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INTRODUCAO A cafeina é considerada pela Organizacdo Mundial da
A cafeina, um alcal6ide de xantina, foi identificada pelaf :rL\Jt(rj:I qﬁrﬂgn?er?\?e?:rgr%aazsa?r?;fr:i[ﬁaio;Ir?itceorgr?aneegl(():zo
primeira vez no cafe. A descoberta dos seus efeitos pacrgl'na ’Sjéo denominadas drogas uma s,érie de substancias
reduzir a fadiga e aumentar o estado de alerta € atribuidaa " ° 9 ~

sicoativas que podem ser objeto de abuso. Todas sédo ca-

um monge etiope. Este monge ouviu de um pastor sobrd’3 o o ~
zes de modificar uma ou varias funcbes do nosso orga-

efeito produzido pelas sementes do café nas suas cab%%mo
decidindo preparar uma bebida com elas, para poder pas-

sar a noite acordado em oracao. .
O habito de beber café se desenvolveu na Arabia duralr%'-:EITOS E MECANISMOS DE AGAO
te os séculos XV e XVI, tendo sido introduzido na Europa A cafeina (trimetilxantina) € uma droga psicotropica do
ocidental através da Turquia, no final do século XVI. Ogrupo dos estimulantes do sistema nervoso central. Em
cultivo do café teve inicio no 1émen, proximo a Meca, n@eral, os seus efeitos sobre o organismo consistem em au-
século XIX, onde também se aperfeicoou a forma de prementar o estado de alerta e reduzir a sensagéo de fadiga,
parar a bebida com o grédo de café. Atualmente, a metagedendo aumentar a capacidade para realizar determina-
do café produzido é cultivado em S&o Paulo, Brasil. das tarefas. A cafeina também possui efeitos reforcadores
Embora a sua popularidade seja indiscutivel, sempigue podem ser parcialmente devidos & ativacéo do sistema
houve divisdo quanto aos efeitos benéficos do café. @wpaminérgico. Outra agdo importante da cafeina é o es-
consumidores habituais de café (cinco ou mais xicaras pmulo a diurese, devido — entre outros mecanismos — ao
dia) relatam que a abstencdo causa-lhes irritabilidade, inumento de glomérulos em funcionamento e do fluxo san-
quietacdo, nervosismo, cefaléia e dificuldade de rendimengyineo renal, ao elevar o gasto cardiaco.
no trabalho. Em um estudo duplo cego com cafeina e umDa mesma forma que outras xantinas, a cafeina possui
placebo, pdde-se verificar que tais sintomas eram devidefeitos inotrépicos, taquicardizantes, broncodilatadores e
a supressdo da cafeina. A cafeina aumentou o estadoedéimulantes da secreg¢do gastrica. Em doses maiores, pro-
alerta, reduziu a irritabilidade e produziu uma sensacéo deiz excitagdo, ansiedade e insénia e em consumidores ha-
satisfacdo, embora uma dose semelhante em individuos réituais se desenvolve tolerancia com necessidade de au-
consumidores habituais de café tenha produzido irritabilimmentar o consumo para obter os efeitos iniciais. A inter-
dade, nervosismo e dispepsia. Desta forma, pdde-se intewpcdo do uso produz uma sindrome de abstinéncia com
pretar que o consumo habitual de grandes doses de cafeGefaléia, irritabilidade e letargia.
produz tolerancia e dependéricia Ao nivel celular, a cafeina é um antagonista competitivo
A administracdo de uma dose Unica porém elevada d®s receptores de adenosina e provavelmente atua também
cafeina produz insénia, inquietacdo, ansiedade, confuséisetamente ao nivel de receptores, para potenciar a libera-
mental, palpitacdes, vertigem, cefaléia, transtornos visuaggio do calcio do reticulo sarcoplasmatico, pelo desacopla-
e auditivos. Esses efeitos sdo mais nitidos e se apresentam
com doses menores em individuos ndo habituados ao CQ®¥)dereco para correspondéncia:
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mento da atividade da ATPase no musculo esqueiético A cafeina € uma das substancias estimulantes mais con-
Em consequiéncia desses dois mecanismos celulares, agamidas no mundae € bem absorvida por via oral. A con-
feina causa um aumento da lipdlise, a facilitacdo da transentracdo maxima é atingida em 30 a 45 minutos apos a
missao no sistema nervoso central, uma reducdo da cangestdo. A sua vida média € de aproximadamente trés ho-
centracdo plasmética de potassio durante o exercicio, uas e € metabolizada em 90%. Na fisiologia do exercicio,
aumento da forca de contracdo muscular em baixas freruitos pesquisadores estudaram os seus efeitos como uma
guéncias de estimulacdo e uma economia do glicogéngubstancia potencialmente ergogénica que aumenta o de-
musculaf. sempenho desportivo. Entretanto, nas duas ultimas déca-
Estes mecanismos de acao ao nivel celular poderiam fdas, enquanto que alguns estudos mostraram dados positi-
zer pressupor um beneficio ergogénico da cafeina durantes sobre a ergogenicidade da cafei#&$ outros auto-
a execucdo de exercicios de longa duracéo durante os quais ndo encontraram resultados favoraveis sobre a acéo da
a deplecao de glicogénio limita o desempenho do atletaafeina sobre o desempenho despdftivio
esta teoria é sustentada por varios estidda Jackman A ingestéo de cafeina permite um melhor desempenho
nao encontrou evidéncias de que a economia de glicogérm exercicios prolongadé4® e em exercicios de alta in-
muscular promovida pela cafeina esteja relacionada comnsidade e de curta durag&0s efeitos de diferentes do-
um melhor desempenho em exercicios de curta duracaces de cafeina, entre trés e 13mgpjadoram estudadés’,
alta intensidade. Segundo estes pesquisadores, € possé@h o objetivo de avaliar o seu impacto no metabolismo
gue a cafeina atue na ativacdo dos processos neuronaisi@/exercicio e no desempenho. Esses estudos mostraram
ou musculares diretamente relacionados com esse tipo de aumento da concentracdo plasmatica de acidos graxos
atividade desportiva. De fato, a cafeina poderia atuar dirévres e glicerol, revelando também que com as doses mi-
tamente ao nivel do sistema nervoso central, estimulandaanas administradas ja foi observada acdo ergogénica, sem
liberacdo dexcTH e beta-endorfina, horménios relaciona-diferenca significativa em relacéo a doses mais altas. Des-
dos com a resposta ao estresse, que modificam a perceps resultados, conclui-se que néo foi estabelecida uma re-

cdo a dor e a fadiga causadas pelo esforco fisico. lacdo dose-resposta da cafeina quanto a melhora do de-
i sempenho.
CAFEINA E ESPORTE Um aumento significativo da concentracio dos acidos

Uma substancia ou técnica é considerada ergogénigaaxos livres e do glicerol no sangue também foi observa-
guando melhora as diferentes formas de rendimento deds por Coleet al® e Wellset al?t, além de uma reducao
portivo. O mecanismo pelo qual se produz esse aumendos niveis de percepcdo subjetiva de estdies apods a
do rendimento fisico se deve principalmente ao aumentagestdo de cafeina.
da eficiéncia, do controle e da producao de ertérgia A propriedade ergogénica da cafeina em retardar a fadi-

Os atletas ja utilizaram com essa finalidade os mais difa estad baseada no aumento da producao de catecolaminas
ferentes nutrientes. Recentemente tém recebido muita atgulasmaticas provocado apds a sua ingestao, o que poderia
cdo as dietas ricas em gorduras, os aminoacidos de cadeemitir que 0 organismo se adaptasse ao estresse causado
ramificada, a creatina, a L-carnitina, o bicarbonato e a c@elo exercicio fisic. Graham e Spri& em um estudo
feina. De todas essas substancias, somente a cafeina —igadizado no Canad4, ndo encontraram resultados favora-
esta presente na alimentagdo, embora ndo possua valeis a essa teoria.
nutricional — é encontrada na lista de substancias conside-Um dos efeitos desfavoraveis do uso da cafeina em si-
radas comaloping pelo Comité Olimpico Internacional tuacGes de competicdo seria a sua acao diurética, a qual
(= 12pg/ml na urina), pelas suas supostas propriedades poderia aumentar o risco de desidrat&c@dempleet al 2>,
gogénicas. Diante dos resultados observados em estudes) um estudo sobre as ac¢des de bebidas com cafeina e
nos quais a dose minima administrada de cafeina ja proveebidas desportivas descafeinadas sobre a producéo de uri-
ca uma melhora do desempenho e sem duvida essa dase ndo encontrou nenhum efeito importante nem sobre o
esta situada abaixo do limite dol, Spriet! considera ne- desempenho nem sobre o volume de urina dos atletas que
cessaria uma revisao dessa questédo, seja excluindo a cafiélizaram cafeina, em relacdo ao grupo placebo.
ina da lista de substancias consideradas abwpolg ou A acéo ergogénica da cafeina pode ser eliminada ou re-
recomendando a abstencdo da sua ingestdo nas 48 adé2ida em funcéo das condicbes ambientais onde o experi-
horas anteriores a competicéo. Delbeke e Debdékemm  mento é realizad®?’, ou através de sua utilizagdo conjun-
base nos resultados de um estudo com 775 ciclistas, sutg-com outras substancias. Vandenbergthal 26, em um
riram um nivel méximo de cafeina de 15pg/ml na urin@studo comparativo entre os efeitos da suplementagéo oral
para competicdes desportivas. de creatina e de creatina em combinacdo com cafeina, de-
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monstrou que os efeitos ergogénicos da creatina no aumemo Williams MH. Nutritional ergogenics in athletics. J Sports Sci 1995;

da forga, durante a execucédo de exercicios intensos reali- 13:563-574.
zados de modo intermitente. foram eliminados no grupbl. Spriet LL. Caffeine and performance. Int J Sport Nutr 1995;5(Suppl):
’ $81-S99.

que I.ngenu tambem,a cafeina. . . 12, Delbeke FT, Debackere M. Caffeine: use and abuse in sports. Int J
Foi relatado também que os efeitos do calor e da umida- gports Med 1984;5:179-82.

de reduzem o desempenho desportivo devido a sobrecarga canderete BS, Levine L, Berube CL, Posner BM, Evans W. Effects of
do sistema cardiovascular e da limitacdo do mecanismo varied dosages of caffeine on endurance exercise to fatigue. In: Knutt-
termorregulador do organismo nessas condig(“)es. gen HG, Vogel H, Poortmans J, editors. Biochemistry of exercise. Cham-
> ., . . ign, IL: H Kinetics, 1983:871-6.
A cafeina, por outro lado, como ja se viu anteriormente, 39" uman Rinetcs _ _

t bstanci A 14. Graham TE, Spriet LL. Performance and metabolic responses to a high
I‘T:IOS rou-se como um&} substancia ergf)gemca em exerci- caffeine dose during prolonged exercise. J Appl Physiol 1991;71:
cios de grande duracdo. Cohenhal?” ndo encontraram 2292-8.
efeitos ergogénicos na cafeina em corredores de longa dis- James EJ. Caffeine and health. Academic Press, Norfolk, 1991.
tancia durante provas sob condicfes controladas de calore Powers SK, Byrd RJ, Tulley R, Callender T. Effects of caffeine inges-
umidade. Anderson e Hick& em um estudo realizado tion on metabolism and performance during graded exercise. Eur J
em laboratdrio sobre os efeitos metabélicos da cafeina a 5 APP! Physiol 1983;50:301-7. _

e 28°C, ndo encontraram diferencas significativas nos r&Z: Knapik 33, Jones BH, Toner MM, Daniels WL, Evans WJ. Influence of
. . L. caffeine on serum substrate changes during running in trained and un-

sultados do metabolismo dos carboidratos e _dOS .|IpIdIOS, trained individuals. In: Knuttgen HG, Vogel H, Poortmans J, editors.

embora tenham observado um aumento da epinefrina plas- Biochemistry of exercise. Champaign, IL: Human Kinetics, 1983:

matica, no grupo experimental submetido a determinadas 514-9-

condig()es de calor e umidade. 18. Perkins R, Williams MH. Effect of caffeine upon maximal muscular

s . d f f les. Med Sci Sports 1975;7:221-4.

Fazem-se portanto necessarios novos estudos de cam QO’T\/T ulratncﬁ ;Re?va_e;t B; Ccf'f por's R f

. DA . . Macintos , Wrig . Caffeine ingestive and performance of a
que levem em conta as diferentes variaveis implicadas, tanto ; 550 meire swim. Can J Appl Physiol 1995:20:168-77.
amb@ntm_s C(_)rpo |nd|y|_dua|s e de t_remamento’ em aﬂet%. Cole KJ, Costill DL, Starling RD, Goodpaster BH, Trappe SW, Fink
de elite e individuos fisicamente ativos, embora nesses Ul- wu. Effect of caffeine ingestion on perception of effort and subsequent
timos seja mais dificil padronizar os estudos, para compa- work production. Int J Sports Nutr 1996;6:14-23.
rar os resultados disponiveis atualmente e poder estabelé- Wells CL, Schrad(.er TA, Stern JR, Krahenbuhl GS. Physiological re-
cer a relagio existente entre os efeitos da cafeina e o de-Sponses to a 20-mile run under three fluid replacement treatments. Med

ho d ti Sci Sports Exerc 1985;17:364-9.
sempenho desportivo. 22. Casal DC, Léon AS. Failure of caffeine to affect substrate utilization

during prolonged running. Med Sci Sports Exerc 1985;17:174-9.
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