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ERGOGENICO CAFEINAE
ATIVIDADE FiSICA NA SAUDE
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INTRODUCAO

O café foi fortemente introduzido na Europa no século XVI
pelos espanhdis e holandeses. Antes disso ele era consumido de
forma restrita e a bebida nobre na época era o cha (BARONE; RO-
BERTS,1984 e MELLO et al., 2007).

A cafeina (trimetilxantina) € um componente comum na dieta
de muitos atletas e praticantes de atividade fisica, pois é consumida
naturalmente em alguns alimentos como chocolate, refrigerantes,
bebidas energéticas, e o proprio café, ou na forma de suplementos
alimentares. Vdrios estudos tiveram como foco de interesse avaliar
os efeitos da cafeina sob diferentes situagdes, como por exemplo,
os possiveis efeitos ergogénicos sobre a resisténcia, forga, tempo
de reacdo e hidratacao.

Considerando que a cafeina esta presente em muitos alimentos
e bebidas, é possivel dizer que cerca de 80% da populagdo geral faz
ou ja fez o uso dessa substancia, embora quantificar seu consumo
seja dificil. Nos paises latinos o habito de tomar café é mais evidente
e se caracteriza por apresentar um maior teor de cafeina quando
comparado com o consumo em outros paises (VITORINO et al., 2007).

No entanto, os americanos preferem o café com concentragdo
mais diluida ou mesmo o descafeinado, embora os EUA se encontra
entre os maiores consumidores de café do mundo junto com Gra-
-Bretanha, Italia e Escandinavia (SILVA, 2003).

Mesmo n3do tendo nenhum valor nutricional, a cafeina resulta
em diversos efeitos e dependendo da dosagem eles podem ser
benéficos ou ndo (RANG; DALE, 1993). Quando consumida em
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baixas dosagens (2mg/kg), a cafeina provoca aumento do estado
de vigilia, diminuicdo da sonoléncia, alivio da fadiga, aumento da
respiracao, aumento na liberacao de catecolaminas, aumento da
frequéncia cardiaca, aumento no metabolismo e diurese (MELLO et
al., 2007). Em altas dosagens (15mg/Kg) causa nervosismo, insonia,
tremores e desidratacdo (FETT, 2000).

O estado da arte ganha destaque ao proporcionar informacdes
e conhecimentos de carater literario, como forma de ampliar os
saberes cientificos. Desta forma, propiciam aos pesquisadores
possibilidades de aprofundarem os conhecimentos sobre os aportes
tedricos comprovados cientificamente e reunir um banco dados
com reforcos na literatura moderna voltado para o interesse da
populacdo em geral no que se refere a salde do ser humano.

DESENHO METODOLOGICO

O desenho do estudo corresponde a proposta metodoldgica
ao pesquisar as producoes cientificas através do estudo de revisao,
que propiciam um recorte bibliografico sobre um tema ao reunir
todas as informagoes de cunho cientifico, constituindo um banco
de dados ou um banco de informagdes. Esta fonte de informagées
se constitui a base cientifica para delinear o objeto de estudo a ser
investigado. Desta forma, ao realizar a abordagem envolvendo o
estado da arte, que trata de um tema atual, em questao, constitui o
impulso cientifico nos dias atuais sobre salde e qualidade de vida.

Cafeina

Aingest3o de altas doses de cafeina (10-15 mg/Kg de peso corpo-
ral) ndo é recomendada, pois as concentragbes plasmaticas de cafeina
podem alcancar valores téxicos de até 200 mm (ALTIMARI, 2001).

Os efeitos colaterais causados pela ingestdo de cafeina ocor-
rem em maior proporcao em pessoas suscetiveis e que utilizam
esta substancia em excesso, podendo prejudicar a estabilidade de
membros superiores induzindo-os a trepides e tremor, resultando
da tensdo muscular cronica (FETT, 2000).

Para Wilmore e Costil (1999) as pessoas que utilizam a cafeina
se sentem mais fortes e competitivas, acreditam que podem realizar



um esfor¢o mais prolongado antes que ocorra o inicio da fadiga e
que, caso estejam fatigadas antecipadamente, a fadiga é reduzida.

A cafeina pertence ao grupo das drogas metilxantinas (1, 3, 7
trimetilxantina), do qual também fazem parte a teofilina, ateina, a
guaraina e a teobromina. As metilxantinas sdo alcaldides estreita-
mente relacionados que se diferenciam pela poténcia de suas a¢des
farmacolégicas sobre o sistema nervoso central — SNC, segundo
SPRIET (1995). Nesse sentido a cafeina é uma substancia capaz de
excitar ou restaurar as fungdes cerebrais e bulbares, sem, contudo,
ser considerada uma droga terapéutica, sendo comumente utilizada
e livremente comercializada, por apresentar uma baixa capacidade
de inducdo a dependéncia (RANG; DALE, 1993).

Os efeitos da cafeina durante o exercicio fisico estdo relaciona-
dos principalmente a um aumento na liberacdo de catecolaminas
e mobilizacdo de acidos graxos, consequentemente resultando em
uma diminuida utilizacdo do glicogénio intramuscular como fonte de
energia (SILVA, 2003). Esses mecanismos fisioldgicos de agdo da cafeina
poderiam retardar o inicio da fadiga muscular periférica, contribuindo
para um aumento do desempenho fisico (VITORINO et al., 2007)

Existem trés teorias que podem explicar o efeito ergogénico
da cafeina durante o exercicio fisico: A primeira envolve o efeito
direto da cafeina em alguma porg¢ao do sistema nervoso central,
afetando a percepgao subjetiva de esfor¢co ou a propagacao dos
sinais neurais entre o cérebro e a jungao neuromuscular. A segun-
da teoria pressupde o efeito direto da cafeina sobre co-produtos
do musculo esquelético. As possibilidades incluem: altera¢do de
ions, particularmente sddio e potassio; inibicdo da fosfodiesterase
(PDE), possibilitando um aumento na concentracdo de adenosina
monofosfato ciclica (AMPc) causando um efeito direto sobre a regu-
lacdo metabdlica de enzimas semelhantes as fosforilases (PHOS); e
aumento na mobilizacdo de calcio através do reticulo sarcoplasma-
tico, o qual contribui para a potencializacdo da contracdo muscular
(SPRIET, 1995; RANG e DALE, 1993).

Contudo, a contribuicdo da PCr durante sprints repetidos é am-
plamente determinada pela magnitude dos estoques da PCr que sao
restabelecidos durante os periodos de intervalo (GLAISTER, 2005).

Aterceira teoria diz respeito ao aumento na oxida¢ao das gor-
duras e redugdo de carboidratos (CHO) e acredita-se que a cafeina



gera um aumento na mobilizacdo dos acidos graxos livres dos teci-
dos ou nos estoques intramusculares, aumentando a oxida¢do da
gordura muscular e reduzindo a oxidagdo de carboidratos (SPRIET,
1995; MELLO et al., 2007).

Também é possivel que o aumento do potencial de oxidacao
das gorduras promova a economia de glicogénio hepatico e mus-
cular, levando a um aprimoramento nos exercicios de endurance e
essa hipdtese é conhecida como a “teoria poupadora de glicogénio”
(MCARDLE et al., 1998), conforme Figura 1.

Figura 1. Efeitos da cafeina no organismo humano. 2014
Fonte: UNICAMP. 2014.



O efeito da lipdlise na reducao da oxidacdo de glicose seria
importante durante o exercicio intenso para as células musculares,
uma vez que, baixas concentragdes de glicogénio ou altas concen-
tragOes de lactato muscular estdao diretamente envolvidos com o
mecanismo de fadiga muscular (SILVA, 2003)

Embora o aumento da lipdlise induzido artificialmente pela
cafeina ou por outra estratégia como a infusao de heparina ou
acidos graxos, tem confirmado esta hipétese em diferentes estu-
dos, mas pouco se conhece a respeito desse mecanismo durante
o exercicio intermitente intenso onde a produgdo de energia oxi-
dativa deve aumentar a medida que o exercicio fisico é mantido
(SILVEIRA et al., 2004).

Altimari et al., (2000) destaca que o uso da cafeina em exerci-
cios fisicos de média e longa duracdo pode ser capaz de promover
uma melhoria na eficiéncia metabdlica dos sistemas energéticos
durante o esforgo, contribuindo para melhoria do desempenho e
também observaram que a dosagem de cafeina é fator determi-
nante na melhoria de desempenho fisico, pois o desencadeamento
das respostas fisiolégicas e metabdlicas parece estar atrelado a
quantidade ingerida.

Alguns estudos apontam para um relativo aumento da forca
muscular acompanhado de uma maior resisténcia a apari¢ao da
fadiga muscular apds a ingesta de doses relativamente altas de
cafeina, embora nado se saiba de forma concreta o verdadeiro
mecanismo de acao responsavel pelo aumento da forca muscular.
Todavia, acredita-se que isso ocorra em maior intensidade muito
mais pela acao direta da cafeina no SNC do que pela sua acdo em
nivel periférico (KALMAR; CAFARELLI, 1999).

Com relacdo aos exercicios maximos e supramaximos de curta
duracdo, a maioria dos estudos dessa natureza vem demonstran-
do que a ingestdo de cafeina pode melhorar significativamente o
desempenho fisico (ALTIMARI et al., 2008).

Para Kalmar e Cafarelli (2004) observou-se redugdo sig-
nificante na fadiga muscular e estimativa de fadiga central
consideravelmente reduzida apds ingestdo de cafeina (6 mg/
Kg). Diante desses achados os pesquisadores sugerem que
a fadiga central parece contribuir diretamente para a fadiga
neuromuscular.



O uso de cafeina é relativamente seguro, e ndo sao conheci-
dos efeitos negativos no desempenho fisico, nem tao pouco causa
desidratacao significativa ou um desequilibrio eletrolitico durante
0 exercicio (SOARES; FONSECA, 2004).

CONSIDERAGOES FINAIS

O café é uma das bebidas mais consumidas no mundo antigo
e no mundo moderno. Esta bebida contém antioxidantes, vitami-
nas, minerais e algumas proteinas dietéticas, que sao benéficas
para a saude. Embora a cafeina tenha efeitos positivos, o consumo
excessivo causa resultados negativos, quando se trata da saude e
da qualidade de vida.
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