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EFEITO DA SUPLEMENTAGCAO COM CAFEINA SOBRE A PERFORMANCE EM NATACAO

Mayara Longo?, Ricardo Luis Fernandes Guerra2, Joao Paulo Boterol.

RESUMO

Resultados de véarios estudos demonstram os
efeitos ergogénicos com a suplementacdo da
cafeina sobre o desempenho fisico de atletas.
No entanto, poucos sdo o0s estudos que
investigam os efeitos da cafeina nos
exercicios de alta intensidade e curta duragéo.
O objetivo do presente estudo foi analisar os
efeitos da suplementacado da cafeina no tempo
de nado em sprints de 100 metros e verificar
as concentracdes de lactato sanguineo nestes
sprints. Participaram do estudo 9 voluntarios (6
homens e 3 mulheres) praticantes de natacio
a pelo menos dois anos de pratica, com idade
entre 15 e 18 anos. Os voluntarios foram
submetidos a 2 sprints de velocidade méxima
constante num percurso de 100 metros em
uma piscina de 25 metros. Antes de cada um
dos sprints os voluntarios ingeriram 5mg/kg de
cafeina ou placebo, em um procedimento
duplo cego, com um intervalo de pelo menos
uma semana entre eles. Apés cada sprint foi
realizado uma dosagem de Lactato sanguineo.
Os resultados mostram que ndo houve
alteracdo significativa nas concentracdes de
lactato sanguineo entre os sprints, nem no
tempo de nado e performance fisica diante da
ingestdo de cafeina e placebo. Concluimos
que neste protocolo utilizado, a ingestdo de
cafeina nao exerceu efeito ergogénico.
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ABSTRACT

Caffeine effect of supplementation on the
performance in swimming

Several studies have demonstrated the
ergogenic effects of caffeine supplementation
on the athlete’s physical performance.
However, few studies have investigated the
caffeine effects on high intensity and short
duration exercises. Thus, the aim of this study
was to analyze the effects of caffeine
supplementation on the time of 100 meters
swimming sprint and to verify the
concentrations of sanguineous lactate in the
swimmers after these sprints. A total of 9
voluntaries (6 men and 3 women) swimmers at
least for two years, aged between 15 and 18
years old, were submitted to two sprints in the
maximum constant speed in a circuit of 100
meters at a 25 meters swimming pool. Before
of each sprint the volunteers ingested 5mg/kg
of caffeine or placebo, on a blind double
procedure, giving an interval of at least a week
between the sprints. After the sprints,
sanguineous lactate was collected from the
lobe of the ear. The results showed that there
was no significant change in the sanguineous
lactate concentration between the sprints as
well as swimming time and physical
performance on the intake of caffeine and
placebo moments. In conclusion, caffeine
intake had no ergogenic effects in this type of
protocol study.
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INTRODUCAO

Nutricionistas, treinadores, médicos e
cientistas na busca pelo sucesso esportivo de
alto nivel, vém utilizando inGmeros recursos
ergogénicos com o intuito de potencializar o
desempenho atlético ou melhorar os
mecanismos geradores de fadiga de seus
atletas (Maughan, 1999; Juhn, 2003;
Maughan, King e Lea, 2004).

Um desses recursos utilizados é a
cafeina (1, 3,7- trimetilxantina), que é uma
substancia derivada da xantina, quimicamente
relacionada com outras xantinas: teofilina (1,3-
dimetilxantina) e teobromina (3,7-
dimetilxantina), e suas ag¢Bes farmacoldgica-
mente sobre o sistema nervoso central se
diferenciam pela poténcia (George, 2000).

A cafeina ndo tem nenhum valor
nutricional, mas mesmo assim é considerada
um ergogénico natural, encontrada em muitos
alimentos comercializados e consumidos
diariamente (Spriet, 1995). Esta substancia é
encontrada em diversos alimentos, ou
naturalmente nos gréos de café, nas folhas de
cha, no chocolate, nas sementes de cacau,
nas nozes de cola, no guarana, sendo
acrescentada em algumas outras bebidas e
remédios (Mcardle, Katch e Katch, 2001).

Segundo Sinclair e Geiger (2000); Van
Nieuwenhoven, Brummer e Brouns (2000), a
absorcdo da cafeina é rapida e eficiente,
através do ftrato gastrointestinal apos
administracédo oral. Pode ser administrada via
oral, intraperitoneal, inje¢cbes subcutédnea ou
intramuscular e supositérios (Wang e Lau,
1998; Sinclair e Geiger, 2000; Graham,
2001b).

Estudos realizados por Graham e
colaboradores, (1994); Spriet (1995), indicam
que a ingestdo de cafeina pode melhorar
significativamente o desempenho fisico em
exercicios maximos de curta duracdo de até 5
minutos. Em relagcdo a quantidade de cafeina
ingerida antes dos exercicios, alguns estudos
demonstram melhora no desempenho atlético
apos a ingestao de apenas 3 a 6mg de cafeina
por quilograma de peso corporal (Anselme e
colaboradores, 1992; Collomp e
colaboradores, 1992; Spriet, 1995).

A suplementacdo com cafeina pode
melhorar a performance e tende aumentar o
lactato sanguineo e a concentracéo de glicose
durante o exercicio, quando comparado com o
placebo (Magkos e Stavros, 2004).

Estudos apontam pelo menos trés
teorias que podem tentar explicar o efeito
ergogénico da cafeina durante o exercicio
fisico. A primeira teoria envolve o efeito direto
da cafeina em alguma porcdo do sistema
nervoso central, afetando a percepcdo
subjetiva de esforco e/ou propagacdo dos
sinais neurais entre o cérebro e a juncédo
muscular neuromuscular. Segunda teoria
pressupde o efeito direto da cafeina sobre co-
produtos do musculo- esquelético. Incluindo as
possibilidades de alteragbes de ions,
particularmente sodio e potéassio; inibicdo da
fosfodiesterase (PDE), assim possibilitando
um aumento na concentracdo de adenosina
monofosfato ciclica (AMPc); efeito direto sobre
a regulagdo metabdlica de enzimas
semelhantes as fosforilases (PHOS); e
aumento na mobilizagdo de célcio através do
reticulo sarcoplasmatico, o qual contribui para
0 potencializacéo da contracdo muscular. E a
terceira teoria diz respeito ao aumento na
oxidacéo das gorduras e reducdo na oxidacao
de carboidratos (CHO). Acredita-se que a
cafeina gera um aumento na mobilizagdo dos
acidos graxos livres dos tecidos e/ou nos
estoques intramusculares, aumentando a
oxidacdo da gordura muscular e reduzindo a
oxidacdo de carboidratos (Sinclair e Geiger,
2000; Spriet, 1995).

Apesar de muitas pesquisas que
abordam o efeito da ingestdo da cafeina, seu
potencial ergogénico ainda ndo esta
completamente elucidado. Assim sendo, o
objetivo do presente estudo foi analisar os
efeitos da suplementacgéo da cafeina no tempo
de nado em um tiro de 100metros, e verificar
as concentracbes de lactato sanguineo apos
estes sprints.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra constituiu-se de nove
individuos praticantes de natacéo, sendo seis
homens e trés mulheres com idade entre 15 e
18 anos. Os individuos praticam essa
atividade fisica h4 mais de dois anos. Apds a
aprovacao do projeto em questéo pelo Comité
de Etica em pesquisa, os voluntarios por
serem informados sobre o0s objetivos e
possiveis riscos envolvidos no estudo,
assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido.
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Ingestao da Cafeina

Por meio do método duplo cego, os
participantes foram selecionados de forma
aleatéria, e receberam capsulas contendo
cinco mg/kg de cafeina ou placebo, uma hora
antes (Braga e Alves, 2000), de realizar os
sprints de 100 metros.

Procedimento Metodolégico

Os sprints foram realizados numa
piscina semi-olimpica de 25 metros em um
clube da Cidade de Porto Ferreira. Os
voluntarios se submeteram a dois sprints de
velocidade méxima constante num percurso
de 100m no estilo crawl. Sessenta minutos
antes de um dos sprints, os individuos
receberam cinco mg/kg de cafeina pura,
embalada em capsulas gelatinosas,
manipuladas na Farmacia Escola do Centro
Universitario Central Paulista (UNICEP).

No outro sprint, 60 minutos antes,
cada individuo recebeu uma capsula idéntica
de placebo (capsula com 200mg de amido).
Foi utilizado o procedimento duplo cego. E foi
dado um intervalo de uma semana entre os
sprints.

O tempo de percurso de 100m nos
dois sprints foi aferido por um cronémetro
manual. O avaliador controlou a velocidade de
nado dos voluntarios através de estimulos
verbais e sinais gestuais a cada 25 metros.

Cinco minutos apés cada sprint, foi
feita a coleta de sangue no I6bulo da orelha
para verificar a concentracdo de lactato
sanguineo (Lactimetro Accutrend).

Na semana antes do teste o0s
voluntarios foram orientados a realizarem uma
dieta normoglicidica trés dias antes dos testes,
isto &, foi indicado o consumo de seis porcdes
de alimentos fontes de carboidratos e uma
porcdo de alimentos ricos em acuUcar por dia,
recomendacgdo proposta pela PirAmide dos
Alimentos adaptada para a populacdo
brasileira (Philippi, 2008). Quanto ao consumo
dos demais nutrientes nao houve
recomendacdo especifica. Além disso, foi
indicado que a dieta seja isenta de alimentos
que contenham cafeina, para evitar a
habituacao a mesma.

Todos os voluntarios foram orientados
sobre essa dieta pelo menos uma semana
antes do inicio dos testes, com a finalidade de
esclarecé-los com relacdo ao tamanho das

porcbes e aos alimentos fontes de
carboidratos e cafeina, principalmente.
Também foi evitado nas 24 horas anteriores a
execucao dos testes, o0 consumo de alcool e a
pratica de atividades fisicas rigorosas, no
intuito de evitar qualquer tipo de interferéncia
nos resultados (Altimari e colaboradores,
2008).

No dia do teste o0s voluntarios
responderam ao recordatorio 24 horas para
verificar se as orientag6es foram seguidas.

Dados Antropométricos e Composicao
Corporal

As medidas de massa corporal e
estatura foram realizadas em uma balanca
mecanica da marca Welmy, modelo 110, n- de
série 13876 com precisdo de 100g. Os
voluntarios ficaram com o minimo de roupa
possivel e sem calcado. Apds a coleta dos
dados de massa corporal e estatura, foi
calculado o indice de massa corporal (IMC).

Foi realizada a medida da composicéo
corporal através do aparelho de Impedancia
Bioelétrica (Biodynamics Corporation, modelo
310 e).

Coleta de Lactato Sanguineo

Cinco minutos ap6s cada sprint nas
condicdes cafeina e placebo para os
praticantes de atividade fisica, foi feita a coleta
de sangue no l6bulo da orelha para verificar a
concentracdo de lactato sanguineo, através de
um aparelho (Lactimetro Accutrend). As
concentragdes de lactato foram medidas em
mmol/L.

Andlise Estatistica

Foi utilizado o teste T de Student para
comparacao entre os sprints.

RESULTADOS

O perfil dos voluntarios pode ser
observado na Tabela 1, que exibe a estatistica
descritiva dos dados antropométricos, da
composicao corporal e idade da amostra.

Podemos observar na figura 1 que néo
houve alteracdo significativa nas
concentracdes de lactato sanguineo entre os
sprints.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S8o Paulo. v. 4. n. 19. p. 05-11. Janeiro/Fevereiro. 2010. ISSN 1981-9927.



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

Tabela 1 - Caracteristicas Antropométricas,
composicdo corporal e Idade da Amostra (n=9)

Variavel Valor Inicial
Idade 16,00 £ 0,44
Massa Corporal 69,22 + 5,93
Estatura 1,71 £ 0,02

% Gordura 23,5+3,34
Massa Magra 12,09 + 4,03

Os resultados estdo apresentados em média +
erro padrdo da média (SE)

Lactato - mmol/L
© 4 N w & 0 o N ® o
PR A S S SO SR M S

Lactato-caf Lactato-Plac

Figura 1 - Concentragbes plasmaticas de
lactato  (mmol/l). Os valores  estdo
apresentados em média + erro padrdo da
média (se) (n= 09). O Lactato foi avaliado 5
minutos apos o final dos sprints.

As figuras 2, 3, 4 e 5 apresentam 0s
valores de tempo de nado em segundos dos
25 metros, 50 metros, 75 metros e 100 metros
realizados nas condicdes cafeina e placebo,
para os nadadores do género feminino e
masculino. Os resultados n&do mostram
alteracdo significativa no tempo de nado e
performance fisica diante da ingestéo cafeina
e do placebo.
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Figura 2 - Tempo para realizacdo dos 25
metros (segundos). Os valores estdo
apresentados em média + erro padrdo da
média (se) (n= 09).
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Figura 3 - Tempo para realizacdo dos 50
metros  (segundos). Os valores estdo
apresentados em média + erro padrdo da
média (se) (n= 09).
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Figura 4 - Tempo para realiza¢cdo dos 75
metros  (segundos). Os valores estdo
apresentados em média + erro padrdo da
média (se) (n= 09).
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Figura 5 - Tempo para realizacdo dos 100
metros (segundos). Os valores estao
apresentados em média + erro padrdo da
média (se) (n= 09).
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DISCUSSAO

Para manter a saude e principalmente
melhorar o rendimento em treinos e
competicbes, atletas e praticantes de
exercicios, ndo abrem mdo de uma boa
alimentacdo, sendo a escolha de alimentos
determinante para uma boa performance
desportiva (Silva e Mura, 2007).

Existem varios estudos que envolvem
o efeito ergogénico da ingestdo de cafeina em
varias modalidades esportivas. Mas poucos
sdo os estudos que investigam o efeito
ergogénico da cafeina em exercicios de curta
duracdo e alta intensidade em relacdo a
performance de muitos atletas.

Neste estudo analisamos os efeitos da
ingestdo de cafeina sobre a velocidade de
nado e a concentracdo de lactato sanguineo
em exercicio de alta intensidade e -curta
duracéo. Resultados mostram que ndo houve
alteracdo na concentragdo de lactato
sanguineo nem no tempo de nado.

Segundo o0s estudos de Villar e
Denadai (2001), relatou-se em jovens
praticantes de futebol, aumento progressivo na
poténcia anaerdbia com o avanco da idade,
destacando que este efeito possa ser
explicado pelo avanco da maturagéo bioldgica.
Porém, Kaczor e colaboradores (2005),
recentemente afirmaram que o0s mecanismos
que envolvem a resposta da lactacidemia em
criangas e adolescentes ainda néo estédo
totalmente esclarecidos.

Em um estudo realizado por Silveira,
Alves e Denadai (2004), com suplementacéo
de cafeina, que teve o objetivo de examinar se
uma maior disponibilidade de acidos graxos
reduziria as concentrac8es de lactato e glicose
sanguinea, seguido de um maior tempo de
exaustdo durante um exercicio intermitente,
demonstrou um aumento significativo no
tempo de exaustdo quando comparado ao
placebo. Assim os resultados do estudo levam
a crer que o aumento da lipdlise induzida pela
cafeina pode contribuir para a performance
durante o exercicio intermitente intenso em
virtude de uma reducdo na utilizacdo de
glicose e aumento do tempo de exaustao.

Nossos resultados ndo mostram
alteracao significativa no tempo de nado e
performance fisica diante da ingestdo de
cafeina e placebo, mostrando que no presente
estudo, a ingestdao de 5mg/kg de cafeina néo
resultou em melhora significativa no tempo de

nado de 100metros e na concentracdo de
lactato quando comparada com o grupo
placebo. Concordando com esses resultados
estdo Greer, Maclean e Graham (1998), que
ndo encontraram qualquer efeito ergogénico
gue pudesse ser atribuido ao uso de cafeina
na poténcia maxima em exercicio maximo de
curta duracdo. Collomp e colaboradores
(1990), também néo encontraram diferencas
significativas no tempo de desempenho até a
exaustéo apos administracdo da cafeina.

Em estudo realizado por Costill,
Dalsky e Fink (1978), a ingestdo de 330mg de
cafeina, 60 minutos antes do exercicio em
bicicleta ergométrica a 80% VO,max até a
exaustdo, aumentou em 19,5% o tempo de
endurance. J4 na pesquisa de Ivy e
colaboradores (1979), o consumo de 250mg
de cafeina aumentou em 7% a quantidade de
trabalho realizada em 2 horas de exercicio em
bicicleta isocinética. Ambos o0s estudos
indicaram que a cafeina causou um aumento
na disponibilidade de acidos graxos livres para
0 musculo, resultando em um aumento da taxa
da oxidacdo de lipideos, o0 que
consequentemente retardaria a fadiga.

Em relacdo aos recordatérios de 24
horas do presente estudo mostraram que 0s
voluntarios foram receptivas quanto as
recomendag0es feitas antes da realizagédo dos
testes. Mas nado houve ingestéo de cafeina no
dia anterior dos testes. Nos testes com
placebo ndo houve irregularidades na ingestéao
de carboidratos. Segundo Weir e
colaboradores (1986), sugeriram que a cafeina
nao apresenta efeitos metabdlicos
significantes apés dieta rica em carboidratos,
pois relataram que individuos, em um teste em
esteira a 75% do VO,max, que combinaram
ingestdo de cafeina com uma dieta rica em
carboidratos, ndo sofreram o efeito esperado
da cafeina sobre a mobilizag&o de lipideos. No
presente estudo, como nédo houve alteracéo na
ingestdo de carboidratos ndo houve alteracdo
dos resultados.

A recomendacao quanto a ingestédo de
alcool foi seguida respeitando a isencdo do
consumo de bebida alcodlica 24 horas antes
do teste n&o interferindo nos resultados.
Quanto a préatica de exercicios fisicos, todos
os voluntarios respeitaram a recomendacao e
evitaram atividades fisicas vigorosas no dia
anterior aos testes, estando assim em boas
condicdes fisicas para a realizacdo dos
mesmos.
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Embora estudos mostrem uma
melhora no desempenho atlético quando
ingerida em dosagens de aproximadamente
5mg/kg, 60 minutos antes do exercicio, a
cafeina parece exercer efeitos ergogénicos na
performance de endurance. A cafeina é uma
droga considerada como doping pelo COI,
quando suas concentracdes urinarias resultam
em valores acima de 12mg/L. No entanto,
~bmg/kg de cafeina ndo é suficiente para que
esse valor seja atingido. Alguns estudos néo
observaram aumento da performance de
endurance, ap6s a ingestdo da cafeina,
podendo estar relacionado com a falta de
padronizacéo entre os estudos (Braga e Alves,
2000).

De acordo com Graham, Rush e Van
Soeren (1994); Graham (2001a); Graham
(2001b) acredita-se que a cafeina possua
mecanismos de acgdo central e periférica que
podem desencadear importantes alteracdes
metabdlicas e fisiolégicas, as quais parecem
melhorar a performance atlética. Mas seu
efeito ergogénico é ainda muito controverso,
podendo outros mecanismos  estarem
associados a sua acdo melhorando, a
performance em diferentes tipos de exercicio
(Spriet, 1995).

E mais recentemente em Abril deste
ano de 2010 a ANVISA (Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria) liberou o uso de creatina e
cafeina como suplemento alimentar para
atletas apds um apelo de fabricantes e da
apresentacdo de varios estudos que
comprovam a seguranca e a eficacia do
produto, que ndo era permitida até entdo no
pais. Esta resolugdo era estudada pela
agencia hd mais de um ano. Mas estes
produtos sé devem ser usados com indicacao
de médico ou nutricionista.

Existem poucos  estudos que
investigam os efeitos ergogénicos da cafeina
em exercicios de alta intensidade e curta
duracédo (forca, velocidade e poténcia) em
relacédo a  performance (Altimari e
colaboradores, 2006).

Assim novas investigacbes sobre o
assunto devem ser realizadas, necessitando
assim de outras pesquisas nesta area com
intuito de esclarecer a verdadeira acdo desta
substancia sobre o metabolismo anaerdbico.

CONCLUSAO

Podemos concluir que a suplementa-

¢do com cafeina parece ndo exercer efeito
ergogénico, ndo melhorando a performance
fisica em individuos praticantes de natagdo
neste tipo de protocolo utilizado.
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