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FACULDADE ANHANGUERA DE BRASILIA
Introducéo

A cafeina é uma substancia estimulante encontrada em diversos alimentos e bebidas, como café, cha, chocolate e
alguns refrigerantes. Ela tem sido amplamente estudada e utilizada no contexto esportivo devido aos seus
potenciais efeitos no desempenho fisico e na resisténcia. Quando consumida em quantidades moderadas, a
cafeina pode proporcionar diversos beneficios aos praticantes de exercicios fisicos. Ela atua como um estimulante
do sistema nervoso central, aumentando o estado de alerta, reduzindo a fadiga percebida e melhorando a
concentracao. Além disso, a cafeina tem propriedades termogénicas, e tem a capacidade de estimular a contracéo
muscular, o que pode resultar em maior forca e poténcia muscular. Além disso, a cafeina pode aumentar a
capacidade aerdbica, permitindo que os atletas realizem atividades de alta intensidade por um periodo de tempo
prolongado antes de atingir a fadiga.

Obijetivo

O objetivo deste estudo é, através de uma pesquisa bibliografica, identificar as possiveis influéncias
do uso da cafeina como recurso ergogénico no exercicio fisico, assim como suas acbGes metabdlicas e
possiveis efeitos colaterais

Material e Métodos

Trata-se de uma revisdo literdria de artigos publicados nos ultimos 10 anos, que se baseia em um levantamento
bibliografico de conteudos cientificos das plataformas PubMed, Scielo e Google Scholar, usando os indexadores
relacionados aos possiveis efeitos ergogénicos da substancia, dosagem de uso de cafeina, pratica desportiva e
uso de cafeina, considerando trabalhos nos idiomas portugués e inglés. Foram escolhidos trés trabalhos para
realizar a presente reviséo.
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Resultados e Discusséo

A suplementacdo com cafeina demonstrou efeito ergogénico agudo em varios aspectos do desempenho do
exercicio e na performance mental de atletas. Foram encontrados beneficios em exercicios de resisténcia
muscular, velocidade de movimento e forgca muscular, corrida, salto e desempenho de arremesso (GUEST et al.,
2021; COLLINS et al, 2017). A maior parte das evidéncias demonstrou que um consumo entre 3-6 mg/kg de
massa corporal, seria adequada para aumento da performance. Doses minimas efetivas de cafeina ainda n&o
estao claras, mas estdo em torno de 2 mg/kg de massa corporal. Doses acima de 9mg/kg ndo parecem saudaveis
(GUEST et al, 2021). Quanto ao horario, parece ser adequado em até 60 minutos antes do exercicio. O momento
ideal de ingestdo dependera da fonte de cafeina. Seu consumo pode gerar efeitos adversos no sono ou
sentimentos de ansiedade, e podem ser atribuidos a variacdo genética associada ao metabolismo da cafeina e a
resposta fisica e psicolégica (COLLINS et al. 2017).

Concluséao

A cafeina, em suas diferentes formas, é reconhecidamente um recurso ergogénico importante no ambito esportivo.
Ha efeitos benéficos associados a melhora da performance fisica e mental em atletas das mais diferentes
modalidades. Evidentemente, ainda se faz necessario aprofundar o estudo sobre dosagens, contraindicacdes,
beneficios x tempo de uso, bem como quais possiveis efeitos adversos.
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