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APRESENTACAO

A colecédo “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ tem como foco central a
apresentacao e discusséao cientifica, construida a partir da publicacdo de producéo
cientifica relevante, abordando tematicas contemporaneas e que, por iSso mesmo,
demanda uma atencéo de todos os profissionais de saude, e especificamente aqueles
ligados aos exercicios fisicos, esportes e atividades fisicas orientadas.

A producgéo teorica, construida com base na experiéncia praticas do autores,
compde os capitulos da obra e abordam tematicas diversificadas, que vao desde
a performance e alto rendimento, até as questdes relacionados a aprendizagem e
desenvolvimento motor de criancas e jovens com e sem deficiéncias, passando pelos
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes
modalidades esportivas, politicas publicas e mais uma série de assuntos de altissima
relevancia e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o
movimento humano nas sua multiplas dimensdes.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade tematica de alta
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que ha em todas elas,
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas € a melhoria da qualidade de
suas vidas.

Seja na dimenséo esportiva, nos niveis de iniciacdo ou alto rendimento, ou seja
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condi¢des de vida, independente de
género, idade, ou mesmo localizacéo fisica, o fato concreto é que o diferencial desta
obra, como ndo poderia deixar de ser, & a preocupacédo com a dimensdo humana
e suas praticas fisico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano
humaniza-se e melhora sua condic&o de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussao de politicas publicas, ou na falta
delas, seja pela obrigacao de inclusao dos excluidos do direito de ter uma vida melhor,
a obra se propde a contribuir com discussdes pertinentes, atuais, instigadoras e,
porque né&o dizer, provocativas em relacdo a um o que podemos fazer para que a
sociedade brasileira alcance niveis melhores em suas condi¢des de vida por meio da
pratica de exercicios fisicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimenséo escolar,
onde mais do que aprender conteludos se aprendem valores e principios que ecoam
ao longo da vida.

Dentre estes valores, e certamente esta & a crenca dos autores que nos
apresentam suas producdes nesta obra, é possivel construir um habito da busca
constante por um estilo de vida saudavel, ativo e positivo, e € exatamente com isso
que “Avaliacao, Atividade Fisica e Saude’ pretende contribuir teoricamente com as
publicacbes que a compdem.

Na missao de oferecer uma plataforma que propicie a divulgacdo cientifica,
a editora Atena nos presenteia com mais uma producédo capaz de oferecer acesso
a elaboracao tedrica baseada em experiéncias praticas de seus autores, criando



com isso condigcbes, sobretudo aos académicos (estudantes) que a consomem,
de capacitacdo continuada e empodeiramento (empowerment) das suas carreiras
profissionais criando, com isso, condicbes para uma entendimento sofisticado e, por
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescricdes e orientagoes
mais consistentes e assertivas.

Em sintese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua misséo, se insere
e faz sentido a publicacao deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsidios capazes
de favorecer a construcéo de conhecimento a partir das interfaces de saberes de
diferentes autores, com foco na andlise pessoal critica, com vistas a sofisticacéo
progressivamente vez maior na construcao de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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CAPITULO 1
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RESUMO: A cafeina é uma das substancias
mais consumidas no mundo, sendo encontrada
em varios tipos de alimentos e bebidas, como
em chocolates, café, refrigerantes e bebidas
esportivas. Sua acdo ocorre principalmente
no Sistema Nervoso Central (SNC), atuando
como estimulante psicomotor. Essa acao
€ capaz de influenciar os mecanismos
envolvidos no desempenho motor humano em
atividades cotidianas e esportivas. A influéncia
da cafeina no desempenho motor tem sido
investigada principalmente em atividades
predominantemente aerdbias, anaerdbias ou
cognitivas. Portanto, o objetivo desse estudo
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MOTOR HUMANO

foi realizar uma revisdo de literatura sobre
a influéncia da cafeina no desempenho de
atividades de predominancia aerdbia, anaerobia
ou cognitiva, bem como descrever os principais
mecanismos associados aos seus efeitos
no desempenho motor humano. Em geral,
os estudos revisados revelaram que doses
moderadas de 3 a 6mg/kg de cafeina produzem
uma melhora no desempenho, sendo mais
consistente em atividades predominantemente
cognitivas em comparagao com atividades de
predominancia aerbbia ou anaerdbia.
PALAVRAS-CHAVE: Cafeina. Desempenho
anaerobio. Desempenho aerdbio. Desempenho
cognitivo.

THE CAFFEINE EFFECT ON THE HUMAN
MOTOR PERFORMANCE

ABSTRACT: Caffeine is one of the most
consumed substances in the world, being
found in several foods and beverages such
as chocolate, coffee, soft drinks, and sports
drinks. Its action takes place mainly in the
Central Nervous System (CNS), acting as a
psychomotor stimulant. This action caninfluence
the mechanisms involved in human motor
performance in everyday activities and sports.
The influence of caffeine on motor performance
has been investigated mainly in activities
that are predominantly aerobic, anaerobic
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or cognitive. Therefore, this study aimed to review the literature on the influence of
caffeine in activities that are predominantly aerobic, anaerobic, or cognitive, as well
as to describe the main mechanisms associated with these effects on human motor
performance. Overall, the reviewed studies indicated that moderated doses of caffeine
between 3 to 6 mg/kg produce an improvement in performance, being more consistent
in activities that are predominantly cognitive in comparison to activities predominantly
aerobic or anaerobic.

KEYWORDS: Caffeine. Aerobic performance. Anaerobic performance. Cognitive
performance.

11 INTRODUCAO

A cafeina é uma das substancias com atividade biolégica mais ingeridas no
mundo, por estar presente em diversos alimentos como refrigerantes, bebidas
esportivas, chocolates, chas, café, dentre outros (AGUIAR et al., 2012; ALTIMARI
et al., 2000). Ha evidéncias de que a ingestdo de doses elevadas de cafeina pode
provocar déficit no desempenho (MENDES et al., 2013), mas que doses moderadas
podem potencializar o desempenho motor e cognitivo (MENDES et al., 2013;
AGUIAR et al., 2012). Esses efeitos sobre o0 desempenho estéo relacionados a agao
psicoestimulante da cafeina no Sistema Nervoso Central (SNC) e atividade muscular
(FISONE; BORGKVIST; USIELLO, 2004).

A cafeina age no SNC bloqueando os receptores de adenosina, o que resulta
em alteracdes em neurotransmissores como noradrenalina, serotonina, dopamina e
acetilcolina (FISIONE et al., 2004). Ja em niveis periféricos, sua acao parece estar
associada aos mecanismos contrateis dos musculos, como alteragdes nos niveis de
calcio, bomba de sbdio e potassio e oxidacdo dos acidos graxos (VASCONCELOS et
al., 2013). Essa acéo contribui para modificagdes em varios aspectos relacionados ao
desempenho humano, tais como 0 aumento de performance em atividades aerodbicas,
anaerobicas e cognitivas (ANGELUCCI et al., 2002; DIXIT et al., 2012; FERREIRA et
al., 2006).

Os efeitos estimulantes da cafeina em aspectos cognitivos e motores podem
influenciar varias atividades cotidianas e esportivas, uma vez que o desempenho
motor esta relacionado a integracéao entre SNC e sistema musculo esquelético. Dessa
forma, atividades que exigem diferentes niveis de intensidade e tempo de execucgao
sao influenciadas por alteracbes nesses mecanismos.

Como fatores centrais e periféricos associados ao desempenho motor podem
ser afetados pela cafeina, o objetivo da presente reviséo é investigar na literatura a
influéncia da cafeina no desempenho motor em atividades aerdbias, anaerdbias e
cognitivas, bem como 0s seus principais mecanismos de acao.
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2| METODO

Para a presente revisdo sistematica foram selecionados artigos das bases de
dados Google Académico, Pubmed, Scielo e Proquest, utilizando os descritores:
cafeina, cognicado, desempenho aerdbio, desempenho anaerébio, tempo de reacao,
atencdo e memoria. Bem como os seus descritores em inglés: caffeine, cognition,
aerobic performance, anaerobic performance, reaction time, attention e memory. Os
critérios de inclusdo para a presente revisao foram artigos que abordavam os efeitos
da cafeina no desempenho cognitivo, aerdbio e anaerdbio. Nao foram levados em
consideracao os perfis dos participantes. Inicialmente foram selecionados 70 artigos
das bases de dados supracitadas e ap6s uma andlise dos resumos, 20 artigos
foram excluidos por ndo atenderem os critérios de incluséo. Dessa forma, 50 artigos
foram utilizados na presente revisdo, datadas até o ano de 2018 e sem restricoes
geograficas.

31 REVISAO DE LITERATURA
3.1 Cafeina

A cafeina é classificada quimicamente como um alcaloide e faz parte do grupo
das metilxantinas, juntamente com a teofilina, teina, e teobromina, possuindo o perfil
de um po branco, sem cheiro e gosto amargo (ALTIMARI et al., 2000; ARAUJO, 2012).
Ha relatos de que a ingestdo de doses elevadas de cafeina pode causar déficit no
desempenho, entretanto, em quantidades moderadas pode promover melhora em
varios aspectos do desempenho motor humano (FISONE; BORGKVIST; USIELLO,
2004), taiscomo o desempenho aerdbio, anaerdbio e cognitivo (CARDOSO et al., 2013;
DE SANTOS et al., 2013; MENDES et al., 2013). O aumento de desempenho ocorre
parcialmente devido a acdo da cafeina no SNC, mais precisamente nos ganglios da
base (FISONE et al., 2004), atuando nos receptores de adenosina com alteracao de
neurotransmissores como a dopamina, acetilcolina, serotonina e adrenalina (AGUIAR
etal., 2012; DIXIT et al., 2012). A cafeina se liga aos receptores de adenosina (A, AA)
causando sua inativagdo, o que gera um aumento nos niveis de dopamina e resulta
na estimulacdo de secrecédo de adrenalina e noradrenalina pelas glandulas supra-
renais (MEEUSEN et al., 2013). Diante de sua acao estimulante, a cafeina passou
a ser utilizada no meio esportivo, como forma de melhorar o desempenho. Apesar
disso, varios estudos continuam sendo conduzidos com o intuito de investigar os
efeitos ergogénicos da cafeina nos desempenhos cognitivos, anaerdbios e aerébios,
sendo estes aspectos fundamentais para o sucesso do desempenho motor humano
(ALTIMARI, 2010).
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3.2 Cafeina e desempenho cognitivo

O desempenho cognitivo estd associado aos niveis superiores do SNC e
afeta diferentes aspectos do controle do movimento (ANTUNES et al., 2006;
COOK; WOOLLACOTT, 2002), possuindo papel importante em inUmeras atividades
cotidianas e esportivas (SCHMIDT; WRISBERG, 2010). A cognicao esta relacionada
aos mecanismos do processamento e armazenamento de informagdes, como a
atencéo, memoria e o tempo de reacédo (TR) (ANTUNES et al., 2006). Estudos tém
mostrado efeitos da cafeina nestes processos cognitivos.

Aguiar et al. (2012) verificaram o efeito da cafeina em uma tarefa de TR simples
e de descriminagao. Vinte e dois homens ingeriram 3 mg/kg de cafeina ou placebo.
O experimento consistia em responder a estimulos visuais, auditivos e audiovisuais.
No teste de TR, estimulos eram apresentados em uma tela em forma de semaforo
da seguinte forma: TR visual, luz vermelha apagada e verde acesa; TR auditivo, sinal
sonoro com luz vermelha acesa; TR audiovisual que correspondia ao TR simples e
TR auditivo; e TR de descriminacao que consistia em uma resposta de TR visual ou
auditivo. Os voluntarios deveriam pressionar uma tecla para a resposta. Os resultados
mostraram que a cafeina diminuiu o TR simples visual e audiovisual em relagdo ao
placebo (AGUIAR et al., 2012).

Dixit et al. (2012) investigaram os efeitos da cafeina na tarefa de stroop. Trinta
voluntarios ingeriram 3 mg/kg de cafeina e a tarefa foi realizada sob 3 condicdes:
congruentes (0 nome da cor era idéntico cor da tinta), incongruente (0 nome da cor
era diferente da cor da tinta), neutra (foram impressos “XXX” nas cores amarelo, azul,
verde e vermelho). Os voluntarios responderam aos estimulos de acordo com a cor
da palavra, apertando um botéo indicado para cada cor. Ap6s o consumo de cafeina,
houve uma diminuicao do TR nas 3 condi¢des.

Devido a sua acao no SNC, a cafeina também pode modular mecanismos
relacionados a atencao e vigilancia (FISONE; BORGKVIST; USIELLO, 2004). Mets
et al. (2012) investigaram os efeitos de 80 mg de cafeina (uma xicara de café) numa
tarefa de simulacdo de conducgéao de veiculo com privacdo de sono. Vinte e quatro
voluntarios simularam 2 horas de dire¢cao e em seguida ingeriram cafeina ou placebo.
Apbs 15 minutos dirigiam por mais 2 horas. Os resultados revelaram que apés a
ingestao de cafeina houve uma melhora na conducao nas horas finais e redug¢ao nos
niveis de sonoléncia (METS et al., 2012). A regulagdo dos mecanismos responsaveis
pela atencéo e vigilancia esta relacionada ao bloqueio de receptores de adenosina
no SNC (BRUNYE et al., 2010). A adenosina age induzindo ao sono e a diminuicdo
das atividades motoras. O bloqueio de seus receptores, mais precisamente A1 e A2A,
resulta em um aumento de neurotransmissores como a adrenalina, serotonina e a
dopamina, resultando no aumento das atividades do SNC (BRUNYE et al., 2010;
KAMIMORI et al.,, 2015). Dessa forma, as alteracbes dos neurotransmissores,
mais precisamente a dopamina, produzem uma melhora no desempenho cognitivo
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relacionado a atencéo e a vigilia (KAMIMORI et al., 2015; BRUNYE et al., 2010).

Também ha relatos de efeitos positivos na memoéria apdés o consumo de
cafeina. Borota et al. (2014) observaram um efeito positivo na meméria de longo
prazo apds a ingestdo de 200 mg de cafeina. O estudo foi composto por 160
voluntérios que executaram uma tarefa de discriminacdo de objetos. Na primeira
etapa os voluntarios estudaram os objetos e apds 24 horas foi realizado o teste,
que consistia na apresentacéo de alguns objetos velhos com o acréscimo de novos
objetos e semelhantes, os quais os voluntarios deveriam diferenciar. Foi verificada
uma melhora no desempenho da memoria de longo prazo (BOROTA et al., 2014).
Os estudos supracitados sobre os efeitos da cafeina no desempenho cognitivo estao
representados em resumo na Tabela 1.

Em conjunto, os achados desses estudos sugerem que a ingestao de cafeina
pode promover alteragcbes em mecanismos cognitivos, resultando em melhora no
tempo de reacdo, memoria, atencéo e vigilancia. Essa melhora pode potencializar o
desempenho motor, umavez que acogni¢céo é um processo importante da programacao
dos movimentos. Assim, a ingestdo de cafeina pode resultar na redu¢ao do tempo de
planejamento do movimento e tomada de decisao, sendo importante para atividades
diarias ou esportivas nas quais esses processos estao presentes.

Resultados e

- Mecanismos
conclusoes

Estudos Objetivos Método

22 Homens ingeriram Melhora do TR
Investigar os efei- 3mg/kg de cafeina ou pla-  visual e audio- Ac¢&o no SNC atra-
AGUIAR et tos da cafeinaem cebo, 45 minutos antes de visual. Levando  vés do bloqueio
al. (2012) diferentes tarefas  realizar tarefas de TR vi- ao aumento do  dos receptores de
de TR. sual, audiovisual, auditiva  processamento adenosina.
e discriminagéo sensorial. de informacées.

Investigar os efei- 30 Homens ingeriram Melhora na aten- Acao no SNC atra-

DIXITetal. © c:a c?feéna na 3mg/kg de cafeina e apdés  ¢é@o com dimi- vés do bloqueio

(2012) areta de 40 minutos realizaram a nuicdo do TR  dos receptores de
stroop. tarefa de stroop. visual. adenosina.

36 voluntarios ingeriram  Houve uma me- Ac¢&o no SNC atra-

) Investigar os placebo, 100, 200 ou 400 lhora no desem-  vés do bloqueio
BRUNYE et efeitos da cafeina mg de cafeina. penho na tarefa dos receptores de
al. (2010)  em uma tarefa de de atencéo, adenosina e libe-
atengdo visual.  Apo6s 30 minutos executa- apds o consumo  ragédo de dopami-

ram a tarefa de flanker. de cafeina. na no cortex.

Acéo no SNC atra-
vés do bloqueio
dos Receptores
de adenosina e
liberagéo de do-

pamina no cértex
cerebral.

. . 24 voluntarios dirigiam por Houve uma me-
Investigar os efei- o .
P 2 horas, depois ingeriram  Ihora no desem-
tos da cafeina na :
METS et al. atencdo sustenta placebo ou 80 mg de ca-  penho e avalia-
(2012) ¢ feina, e apds 15 minutos, ¢ao subjetiva,

da em uma simu- S .
= L = voltavam a dirigir por2  ap6s o consumo
lacéo de diregédo. ]
horas. de cafeina.

20 voluntarios ingeriram
placebo ou 200mg de ca- Houve uma Acéo no SNC, blo-
feina a cada 2 ou 3 horas, melhora na ma- queando os recep-
totalizando 800 mg. Apés nutencédo do TR, tores de adenosi-
5 minutos foram realiza-  vigilia e racioci- na, aumentando o
dos testes de vigilancia, nio légico. estado vigilia.

raciocinio loégico e TR.

Investigar os efei-
tos de doses re-
KAMIMORI petidas de cafeina
etal. (2015) em tarefas cogni-
tivas durante um
estado de vigilia.
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160 voluntérios ingeriram
200 mg de cafeina ou
placebo. Foi realizado um
treino e apds 24 horas, o
teste de reconhecimento
de objetos.

Investigar os efei-
tos da cafeina na
memoria de longo
prazo em huma-
nos.

Acédo no SNC
blogueando os
receptores de ade-
nosina.

Melhora na me-
moria de longo
prazo.

BOROTA et
al. (2014)
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Tabela 1 - Caracteristicas descritivas dos estudos sobre os efeitos da cafeina no desempenho
cognitivo.

Legendas: SNC: Sistema nervoso central / TR: Tempo de reacéo

3.3 Cafeina e desempenho anaerébio

Atividades anaerdbias sao caracterizadas pela elevada intensidade e pelo curto
periodo de tempo em sua execucéo, e podem ser divididas em anaerdbia latica ou
alatica (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2013). Na via anaerdbia alatica, a obtencéo
imediata de energia se faz sem longas rea¢des quimicas, pela quebra do trifosfato
de adenosina (ATP) e fosfocreatina (PCr). Assim, € possivel sustentar o desempenho
motor por apenas alguns segundos. Ja a via anaeroObia latica € caracterizada pela
utilizacdo do glicogénio muscular para geracdo de energia, por meio da glicélise
anaerodbica. Nesse caso, é possivel sustentar o desempenho por mais tempo em
relacdo a via alatica (aproximadamente 120 segundos) (MCARDLE; KATCH; KATCH,
2013).

O consumo de cafeina é cada vez mais comum para aprimorar a capacidade
anaerobia, conforme demonstrado por alguns estudos (ALTIMARI et al., 2000).
Por exemplo, Del Coso et al. (2012) investigaram os efeitos da cafeina em testes
especificos do futebol. Participaram 19 jogadores que ingeriram um energético com 3
mg/kg de cafeina ou uma bebida descafeinada. Os testes consistiram em 15 segundos
de saltos, 7 sprints repetidos de 30 metros e uma partida simulada de dois tempos
de 40 minutos. Os resultados indicaram que os jogadores que ingeriram cafeina
conseguiram saltar mais alto, realizar sprints mais rapidos e percorrer distancias
maiores em intensidade alta em relagéo ao grupo placebo (DEL COSO et al., 2012).

Santos et al. (2013) avaliaram o efeito da suplementacdo de cafeina no
desempenho de ciclistas numa tarefa contrarrelogio. Oito voluntarios ingeriram 5 mg/
kg de cafeina ou placebo em um ensaio duplo cego. O teste consistiu em percorrer
uma distancia de 4000 metros contrarrel6gio. Os resultados mostraram que os
participantes que ingeriram cafeina completaram os 4000 metros mais rapido com
uma melhora na capacidade anaerébia, em relacao aos que ingeriram placebo (DE
SANTOS et al., 2013).

Cardoso et al. (2013) investigaram os efeitos da cafeina no desempenho de uma
corrida de 200 metros rasos. Dezessete voluntarios consumiram 6 mg/kg de cafeina
ou placebo, os testes foram realizados na condi¢ao cafeina, e apdés um intervalo de
48 horas, foi realizado na condicao placebo. Os resultados revelaram uma melhora




no desempenho da corrida ap6s o consumo de cafeina em comparacéo ao placebo
(CARDOSO et al., 2013).

Ja no estudo de Longo, Guerra e Botero (2010), os efeitos da cafeina e os
niveis de lactato foram investigados em uma tarefa de sprints de 100 metros de
natacdo. Nove nadadores ingeriram placebo ou 5 mg/kg de cafeina e apds 60
minutos realizaram o sprint de 100 metros de natagcéo. Os resultados revelaram que
ndo houve uma melhora no desempenho e nas concentracdes de lactato, apos o
consumo de cafeina em comparacao ao placebo (LONGO; GUERRA; BOTERO,
2010). Da Silva, Cavazzotto e Queiroga (2014) investigaram os efeitos de 6 mg/kg
de cafeina em 10 ciclistas treinados em dois testes de Wingate de 30 segundos com
intervalo de 4 minutos entre os testes. Os resultados também ndo demonstraram
diferenca significativa entre os suplementados com cafeina em comparagcdo com o
placebo (DA SILVA; CAVAZZOTTO; QUEIROGA, 2014).

Embora divergentes, os resultados de alguns estudos supracitados indicam
que a cafeina pode contribuir para a melhora no desempenho anaerdbio, mas os
mecanismos responsaveis por esses efeitos ainda ndo sao totalmente esclarecidos.
Existem algumas teorias que tentam esclarecer esses mecanismos, dentre 0s
quais se destaca a sua acao central (SNC) e periférica (VASCONCELOS; PINTO;
NAVARRO, 2013). A acédo periférica da cafeina est4d associada aos mecanismos
contrateis dos musculos, gerando um aumento no recrutamento de calcio intracelular
do reticulo sarcoplasmatico para o sarcoplasma, e dessa forma, os niveis de calcio
sdao mantidos, contribuindo para a contragcdo muscular com maior sensibilidade das
miofibrilas (actina e miosina) (ALTIMARI et al., 2000; VASCONCELOQOS et al., 2013).

Entretanto, esse tipo de mecanismo s6 pode ser observado em condicdes in
vivo, devido as elevadas doses de cafeina que podem ser toxicas para o organismo
(CAVALCANTE et al., 2013). Além disso, a cafeina induz alteracées na bomba de
sodio e potassio, levando a diminuigdo dos niveis de potassio, contribuindo para uma
melhor contragdo muscular e reducéo dos niveis de fadiga (ALTIMARI et al., 2000;
CARDOSO et al., 2013). Ja a nivel central os efeitos da cafeina estéo relacionados
a sua acao de bloqueio dos receptores de adenosina, modificando os seus
neurotransmissores como as catecolaminas (ALTIMARI, 2010), gerando um aumento
nas atividades do SNC e contribuindo para a acao do AMPc e maior recrutamento
de unidades motoras (VASCONCELQOS; PINTO; NAVARRO, 2013). Um resumo dos
estudos sobre os efeitos da cafeina no desempenho anaerobio é apresentado na
Tabela 2.

Resultados e Con-
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Investigar os
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(2013). de 200 metros
rasos.
LoNGO, e oY
GUERRA, feina em sprints
BOTERO
de 100 metros
(2010). d "~
e natagao.
DA SILVA, Investigar os
CAVAZ- efeitos%a ca-
200, feina na PA de
CEIROE ciclistas
(2014). '

19 jogadores ingeriram
placebo ou 3mg/kg de
cafeina. Ap6s 1 hora
realizaram testes de
sprints, saltos e jogo
simulado.

8 ciclistas ingeriram
placebo ou 5 mg/kg de
cafeina e apds 1 hora
realizaram o teste con-

trarrelégio de 4 km.

17 voluntarios ingeri-
ram placebo ou 6mg/
kg de cafeina e apés 1
hora realizaram duas

corridas de 200 metros.

9 voluntérios ingeriram
placebo ou 5mg/kg de
cafeina. Ap6s 1 hora
foram executados 2
sprints de 100 metros.

10 ciclistas ingeriram
6mg/kg de cafeina ou
placebo. Ap6s 1 hora
realizaram dois testes
de wingate de 30 seg
com pausa de 4 min
entre os testes.

Houve uma melhora

em todos os testes

apds o consumo de
cafeina.

Ciclistas que ingeri-
ram cafeina tiveram
um melhor desempe-
nho na contribuicdo
anaerdbia, no meio
do teste.

Houve uma diminui-
¢ao no tempo de exe-
cucao das corridas
apds o consumo de
cafeina.

N&o houve melhora
no desempenho entre
cafeina e placebo.

N&o houve diferenca
estatistica nos testes
de wingate ap6s o
consumo de cafeina
em comparagao ao
placebo.

Atuacdo nos me-
canismos contra-
teis dos musculos.

Inibicéo da fosfo-
diesterases alte-
rando os niveis
de catecolaminas,
contribuindo para
glicogendlise mus-
cular.

Acédo no SNC e
Nnos mecanismos
contrateis dos
musculos.

Possivel efeito na
oxidacéo de acidos
graxos, preservan-
do os estoques de
glicogénio.

Oxidacao de lipi-
dios preservando
os estoques de
glicogénio.

Tabela 2 — Caracteristicas descritivas dos estudos sobre os efeitos da cafeina no desempenho

anaerobio.

Legendas: PA: Poténcia anaerdbia / SNC: Sistema Nervoso Central

3.4 Cafeina e desempenho aerébio

As atividades aerObias sdo caracterizadas pela intensidade relativamente

reduzida e pelo longo periodo de tempo (endurance), como por exemplo maratona,
natacdo de longa distancia, entre outras (MCARDLE et al., 2013). A fonte primaria
de energia € obtida através da quebra dos acidos graxos e envolve a participacao do
oxigénio através de uma longa reacao quimica, o ciclo de Krebs (MCARDLE et al.,
2013). Na busca de se potencializar as atividades de endurance, o uso da cafeina
tem sido cada vez maior.

Mendes et al. (2013) investigaram a influéncia da cafeina no rendimento de
atletas em uma corrida de 5 km. Nove homens ingeriram 5 mg/kg de cafeina ou
placebo, em um estudo duplo cego. Foi evidenciado que os corredores que ingeriram
cafeina melhoraram o tempo de realizacdo da corrida (MENDES et al., 2013). Ja
Hodgson et al. (2013) avaliaram os efeitos de doses de cafeina e café em uma tarefa
de ciclismo contrarrelogio. Oito ciclistas do sexo masculino que realizaram um teste
de 30 minutos de ciclismo estacionario a 55% do VO, max e em seguida executaram o
teste contrarrel6gio de 45 minutos. Os voluntarios foram suplementados com cafeina
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pura 5 mg/kg, café soluvel 5 mg/kg e grupos controle de café descafeinado e placebo.
Tanto a ingestéo de cafeina pura e café melhoraram o tempo de execucéo na tarefa
contra reldégio em comparacéo aos grupos controles (HODGSON et al.,2013).

Por outro lado, Brunetto et al. (2010) investigaram os efeitos da cafeina
na oxidacao de lipidios e desempenho aerdbio. Quinze voluntarios néao treinados
ingeriram 5 mg/kg de cafeina distribuidos em café com acucar, café com adocante
e café descafeinado (placebo) 30 minutos antes do teste. Antes do teste, foram
determinados o limiar respiratorio e consumo maximo de oxigénio através de um
teste progressivo em esteira rolante. A oxidagao de lipidios foi medida pelo quociente
respiratério (QR). Asessao de teste consistia em um teste submaximo com intensidade
10% abaixo do limiar ventilatério. Foi observado que a cafeina ndo aumentou a
oxidacao de lipidios e nem o desempenho do exercicio em comparacao ao placebo
(BRUNETTO et al., 2010).

O estudo de Hunter et al. (2002) investigou o efeito da cafeina no desempenho
de ciclismo contrarrel6gio de 100 km, com alternancia de sprints de 1 e 4 km. Oito
ciclistas treinados ingeriram 6 mg/kg de cafeina e ap6s 1 hora realizaram uma corrida
contrarreldégio de 100 km com sprints de 1km (10, 32, 52, 72 km) e sprints de 4 km
(20, 40, 60, 80 km). Nao foi verificada melhora no desempenho apés o0 consumo de
cafeina em relagé@o ao placebo (HUNTER et al., 2002)100-km. O estudo de Bortolotti
et al. (2014), investigou os efeitos da cafeina no desempenho de 20 km de ciclismo.
Treze ciclistas ingeriram placebo ou 6 mg/kg de cafeina e ap6s 1 hora realizaram
um contrarrelégio de 20 km. Os resultados indicaram que a cafeina ndo melhorou o
desempenho em comparacdo ao placebo e nao alterou os parametros fisiol6gicos
(BORTOLOTTI et al., 2014).

Os estudos supracitados sobre os efeitos da cafeina no desempenho aerébio
sdo apresentados na Tabela 3. Apesar de divergentes, os resultados de alguns dos
estudos indicam efeitos positivos da cafeina em atividades de caracteristicas aerébias,
mas 0S mecanismos responsaveis por essa melhora permanecem contraditérios.
Duas séao as principais explicagcdes para justificar os efeitos positivos eventualmente
encontrados: 1) a mudanca da percepcao do esforco através da acédo central da
cafeina, através do bloqueio dos receptores de adenosina (ALTIMARI et al., 2000;
HODGSON; RANDELL; JEUKENDRUP, 2013), que resulta no aumento dos niveis de
catecolaminas. Esse aumento contribui para uma melhor utilizacéo de acidos graxos,
preservando o estoque do glicogénio muscular (LEITAO et al., 2010); 2) através de
acoOes periféricas sobre os mecanismos contrateis dos musculos, como a regulagcéao
dos niveis de calcio, tornando-o mais disponivel para desempenhar a contracéo
muscular, contribuindo assim, para a diminuicéo da fadiga e da percep¢éao do esfor¢o
(FERREIRA; GUERRA; GUERRA, 2006; GLIOTTONI; MOTL, 2008).

Resultados e

- Mecanismos
Conclusoes

Estudos Objetivos Métodos
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Tabela 3 — Estudos descritivos sobre os efeitos da cafeina no desempenho aerébio.

Legendas SNC: Sistema nervoso central / QR: Quociente respiratorio

4| CONCLUSOES

A cafeina pode atuar como um potente psicoestimulante aprimorando o

Avaliacdo, Atividade Fisica e Saude

desempenho motor humano em atividades com predominancia aerébia, anaerébia ou
gue dependam de aspectos cognitivos como atencéo, tempo de reacdo e memoria. Em
relacdo ao desempenho cognitivo, a ingestdo de doses moderadas de cafeina reflete
em melhorias na atencao sustentada, tempo de reacao, vigilancia e descriminagao de
estimulos. Ja em atividades aerdbias e anaerdbias os efeitos da cafeina podem variar
de acordo com o tipo de atividade, fatores individuais e tempo de administragcéo da
dose. Além disso, sua acéo tem sido atribuida a alteracbes nos mecanismos centrais
que contribuem para um melhor recrutamento de unidades motoras, alteracdes na
percepcao do esforco e reducao da fadiga.
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