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RESUMO: A cafeina é consumida regularmente por praticantes de atividades
fisicas em razdo de seus efeitos ergogénicos, que incluem o aumento da energia
e a diminuicdo da percepcao de esforco; entretanto, o consumo excessivo pode
prejudicar a qualidade do sono, levando potencialmente a déficits na recuperacdo
muscular e no desempenho fisico. O presente estudo analisou a relacdo entre o uso
da cafeina e a qualidade do sono em praticantes de atividades fisicas, considerando
seus possiveis efeitos sobre o descanso e a recuperacdo muscular. Trata-se de uma
revisdo narrativa da literatura, cujo objetivo foi reunir, analisar e interpretar estudos
cientificos relevantes que abordassem a relacdo entre o consumo de cafeina, a
qualidade do sono e o desempenho esportivo. A selecdo dos estudos ocorreu
por meio de buscas nas bases de dados PubMed, SciELO, Google Académico e
ScienceDirect, realizadas entre os meses de fevereiro e novembro de 2025. Os
resultados permitiram identificar e organizar evidéncias cientificas acerca dos efeitos
do consumo de cafeina na qualidade do sono de praticantes de atividades fisicas,
bem como compreender de que forma varidveis como dose, horario de ingestao
e sensibilidade individual influenciam essa relacdo. A analise dos estudos reunidos
evidenciou efeitos ergogénicos relevantes da cafeina, especialmente na musculagao,
mas também em outras modalidades esportivas. Contudo, observou-se que o
consumo inadequado, sobretudo em horarios proximos ao periodo noturno, pode
comprometer a qualidade do sono, afetando a recuperacdo muscular, o desempenho
fisico e o equilibrio metabdlico.

PALAVRAS-CHAVE: Cafeina; café; ergogénicos; suplementos; sono; recuperacao
muscular; atividades fisicas.

Caffeine, Sleep, and Performance: A Review of the
Effects on People Who Engage in Physical Activity

ABSTRACT: Caffeine is regularly consumed by individuals who engage in physical
activity due to its ergogenic effects, which include increased energy and decreased
perception of exertion; however, excessive consumption can impair sleep quality,
potentially leading to deficits in muscle recovery and physical performance. The
present study analyzed the relationship between caffeine use and sleep quality
in physically active individuals, considering its possible effects on rest and muscle
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recovery. This is a narrative review of the literature, whose objective was to gather,
analyze, and interpret relevant scientific studies addressing the relationship between
caffeine consumption, sleep quality, and athletic performance. The studies were
selected through searches in the PubMed, SciELO, Google Scholar, and ScienceDirect
databases, conducted between February and November 2025. The results allowed us
to identify and organize scientific evidence about the effects of caffeine consumption
on the sleep quality of people who practice physical activities, as well as to understand
how variables such as dose, time of intake, and individual sensitivity influence
this relationship.The analysis of the studies gathered showed relevant ergogenic
effects of caffeine, especially in weight training, but also in other sports. However,
it was observed that inappropriate consumption, especially close to nighttime, can
compromise sleep quality, affecting muscle recovery, physical performance, and
metabolic balance.

KEY-WORDS: Caffeine; coffee; ergogenic aids; supplements; sleep; muscle recovery;
physical activities.

INTRODUCAO

A cafeina (1,3,7-trimetilxantina) é um alcaloide pertencente ao grupo das
metilxantinas, distribuida em alimentos, bebidas e plantas (Silva et al., 2024). Suas
principais fontes dietéticas incluem o café, o chd, o cacau e seus derivados, além
de refrigerantes e produtos industrializados que a utilizam como aditivo (Bilha et
al., 2024). Amplamente reconhecida como um poderoso recurso ergogénico que
potencializa o desempenho mental, fisico e cognitivo, a cafeina tem destaque entre
praticantes de exercicios fisicos, a qual proporciona foco, energia e consequentemente
melhora no rendimento fisico, através do bloqueio de receptores de adenosina, um
neurotransmissor responsavel por promover sensacoes de cansaco, acumulando-se
no cérebro (Bagalho et al., 2024).

Nesse contexto, o café, principal fonte dietética de cafeina, destaca-se como
uma das bebidas mais consumidas mundialmente. (Nicikava; Ferrarezi 2022). O Brasil
ocupa posicao de destaque nesse cendrio, sendo o maior produtor e exportador de
café no mercado internacional, respondendo por aproximadamente um terco da
producdo mundial. Além disso, o pais figura como o segundo maior consumidor
da bebida no mundo, reforcando a relevancia do café tanto do ponto de vista
econdmico quanto cultural (ABIC, 2020; Brasil, 2023). A substancia se apresenta
como uma estratégia ergogénica promissora para a melhora do desempenho em
exercicios, especialmente quando utilizada dentro das doses recomendadas, que
tendem a apresentar baixa incidéncia de efeitos adversos (Andrade et al., 2023).
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Em contrapartida, com a expansao da busca por praticas esportivas e melhorias
na qualidade de vida, a utilizacdo de suplementos aumentou significativamente,
sobretudo os estimulantes. Desse modo, os efeitos da cafeina sobre o sono
e o comportamento em situa¢des de privagdo do sono tém sido amplamente
documentados (Rodrigues, 2024). Avaliacdes objetivas realizadas por meio de
actigrafia ou em condicdes controladas de laboratério com eletroencefalografia
evidenciam que a substancia exerce impacto negativo em diversos parametros da
qualidade do sono, incluindo o0 aumento da laténcia para adormecer, maior tempo
de vigilia apds o inicio do sono, além da reducdo da eficiéncia e da duragdo total
do sono (Guest, 2021; Reddy et al., 2024). 2

O sono, por sua vez, é essencial para a manutencgao da saude e da qualidade de
vida, apresentando impactos diretos na funcdo cognitiva, emocional, desenvolvimento
fisico, recuperacdo e adaptacdo pds-exercicio (Martins, Barbara; Amaral, Gabriel,
2021). Adiminuicdo deste, € um problema crescente na sociedade moderna, sendo
associada a um risco elevado de disturbios na qualidade de vida (Miranda et al., 2020).
Dentre suas principais fun¢des, destacam-se a funcdo restaurativa, de conservacao
da energia e de protecdo (Veldsquez et al.,, 2024). Em contrapartida, a privacao de
sono pode causar prejuizos significativos na realizagdo das atividades didrias e pratica
de exercicios fisicos, tanto de curto quanto de longo prazo (Santana et al., 2021).

Alteracdes no sono estdo associadas a consequéncias negativas para a saude,
como cansaco excessivo, baixa capacidade de concentracdo, altera¢des de humor
e maior propensao ao desenvolvimento de doencas crénicas (Moreira et al., 2024).
Nesse contexto, a cafeina tem destaque na interferéncia do ciclo sono-vigilia,
sobretudo devido a sua meia-vida longa e quando ingerida proximo ao periodo
noturno (Leandro, 2024). Além disso, a cafeina pode provocar dependéncia quimica,
efeitos diuréticos, irritabilidade, insénia, dores de cabeca, problemas cardiacos e até
diarreia dependendo da quantidade consumida (Andrade et al., 2023). Diante do
exposto, o presente estudo tem como objetivo analisar a relagdo entre o consumo
de cafeina e a qualidade do sono no desempenho esportivo. A pesquisa se justifica
pela crescente adesdo a pratica de atividades fisicas, frequentemente acompanhada
do uso indiscriminado de substancias estimulantes, como a cafeina. Embora este
composto apresente beneficios reconhecidos para o desempenho fisico e mental, seu
uso excessivo pode comprometer parametros importantes de satide, como o sono.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao narrativa da literatura, com o objetivo
de reunir, analisar e interpretar estudos cientificos relevantes que abordam a relagao
entre o consumo de cafeina e a qualidade do sono em praticantes de exercicios
fisicos. A selecdo dos estudos se deu por meio de buscas nas bases de dados PubMed,
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SciELO, Google Académico e ScienceDirect, entre os meses de Fevereiro e Novembro
de 2025. Foram utilizados os seguintes descritores e palavras-chave: Sono; Cafeina;
atividades fisicas; café; ergogénicos; suplementos; em portugués, inglés e espanhol.
Para alcangar os objetivos propostos e ampliar a precisdo dos resultados, utilizou-se
o operador booleano “and”, que corresponde ao termo logico “e”, possibilitando a
intersecdo entre os descritores e, consequentemente, restringindo a abrangéncia
da pesquisa. Adicionalmente, realizou-se uma busca da tematica em estudos de
organizacoes e instituicdes governamentais, como Ministério da Agricultura e
Pecuaria e Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Foram incluidos nesta revisao
artigos publicados entre 2020 e 2025, disponiveis na integra e de forma gratuita,
redigidos em portugués, inglés ou espanhol. Os estudos selecionados abordaram
a relagdo entre o consumo de cafeina, a qualidade do sono e o desempenho em
musculacdo e outros exercicios, tendo como foco populacdes adultas saudaveis.
Foram considerados elegiveis artigos cientificos originais, revisdes, meta-analises e
documentos técnicos de instituicdes reconhecidas na area da saude e nutrigdo. A

seguir, o quadro 01 apresenta os critérios de inclusdo e excluséo:

Critérios de Inclusdao Critérios de Exclusao

Artigos publicados entre 2020 e 2025 Publicados em idiomas diferentes do
portugués, inglés ou espanhol

Disponiveis na integra e gratuitamente | Pesquisas envolvendo gestantes, lactantes ou
individuos com condigdes clinicas especificas
(ex: hipertensao, disturbios do sono)

Redigidos em portugués, Artigos publicados antes de

inglés ou espanhol 2020 ou desatualizados

Estudos que abordem a relacdo Estudos de caso, resumos de eventos

entre consumo de cafeina, qualidade cientificos e materiais opinativos

do sono e desempenho fisico

Populacdes adultas saudaveis Artigos incompletos e repetidos

Artigos cientificos originais, revisoes, Artigos indisponiveis online e impossibilitados

meta-andlises e documentos técnicos de serem abertos nas bases de dados

de instituicoes reconhecidas

Quadro 01: Critérios de inclusao e exclusdo

Fonte: elaborado pelo autor (2025)

REFERENCIAL TEORICO

FISIOLOGIA DA CAFEINA

A cafeina atua como antagonista dos receptores de adenosina no sistema
nervoso central (SNC), reduzindo a sensacdo de fadiga e sonoléncia e melhorando
a concentracdo e atividade motora, além da sua atividade termogénica (Mata et
al., 2020).
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Figura 1: Esquema representativo da agao da adenosina e

da cafeina no sistema nervoso.
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Figura 1: Esquema representativo da acdo da adenosina e da cafeina no SNC.

lldefonso, 2021.

A cafeina exerce seus efeitos ergogénicos principalmente por meio da acao
no sistema nervoso central, embora outros mecanismos, como o aumento da
disponibilidade de calcio miofibrilar e a otimizacdo do metabolismo energético,
também contribuam para a melhora do desempenho fisico (Guest et al., 2021).
Ao reduzir a sensacdo de fadiga, a substancia modula a percepcéo subjetiva de
esforco e da dor durante o exercicio, favorecendo maior disposicdo e manutencdo
da performance. Revisdes sistematicas indicam que esse efeito estad associado a
diminuicdo da fadiga e da dor, contribuindo para a continuidade da atividade fisica,
mesmo que 0s mecanismos envolvidos ainda ndo sejam totalmente esclarecidos
(Veldsquez et al., 2024; Silva et al., 2025).

Apos aingestao, a cafeina é rapidamente absorvida pelo trato gastrointestinal,
alcancando concentracdes plasmdticas maximas geralmente entre 30 e 45 minutos
(Bilha et al., 2024). Sua elevada biodisponibilidade esta relacionada a baixa
metabolizacdo de primeira passagem hepatica, o que favorece a presenca da
substancia na circulacdo sistémica pouco tempo apds o consumo. Além disso, por
apresentar alta solubilidade tanto em agua quanto em lipidios, a cafeina atravessa
facilmente as membranas celulares e a barreira hematoencefalica, distribuindo-se
amplamente pelos tecidos do organismo, com destaque para o sistema nervoso
central (Francisco, 2024).
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O metabolismo da cafeina ocorre no figado pelo sistema enzimatico do
citocromo P450 e é regulado principalmente pelas enzimas CYP1A2 e CYP2C9
(Andrade, 2023). Essas enzimas convertem a substancia em paraxantina, teobromina
e teofilina (Rosa, 2024). A paraxantina é o principal metabdlito, representando
84% da cafeina metabolizada, possuindo efeito lipoliticos, ou seja, libera acidos
graxos livres para a termogénese (Reddy et al., 2024). A teobromina constitui cerca
de 12% dos metabdlitos e é responsavel por efeitos diuréticos e vasodilatadores,
enqguanto a teofilina constitui cerca de 4% dos metabdlitos e possui propriedades
broncodilatadoras. A taxa de metabolizacdo varia entre os individuos e influencia
diretamente a duracdo e intensidade dos efeitos da cafeina (Salvador et al,, 2025).

Como a enzima CYP1A2 desempenha um papel central no metabolismo da
cafeina, qualquer fator que interfira em sua atividade pode influenciar diretamente
a velocidade de metabolizacdo e a meia-vida da substancia (Silva et al., 2025).
Um exemplo relevante é o tabagismo: individuos fumantes apresentam um
metabolismo acelerado da cafeina, uma vez que a fumaca do cigarro contém
hidrocarbonetos aromaticos policiclicos que atuam como indutores da CYP1A2,
reduzindo, assim, a permanéncia da cafeina no organismo (Lobéao et al., 2024). O
polimorfismo c.-163A>C (rs762551) do gene CYP1A2 é o mais estudado e pode
alterar significativamente a atividade enzimdtica: individuos com o gendtipo AA
sdo considerados metabolizadores rdpidos, enquanto aqueles com os gendtipos AC
ou CC sdo classificados como metabolizadores lentos (Silva et al., 2024).

Desse modo, a variabilidade genética no gene CYP1A2 exerce um papel
determinante na metabolizacdo da cafeina, influenciando a intensidade e a duracdo
de seus efeitos no organismo (Silveira et al., 2025). Individuos com gendtipos de alta
atividade enzimatica, como o CYP1A2*1F, metabolizam a cafeina mais rapidamente,
enquanto aqueles com variantes de baixa atividade, como o CYP1A2*1Capresentam
metabolismo mais lento, o que prolonga a exposicdo aos efeitos estimulantes da
substancia (Carswell et al., 2020). Essa diferenca afeta diretamente o sistema nervoso
central, o metabolismo e o sistema cardiovascular, podendo aumentar o risco de
reacoes adversas, como insdnia, agitacdo e elevacdo da pressao arterial (Silva, 2023).

CAFEINA E DESEMPENHO

A cafeina é amplamente utilizada tanto por atletas quanto por ndo atletas com
0 objetivo de potencializar a performance durante exercicios intermitentes e de
resisténcia, devido aos seus reconhecidos efeitos ergogénicos (Mata et al., 2020). Em
doses a partir de 75 mg, a substancia pode promover aumento da ventilacdo, melhora
da sensacdo de fadiga, reducdo da sonoléncia, liberacdo de catecolaminas como
adrenalina e noradrenalina, além de elevar o metabolismo e a diurese, mecanismos
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frequentemente explorados no contexto esportivo (Andrade et al., 2023). Esses
efeitos fisioldgicos refletem diretamente no desempenho fisico, sendo observada
entre praticantes de atividade fisica maior disposicao, reducdo do percentual de
gordura, perda de peso e melhora do rendimento, enquanto individuos sedentarios
relatam principalmente aumento da disposicdo geral (Guest et al., 2021).

No contexto dos efeitos agudos, a cafeina tem sido amplamente manipulada
como suplemento alimentar visando a melhora do desempenho fisico, tanto no
esporte competitivo quanto entre praticantes recreacionais, apresentando evidéncias
consistentes quanto a sua relacdo dose-resposta, eficacia e seguranca (Silva et al.,
2022). Estudos apontam que a cafeina atua como um eficaz recurso ergogénico,
promovendo melhorias significativas na forca e na poténcia muscular, incluindo
aumento da altura do salto com contramovimento, capacidades essenciais para
diversas modalidades esportivas (Grgic et al., 2025). A magnitude desses efeitos foi
tamanha que seu uso chegou a ser proibido em competicdes esportivas entre 1984
e 2000, sendo posteriormente retirado da lista de substancias dopantes em 2004
pela Agéncia Mundial Antidoping, reforcando sua relevancia histérica e cientifica
no desempenho esportivo (Silva et al., 2025).

As evidéncias indicam que a cafeina tem se mostrado eficaz para otimizar
o rendimento esportivo quando administrada em doses moderadas, entre 3 e 6
mg por quilograma de peso corporal (Silveira et al., 2025). Segundo Rodrigues et
al. (2020), maiores niveis de cafeina circulante ndo corresponderam a melhores
performances, sendo mais relevantes os efeitos de doses baixas ou muito baixas em
exercicios prolongados. Por exemplo, a ingestdo de 3 mg/kg 15 minutos pré exercicio
demonstrou melhorar o desempenho na corrida de 5 km, o estudo conclui que
doses moderadas de cafeina melhoram o desempenho fisico, independentemente
da forma de administracdo, embora a magnitude dos efeitos varie conforme o nivel
individual de aptiddo atlética (Whalley et al,, 2020).

Pesquisas tém demonstrado o potencial ergogénico da cafeina no desempenho
fisico (Wilk et al., 2020; Filip-Stachnik et al., 2021) .Ao explorar os efeitos ergogenicos
da cafeina, pesquisas destacaram que a suplementacdo da cafeina aumenta o volume
de trabalho realizado, reduz a utilizacdo de glicogénio durante exercicios prolongados
e aumenta a tensdo muscular com ou sem fadiga. Além disso, a suplementacéo de
cafeina também melhora a forca e a poténcia muscular, melhora o desempenho
em provas de ciclismo e corrida tanto em praticantes do sexo feminino como do
sexo masculino (Silva et al., 2025).

De forma semelhante, Montalvo et al. (2024) constataram através de um ensaio
clinico randomizado com 76 individuos treinados (38 mulheres e 38 homens) que
comparado ao placebo, a cafeina aumentou a velocidade média, poténcia maxima
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e o numero de repeticdes até a falha tanto em homens quanto em mulheres, com
ganhos de 3,0 % a 8,9 % em repeticdes e poténcia demonstrando que a cafeina
exerce efeito ergogénico significativo em individuos treinados, independentemente
do sexo.

CAFEINA E CICLO CIRCADIAO

Ociclo circadiano é um fendmeno bioldgico essencial que regula o comportamento
e inumeros processos fisioldgicos dos seres humanos, funcionando em um ritmo
aproximado de 24 horas e influenciando diretamente o sono, o metabolismo,
a temperatura corporal e a secrecdo hormonal. Por sustentar func¢des vitais, sua
integridade é determinante para a homeostase do organismo. A interacdo entre
o ciclo circadiano e a funcdo cognitiva tem recebido crescente atencao cientifica,
especialmente no que diz respeito a forma como as oscilagdes bioldgicas afetam
memodria, atencdo, desempenho executivo e tomada de decisdes (Rezende; Pimentel,
2024; Pérez, 2021).

A privagdo ou a ma qualidade do sono compromete a realizagdo das atividades
didrias e o desempenho esportivo, estando associada a sintomas como irritabilidade,
nervosismo e insénia (Silva et al., 2025). A reducdo do sono prejudica processos
anabdlicos essenciais a recuperacdo muscular, aumenta o risco de lesdes e afeta
funcodes cognitivas como concentracdo e tomada de decisdes durante o exercicio
(Bodur et al.,, 2024). Além disso, a restricdo do sono altera o equilibrio hormonal,
reduzindo a sintese proteica, diminuindo os niveis de testosterona e elevando o
cortisol, o que pode, quando crénico, aumentar o risco de doencas metabdlicas e
cardiovasculares (Castro et al., 2024; Neto, 2024).

Embora doses baixas de cafeina estejam associadas a poucos efeitos colaterais,
evidéncias indicam que mesmo ingestdes moderadas, em torno de 3 mg/kg, podem
provocar efeitos adversos leves nas horas subsequentes, sobretudo relacionados
a qualidade do sono. Esses efeitos tornam-se mais evidentes quando a cafeina é
consumida no final da tarde ou inicio da noite, periodo em que sua administracdo tem
sido associada ao aumento da laténcia do sono, reducao da eficiéncia, diminuicao do
tempo total de sono e do sono REM (Rapid Eye Moviment) (Rodrigues et al., 2020).
Tais alteracdes podem comprometer os processos de recuperacdo e adaptacdo ao
treinamento em individuos em que o consumo é frequente. Assim, observa-se que
adose e, principalmente, o horario de ingestao sdo determinantes para o equilibrio
entre os beneficios ergogénicos da cafeina e seus potenciais prejuizos ao sono
(Carissa et al., 2023).

A privacgao total de sono (TSD) e a baixa qualidade do descanso impactam
negativamente o desempenho cognitivo e motor, refletindo diretamente no
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rendimento durante o exercicio fisico, especialmente em atividades que exigem
coordenacao, atencdo e tomada de decisdo rapida (Dzierzewski et al., 2021). Apds
periodos prolongados sem dormir, observa-se aumento do tempo de reacdo e maior
ocorréncia de respostas incorretas aos estimulos, o que pode comprometer a eficiéncia
motora e o desempenho esportivo (Chen et al., 2020). Esses efeitos evidenciam
prejuizos na atencdo sustentada e no controle inibitério, funcdes essenciais para
a performance fisica e mental em modalidades que demandam foco e precisdo
(Lob3o et al., 2024).

SONO, RECUPERACAO E PERFORMANCE

Durante o descanso noturno, o organismo passa por um conjunto complexo de
processos de recuperacao e renovacao, fundamentais para a fixacdo da memoria,
a eficiéncia do sistema imunoldgico e o equilibrio emocional. Ele é composto
por ciclos que alternam entre sono REM e sono ndo REM, incluindo momentos
de sono profundo e a ocorréncia de sonhos intensos (Rodrigues et al., 2020). O
desenvolvimento adequado do sono esta diretamente relacionado ao progresso
das capacidades cognitivas e emocionais do individuo (Francisco, 2024). A falta de
descanso adequado esta associada a prejuizos no desempenho fisico, visto que dormir
por um periodo suficiente favorece o funcionamento adequado do metabolismo,
fortalecimento do sistema imunoldgico e recuperagdo muscular adequada (Carissa
etal., 2023). A figura a seguir, demonstra os padrdes do sono.

sleep cycle aweakings
—
A : / \

Awake

N1

Sleep stage

N2

N3

1 2 3 4 5 6 7

Duration of sleep (hours)

Figura 2: Padrao ciclico dos estagios do sono.

Fonte: Karuga et al., 2023
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A performance ou desempenho esportivo pode ser definida como a capacidade
de executar atividades fisicas com eficiéncia, envolvendo a integracdo de fatores
fisicos, metabdlicos, hormonais e cognitivos. Esse desempenho ndo depende apenas
da capacidade muscular, mas também de fun¢des como atencdo, tempo de reacdo e
tomada de decisdo, as quais sdo diretamente influenciadas pela qualidade do sono
e pela regulacdo do ciclo circadiano (Pérez, 2021). Evidéncias recentes indicam que
alteracdes no sono comprometem a recuperacdo muscular e o equilibrio hormonal,
resultando em prejuizos no desempenho fisico e cognitivo de praticantes de atividades
fisicas (Nobre et al., 2024).

Aingestao de cafeina, principalmente nas horas que antecedem o periodo de
descanso, pode comprometer significativamente a duragdo e a profundidade do
sono, reduzindo a proporcdo de tempo efetivamente dormido, o tempo total de sono
e 0 estdgio REM, essencial para a recuperacdo fisica e mental (Nobre et al,, 2024).
Tais alteracdes podem impactar negativamente a adaptacdo ao treinamento e o
desempenho de atletas e esportistas (Carissa et al., 2023). Nesse contexto, o horario
em que o sono ocorre também se mostra relevante, pois diferentes rotinas de trabalho
podem desregular o ciclo circadiano do cortisol, impactando negativamente sua
liberacdo natural (Reis et al., 2024).

O PAPEL DO NUTRICIONISTA NA ORIENTACAO DO USO DA CAFEINA

De acordo comaLein®8.234/1991, que regulamenta a profissdo de nutricionista
no Brasil, e com a Resolucdo CFN n° 380/2005, que define as areas de atuacdo e
atribuicdes do profissional, cabe ao nutricionista realizar a prescricdo dietética, avaliar
o estado nutricional e planejar estratégias alimentares individualizadas, incluindo
o uso de suplementos nutricionais e substancias ergogénicas. Nesse contexto, o
profissional tem papel essencial na promocdo da salde e na prevencao de riscos
associados ao consumo inadequado de cafeina e outros suplementos, especialmente
entre praticantes de atividades fisicas e esportivas (Macedo; Ferreira, 2021). O
uso desses produtos tem sido relacionado a beneficios como aumento de massa
muscular, resisténcia fisica e desempenho esportivo (Mello et al., 2025). Contudo, o
consumo indiscriminado pode representar riscos a saude, principalmente quando
nao ha acompanhamento profissional (Verdan et al., 2021).

A utilizacdo de suplementos nutricionais pode ser uma ferramenta vélida para
individuos com dificuldade em atingir suas necessidades energéticas e nutricionais
apenas pela alimentacédo (Verdan et al., 2021). No entanto, seu uso deve ser
cuidadosamente avaliado e orientado pelo nutricionista, conforme preconiza a
Lei n®8.234/1991, que estabelece como competéncia privativa do nutricionista a
prescricdo de dietas e suplementos, e pela Resolu¢do CFN n° 380/2005, que define
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a Nutricdo Clinica e Esportiva como areas de atuacao que envolvem o planejamento
e a avaliagdo da ingestao de nutrientes e substancias ergogénicas (CFN, 2005).

Dessa forma, o nutricionista é responsdvel por considerar fatores como idade,
sexo, composicdo corporal, intensidade e frequéncia dos treinos, a fim de garantir
seguranca e eficacia na suplementacao (CFN, 2005). Além disso, uma alimentacdo
equilibrada em macro e micronutrientes geralmente é suficiente para atender as
demandas nutricionais, dispensando o uso indiscriminado de suplementos (Gabbay et
al., 2023). Assim, o nutricionista exerce papel indispensavel ndo apenas na prescricdo
segura da cafeina e de outros suplementos, mas também na promocao da educagdo
alimentar e no incentivo ao uso responsavel, em conformidade com os principios
éticos e cientificos que regem a profissdo (Faria et al., 2021).

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como propdsito analisar, por meio de revisdo de literatura,
a relacdo entre o consumo de cafeina e a qualidade do sono em praticantes de
atividades fisicas e esportivas, considerando seus efeitos sobre a recuperagédo e o
desempenho fisico. A natureza desta revisdo permitiu a consolidacdo de um vasto
corpo de evidéncias, confirmando que o uso excessivo ou em horarios inadequados
poderia comprometer o sono e, consequentemente, a performance e os processos
de recuperacdo muscular.

Os resultados apontam que a cafeina, quando consumida de forma controlada
e em doses moderadas, atua como um recurso ergogénico eficaz, capaz de melhorar
o estado de alerta, retardar a fadiga e potencializar o desempenho fisico. Entretanto,
a ingestdao em dosagens elevadas ou em horarios préximos ao periodo noturno
mostrou-se prejudicial a arquitetura do sono, reduzindo a duracdo e a qualidade
do descanso, o que pode comprometer a recuperacao fisioldgica e o equilibrio
hormonal. Portanto, a utilizacdo de estratégias individualizadas para a ingestdo de
cafeina destaca-se como um fator crucial, ndo apenas para o ganho de performance
imediato, mas também para a preservacdo da salde e da integridade da recuperagdo
em longo prazo.

Essas constatacdes reforcam a importancia do uso racional da cafeina, com
orientacao de profissionais qualificados, especialmente nutricionistas, que devem
considerar fatores como metabolismo individual, sensibilidade a substancia,
rotina de treinos e padrdes de sono ao formular recomendacdes. A difusdo dessas
informacdes junto aos praticantes de atividades fisicas, treinadores e publico em
geral é fundamental para evitar a automedicacdo e o uso indiscriminado.

Por fim, destaca-se a necessidade de novos estudos que aprofundem a
compreensdo sobre a interacdo entre cafeina, sono e desempenho esportivo,
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especialmente considerando aspectos genéticos e comportamentais. Essa ampliacdo
do conhecimento cientifico poderd subsidiar condutas mais seguras e personalizadas,
promovendo o uso consciente da cafeina e o equilibrio entre desempenho fisico
e qualidade de vida.
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