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RESUMO

Objetivo: verificar os efeitos da cafeina na perfor-
mance de exercicios de endurance, através do teste de
exaustao na bicicleta ergométrica. Método: participa-
ram 50 individuos do sexo masculino, submetidos ao
teste de exaustdo em cicloergdmetro apds ingestdo de
6mg/kg de cafeina (CAF) (n=25; grupo cafeina), e 6mg/
kg de placebo (PLA) (n=25; grupo placebo), 40 minu-
tos antes do teste. Os dados foram tratados estatistica-
mente, submetidos ao teste t de Student (p<0,05). Re-
sultados: os resultados mostraram: aquecimento: grupo
CAF apresentou frequéncia cardiaca (FC) média maior
(89 bpm) quando comparada ao grupo PLA (85 bpm)
(p=0,005); teste: os grupos CAF e PLA foram iguais
em relacédo a FC (CAF=134 bpm; PLA = 134 bpm); ndo
houve diferenca significativa nos tempos de exaustdo
entre os grupos (p=0,165). Consideracdes finais: na
dosagem de 6mg/kg, 40 minutos antes do exercicio, a
cafeina nao parece exercer efeitos na performance de
exercicios de endurance.

Palavras-chave: Fadiga;
endurance.

Cafeina; Exercicio de

ABSTRACT

Objective: to investigate the effects of caffeine
on performance of endurance exercises, through the
exhaustion test on the exercise bike. Method: partici-
pants were 50 males, submitted to exhaustion test on
a cycle ergometer after intake of 6 mg/kg of caffeine
(CAF) (n = 25; caffeine group), and 6 mg/kg for place-
bo (PLA) (n = 25, placebo group) 40 minutes before the
test. The data were treated statistically, submitted to
the Student's t test (p<0.05). Results: the results sho-
wed. Heating: CAF group had heart rate (HR) highest
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average (89 bpm) when compared to the PLA group
(85 bpm) (p=0.005); test: the CAF and PLA groups
were equal with respect to the FC (FC = 134 bpm;
PLA = 134 bpm); there was no significant difference in
exhaustion times between the groups (p=0.7658). Clo-
sing remarks: the dose of 6 mg/kg, 40 minutes before
exercise, caffeine does not seem to have effects on the
performance of endurance exercises.

Keywords: Fatigue; Caffeine; Endurance exercise.

INTRODUCAO

A fadiga tem sido apontada como fator limitante do
desempenho atlético e sua origem depende da duracao
do exercicio, intensidade, tipo de fibras que estao sendo
recrutadas na acdo muscular,' que sao (I, lla, llb, liab),?
e do grau de aptiddo individual,® podendo ocorrer em
locais diferenciados e também no decorrer do trajeto
entre o sistema nervoso central e a musculatura con-
tractil utilizada, e portanto, pode ser dividida em central
e periférica.* A fadiga pode ser desencadeada por vaérias
situacdes, sendo: suprimento energético; acoplamento
excitacao-contracdo; via excitatéria para motoneur6-
mios; excitabilidade dos motoneurénios; aferéncia ex-
citatéria para centros motores superiores; transmissao
neuro-muscular; excitabilidade do sarcolema e acumulo
de metabdlitos.®

Fadiga central, é ocasionada quando cognicdes e
acoes que necessitam de um aumento de performance
ou esforco; é interrompida sem evidéncias de reducao
dos fatores motores periféricos.® O sistema nervoso
central acomete a fadiga se houver uma reducédo da
frequéncia de disparos e quantidade de unidades mo-
toras excitadas.® Fadiga periférica diz respeito a falhas
do sistema neuromuscular na periferia, em que eventos
mecanicos, neurais e energéticos comprometeriam a
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transmissdo nervosa periférica ou o processo de con-
tracdo muscular.”

Diversas substancias, legais ou nao, tém sido utili-
zadas, previamente a realizacdo de exercicios de natureza
aerdbia e anaerdbia, com o intuito de protelar a instalacao
do processo de fadiga e, consequentemente, aprimorar
a performance atlética, e a cafeina é uma delas. Esta foi
removida da lista de substancias proibidas pela agéncia
mundial anti-doping (World Anti-Doping Agency - WA-
DA), e é encontrada em inUmeros alimentos e bebidas,
sendo de féacil acesso, justificando seu alto indice de
consumo entre adultos por todo mundo. E um ergogé-
nico que desperta grande interesse no meio cientifico,
possuindo uma estreita relacdo com o meio esportivo.®

A melhora do desempenho atlético se da de acordo
com estudos que investigaram o impacto da ingestao
de cafeina em esportes de endurance como: corridas,
ciclismo, natacdo e remo.® Todavia, hd uma caréncia
de estudos que analisaram os efeitos da cafeina em
esportes intermitentes, entretanto, mesmo com essas
limitacbes, observam-se evidéncias de que a cafeina
também melhora a performance neste tipo de esportes,
que em tese, se da através da mobilizacao de éacidos
graxos livres do tecido adiposo, aumentando o supri-
mento de gordura ao musculo, o que gera economia no
uso do glicogénio e melhora da funcao neuromuscular;
esse fato prolonga o tempo de exercicio, ou seja, prote-
la a fadiga.'® Diante do exposto, o objetivo deste estudo
foi verificar os efeitos da cafeina no comportamento/
gesto motor em exercicios de endurance, através do
teste de exaustao na bicicleta ergométrica em um teste
incremental maximo.

METODO

A pesquisa foi realizada apds aprovacédo do Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade José do Rosario
Vellano (UNIFENAS), com parecer n° 776.656. Partici-
param do estudo 50 individuos do sexo masculino, higi-
dos com boa salde, que ndo tinham pratica especifica
com este tipo de teste ergométrico. Foram convidados
a participar voluntariamente, mediante assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
Estas e demais consideracoOes éticas se basearam na re-
solucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude (CNS).

Os participantes foram universitarios dos cursos
de Educacao Fisica, Fisioterapia, Odontologia e Biome-
dicina, com idade média de 21,5 anos (= 1,9), IMC de
23,1 Kg/m? (+ 0,83), altura média de 1,7m, pouco ati-
vos fisicamente (individuos que nao tinham uma regu-
laridade semanal de exercicios fisicos sitematicos), sem
controle alimentar (por um nutricionista e/ou nutrélogo),
habitacdo (republicas estudantis em sua maioria; 95%
destes) e ndo tinham nenhuma restricdo em relacédo a
ingestao de cafeina. Foram instruidos a chegar no local
da pratica do teste descansado, hidratado e ainda néo
terem realizado nenhum tipo de exercicio de membro in-
ferior em até 72 horas antes do teste. Os sujeitos foram
subdividos aleatoriamente em dois grupos equalitarios e
instruidos a ingerirem 6mg/kg de peso de cafeina (grupo
CAF) ou placebo (agtcar- grupo PLA), 40 minutos antes
do teste. Os avaliadores do estudo sabiam do contetdo
das substancias ingeridas pelos universitarios, porém
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estes ndo sabiam qual substancia que cada um iria
ingerir. Tudo isso aconteceu em comum acordo entre a
equipe avaliadora do laboratério de Performance Huma-
na da Universidade e os avaliados.

Todos os testes foram realizados ao mesmo tempo
do dia (£ 14 horas). Os 50 sujeitos foram submetidos
ao teste no cicloergbmetro Maxx® (Hidrofit, Brasil) pa-
drdo Monark®, sendo monitorada a frequéncia cardiaca
através do frequencimetro Oregon Scientific® SE 102L.

O teste ergométrico constou das seguintes etapas:
I) Adequacao dos sujeitos a bicicleta; Il) Alongamento
de membros inferiores; Ill) Aquecimento (7 minutos na
bicicleta a ser utilizada, sem carga, girando a partir de
40 rpm até evoluir para 70 rpm); IV) Teste: os sujeitos
permaneceram na bicicleta ergométrica, sentados, gi-
rando a pedivela a uma frequéncia minima de 70 rpm
e maxima de 90 rpm. A atividade iniciou sem carga,
sendo acrescida uma carga de 0,5kg a cada 2 minu-
tos na resisténcia da bicicleta. O teste chegou ao fim
quando o sujeito ndo conseguiu manter os 70 rpm ou
pedia para parar; V) Desaquecimento: apds o término
do teste, foram retirados os pesos e os participantes
fizeram um desaquecimento de 2 minutos na bicicleta
sem carga, girando de 30 rpm a 45 rpm.

O teste estatistico utilizado para verificar a exis-
téncia de diferenca significativa entre os grupos em
comparacao foi o teste t de Student para diferencas
entre as médias ao nivel de 5% de probabilidade. O sof-
tware estatistico utilizado para a realizagado das andlises
foi o Sisvar®.

RESULTADOS

A Figura 01 demonstra a média de frequéncia
cardiaca no periodo de aquecimento (1 a 7 minutos).
Observou-se uma diferenca significativa entre os
grupos cafeina e placebo (p=0,005). O grupo cafeina
apresentou uma frequéncia cardiaca média maior (89
bpm), no periodo de 1 a 7 minutos, quando comparado
a frequéncia cardiaca média do grupo placebo (85 bpm).
No periodo do teste propriamente dito (tempo superior
a 7 minutos, até a exaustdo), os dados de frequéncia
cardiaca encontrados ndo apresentaram diferenca signi-
ficativa entre os grupos CAF e PLA (p=0,951).
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Figura 1 - Frequéncia Cardiaca Média (FCM) no PA e PT.
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Em relacdo aos tempos de exaustdo, os resultados
revelaram que nao houve diferenca significativa entre
os tempos de exaustdo para o grupo de individuos que
ingeriu cafeina quando comparado ao grupo de indi-
viduos que nao ingeriu cafeina (p=0,165), conforme
observado na Figura 02.
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Figura 2 - Tempo final até a exaustao.

DISCUSSAO

O presente estudo demonstrou que a cafeina, na
dosagem de 6 mg/kg, 40 minutos antes do teste exaus-
tdo em cicloergbmetro, nao foi eficiente na melhora da
performance dos individuos. Da mesma forma, estudo
nao observou mudancas significativas na performance
de atletas em protocolo de sprints repetidos, realizados
apds ingestdo de 6 mg/Kg de cafeina.’” Fato semelhante
foi encontrado em um estudo prospectivo, randomizado,
realizado com 43 individuos, submetidos a suplementa-
cao de cafeina e a uma mistura de outros suplementos
(creatina, betaina e um extrato de dendrobium), durante
06 semanas. Os resultados demonstraram que ndo houve
melhorias no desempenho e na composicdo corporal;
contudo, houve melhoria significativa na sensacao subje-
tiva de esforco (p<0,024) e na concentracdo (p<0,041),
gerando niveis mais elevados de foco no exercicio.’?

Todavia, pesquisa’ utilizou a mesma quantidade
de cafeina do estudo anterior em atletas de esportes
coletivos, os quais verificaram melhora na capacidade
de realizacao de sprints repetidos, que de acordo com
Spencer e colaboradores,’* é uma boa indicativa no
desempenho em modalidades coletivas. Estes fatos
relacionados a melhora da motivacao e diminuicdo da
sensacao subjetiva de esforco também foram relatados
em outro estudo.'”® Os autores afirmam que a cafeina,
ingerida em doses moderadas (3-6 mg/kg de massa cor-
poral), tem um efeito sobre o sistema nervoso central,
através do antagonismo dos receptores de adenosina,
sugerindo influéncia nos mecanismos dopaminérgicos,
possiveis fatores para explicar como os componentes
de motivacdo e os processos cerebrais de alta ordem
estao envolvidos no controle motor. Segundo os auto-
res, a cafeina mantém uma concentracdo de dopamina
superior especialmente nas areas do cérebro associadas
a “atencao”. Através desta interacdo neuroquimica, a
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cafeina melhoraria a atencao sustentada, vigilancia e
reduziria os sintomas de fadiga. Esses fatos foram reforca-
dos em outro estudo que analisou mecanismos bioquimi-
cos consistentes, envolvendo proteinas como DARPP-32
(dopamina e fosfoproteina regulada pelo AMPc).'®

Foi relatado em um estudo que em modelos tradi-
cionais, cujo foco é examinar a poténcia, foi encontrado
um efeito minimo da cafeina como ergogénico e que,
em metodologias mais especificas, com menor duracéo
e maior explosdo, como em exercicios de alta intensida-
de e intermitentes, hd uma melhor resposta da cafeina
no desempenho atlético."”

Contrapondo-se a esses resultados, em uma pes-
quisa com ciclistas treinados, submetidos a duas ses-
sOes experimentais, com ingestdo aleatdria de cafeina
na mesma dosagem utilizada no presente estudo, uma
hora antes do teste, ndao houve melhora no desempenho
anaerdbio intermitente. Além disso, demonstrou redu-
cao na poténcia média nos individuos sob uso de cafe-
ina, podendo sugerir ser desvantajoso seu uso durante
esforcos maximos intermitentes.’®

Em uma investigacdo sobre a relacdo entre a ca-
feina e a poténcia critica em bicicleta ergométrica, os
resultados encontrados corroboram com os do presente
estudo. Nesta pesquisa, também de carater duplo-cego,
foram administradas dosagens de 6 mg/kg de cafeina
pura para um grupo e maltodextrina para outro grupo.
Os individuos foram submetidos a quatro testes de
carga constante em cicloergbmetro em intensidades
de 80, 90, 100 e 110% de poténcia méaxima, até a
exaustdo maxima, para se determinar a poténcia critica.
Conclui-se que a ingestao de cafeina ndo melhorou o
desempenho da poténcia critica.’®

J&, em uma investigacdo sobre os efeitos meta-
bdlicos e de desempenho da ingestdo da cafeina em
comparacao ao consumo de café durante o exercicio de
resisténcia, chegou-se a conclusao que, tanto a cafeina
(5mg/kg), quanto o café (5mg/kg) consumidos uma hora
antes do exercicio podem melhorar o desempenho em
exercicios de resisténcia.?°®

Entretanto, sugerem-se pesquisas futuras, para
melhores investigacdes, e que esta seja adaptada ao
nivel técnico, condicao de somatotipo e nivel nutricional
com a presenca de cafeina, aproximando mais a realida-
de da populacédo investigada.

CONSIDERACOES FINAIS

Quando ingerida em dosagens de aproximadamen-
te 6mg/kg, 40 minutos antes do exercicio, a cafeina ndo
parece exercer efeitos na performance de endurance.
Contudo, devido as diversas controversas encontradas
na literatura, recomenda-se que mais pesquisas sejam
realizadas sobre este tema, determinando seu real efei-
to nas diferentes formas de exercicios fisicos.
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