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Introdução: O exercício de endurance, caracterizado por atividades de longa 
duração e baixa a moderada intensidade, desempenha um papel fundamental na 
saúde cardiovascular e no aprimoramento do desempenho físico, seus benefícios 
são tanto em atletas de elite quanto em indivíduos sedentários que adotam um estilo 
de vida ativa (Hughes, Ellefson, Baar,2018). A prática de exercícios de resistência é 
uma modalidade em que cada esforço é efetuado contra uma força contrária gerada 
pela resistência e é traçada basicamente para ampliar a força, ou resistência 
muscular (Cornelissen,Smart, 2013). Pode ser aperfeiçoado pelo gerenciamento de 
diferentes elementos, como séries, repetições ou períodos de descanso, contudo 
pode causar danos ou deformidades ao músculo se executado de forma extenuante, 
prejudicando sua recuperação. (Davies, Carson, Jakeman, 2018). A suplementação 
de cafeína é uma prática amplamente adotada devido aos seus efeitos ergogênicos 
bem estabelecidos, especialmente no desempenho físico e cognitivo exercendo sua 
ação principalmente como antagonista dos receptores de adenosina no sistema 
nervoso central (Childs, et al., 2008). Esse mecanismo resulta em uma série de 
efeitos fisiológicos, incluindo aumento da liberação de neurotransmissores 
excitatórios, como a dopamina e a noradrenalina, e diminuição da percepção de 
esforço durante o exercício (Goldstein et al., 2010). No entanto, é importante 
considerar a individualidade na resposta à cafeína, bem como os possíveis efeitos 
adversos, como ansiedade, insônia e tolerância. Portanto, sua suplementação 
devem ser cuidadosamente ajustados para otimizar seus benefícios e minimizar 
quaisquer efeitos adversos (Childs et al., 2008). O objetivo deste estudo é investigar 
os efeitos da suplementação de cafeína como uma estratégia potencial para 
aprimorar o desempenho físico em exercícios de endurance e força. Objetivos: 
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Observar o impacto do uso de cafeína no desempenho de praticante de atividade de 
endurance e treinamento resistido. Métodos: Revisão de Literatura realizada no 
período de março de 2024, nas bases de dados Pubmed e Scielo com período de 
corte 2019 a 2024, utilizado ensaios clínicos randomizados ou observacional com 
Descritores de Saúde (DECs): “cafeína", “desempenho físico”, “nutrição esportiva” 
nas línguas inglesas e portuguesa, usando os boleadores: “e” e “ou”. Encontrados 
34 artigos, foi realizada a leitura do resumo de 7, com leitura na íntegra de 6 e 
selecionado 3 para o presente estudo. Incluídos artigos que relacionassem o uso de 
cafeína no esporte e na prática de exercício de endurance e treinamento resistido. 
Resultados: A cafeína é um suplemento nutricional ergogênico tendo seu efeito 
melhorado no desempenho esportivo pela estimulação do sistema nervoso central 
bloqueando os receptores de adenosina e liberação de neurotransmissores 
aprimorando os processos cognitivos e reforço da contração muscular. Segundo o 
estudo randomizado, duplo-cego, controlado por placebo realizado com 8 atletas de 
boxe olímpico do sexo masculino na qual receberem 6mg/kg de cafeína com o 
intuito de avaliar o desempenho anaeróbico e eficiência neuromuscular e na fadiga 
das extremidades superiores e inferiores, foi observado a melhora da potência de 
pico, a potência média, e diminuiu o tempo necessário para atingir a potência de 
pico no teste de Wingate w altura do saldo no CMJ (p<0,01), além disso melhoria da 
eficiência neuromuscular e no desempenho anaeróbico e nos níveis de fadiga nos 
membros inferiores (Juan et al.,2019). Esses resultados são competitivamente 
relevantes porque melhorias em torno de 0,6% são suficientes para fazer a diferença 
nos esportes de elite. Em contrapartida outro estudo randomizado, cruzado e duplo-
cego avaliou o impacto de 3 mg/kg de cafeína no número de repetições com carga 
média até a falha, no pró-oxidativo-antioxidante e no dano muscular após uma 
sessão de exercício resistido de corpo inteiro em dez homens treinados, foi avaliado 
exame de sangue pré-treino e 60 min pós-treino para avaliar atividade de enzimas 
antioxidantes não enzimáticas, níveis marcadores de estresse oxidativo e dano 
muscular, contudo não houve diferença significativas entre o placebo e cafeína no 
número total de repetições, no tempo total sob pressão ou a avaliação da percepção 
subjetiva de esforço, observando que a ingestão de 3 mg/kg de cafeína não elevou o 
número de repetições (Stachnik et al.,2023). Contudo, relativamente à 
suplementação de cafeína para fins ergogênicos, têm levantado duas preocupações: 
mecanismos que envolvem o Sistema Nervoso Autónomo (SNA), e segurança 
cardiovascular. Apesar do consumo de cafeína ser seguro mesmo em pacientes 
com doenças cardiovasculares, sua segurança está ligada à dose, bem como à 
idade, sexo, fisiopatologia do consumidor ou tipo de esporte (Stachnik et al., 2023). 
Outro estudo randomizado comparou o impacto no desempenho atlético e na 
resposta autonômica cardíaca. Quatorze ciclistas do sexo masculino treinados 
recreativamente ingeriram cápsulas contendo placebo ou cafeína 6 mg/kg durante 4 
dias. No dia 5 (agudo), cápsulas contendo placebo ou cafeína 6 mg/kg foram 
ingeridas 60 minutos antes de completar um contrarrelógio de 16 km (ciclismo 
simulado). Ao final do contrarrelógio, exibiram maior modulação parassimpática 
(tônus vagal). Esse estudo demonstrou evidências de que a ingestão aguda de 
cafeína 6 mg/kg aumentou o desempenho (contra-relógio) e demonstrou um efeito 
cardioprotetor relevante, através do aumento do tônus vagal (Sampaio, et al.,2021). 
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Embora os efeitos da cafeína no desempenho esportivo estejam bem 
documentados, incluindo sua ação protetora contra danos celulares, como a redução 
da peroxidação lipídica e o aumento da concentração e atividade de enzimas 
antioxidantes, além da redução da inflamação pós-exercício, estudos sugerem que a 
resposta ao estresse oxidativo causado pelo consumo agudo de cafeína podem 
variar dependendo da intensidade e do volume do exercício. 
Conclusão/Considerações finais: Com base nos resultados dos estudos 
analisados, a suplementação de cafeína demonstrou melhorar o desempenho 
neuromuscular e a performance no exercício de força, reduzindo a fadiga muscular 
nos membros inferiores e promovendo melhorias na saúde cardiovascular, incluindo 
o aumento do tônus vagal, quando administrada em uma dose de 6 mg/kg/dia. Não 
foram observados efeitos adversos nos estudos. No entanto, a ingestão de 3 mg/kg 
não resultou em melhorias significativas no desempenho. Portanto, são necessárias 
mais pesquisas para investigar o papel da cafeína, visando estabelecer 
recomendações padronizadas em relação à dosagem e ao tipo de exercício, levando 
em consideração as características individuais e a modalidade praticada. 
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