais efeitos colaterais comparado ao benefício

ergogênico na performance do atleta, como exemplo houve a redução na qualidade

do sono (GREEN, 2018).

Por meio de um estudo com o uso da cafeína sessenta minutos antes da

prática de atividade física, foi notado um maior aproveitamento do efeito

ergogênico na performance física. Além do mais, há correlação no desempenho

esportivo com a concentração plasmática (GUEST, 2021).

Além do mais, como o tipo de atividade física e a intensidade, apresentam

influência nos efeitos da cafeína. Analisando estudos com praticantes de atividade

física de longa duração e intensidade moderada ou alta demonstrou resultados

mais promissores comparado a outras modalidades (MCLELLAN, 2016).

ABSORÇÃO E DETECÇÃO DA SUBSTÂNCIA

A absorção da substância ocorre em parte no estômago e no intestino, a qual

é metabolizada pela enzima CYP1A2 resultando na geração de 3 substratos. O

principal é paraxanthine já que compreende 84% da molécula da cafeína após

ação enzimática, atua no sistema nervoso central já que possui afinidade aos

receptores de adenosina, resultando no efeito do estado alerta e na melhora

cognitiva (NEHLIG,2018). Possui a capacidade de atravessar barreiras celulares,

logo é contraindicado para gestantes, por aumentar a possibilidade de efeitos

indesejados a essa fase fisiológica (GREENWOOD, 2014).

Em 1968 foi aprovado pelo Comitê Olímpico Internacional (COI) o teste de

drogas, antidoping, sendo que uma das substâncias era a cafeína. Somente em

2004, de acordo com Agência Mundial Antidoping (WADA), foi retirada da lista das

drogas proibidas em uso de jogos olímpicos por atletas (SOLIGARD, 2018).
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A avaliação é feita a partir da amostra da urina, na qual é possível detectar a

presença de substratos da cafeína, e na época quando era proibida o consumo de

6 mg/kg de peso de substância psicoestimulante (CAF) já era detectado no teste

de antidoping, sendo assim considerado substância ilícita presente no organismo

do atleta (ALTIMARI, 2006).

SUPLEMENTAÇÃO DA CAFEÍNA

Um dos motivos determinantes para a popularização da cafeína foi o aumento

do consumo do café, como o Brasil é um dos maiores produtores historicamente e

até os dias recentes, alimentos como cacau que possui cafeína, logo assim a

presença de alimentos com cafeína na alimentação das pessoas se tornou normal.

O desenvolvimento de bebidas energéticas com cafeína em sua composição,

impulsionado pela indústria de suplemento, corroboraram na disseminação do uso

dessa substância por praticantes de atividade física, fazendo uso de atletas para

promover os produtos (ABIC, 2020).

Segundo Rodrigues e Pereira (2020) foi possível monitorar os efeitos para

eventos com aproximadamente uma hora de duração em atletas e com dose 3 a 6

mg/kg de peso moderada no pré-exercício. Houve uma melhora da performance

física, além de facilitar o desempenho muscular anaeróbio, o estado de vigília,

alerta, humor e a função cognitiva durante e após exercício.

Em outro artigo foi observado que a questão do uso de cafeína, usada com

finalidade de melhora no desempenho de praticantes de atividade física,

principalmente em atividades aeróbicas de alta intensidade, como por exemplo

mostrado em um estudo feito com atletas profissionais de basquete melhorou o

desempenho físico (PUENTE, et al., 2017).

No âmbito do estudo de meta análise, foi demonstrado que o uso da cafeína

previamente em testes intensos de quarenta e cinco segundos até oito minutos

verificou um pequeno resultado positivo comparado ao do bicarbonato de sódio

sendo superior ao do placebo. Além disso, o uso da cafeína mostrou-se mais
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atuante em atividade física de longa duração com alta intensidade e sub-máxima

(CHRISTENSEN et al., 2017).

Noutro contexto de estudo feito nos Estados Unidos os participantes foram

jogadores de lacrosse (um esporte de equipe em que é jogado com um taco de

lacrosse que possui uma rede na ponta) que com o uso da cafeína e o carboidrato

em forma de enxague bucal, mostrou ser válido para a melhora na percepção de

esforço (DOLAN, et al., 2017).

Considerando o estudo realizado por Hodgson e colaboradores (2013)

buscaram verificar a diferença entre uso de cafeína em bebida líquida, café

instantâneo, descafeinado instantâneo e placebo. A partir dos resultados foi

percebido uma melhora na performance dos atletas que utilizaram a bebida líquida

com CAF e café, sem diferença significativa entre as duas. Já com estudo

realizado por Filip-Stachnik (2021) verificou um resultado não positivo em judocas

através do consumo da goma de mascar contendo cafeína 15 minutos anterior ao

teste físico. Porém o estudo de Durkalec-Michalski (2019) no quadro 1 usaram

cafeína em forma de cápsula, 60 minutos anterior ao exercício em judocas, e

observaram melhora da performance a partir das diferentes dosagens (3,6 e 9

mg/kg de peso) e os atletas relataram o hábito de consumir alimentos contendo

cafeína.

À luz do estudo confeccionado por Smirmaul (2016), praticantes de atividade

física foram submetidos ao uso de cafeína, em condição de hipóxia, mostrando

efeitos como uma diminuição na percepção de esforço, melhora de humor e

redução da fadiga neuromuscular.

Comparada com outros suplementos a cafeína também teve efeitos

superiores como demonstra o estudo aplicado por Christensen (2017) que verificou

a diferença no desempenho dos atletas de remo fazendo uso da cafeína e

bicarbonato de sódio, e os atletas tiveram efeitos superiores com o uso da cafeína

em comparação com o bicarbonato de sódio.

Porém, é importante destacar que cafeína possui efeitos adversos como

comprovado no estudo de Drake (2013), a qual a substância afeta a qualidade de

sono dependendo do tempo da utilização da CAF antes de dormir em indivíduos

8



normais, como também poderia acometer o desempenho de atletas e praticantes

de atividade física.

Com base no estudo feito por Beaumont (2017) considerou a temperatura de

ambiente de 30ºC e sua influência no desempenho na modalidade de ciclismo a

partir do consumo da cafeína e como resultado melhoraram a performance dos

praticantes de atividade física. Já um outro estudo realizado por Ganio (2011) foi

verificado a influência da temperatura ambiente aliado ao consumo da CAF no

desempenho em ciclistas que obtiveram efeito ergogênico, entretanto a

temperatura consistiu na amplitude de 12º a 33ºC, e como consequência houve

piora no desempenho com ou sem uso da cafeína.

O estudo produzido por Salatto (2020) examinou em indivíduos o efeito da

CAF no treino de resistência com carga nos membros superiores. Dado o

resultado, a utilização da cafeína aumentou as repetições e o vigor durante o

exercício, porém Alia (2016) buscou verificar a força na flexão e na extensão do

joelho com a utilização da suplementação da CAF, e como resultado ocorreu

melhora na força, e corroborando com a temática foi demonstrado que a

substância atua no aumento da força dos membros inferiores durante exercícios de

força e explosão. Ao qual foi aplicado em pessoas treinadas, a partir de exercícios

como: supino com barra e agachamento com barra (Grgic, 2017).

Quadro 1. Resumo dos estudos sobre cafeína e seus principais efeitos. Brasília-DF,

2021

AUTOR/
ANO

TIPO DE
ESTUDO

OBJETIVOS METODOLOGIA RESULTADOS

Filip-Sta
chinik,
2021.

Experimen
to
randomiza
do,
cruzado,
controlado
por
placebo e
duplo-cego

Verificar o uso
de goma de
mascar
contendo
cafeína em 9
judocas.

Nove atletas de judô (de
elite) participaram de três
sessões, a partir do
consumo moderado de
cafeína (3,1 mg/kg/dia)
em molde de goma de
mascar 15 minutos antes
do SJFT nas dosagens de
2,7 mg/kg e 5,4 mg/kg de
peso.

A goma de mascar
com cafeína na
dose de 5,4 mg/kg
não promove
melhora na
performance dos
atletas.
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Durkale
c-Michal
ki,
2019.

Projeto
cruzado
randomiza
do
duplo-cego
controlado
por
placebo

Verificar o
efeito da
cafeína em
doses de 3,6
ou 9 mg/ kg
de peso
corporal ou
uso de
placebo em 22
de judô
atletas.

Os atletas fizeram uso da
cafeína 60 minutos antes
do teste (SJFT) nas
doses: 3,6 ou 9 mg/kg de
peso corporal ou placebo
(maltodextrina). Os
atletas foram separados
em 2 grupos, o primeiro
grupo acostumado a
ingerir mais de 160
mg/dia de cafeína e o
segundo grupo usa
menos que 160 mg/dia.

As doses de 6 e 9
mg/kg de CAF
melhoram a
performance dos
atletas no SJFT
enquanto somente a
dosagem de 9mg/kg
aumenta a atividade
de combate. O
efeito ergogênico da
CAF não depende
somente da dose
como também do
consumo diário de
cafeína.

Christen
sen,
2014

Projeto
controlado
com
placebo
duplo-cego
randomiza
do (PLA).

Verificar o
efeito da
cafeína e
bicarbonato
de sódio em
12 atletas de
remo.

Os atletas de remo de
elite, cumpriram um
protocolo de 3mg/kg (de
peso) de cafeína 45min
antes da prática e
compararam com 0,3g/kg
(de peso) de bicarbonato
de sódio 75 min antes da
atividade. Cada atleta fez
4 vezes o teste de remar
ao máximo em 6 minutos.

Usar a CAF melhora
o desempenho dos
atletas de remo,
tanto na distância
percorrida e maior
força em
comparação ao
placebo e
bicarbonato de
sódio.

Puente,
2017.

Experimen
to
duplo-cego
,
controlado
por
placebo,
randomiza
do
Projeto

Analisar o
efeito da
cafeína em 20
jogadores de
basquete
experientes.

Os atletas realizaram 2
sessões. A partir da
metodologia ingeriram 3
mg/kg de peso de cafeína
ou placebo 60 minutos
antes do treinamento
composto por dez
repetições da seguinte
sequência: salto
Abalakov, Mudança de
Direção e Teste de
Aceleração (CODAT) e
participaram depois um
jogo simulado de 20
minutos.

Verificaram maior
salto dos jogadores,
aumento do contato
físico durante o
“jogo simulado” e
melhora na
performance de
acordo com o
programa
(performance index
rating), a partir da
cafeína. Na
quantidade de 3
mg/kg (de peso) de
cafeína melhora a
performance de
jogadores de
basquete
experientes.
Porém, houve relato
de insônia após o
jogo.

Ali A.,
2016.

Randomiz
ado,
duplo-cego
,
ensaio de
desenho
cruzado
controlado

Avaliar o
uso da
suplementaçã
o da cafeína
na força da
flexão do
joelho e
extensão.

 O time de 10 jogadoras
fez uso de contraceptivo
oral(ocs) participaram de
um protocolo.
Consumiram 6 mg/kg (de
peso) de cafeína em
forma de pílula 60
minutos antes da sessão

A cafeína aumenta a
força na fase
excêntrica nos
movimentos de
flexão e extensão
de joelho nas
jogadoras, mesmo
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por
placebo.

de treino. Fizeram um
protocolo de 90 minutos
intermitente de corrida em
esteira junto a diferentes
exercícios resistidos
voltados a força da
extensão e flexão do
joelho.

com o uso de
contraceptivo oral.

Salatto,
2020

Projeto
duplo-cego
,
controlado
por
placebo,
randomiza
do,
cruzado

 Examinar os
efeitos da
cafeína no
treino de
resistência
dos membros
superiores do
corpo.

Três sessões, com 15
voluntários, consumiram
800 mg de cafeína (com
uma variação de 6,6mg
até 10,8 mg por kg de
peso) em forma de pílula
(200 mg cada) ou
placebo, 1 hora antes dos
exercícios. O treinamento
uso variações com supino
aliado a repetições e
carga (1 repetição
máxima ou/e 3 séries até
a falha)

Usar a cafeína
aumenta as
repetições como
também o vigor.
Possui um efeito
ergogênico no treino
de força, mas o
treino foi realizado
apenas em
membros
superiores.

Smirma
ul,
2016

Projeto
duplo-
cego,
randomiza
do e
cruzado
contrabala
nceado

Investigar os
efeitos da
cafeína na
performance,
fadiga
neuromuscula
r e percepção
de esforço
durante
intenso
exercício de
ciclismo em
moderada
hipóxia.

Realizaram três visitas 7
adultos homens, os quais
cumpriram na primeira,
um ciclo ergômetro em
condições de hipóxia e as
outras duas visitas que
consiste em um teste de
tempo até exaustão na
condição de hipóxia após
ingestão de 4mg/kg de
cafeína e outro com
placebo (dried milk = leite
em pó).

Os resultados com o
uso da cafeína
mostraram um
tempo menor no
teste até exaustão
em 12%, diminuição
na percepção
subjetiva de fadiga,
porém não reduziu a
fadiga
neuromuscular
periférica e central
gerada.

Hodgson,
2013.

Estudo
simples-
cego,
cruzado,
contrabala
nceado
randomiza
do

Investigar o
efeito da
cafeína e do
café no teste
de
performance
com tempo,
enquanto
também
verificou seus
efeitos
metabólicos.

Participaram 8 ciclistas/
triatletas bem treinados (3
vezes ou mais por
semana, com menos de 2
anos de treinamento,
possuindo o hábito de
consumir 300 mg/ dia de
cafeína). Realizaram um
teste menor de 90
minutos em forma de
estado estacionário (EE)
à 55% Vo2 máximo
seguido por um teste de
45 minutos com tempo
limite até exaustão. O uso
da cafeína foi líquido
(5mg/kg de peso), café
instantâneo, café
descafeinado ou placebo,
1 hora antes do exercício.

Os resultados com o
uso da cafeína e
café, ocasionou no
aumento
da velocidade
durante o teste de
tempo e maior
potência comparado
ao placebo e
descafeinado. A
cafeína e o café
ingerido 1 hora
antes do exercício
de resistência pode
melhorar o
desempenho do
atleta.
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Beaumo
nt,
2017.

Estudo
duplo-cego
cruzado

 Verificar o
efeito da
cafeína no
exercício de
resistência
prolongado
em ambiente
com alta
temperatura.

Oito pessoas ativas
realizaram um circuito de
resistência física.
Cumpriram 2 testes
experimentais usando
6mg/kg (de peso) de
cafeína ou placebo, 1
hora anterior ao exercício.
O exercício possui a
duração de 60 minutos
em forma de circuito
seguido por outro de 30
minutos acompanhado da
temperatura de 30 ° C
celsius.

A utilização da
cafeína melhora a
performance e
atenua a percepção
de esforço nos 60
minutos iniciais do
exercício físico.
Suplementar 6
mg/kg de peso de
cafeína melhora a
resistência do atleta
em ambiente quente
sem influenciar na
termorregulação
durante o exercício
prolongado.

Grgic,
2017.

Estudo
randomiza
do,
duplo-cego
, cruzado.

Averiguar os
efeitos da
cafeína na
força e
potência
muscular,
resistência,
percepção de
esforço e de
dor.

Dezessete indivíduos
treinados em resistência,
utilizaram 6mg/kg de
peso de cafeína em forma
anidra, 1 hora antes da
atividade física.
Executaram exercícios de
pulo, agachamento com
barra (1 repetição
máxima) e exercício de
empurrar (supino com
barra), até falha
momentânea com uma
menor carga (60% da
carga máxima para 1
RM).

A CAF aumenta a
força dos membros
inferiores. Logo é
interessante usar a
cafeína para
eventos de
competição de força
e explosão (pessoas
treinadas).

Dolan,
2017

Estudo
randomiza
do,
duplo-cego
e
controlado.

Visualizar os
efeitos do
carboidrato,
cafeína e
juntos, na
performance
de  corrida
intermitente.

Quatorze atletas de
lacrosse treinados em
exercício de resistência,
usaram solução de 25 ml
na forma de
bochecho(durante 10
segundos) em 5
condições, 6% de CHO,
1,2% de CAF, 6% de
CHO + 1,2% de CAF,
água saborizada
(placebo) e condição não
bochecho, antes do teste
físico. Realizaram o teste
‘Yo-Yo level 1’ ao qual é
um treinamento de
recuperação intermitente
acompanhado do
monitoramento de
percepção de esforço.

A cafeína e o
carboidrato não
melhoram a
performance dos
atletas no ‘Yo-Yo
level 1’. Porém a
percepção de
esforço foi menor
com o uso da
solução (CHO +
CAF).

SJFT: special fitness test; CAF: cafeína (substância estimulante) /caffeine ; RM: repetição máxima (exercícios físicos);

CHO: carboidrato
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CONSIDERAÇÕES FINAIS

A utilização da cafeína melhora o desempenho da população atleta e

praticante de atividade física, porém alguns aspectos são cruciais em relação aos

efeitos da substância, pois possuem uma influência indireta e direta dos seguintes

pontos: consumo diário de alimentos com cafeína, forma de uso, horário do uso,

tempo de treinamento, tempo de uso anterior ao exercício, dosagem, genética e

modalidade.

Perceberam nos estudos uma falta de clareza em certos detalhes em relação

a não levar em consideração o período do dia ao qual o teste foi aplicado para não

ocasionar efeitos colaterais nos indivíduos, além de não deixar muito claro a

duração de teste físico aplicado aos atletas e para futuros pesquisas deve-se levar

em consideração tais fatores para consolidar os efeitos da cafeína em atletas na

atividade física.

Diante desse contexto, é relevante que atletas e praticantes de atividades

físicas obtenham acompanhamento por equipe multidisciplinar composta por

médico, educador físico, psicólogo e principalmente com nutricionista.

Assim, o profissional nutricionista possui papel determinante, já que elaborará

um plano alimentar adequado e personalizado mediante a prescrição do uso de

suplementos ou não, com hidratação e consumo na quantidade adequada de

cafeína individualizada, tanto para indivíduos atletas, quanto para praticantes de

atividade física.
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