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RESUMO

A cafeina € uma substancia que ndo apresenta valor nutrig@maficativo, sendo
classificada como uma trimetilxantina, alcaloide estimuladte sistema nervoso. E
considerada um ergogénico nutricional por estar presente eas \&@mentos e bebidas,
como o chocolate, o café, chas e bebidas a base de guarana. Sem o bastante
difundido no meio esportivo pela possibilidade de aumentar o desempenho durante o
exercicio fisico. O consumo da substancia pode provocar aumento do estaeiddliale
diminuicdo da sonoléncia, alivio da fadiga, aumento da liberacdo delaatnas, aumento
da respiracéo, da frequéncia cardiaca, do metabolismo e da .dNweseercicio, seu efeito
ergogénico tem sido comprovado por diversos estudos, sendo a dose de /B@ademuassa
corporal, a mais efetiva. Entretanto, alguns fatores como ustuddabi combinacdo com
outras substancias podem afetar sua absor¢do. InUmeros espdgilizéas a substancia sem
0s cuidados necessarios podendo comprometer sua saude e integridade fisichomm exer

Palavras-chave:Cafeina. Ergogénico nutricional. Exercicio fisico.
USE OF CAFFEINE AS NUTRITIONAL ERGOGENIC IN EXERCISE

ABSTRACT

Caffeine is a substance that has no nutritional value, beindfieldsss a methylxanthine,
alkaloid nervous system stimulant. It is considered a nutritionalgergc to be present in
various foods and beverages such as chocolate, coffee, tea and softmitinggarana. Its
use has been widespread in sports the possibility to increasertbema@ce in physical
activity. The consumption of the substance can cause increasedesdertdecreased
drowsiness, relieve fatigue, increased release of catecholanmoe=ased respiration, heart
rate, metabolism and diuresis. In its ergogenic effect pHyaatavity has been proven by
several studies, the dose is 3-6 mg / kg body weight the mostiwffeHowever, some
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factors such as habitual use and combination with other substarceasfect its absorption.
Numerous athletes use the substance without due care may comptioeniskealth and
physical integrity in the exercise.

Keywords: Caffeine. Ergogenic nutritional. Physical activity.

1 INTRODUCAO

Recurso ergogénico é todo mecanismo que atua na melhora do desempenho no
exercicio fisico (BARROS NETO, 2001). Neles, estdo inclusosgugy@nicos nutricionais,
alimentos e bebidas que contém alguma substancia ativa, coneireacafpaz de alterar o
rendimento no exercicio, prevenindo ou retardando a fadiga.

A cafeina é utilizada desde o periodo paleolitico, inicialmenéeésrde plantas e,
tempos depois, através de infusdo em bebidas (PAULA FILHO; RGDES, 1985). Hoje,
€ uma das substancias mais utilizadas no mundo que compde inUmerate thpedsidas e
alimentos. Esta presente principalmente no café, chocolate, cHéidasbesnergéticas,
refrigerantes a base de cola e guarana (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2011)

Esta substancia induz a estimulagéo do Sistema Nervoso Centrdiza utilizacdo
de gorduras e potencializa a contracdo muscular (ALTIMARI. g2@01). Entretanto, sua
atuacao pode ser alterada por alguns fatores como a genéliet, @ uso de alguma droga,
0 sexo, 0 peso corporal, o estado de hidratacdo, o tipo de exerci@opfigicado e o
consumo habitual da cafeina podem afetar o metabolismo da subsEdgidEL et al.,
1991; SINCLAIR; GEIGER, 2000; SPRIET, 1995).

Atletas e desportistas tém buscado frequentemente o consumeulestéancia com o
objetivo de aumentar a poténcia fisica e mental (ALVES, 2002). Seyaushegou até
mesmo a ser proibido pelo Comité Olimpico Internacional (COI). Wontdevido a
habituacdo e a dificuldade no controle de ingestédo, a cafeindifaiaeda listagem do COI
(MELLO; KUNZLER; FARAH, 2007).

O uso indiscriminado da cafeina pode acarretar complicacde&deflptincipalmente
pelo Sistema Nervoso. As individualidades devem sempre ser considaoaéstabelecer a
dosagem da substancia. O nutricionista se faz necessario em guatguecio fisico
praticado por ser o profissional que esta mais indicado a adatpr@s a que o individuo

estéa sujeito visando a efetividade do uso da cafeina.
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2 HISTORICO DE UTILIZACAO

Alguns estudos, como de Paula Filho e Rodrigues (1985) e Rogers (1985)asustent
ideia de que a cafeina foi descoberta pelo homem paleolitico prag#d das plantas e,
posteriormente, passou a ingeri-la através de bebidas. Outros asustpré os efeitos da
cafeina no sistema nervoso foram identificados primeiramente é@moadéno 800 d.C. por
um monge da Etiépia ao cuidar do seu rebanho de cabras. Este olpervguando suas
cabras comiam gréos de café permaneciam em um estado tdeealequietacdo. Assim,
ordenou a preparacédo da infusdo da substancia a todos os monges da abatbaavadeara
que pudessem permanecer acordados em suas oracdes. A bebidpacabodifundida em
todo o continente e ganhou maior popularidade no século XVII (WAHYNE, 2009).

Segundo Hullemann e Metz (1982), no mundo esportivo, a utilizagcdo da cafeina
tornou-se evidente em 1879 por participantes da “corrida de sels glies utilizaram
diversos produtos estimulantes dentre eles a cafeina, objetivando sopgréaide esforco
requerido. A substancia foi incluida na lista de substancias proibid@emdé Olimpico
Internacional (COIl) no inicio da década de 1980 com valor limitrofebgg/mL de cafeina
na urina para caso positivo de doping. Em 1984, membros da equipe de ciclisstados
Unidos declararam fazer uso da substancia para melhorar o deserafiétitm nos Jogos
Olimpicos de Los Angeles (ROGER, 1985). Tal situacdo permitiw i@l alterasse o valor
limitrofe para 12g/mL de cafeina na urina para caso positivo de doping, o0 que corregponde
ingestao de 5- 6 mg/kg ou 8 xicaras de cha de café 30 minutssdanteste (ALVES, 2002).
Em janeiro de 2004, a cafeina foi retirada da lista de substimoibflas e incluida junto a
outras substancias em um programa de monitoramento da Agéncia Muntddpig
(WADA) e mantém-se até os dias atuais (ALTIMARI, 2010; ANAD, 2013).

3 DESCRICAO DA SUBSTANCIA

A cafeina € um composto quimico lipossoluvel de formuwd16Dl4O2, classificado
comoalcaloide designado quimicamente como 1,3,7-trimetilxantina penienae grupo das
xantinas, substancias utilizadas com finalidade terapéuticammdalogica. Deste grupo,
também fazem parte a teofilina, a teina, o guarana e a teobrquense diferenciam pela
acao no sistema nervoso (ALTERMANN et 2008; ALTIMARI et al.,2000). Afeta quase
todos os sistemas no organismo e possui maior agdo no Sistema Newwab(BZEVEDO
et al., 2004).
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A substancia pode ser encontrada nos gréaos de café, nas folhasata chacolate e
achocolatados, sementes de cacau, nozes de cola, guarana e adaseentguns tipos de
bebidas e medicamentos (ALTERMANN et 2008).

A TAB. 1 apresenta a concentracdo de cafeina em alguns alimentos ecsafista

Tabela 1- Concentracéo de cafeina em alimentos e outras substancias

Substancia Quantidade de Cafeina Quantidade em 106l
Café coado (xicara americana) 100 mg/180 ml 55,5 mg
Cafezinho ou dose no Brasil 27,7mg/50 mi 55,5 mg
Expresso 40 mg/30 ml 133,3 mg
Café instantaneo 70 mg/80 ml 85 mg
Café descafeinado 4 mg/180 ml 2,2mg
Ché coado 40 mg/180 ml 22,2 mg
Ché instantaneo 30 mg/180 ml 16,6 mg
Refrigerante com cafeina 40 mg/360 ml 11,1 mg
Chocolate quente 7 mg/180 ml 3,8 mg
Leite achocolatado 4 mg/180 ml 2,2mg
Chocolate amargo 30 mg/45 ml 66,6 mg
Chocolate ao leite 20 mg/45 ml 44,4 mg
Analgésico contendo cafeina 32—-65 mg/comprimido 092 m
Estimulantes 100-200 mg/comprimido 2 mg
Produtos de nutricao esportiva 100 mg/comprimido mg2
Energéticos 80 mg/250 ml 32 mg

Fonte: Adaptado de FREDHOLM et al, 1999; REID, 2005

4 ADMINISTRACAO E ABSORCAO

A administracdo da cafeina ndo se limita a via oral, mas mmbde ser introduzida
através de via intraperitoneal, subcutanea, intramuscular e, aiedégnte supositérios. A
substancia é distribuida ao organismo através da corrente sanguineapermite que sua
acdo atinja todos os tecidos, sendo posteriormente degradada edexgela urina
(NABHOLZ, 2007).

A cafeina € uma substancia bem absorvida por via oral, atravégatio
gastrointestinal, com 100% de biodisponibilidade (BRAGA; ALVES, 200@9. &uacao em
nivel fisiolégico é alcancada entre 15 a 45 minutos apdés sua mgesté efeito maximo
entre 30 a 60 minutos no Sistema Nervoso Central e pico plasméxdmaonentre 30 a 120
minutos (FERREIRA; GUERRA; GUERRA, 2006).
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Segundo Mumford et al. (1996), os niveis de absor¢do de cafeinengdcesiquando
a ingestdo ocorre por bebidas, capsulas ou chocolate. Contudo, determinosigel pos

variacdo de absorcéo devido a ocupacao gastrica.

5 METABOLIZACAO

A biotransformacédo da cafeina ocorre em maior proporcdo no figadomnhaeaexiste
maior producdo de citocromo P450 1A2, enzima responsavel pela metaloldesta
substancia (KALOW; TANG, 1993).

Inicialmente, ocorre a remocédo dos grupos metil nas posicbes 1 ravésatla
catalisacdo pelo citocromo P450 1A2, o que possibilita a formacadréde grupos
metilxantinas conforme demonstra a figura 1. Através da mudargas@io do grupo metil
1,3,7, cerca de 84% da substancia € metabolizada em paraxantidengtj&antina), 12%
em teobromina (3,7-dimetilxantina) e 4% em teofilina (1,3-dimetilrkapt Os trés
metabolitos apresentam-se biologicamente ativos (ALTIMARBlet 2001; NABHOLZ,
2007; SINCLAIR; GEIGER, 2000). Nabholz (2007) afirma ainda que o cérehyorim
também participam desse processo atuando na producéo do citocromo P450 1A2.

6 EXCRECAO

A excrecdo da cafeina é relativamente rapida, se comparadtoa estimulantes,
como a metanfetamina, que seria em torno de 10 horas. CercabdeoBaa as concentracdes
sanguineas da cafeina ja podem ser reduzidas a metade (MEARBTCH; KATCH,
2011).

Apenas uma pequena quantidade da substancia pode ser excretada (0,5 a 3%),
entretanto sua deteccdo na urina é relativamente facil (MEKUNZLER; FARAH, 2007).
Além de estarem presentes na urina, seus metabdlitos poderoestios também na saliva,
no esperma, no leite materno (ALTERMANN et al., 2008). Segundo Duip@l), durante a
execucao de exercicios intensos, as mulheres apresentam umnaelmd@nacéo de cafeina

gue os homens, seja pela transpiragcéo ou diurese
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Figura 1 — Metabolizacdo da cafeina. Valores em percentuais. Os valoegsae@iteses
representam as quantidades metabolizadas de cada composto (CYP 1A2- citocromo
P450; NAT2- N- acetiltransferase; XO- xantina oxidase; AFMU- Slaacieta- 6-
formilamina- 3-metiluracil)
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Fonte: MELLO; KUNZLER; FARAH, 2007, p. 31.

7 MECANISMO DE ACAO NO SISTEMA NERVOSO CENTRAL, MUSCU LO
ESQUELETICO, SISTEMA RESPIRATORIO E CIRCULATORIO, MUS CULO
CARDIACO E TECIDO ADIPOSO

A cafeina é capaz de ultrapassar a barreira hemato-aefliafeta a percepcao
subjetiva de esfor¢o e a propagacdo dos sinais neurais entr@jancao neuromuscular
(ALTIMARI et al., 2001apud SPRIET, 1995)

A substancia age como receptor antagbnico de adenosina. Mcardle, K&atbhe
(2011) consideram que a adenosina exerce normalmente um efeitantealsobre os
neurénios do cérebro e da medula espinhal. Bloqueando a acdo da adenosiemaa caf

acelera as atividades em nivel neural, aumentando os niveis de iAdelNmnofosfato

L ALTIMARI, L. R. et al. Cafeina: ergogénico nutricial no esporteRevista brasileira de ciéncia e
movimento, Brasilia, v. 9, n. 3, p. 57-64, 2001.
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Ciclica (AMPc) por inibicdo da enzima fosfodiesterase, provocamspostas como:
liberacdo de catecolaminas, aumento da presséo sanguinea, aunestusetdes gastricas,
lipdlise, aumento da diurese e ativacdo do sistema nervoso simpatileRMANN, 2008;
AZEVEDO, 2004; BRAGA; ALVES, 2000; CAPUTO et al., 2012).

Kalmar e Cafarelli (2004) observaram um aumento em torno de 93%itkbiixiade
cortical com o uso da cafeina. No entanto, 0 aumento constante da ativédadeal ndo
pode ser considerado como algo ideal, pois 0s neurdnios necessitamatgsaanabalhar
efetivamente.

No mduasculo esquelético, a cafeina aumenta a permeabilidade daloretic
sarcoplasmatico aos ions de calcio permitindo a reducédo do limexcdabilidade e maior
duracdo do periodo ativo da contracdo muscular. Este efeito esti@matio a uma maior
concentracdo de calcio intracelular e maior sensibilidade dasbritésf (actina e miosina) ao
calcio (BRAGA; ALVES, 2000). Pagala e Taylor (1998) afirmam asiéibras musculares de
contracdo lenta (vermelhas - tipo |) sdo mais sensiveis adec@afeina que as fibras
musculares de contracdo rapida (brancas — tipo Il), o que peanifegem um melhor
desempenho em exercicios resistidos ndo apenas em exercicios aerébios.

Para maior efetivacdo da contracdo muscular, a cafeina aid@ @& bomba de
sodio/potassio (N#&K™ mantendo as concentracbes de potassid) @tas no meio
intracelular e baixas no meio extracelular, contribuindo para cdoetia fadiga (BRAGA,
ALVES, 2000).

No sistema respiratorio e circulatério, a cafeina age como Vetsaldir estimulando a
broncodilatacéo dos alvéolos proporcionando discreto aumento da frequéadmrensidade
da respiracdo (SOARES; FONSECA, 2004/2005; SOKMEN et al., 2008). &o&imal.
(2008) relatam também aumento da filtracdo sanguinea atravédate;do dos vasos
sanguineos provocada pela acdo da substancia.

No musculo cardiaco, ocorre estimulacdo direta do miocardio cormtumee forca
de contracdo e frequéncia cardiaca, aumento do rendimento cardiacooclificacbes na
frequéncia cardiaca (DAMASO, 2001). Para usuarios ndo habituais, wmds 250 mg de
cafeina, equivalente a 2,5 xicaras de café, pode levar a tacui(B@MRES; FONSECA,
2004/2005).

A cafeina atua sobre os tecidos adiposos vasculares e perifatioentando a
oxidacdo de gorduras e reduzindo a oxidacdo de carboidratos atrawésbitlaacdo de
gorduras de seus depoésitos, provocando assim a lipdlise (ALTIM&ARAIL., 2001;
SALDANHA, 2012).
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O processo ocorre por meio do aumento na produgéo de catecolamiiraslagao,
principalmente epinefrina, antagonizando o0s receptores de adenosina qua mibe
mobilizacdo de acidos graxos (processo ja descrito anteriorneesi@entam a utilizacdo de
gordura muscular e reduzem a oxidacdo de carboidratos, permitindmsarvacdo de
glicogénio hepatico e muscular. Por este meio, a praticaateier de resisténcia torna-se
mais favoravel e facilitada (ALTIMARI et al., 2000; SALDANHA, 2012).

8 EFEITOS SOBRE O DESEMPENHO

Segundo Altimari et al. (2000, p. 141-158):

as maiores dificuldades para interpretacao dosltag®s produzidos por esses
estudos concentram-se nos diferentes delineamatiliaados, nas diferentes doses
de cafeina administradas, nas diferencas entrerascplos experimentais que
muitas vezes combinam exercicios predominantemeenébios e anaerdbios, na
falta de uma maior rigidez metodoldgica no contrdé variaveis supostamente

envolvidas no processo, dentre outras

Os efeitos da substancia tém sido mais notaveis em individuos sidsreetestes até
a exaustao e em exercicios com caracteristicas conticl&s(o, natagdo, remo) e de curta
duracdo (menor que 5 minutos) (PEREIRA et al., 2011). Altimai. §2006) corroboraram
afirmando que a cafeina parece melhorar significativamentesemg@nho em exercicios
maximos de curta duracdo quando nao precedidos por exercicios submagiomggpos. O
efeito € confirmado por Jackman et(4996) que sustenta que a ingestdo de cafeina pode
resultar em aumento da resisténcia muscular durante exefft$a@os intensos que levem a
fadiga em até cinco minutos. Contudo, Greer, MacLean e Graham {[&9&ncontraram
qualquer efeito ergogénico na poténcia maxima em exercicio maenturta duracdo que
pudesse ser atribuido ao uso de cafeina.

Em exercicio fisico com duracdo de duas horas, Ivy et al. \¥8ificaram aumento
de 20% da quantidade total de trabalho produzido. Similarmente, ecicexee duracdo de
30 minutos com aumento progressivo de intensidade obteve-se um aumento deld2,6%
producéo de trabalho total apos a ingestédo de cafeina (COLE et al., 1996).

Em corrida prolongada de alta intensidade, Sasaky et al. (198Tataoss aumento
de cerca de 35% no desempenho fisico. Da mesma forma, Tricene$lélh995) observaram
em corrida intermitente, também sobre alta intensidade, um aumer29% no tempo de
exaustdo apoés a ingestdo de cafeina.

Graham e Spriet (1995) notaram um aumento significante no tempaoridia ¢oerca

de 10 minutos) com a ingestao de doses de 3 e 6 mg/kg de peso cGqoralingestdo de 9
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mg, notaram um aumento no tempo de resisténcia de 44% na corridel&de ciclismo
(GRAHAM; SPRIET, 1991). Também em ciclistas, Costill, DalsKyink (1978) observaram

um aumento de aproximadamente 21 minutos no tempo de desempenho aitst@exJa
Collomp et al(1990) ndo encontraram diferencas significantes no tempo de desempenho até a
exaustdo, apos a administracao de cafeina.

Um estudo de Pereira et al. (2011) em testspdet repetidos a ingestdo de cafeina
nao foi capaz de melhorar o desempenho de atletas. EntretansterGda al. (2008)em
estudo similar, notaram redugédo no tempo para realizacédo dos psigpeints e aumento na
velocidade de individuos fisicamente ativos apds a ingestéo de cafeina.

Wyss et al. (1986), apds a administracao de cafeina, notaram awngeifticativo na
poténcia (6,0%) e na capacidade anaerébia (15,7%). Da mesma formaygledsentacéo
com a substancia, Anselme et al. (1992) observaram melhora de f@&ténaia anaerdbia
maxima durante exercicio supramaximo de carga progressiva.

Pinto e Tarnopolsky (1997), ap6s a ingestdo de cafeina perceberaemt@um
significativo na for¢a de contracdo maxima tanto em homens quanto em muRessalta-se

ainda que as mulheres apresentaram maior resisténcia a fadiga museelashea.

9 EFEITOS COLATERAIS

Os consumidores que utilizam a substancia em excesso e 0S qUETMPOIII0E
sensibilidade, estdo mais vulneraveis aos seus efeitos. Deesgemsiem-se citar: insbnia,
nervosismo, irritabilidade, dependéncia, ansiedade, taquicardia, semacgaonbido no
ouvido, disturbios visuais parecendo faiscas no ar, dores de cabmesgaocancapacidade de
concentracdo (causada também por interrupcdo repentina da substamjidyo pna
memoria, tensdo muscular crbnica (tremor, trepidez e palpitagi@®seas e desconforto
gastrintestinal, podendo este ultimo ser agravado caso o individuogardapreendéncia para
Ulcera ou gastrite, devido ao aumento da secrecdo gastrica provetadalpstancia. Em
alguns casos, pode resultar até mesmo em sangramento gastah{@LTIMARI et al.,
2001; ALTIMARI et al., 2005; ALTERMANN et al2008; MAUGHAN; BURKE, 2004).

A cafeina pode causar ainda outros efeitos como aumento da tempevgtoral por
seu efeito termogénico. Ocorre um aumento da producéo de caloepeuseo vindo a
prejudicar o desempenho de esportistas em exercicios realizaloies adta temperatura
(RYAN, 1999). Em razéo da inibicdo do horménio antidiurético (ADH), amafeumenta a
diurese resultando no balango eletrolitico negativo com potencialidagéxcrecdo de célcio
e magnésio da urina (GRAHAM, 2001). Como consequéncia, pode ocalesickatacao
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durante uma competicdo prejudicando o desempenho do participante (TARSRPO
1993). Maughan e Burke (2004), Garrett e Kinkendall (2003) deduziram aiada m

propensao ao desenvolvimento de cancer de bexiga com a utilizacdo excessiviaala cafe

10 DOSAGEM

Ha uma variacdo na sensibilidade de cada individuo a cafeina, o que paddevara
15 mg/kg de massa corporal. Entretanto, nem sempre uma maigewiopeoduzira maior
efeito ergogénico. Doses de 3 a 6 mg/kg apresentaram resul&idfst@ios em diversos
estudos e doses maiores podem n&do promover maior efeito no desempeGhSIRAL al.,
1996). Em um estudo de Graham e Spriet (1995), individuos ingeriram capesgieina de
3, 6 e 9 mg/kg antes de exercicio de corrida feito até a érawstintaria. Observou-se que a
concentracdo plasmética de cafeina aumentou a cada dose. No erganfmjnsipal
metabolito, a paraxantina, ndo aumentou entre as doses 6 a 9 mg/kgtademongue o
metabolismo hepéatico da cafeina estava saturado.

Com relacédo a fadiga muscular, Davis et al. (2003) afirmamaqogestdao de 3 a 9
mg/kg de massa corporal aumenta em 20% a 50% o tempo paraaafadjga em exercicios
deendurance.

Para que a eficacia da cafeina seja acentuada, sugarstis@ncia da substancia de
quatro a sete dias, seguida da ingestdo de 3 a 4 horas antes aoiocexEntretanto,
individuos que fazem uso frequente da substancia podem desenvolver sintmtas c
cefaleia, irritabilidade e letargia com a interrupcdo do usoSGON, 2011; MAUGHAN,
2004).

A dose letal de cafeina para individuos de 70 quilos é de celdgde equivalente a
142 mg/kg de massa corporal (JAMES, 1997).

11 INGESTAO

Diversas bibliografias consideram o melhor horario para ingesta@o mealhora da
performance em torno de 60 minutos antes do exercicio. O efeito ergogénicoekstionado
diretamente com a concentracdo da substancia no sangue. Apeseaféina possuir meia-
vida de 4 a 6 horas permitindo que altas doses continuem presentes ngpsamgais de 3
ou 4 horas apos a ingestéo, em 1 hora a droga atinge seu picaiptapneéyocando melhor
desempenho no exercicio (FREDHOLM et al., 1999; YEO et al., 2005).
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Graham, Hibbert e Sathasivam (1998), em investigacdo em egedeiendurance,
notaram que o consumo de cafeina em capsulas (pura) exerce feidioergogénico em
comparacdao ao consumo no café. O motivo seria que a infusdo da bebidpresdatar
substéancias que inibem os efeitos da cafeina.

A associacdo de carboidrato e cafeina durante ou apds o exexginenta a
disponibilidade de glicose plasmética e de ressintese de églicomuscular pds-exercicio
provocando melhora do desempenho e reducéo da percepc¢ao subjetiva de eSBERTR
et al., 2010; YEO et al2005) em pesquisa em grupo que ingeriu durante o exercicio apenas
carboidrato e outro que ingeriu carboidrato junto a cafeina observaraent@® da taxa de
oxidacdo de carboidrato exdgeno devido a maior absorcédo intestinal ake gielo uso da
cafeina. Como principal consequéncia, notou-se retardo da fadiga e aunaanford&nce.

O consumo de creatina junto a cafeina atrapalha as concentracOesatifea no
musculo anulando seu efeito ergogénico no aumento de forca. Vandenkeah@d 396)
realizou estudo na propor¢do de 0,5 mg/kg de creatina para 5 mg/&fgithe cleterminando
que a ingestao de 400mg de cafeina (cerca de 3,5 xicaras d& paf@ite a perda do efeito
ergogénico da creatina.

A habituacéo € atingida com o consumo diério superior a 100 mg daacafeiseja,
cerca de 2,5 xicaras de café, conforme a TAB. 2. Esta permitealizamtas respostas
metabdlicas desencadeadas pela substancia eliminando seu efején&o. Portanto,
consumidores de cerca de 50 mg/dia de cafeina conseguem experimelitara do
desempenho mais eficiente em exercicios fisico. (GOSTON, SWDES; CAMPBELL,
1998).

Tabela 2 Classificacdo do usuario da cafeina em relacdo a ingestéo de substancia

Quantidade de cafeina (mg/dia) Possibilidade de habituacao Tipo de usuario
> 720 Sim Usuério intencional
450 - 720 Sim Usuario moderado
120 - 150 Sim Usuario habitual
30 -100 N&o Usuério ndo habitual
<20 N&ao N&o usuario

Fonte: Adaptado de DANIELS et al., 1998; GRAHAM; RBBET, 1991; VAN SOEREN et al., 1998ud
ALTIMARI, 2001.

12 CONSIDERACOES FINAIS

Os registros de utilizacdo da cafeina para melhoggeder mance no exercicio fisico

iniciaram ha cerca de trés décadas. Conforme apresentadoina egfeesenta-se como um
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eficiente recurso ergogénico para melhora de desempenho e dimimlacdensacao de
fadiga, promovendo maior rendimento durante o exercicio. Resultadogigummprovam
melhora de desempenho podem estar relacionados a falta de padweiatie os estudos,
como dieta, idade, sexo, habituacdo, alimentacdo pré-exercicio, tipternsidade do
exercicio e condicionamento fisico diferenciados.

A ingestdo de 3 a 6 mg/kg de massa corporal promove melhtw efgogénico,
sendo que a ingestdo de superdoses ou sensibilidade a substancia pode gfmthszir
colaterais. A utilizacdo combinada ao carboidrato durante e apdsracexgermite sua
melhor acdo, entretanto associada a creatina esta Ultima ggrdaotencial. O consumo
diario a partir de 100 mg atinge habituacdo a substancia diminuindefestuergogénico.
Para que esse quadro seja revertido, € necessario que o individuo adstdmdaa 7 dias da
substancia.

Os principais mecanismos de acdo para sua efetivacdo oqmoremeio de varios
mecanismos, dentre 0s quais: estimulagcdo do sistema nervoso; ceaioalpermeabilidade
de ions Ca ao reticulo sarcoplasmatico; aumento das concentracées™ deo Kmeio
intracelular; mobilizacéo de acidos graxos e consequente oxidagao.

Tendo em vista que em uma corrida a diferenca entre o primeisegundo colocado
€ menor que 1%, a utilizagédo da cafeina como ergogénico nutripmshaldefinir o vencedor
de uma competicdo (CAPUTO, 2012). Cabe ao nutricionista, no exetteisioas atribuicdes
na area de nutricAo em esportes, conhecer muito bem as propripdadEsentes dos
suplementos alimentares usados como ergogénicos nutricionais, loemo @s

individualidades e premissas para a prescricdo destes.
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