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Area Tematica: NUTRICAO ESPORTIVA.

Introducdo: A cafeina € uma substancia psicoativa com acdo estimulante,
responsavel por efeitos fisioldgicos relacionados a eficiéncia do desempenho
aerobico e anaerdbico. Segundo Glaister et.al. (2019), devido ao seu poder
ergogénico, ela tem a capacidade de acentuar a performance nas atividades fisicas
esportivas, sendo frequentemente utilizada anteriormente a treinos e competicdes.
Cada modalidade esportiva demanda estimulos diferentes do corpo humano, que
podem ser efetivados com a suplementacdo de cafeina, pois ela impacta
diretamente no funcionamento de varios tecidos, 6érgdos e sistemas do corpo
humano. De acordo com Burke et. al (2021) essa substancia causa uma
hiperestimulagdo no sistema nervoso central, como consequéncia do estimulo das
catecolaminas, por exemplo, a epinefrina, um horménio sintetizado pelas glandulas
adrenais que € responsavel pelo aumento de glicose e frequéncia cardiaca. Além
disso, a liberacéo de célcio do reticulo sarcoplasmatico torna-se superior ao habitual,
impactando no estimulo da contracdo voluntaria dos musculos estriados
esqueléticos, localizados, principalmente, nos membros e responsaveis pelo impulso
durante atividades fisicas, conforme aponta San Juan et. al. (2019) . Outros
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aspectos perceptiveis sdo a elevacdo da pressao arterial sistolica e da temperatura
corporal. Todos esses fatores, em conjunto, contribuem beneficamente com a
poténcia do desempenho atlético devido a intensificacdo da forca, velocidade,
impulso e contratilidade muscular. E importante ressaltar que a cafeina age de
modos diferentes diante de variaveis como sexo, idade e metabolismo, resultando
em respostas fisiologicas distintas. Objetivos: O  objetivo deste trabalho é
compreender a interven¢ao da suplementacéo de cafeina no desempenho de atletas
em diferentes modalidades. Métodos: O presente estudo possui natureza
bibliogréafica, tendo sido realizado por meio de uma revisdo minuciosa da literatura
cientifica. Para coleta de dados, os artigos foram pesquisados na base de dados
PubMed, realizada no més de marco de 2024 foram utilizados os descritores em
saude (DECS): “Caffeine”, “Athletic Performance” e “Dietary Supplements” utilizando
os operadores boleanos "AND" e “OR”, encontrando um total de 30 artigos. Para a
selecdo dos artigos foram considerados os seguintes critérios de inclusdo: artigos
publicados nos ultimos 5 anos, escritos na lingua inglesa, estudos que tivessem
relacdo com o tema e que fossem ensaios clinicos com uso exclusivo da cafeina. Os
critérios de excluséo foram: artigos duplicados, artigos de revisédo e ensaios clinicos
com outras substancias associadas. Ao final da andlise, foram selecionados 5
artigos para a presente revisdo. Resultados: Os ensaios clinicos analisados no
presente estudo demonstram que a suplementacdo de cafeina causa um beneficio
consideravel no desempenho dos atletas. Os efeitos da cafeina dependem de
inameros fatores, como a dosagem, o acompanhamento e até uma possivel
dependéncia do organismo. Portanto, diferentes estratégias sdo testadas em busca
de garantir melhores efeitos ergogénicos. Nos estudos foram utilizadas doses entre
6mg/kg e 11mg/kg de cafeina no organismo em diferentes condi¢cdes, com o objetivo
de testar como os atletas de diferentes modalidades, com experiéncia em
treinamento de forga, se sairiam. O estudo de Wilk et.al. (2019) buscou averiguar 0s
efeitos da suplementacdo em atletas que ja sado habituados a cafeina, constatando
gue até mesmo altas doses foram ineficazes para produzir efeitos na forca e na
resisténcia muscular, devido ao organismo ja estar habituado ao uso continuo da
suplementacdo. Ja Burke et al (2021) avaliou em atletas universitarias femininas
praticantes de salto, a ingestdo da cafeina obteve um pequeno efeito em relacdo ao
desempenho do salto, mas ndo afetou significativamente a forca maxima. Ademais,
San Juan et. al. (2019) analisou boxeadores de nivel olimpico, seus estudos
mostraram que a suplementacdo de cafeina tem uma significativa melhora no
desempenho anaerdbio e um efeito positivo na eficiéncia neuromuscular, reduzindo
também a fadiga dos membros inferiores. Por fim, Stadheim et. al. (2021) estudou
também atletas de elite de corrida e triatlo, onde o foco € a resisténcia maxima.
Foram realizados testes, nos quais um dos grupos ficou duas semanas sem
suplementar cafeina e outro fez a ingestao, concluiu-se que o grupo que fez o uso
da suplementacéo teve seu desempenho mais eficiente e a ocorréncia da exaustao
voluntaria demorou mais. Além disso, a ingestdo de cafeina aumentou o consumo
maximo de oxigénio, fazendo com que os mesmos tivessem um resultado positivo
em relacdo ao outro grupo. Conclusdo/Consideracdes finais: Diante dos
resultados de natureza benéfica expostos nesta revisao literaria € possivel observar
os efeitos benéficos da suplementacdo de cafeina, como performance do salto,
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desempenho anaerobio, eficiéncia neuromuscular, reducdo de fadiga, resisténcia
maxima e aumento do consumo maximo de oxigénio em atletas das modalidades
corrida, salto, boxe e triatlo. Contudo, a suplementacdo ndo mostrou efeitos
consideraveis em atletas ja habituados com altas doses. Sugere-se que novos
estudos sejam conduzidos sobre o tema buscando aprofundar a analise dos efeitos
especificos da suplementacdo de cafeina em cada modalidade.
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