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RESUMO

O presente estudo tem como finalidade
verificar o possivel efeito ergogénico da
suplementacdo de cafeina em relagdo ao
aumento da forca muscular e potencializando
a performance. A metodologia empregada foi a
revisao integrativa explicativa, que proporciona
uma sintese de ideias e conhecimentos de
cada autor por meio de uma revisdo
bibliografica. Os instrumentos empregados
foram a compilacdo de 17 artigos, que
atendiam os critérios da pesquisa, entre 2006
e 2015. Os termos usados para a busca foram
0s seguintes: cafeina, forca, efeito ergogénico,
nas bases de dados dos indexadores: Scielo,
Bireme e Google académico. A abordagem do
estudo se deu por meio da coleta de
informacdes fundamentada a partir de fontes
secundérias, relacionadas ao conhecimento
dos autores sobre o assunto e suas
argumentacgfes. Os critérios de inclusdo dos
artigos foram: ano, coeréncia com 0 assunto
da pesquisa, uso da cafeina em testes de
forca ou fadiga muscular. Pode-se afirmar que
a cafeina possui ac¢des centrais e periféricas
no corpo, que podem interferir na performance
por meio da diminuicdo da fadiga, otimizacdo
da contracdo muscular, menor percepgao
subjetiva de esfor¢co e aumento da lipdlise.
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ABSTRACT

Ergogenic effects of caffeine supplementation
in relation to muscle force increase: an
integrating review

he present research has as objective to verify
the possible ergogenic effect from caffeine
supplementation in relation to the muscle
strength  increase and  boosting the
performance.The methodology used was the
explained integrative review, which allows the
idea synthesis and knowledge from each
author by a bibliographic review. The
instruments used were a compilation of 17
articles, that attended the research criteria,
between 2006 and 2015. The terms used for
the search were the following: -caffeine,
strength, ergogenic effect, in the indexers data
base: Scielo, Bireme e academic Google. The
study process was done by the collect of
information based from secondary sources,
related to the knowledge of the authors about
the subject e its arguments. The inclusion
criteria for the articles were: year, coherence
with the research subject, caffeine use in tests
of muscle strength and fatigue. It can be
affirmed that the caffeine has central actions
and peripheral in the body, which can interfere
on the performance by the decrease of the
fatigue, optimization of the muscle contraction,
lesser perception of the effort, and, increase of
the lipolysis.

Key words: Caffeine, strength, ergogenic
effect.
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INTRODUCAO

Pode-se afirmar que, devido a estética
corporal, satde ou performance, a musculacéo
comecou a popularizar-se, tornando-se hoje
uma das modalidades mais praticadas
mundialmente.

Paralelo a este fato ocorre aumento
exacerbado do uso de suplementos
nutricionais, principalmente das substancias
ergogénicas, que podem atuar em um
aumento da sintese proteica, alterar a
percepcdo de esforco, atenuar a fadiga, agir
sobre o coragcdo ou/e sistema circulatério,
melhorar a contracéo e metabolizar substratos
durante o exercicio fisico.

A cafeina, substancia ergogénica, tem
ganhado espaco e repercussdo dos seus
efeitos no ambito esportivo. Por meio de um
grande numero de pesquisas sobre esta
substancia, percebemos a sua influéncia
principalmente em atividades aerébicas,
conforme o estudo de Graham e Spriet (1991),
ocorre um aumento de até 51% no tempo de
exaustdo dos individuos que fizeram uso da
cafeina em relacdo ao placebo no teste de
80% do VO2 méximo.

Varios estudos apresentam a cafeina
como eficaz em atividades aeroObicas, porém
existem muitas contradicdes a respeito ou em
relagdo a exercicios de alta intensidade e
exercicios de forca.

Mediante aos efeitos contraditorios da
cafeina nos diferentes protocolos e nas
dosagens utilizadas no treinamento de forga,
esta pesquisa tem como objetivo reunir
estudos de caso, analisar, comparar e
interpretar os seus dados, estimulando uma
maior compreensdo das metodologias
utilizadas e dos resultados obtidos.

Assim o estudo visa por meio de uma
revisdo integrativa explicativa averiguar sobre
a ingestdo da cafeina, e os efeitos diante dos
protocolos de treinamento de forga, discutindo
a sua acao para potencializacdo na produgéo
de forca e possiveis justificativas para o
mesmo.

O treinamento de forca comecou a
popularizar-se devido aos resultados obtidos
na saude, ocasionando assim o aumento de
pesquisas na area (Balsamo e colaboradores,
2005).

Podemos observar como efeitos desse
treinamento o aumento da massa magra,
poténcia e forca, assim para um melhor

desempenho homens e mulheres acabam
utilizando agentes farmacoldgicos com alguma
substancia especifica (Mcardle e
colaboradores, 1999).

Uma dessas substancias é a cafeina
a qual diz melhorar o desempenho fisico
durante o exercicio (Graham e Spriet, 1991;
Souza-Junior e colaboradores, 2012) devido a
sua repercussdo no sistema nervoso central
(SNS), musculo esquelético, imobilizagdo do
célcio intracelular e oxidacao de acidos graxos
(Mcardle e colaboradores, 1999; Powers e
Howley, 1990; Souza-Junior e colaboradores,
2012).

Esta  substdncia pertence aos
compostos lipossollveis e é classificada como
um alcaloide referente a familia da metil
xantinas, estando presente naturalmente em
folhas de cha, nozes de cola, graos de café,
cacau como também adicionada a bebidas
gaseificadas (Altimar e colaboradores, 2000;
Mcardle e colaboradores, 1999).

Porém na suplementacdo tem seu
maior uso na forma anidra, a qual possui maior
facilidade de no consumo da quantidade
recomendada, a qual varia entre 3mg a 6mg
por quilo de peso corporal (Souza-Junior e
colaboradores, 2012).

Devido a essas informagdes pesquisas
frequentemente estdo sendo desenvolvidas
nas mais diferentes modalidades e
metodologias de treinamentos para analisar a
relevancia dessa substancia no organismo de
cada individuo durante o exercicio fisico
planejado, assim relatam Astorino, Rhomann e
Firth (2008) sobre os efeitos da cafeina
durante uma repeticdo maxima; Jacobs e
colaboradores (2003), Caputo (2012) e
Altimari e colaboradores (2006) descrevem a
cafeina em exercicios anaerodbicos; Diaz-
Lara e colaboradores (2016) sobre a melhora
da performace da Elite Brasileira de Jiu-Jitsu;
e Souza-Junior e colaboradores (2012) a agéo
da cafeina no endurance.

Nas pesquisas onde a cafeina foi
empregada em exercicios de carater aerobico,
observou-se que um como recurso ergogénico
resultou na melhora tanto do tempo de
desempenho de triatletas na corrida de 5000
metros, como no rendimento de corredores de
800 metros (Mendes, 2013).

Porém em pesquisas sobre a
influéncia da cafeina em exercicios de alta
intensidade e curta duracdo, como o
treinamento de forca, ainda sdo poucos e

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 12. n. 74. p.786-795. Nov./Dez. 2018. ISSN 1981-9927.



788

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

contraditérios (Da Silva e colaboradores,
2014).

Como nessas duas pesquisas, Duncan
e colaboradores (2011) e Astorino e
colaboradores (2011), onde o a primeira
apresenta uma melhora com o uso da cafeina
em realizar as repeticbes no supino até a
falha, do que o grupo controle, e a segunda
ndo apresenta resultados significativos com o
uso da cafeina em repeticGes até a fadiga no
supino, resultando em estudos conflitantes.

A cerca disso observamos maior
necessidade de pesquisas e estudos que
relatem a relevancia da cafeina no treinamento
de forga, para assim definirmos a sua agéo
sobre o organismo conforme as diferentes
dosagens e protocolos utilizados.

Assim, o objetivo desse estudo foi
descrever os efeitos da cafeina no treinamento
de forca.

MATERIAIS E METODOS
Instrumentos

Foi realizada uma revisdo de artigos
nacionais e internacionais, 03 e 14
respectivamente, totalizando 17 artigos, entre
0s anos de 2006 e 2015, os termos usados
para a busca de artigos foi: cafeina (cafeinne),
forca (strength), efeito ergogénico (ergogenics
effect)) nas bases de dados: Scielo
(www.scielo.gov), google académico
(scholar.google.com.br), Bireme
(www.bireme.com).

Procedimentos

A abordagem do estudo se fez a partir
da coleta de informagBes concretizadas por
meio de fontes secundarias, por uma
classificagdo bibliografica, fundamentada em
artigos de revisdo integrativa conforme o
conhecimento e argumentacédo dos autores.

Os critérios de inclusdo dos artigos
foram: ano, coeréncia com o assunto da
pesquisa, uso da cafeina em testes de forca
ou fadiga muscular.

Dessa forma a pesquisa bibliografica
demonstra ser uma das melhores abordagens
e formas de iniciar um estudo, procurando as
semelhancas e diferencas entre os artigos
utilizados como documentos de referencial
(Souza, Silva e Carvalho, 2010).

Analise de dados

Por meio da técnica de categorizacéo,
a qual segue o principio de divisdo dos temas
utilizados por meio de dados quantitativos,
determinando entre as mesmas as suas
relagBes, trazendo um entendimento amplo de
todo o conteldo (Lakatos e Marconi, 2010).

Verificando e comparando os efeitos
da cafeina no treinamento de for¢a por meio
de uma revisdo bibliografica integrativa
explicativa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo avaliou diversas
pesquisas de admbito nacional e internacional
que utilizaram distintas dosagens de cafeina
em diferentes protocolos de treinamento de
forca.

Ao  observamos os  resultados
descritos nano Quadro 1 concluimos que os
mesmos sdo ambiguos, assim como
evidenciados pelos estudos de Astorino,
Rhomann e Firth (2008) e Goldstein e
colaboradores (2010), onde em ambas as
pesquisas foi utilizada a dosagem de cafeina
igual a 6 mg/kg de peso corporal e os
voluntérios foram avaliados no teste de forca
maxima de 1RM no exercicio de supino reto,
porém, respectivamente, uma delas néo
obteve-se efeito ergogénico positivo da
cafeina e a outra demonstrou que houve
alteracado significativa da forca com o uso da
substancia.

De forma similar podemos identificar
conclusdes ambiguas também nos estudos em
que utilizam protocolos com cargas menores e
repeticbes até a fadiga, Annunciato e
colaboradores (2012), avalia o uso de 6 mg/kg
de peso corporal em 12 individuos de ambos
0s géneros, realizando o teste de multiplas
repeticbes até a falha concéntrica, com 65%
de 1RM nos exercicios de supino e leg press,
encontrando efeito positivo apenas nos
membros inferiores, sem mudancas
significativas no supino reto.

Porém, no mesmo ano, Duncan e
Oxford (2012) utilizaram protocolo semelhante,
por meio de utilizagdo de 5 mg/kg e 60% do
valor do teste de forca maxima para realizacao
de multiplas repeticdes até a falha no exercicio
de supino reto, constatando que a cafeina age
de forma positiva melhorando a for¢a muscular
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dos membros superiores e diminuindo a
Percepcéo Subjetiva de Esforco (PSE).

As divergéncias encontradas nas
pesquisas, a seguir, podem ser explicadas por
meio da metodologia escolhida por cada autor,

bem como pela selecdo da sua amostra onde
ha disparidade no género e no tempo de
treinamento, ocorrendo discrepéncias também
na dosagem de cafeina, na intensidade e tipo
de exercicio utilizado.

Quadro 1 - Apresentacdo sumaria das pesquisas que utilizaram cafeina e treinamento de forca.

Autor Amostra Dosagem Teste — Resultados T —rT——
Significativos N&o significativos
Beck e Lo Teste de 1RM, e teste de resisténcia TR Na&o obteve efeito ergogénico no teste
colaboradores 317 individuos Qe 201 mg com 80% de 1RM no supino e leg Efeito ;lgnlflcatlvo no teste de 1RM de resisténcia com 80% em ambos os
género masculino no supino -
(2006) press exercicios, e 1RM no leg press.
coIaGl)rgfarligres 17 individuos 6 ma/k 3 sets com repeticdes até a falha no Aumento no nimero de repeticdes Nao houve melhora significativa no
(2007) ambos o0s géneros 9/kg supino e leg press no leg press exercicio de supino
Astorino, Lo . . A ingestéo de cafeina aguda néo altera
Rohmann e 2éznl:rg“:1|1c;i?:zl?neo 6 mg/kg éoﬁ/M d?e rfgﬁ'ﬁge:uatii:f:?a Cg:S rk significativamente a for¢a ou
Firth (2008) 9 ° P 9P resisténcia muscular
Williams e 1 RM e multiplas repeti¢des até a
9 individuos do exaustdo com 80% da carga maxima xx N&o houve resultados significativos na
colaboradores A ’ 300 mg ) A
(2008) género masculino no supino reto e puxada na frente forca ou na resisténcia muscular
polia alta
Hudson e Lo o . ) x Resultou em um maior nimero de
colaboradores 1A5 individuos Qe 6 ma/kg Repetlgoes ate a~fad|ga na extensao repeticdes, aumentando o bl
género masculino de joelhos e flex&@o de cotovelos
(2008) desempenho
Wgogéﬁéc(i)vr\]/ell 18 individuos do 5 malk Teste de forca de resisténcia Leg Aumento do peso total levantado N&o houve resultados significativos
(2008) género masculino 9/kg press e supino reto no supino reto para o teste no leg press
Goldstein e Lo . . I = Lo
colaboradores 153 |nd|V|duqs'do 6 mglkg 1RMe repetlgogs gte a fadlgq com Melhora no teste de 1RM N&o houve resulgados slgnlflcatlvos em
(2010) género feminino 60% da carga maxima no supino reto 60% da carga até a fadiga
Ayres e 1A4 individuos Qe 225 mg 10RM supino reto - Aument,o na forga muscu_lar_qor:n 0 uso
Arruda (2010) género masculino de cafeina, porém sem significancia
Marteko e 13 individuos de 250 m 35)?;3:9;2?\2”?2 sgplzl(l)eretgédeira Maior carga nos exercicios de Sem alteragdes na puxada pela frente
Santos (2011) género masculino 9 P p putiey. supino reto e cadeira extensora no pulley e na mesa flexora
extensora e mesa flexora
S - . Os participantes completaram mais
0,
Duncan e 1A3 individuos Qe 5 mg/kg Repeticoes gte afalha com 60% de repeti¢des significativamente até a Mesma PSE
Oxford (2011) género masculino 1RM no supino falha
- — - —0 " —
Astorino e 14 individuos de Repeticdes até a falha_com 70-80% de Aumento no ndmero de repeticdes Néo ho_uve resultado S|gn|f|ca_t|vo nos
colaboradores A - 6 ma/kg 1RM no leg press, supino, exercicios para a parte superior do
género masculino h . no leg press
(2011) desenvolvimento e remada bilateral corpo
Duncan e 18 individus do Melhora na forga muscular e
a . 0, s H *kk
Oxford (2012) género masculino 5 mg/kg 60% de 1RM até a falha no supino menos PSE
g?;ﬁ:r‘ggf)ﬁ:s 12 individuos de 6 ma/k 65% - 1RM em repeti¢des até a falha Aumento no nimero de repeti¢cdes Sem melhores significativas no supino
(2012) ambos o0s géneros 9/kg concéntrica no supino reto e leg press no leg press reto
Repeticdes até a falha a 60% de 1RM
Duncan 11 individuos 5 ma/k nos exercicios de supino, Aumento no nimero de repeticdes o
(2013) ambos os géneros 9/kg levantamento terra, remada de brugos, | em todos os exercicios
agachamento
Tallis e Lo - = =
colaboradores 12 |nd|V|du95 de 3 mglkg 10RM no exercicio de extensdo de - o es_t_udo_ ndo apresentou melhoras
(2013) ambos os géneros joelhos significativas
Duncan, 10 individuos de 5 repeticdes de joelho em 3 Melhora o desempenho muscular e
Thake e &nero masculino 6 mg/kg velocidades angulares (30°, 150°e aumenta a atividade muscular em ok
Downs (2014) 9 300% contragfes dinamicas maximas
Com 6 mg/kg aumenta a resposta
12 individuos de 6 mg/kg 2 exercicios com 3 séries de 10 atestosterona e cortisol e atenua a Com 2mg/kg nédo foram observados
Wu (2015) A - 4 mg/kg - resposta a insulina. E 4mg/kg e
género masculino repeticdes a 75% de 1RM N resultados significativos
2 mg/kg somente atenua a resposta a
insulina
Uma das explicacbes para o0s e Carlson (2008) utilizaram 18 sujeitos

desacordos entre os estudos esta relacionada
com 0s sujeitos utilizados como amostra nos
testes de forca dindmica e a sua adaptacéo ao
treinamento de for¢a, os autores Woolf, Birwell

treinados como amostra na sua pesquisa,
avaliando-os em forca de resisténcia com o
méaximo de repeticbes com uma determinada
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carga, obtendo resultado positivo da cafeina
no exercicio de supino reto.

Como também Ayres (2010), que
compde sua pesquisa com uma amostra de 14
homens com no minimo 1 ano de experiéncia
no treinamento de forga e o teste de 10 RM no
supino reto, concluindo que por mais que o
grupo que fez uso da cafeina conseguiu
levantar mais carga o resultado ndo se
MOostrou expressivo.

Entre todos os estudos apenas um
destaca-se por utilizar 31 homens sedentarios
como amostra para o teste de 1RM no supino
reto, que é descrito por Beck e colaboradores
(2008) afirmando que nédo apresentou
resultados na forga com esse tipo de amostra.

Porém, mesmo utilizando somente
individuos treinados alteragBes podem advir
de acordo com o tempo de treinamento de
cada um, ao verificarmos mais
detalhadamente os participantes incluidos na
pesquisa de Astorino, Rhomann e Firth (2008)
percebemos que o tempo de treinamento da
amostra varia de um ano e meio a até doze
anos, 0 que nos leva a pensar que esta
poderia ser uma das explicagbes para a
pesquisa nao apresentar resultados
significativos.

Cabe salientar que se a cafeina
realmente  apresentar algum  potencial
ergdgenico que influencie positivamente nos
resultados, quando utilizados voluntarios com
diferenciados graus de treinamento a analise
estatistica tornasse menos eficiente (Mattos e
colaboradores, 2014).

Dessa forma a escolha da amostra
pode influenciar largamente na pesquisa,
sendo que o mais indicado é a coleta feita em

atletas de elites, pois os mesmos ja estédo
acostumados com o treinamento e possuem
menor grau de variacdo, fazendo com que
pequenas alteracdes na performance possam
ser levadas com significancia (Caputo, 2012).
Outro ponto importante em relagdo a cafeina
em cada estudo é a dosagem utilizada em
cada por cada pesquisador.

No estudo apresentado por Duncan,
Thankes e Downs (2014) a dosagem escolhida
foi de 6 mg/kg (sendo essa a mais comum,
como observado na tabela acima), o estudo
avaliou 6 repeticbes de extensédo de joelho,
descrevendo uma melhora no desempenho
muscular e aumento das contra¢des dindmicas
maximas.

Também utilizando 6 mg de cafeina
por kg de peso corporal, Astorino e
colaboradores (2011) analisa 14 homens por
meio de repeticbes até a fadiga com carga
entre 70 e 80% de 1 RM nos exercicios de leg
press, supino, desenvolvimento e remada
unilateral, relatando aumento do ndmero de
repeticbes apenas no leg press, néo
observando resultados significativos nos
membros superiores.

A figura 1 apresenta as dosagens mais
utilizadas nesses ultimos anos.

Figura 2 apresenta a quantidade de
efeitos positivos e negativos apresentados por
cada dosagem.

Estudo como o de Tallis e
colaboradores (2013) observou as mudancas
propostas pela cafeina em pequenas
dosagens, de 3 mg/kg de peso corporal e por
meio do teste de 10 repeticdes maximas no
exercicio de extensdo de joelhos e néo
constatou mudancas significativas.

Dosagens de cafeina mais utilizadas

S PN W R N

2mg/kg 3mg/kg 4mg/kg Smg/kg 6mg/kg

m numero de estudos

200mg  225mg  250mg 300 mg

Figura 1 - Dosagens mais utilizadas nos ultimos anos.
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Efeito positivo e negativo relacionado com a
dosagem de cafeina

7
6
(%]
3 5
2
v 4
=
2 3
']
£ 2
=
1
0
2 3 4 5 6 200 225 250 300
mg/kg | ma/kg | me/kg | me/kg |mg/kg | mg | mg | mg | mg
m efeito positivo 0 0 1 4 7 1 1 1 0
H efeito negativo 1 1 0 1 1 0 1

Figura 2 - Quantidade de efeitos positivos e negativos apresentados por cada dosagem.

Entretanto dosagens baixas, como
2mg/kg sugerem efeitos de aumento do estado
de alerta, da respiragdo, da frequéncia
cardiaca, da diurese, do metabolismo e na
liberacdo de catecolaminas bem como uma
menor sonoléncia e fadiga (Altermann e
colaboradores, 2008).

Em outra pesquisa, compararam 3
dosagens de cafeina (2, 4 e 6 mg/kg) em 2
exercicios de musculagdo compostos de 3
séries de 10 repeticdes com 75% da carga de
1 RM, e concluiram que a dosagem de 2
mg/kg ndo obteve respostas significativas, no
entanto quando a dosagem foi maior de 4
mg/kg e 6 mg/kg atenuou-se a resposta a
insulina , porém a maior dosagem utilizada nos
testes, de 6 mg/kg, também promoveu um
aumento na resposta a testosterona e cortisol.

Entretanto altas dosagens ndo sé&o
recomendadas, quando utilizadas entre 10 e
15 mg/kg de peso corporal resultam em efeitos
colaterais como trepidez e tremor nos
membros, resultado de uma tensdo muscular
cronica, acarretada pelas altas concentracdes
plasmaticas de cafeina que alcangam valores
considerados toxicos de até 200mM (Altimari e
colaboradores, 2001).

Assim o0 consumo de uma unica dose
elevada de cafeina pode trazer insOnia,
confusdo mental, inquietacdo, cefaleia,
vertigem, palpitac@o, ansiedade e transtornos
mentais e visuais (Guerra, Bernando e
Gutiérrez, 2000).

Da mesma maneira as dosagens mais
utilizadas, efetivas e seguras sdo entre 3 e 6
mg/kg de massa corporal, altas doses 29
mg/kg ndo apresentam nenhum resultado
adicionais a performance (Caputo, 2012).

Lembrando dessa forma, que a
dosagem entre 3 e 6 mg/kg ainda é relativa
guanto a sua eficiéncia, pois o ponto forte para
a substancia apresentar resultados
expressivos € a frequéncia do consumo da
cafeina pelos individuos da amostra (Marteko
e Santos, 2011).

Dentre 0s mecanismos de agéo
propostos pelo uso da cafeina, estudos
relacionam a sua agdo em nivel periférico, ou
seja, que esta poderia atuar diretamente sobre
a musculatura esquelética (Da Silva e
colaboradores, 2014).

Testes foram propostos com o intuito
de verificar a a¢é@o potencializadora da cafeina
e a sua relagdo com o célcio, dessa forma
Rousseau, Ladine e Liu (1988) por meio de
avaliagbes in vitro demonstraram que a
ocorreu um aumento na liberacdo de calcio
pelo reticulo sarcoplasmatico.

Desta mesma maneira Tarnopolsky e
Cupido (2000), utilizaram um protocolo de
eletroestimulacao de 20 e 40 Hz até a fadiga,
com a ingestdo de 6 mg/kg de cafeina,
analisaram a contracao voluntaria maxima e o
torque teténico, a escolha da utilizacdo de 20
Hz foi estrategicamente proposta, pois baixas
frequéncias induzem a fadiga pela diminuicéo
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de liberacdo de calcio pelo receptor rianodina
no reticulo sarcoplasmatico.

Como resultado desse estudo
observou-se uma melhora no torque tetanico
somente na frequéncia de 20 Hz, sugerindo
uma maior disponibilizacdo de calcio no
reticulo sarcoplasmatico, o qual seguiria até o
filamento de actina e se acoplaria ao complexo
troponina-tropomiosina, possibilitando a actina
se ligar a miosina com mais eficacia,
promovendo uma contracdo  muscular
otimizada e consequentemente aumentaria a
forga muscular.

Assim a liberacdo de calcio seria de
extrema importdncia para as repetidas
contragfes musculares, porém o efeito in vitro
pode ser questionado, pois as concentracdes
sanguineas empregadas sao tidas como
téxicas e supra fisioldgicas ao organismo
(Braga e Alves, 2000; Da Silva e
colaboradores, 2014).

Entretanto alguns autores indicam que
os efeitos podem ocorrer em doses menores e
nao téxicas (Block, Barry e Faulkner, 1992).

A ampliacdo da disponibilidade de
célcio influenciaria 0 aumento no desempenho
das bombas de so6dio (Na*) e potassio (K¥)
gerando uma melhor contracdo da
musculatura (Altermann, 2008).

Os pesquisadores Mohr, Nielsen e
Bangsbo (2011), utilizaram a suplementacéo
de cafeina no exercicio de extenséo de joelhos
em duas intensidades (baixa e alta),
constatando que a suplementacédo de cafeina
resultou em uma menor concentragdo de K*
no interior da célula muscular nas duas
intensidades e promoveria a continua
propagacdo do potencial elétrico na célula
muscular.

Quando foram utilizados protocolos de
eletroestimulagdo com alta frequéncia o que
ocasionaria a fadiga na musculatura seria o
acumulo de K* nos Tubulos T, diminuindo a
amplitude da zona M, interferindo na
passagem da corrente elétrica ao longo da
musculatura (Mattos e colaboradores, 2014).

Dessa forma, a cafeina agiria
interferindo nas concentragfes de K* no meio
celular, deixando altas as concentracdes no
meio intracelular, e baixa as concentracfes no
meio extracelular o que ajudaria a conservar a
excitabilidade das membranas celulares na
musculatura contratil (Annunciato e
colaboradores, 2009; Braga e Alves, 2000).

Estudos também relacionam o
provavel efeito da cafeina no sistema nervoso
centra (SNC), Doherty e Smith (2005) relatam
por meio de uma revisdo sistematica que a
utilizacdo de cafeina em exercicios com
intensidade constante pode diminuir em
aproximadamente 6% da percepgdo de
esforgo.

A cafeina age como antagonista nos
receptores de adenosina, substancia presente
em todas as células corporais, impedindo que
a enzima fosforodiasterase degrade a
adenosinamonofosfato (AMPc), aumentando
0s seus niveis, 0 que resulta na liberagdo de
catecolaminas como adrenalina e
noradrenalina, que tem funcdo ergogénica de
aumentar o estado de vigilia e alerta como
também diminuir a PSE (Braga e Alves, 2000;
Silva, 2014).

O aumento das concentracbes de
AMPc e da liberacdo de adrenalina acarreta a
liberagdo de &cidos graxo no plasma da
corrente sanguinea, promovendo a lipélise a
poupando o glicogénio muscular (Annunciato,
2009).

Outro estudo que nos mostra mais
uma explicacdo para a possivel funcéo
ergogénica proposta pela cafeina € de Walton,
Kalmar e Cafarelli (2002), que investigaram
através da eletromiografia a ativacdo das
unidades motoras nos musculos tibiais
anteriores, relatando um aumento na
guantidade de disparos.

Em contrapartida, Meyers e Cafarelli
(2005), afirmam que a ingestdo de cafeina ndo
aumenta a quantidade de disparos das
unidades motoras, relatam que o aumento
acontece no numero de unidades motoras
recrutadas para durante a contra¢cdo muscular.

CONCLUSAO

ApO0s a revisdo realizada neste
trabalho, pode se observar que os resultados
encontrados ainda ndo sdo claros em relagéo
ao verdadeiro efeito ergogénico da cafeina no
treinamento de forca.

As doses mais utilizadas nos estudos
apresentados foi entre 5 e 6 mg/kg de peso
corporal, sendo essa uma dosagem
considerada segura, dessa mesma forma vale
ressaltar que a habituacdo ou ndo da cafeina é
um fator que pode influenciar no desempenho
ergogénico da substancia.
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Por fim, faz se necessario
investigacbes mais detalhadas sobre o
assunto, principalmente  pesquisas que
envolvam amostras de atletas de elite e com
controle na habituagdo do consumo da
substancia, fazendo com que pequenas
alteracbes na performance possam ser
levadas com significancia.
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