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EFEITO DA SUPLEMENTACAO DE TEACRINA COMPARADO A CAFEINA
NA PERFORMANCE EM PRATICANTES DE CROSSFIT
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RESUMO

Introducao: A teacrina tem sido utilizada como
um ergogénico semelhante a cafeina. Esse
suplemento que vem sendo colocado no
mercado ultimamente, ainda sem estudos
consistentes relacionados ao CrossFit e sem
descricdo de possiveis efeitos colaterais.
Obijetivo: Verificar o efeito da suplementacédo da
teacrina comparado a cafeina na performance
dos praticantes de CrossFit. Materiais e
Métodos: O estudo foi experimental realizado
através de um ensaio clinico, cego. Foram
recrutados 16 praticantes de CrossFit ha pelo
menos 1 ano com frequéncia de 3 vezes por
semana, do sexo masculino, com idade entre
25 e 35 anos completados. Os voluntarios
foram submetidos a um protocolo dos
exercicios que foram trés testes iguais nas
duas sessbes. Antes do inicio de cada
protocolo, o participante foi submetido a um
questionario de triagem. O estudo foi realizado
em duas sessfes com um intervalo de sete dias
entre elas. Na primeira sessao, 0s participantes
ingeriram uma capsula de cafeina anidra (250
mg). Na segunda sessdo, os pesquisadores
ingeriram uma capsula de teacrina (200 mg).
Ambas foram ingeridas uma hora antes do
inicio de sessdo de exercicios por via oral.
Resultados: Na analise estatistica da cafeina
comparada com a teacrina, ndo houve
diferenca estatistica. Discusséo: Estudos que
utilizaram blend de cafeina com teacrina ou
somente teacrina, apresentaram efeitos
semelhantes como na melhora energética,
melhor sensacé@o de humor e menor fadiga em
exercicios mais resistidos Conclusdo: A
teacrina apresentou efeito similar a cafeina em
praticantes de CrossFit em relagdo a
performance.
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ABSTRACT

Effect of the supplementation of teacrine
compared to caffeine in performance in crossfit
practice

Introduction: Teacrine has been used as a
caffeine-like ergogenic. This supplement that
has been placed on the market lately, still
without consistent studies related to CrossFit
and without description of possible side effects.
Objective: to verify the effect of theacrine
supplementation compared to caffeine on the
performance of CrossFit practitioners. Materials
and Methods: The study was experimental
performed through a clinical trial, blinded. We
recruited 16 CrossFit practitioners for at least 1
year with a frequency of 3 times a week, male,
aged between 25 and 35 years completed. The
volunteers were submitted to an exercise
protocol that were three equal tests in the two
sessions. Before starting each protocol, the
participant was submitted to a screening
guestionnaire. The study was carried out in two
sessions with an interval of seven days between
them. In the first session, participants ingested
one capsule of anhydrous caffeine (250 mg). In
the second session, researchers ingested a
teacrine capsule (200 mg). Both were orally
ingested one hour before the beginning of the
exercise session. Results: In the statistical
analysis of caffeine compared to theacrine,
there was no statistical difference. Discussion:
Studies that used a blend of caffeine with
teacrine or just theacrine had similar effects,
such as improved energy, better mood and less
fatigue in more resistant exercises. Conclusion:
Teacrine had a similar effect to caffeine in
CrossFit  practitioners  in  relation to
performance.

Key words: Caffeine. Exercise. Fatigue.
Dietary Supplementation.
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INTRODUCAO

No Brasil, a pratica do CrossFit vem
ganhando destaque, contudo a literatura
cientifica ainda é escassa sobre esta tematica.

Essa atividade tem o intuito de
melhorar a efetividade do movimento e a
performance, depende muito do pico de
poténcia e resisténcia a fadiga (Oliveira e
Oliveira, 2017).

Essa atividade visa o condicionamento
fisico do individuo e uma extensa adaptacéo
fisiologica do corpo sendo inicialmente
utilizados para treinamentos de grupos do
Special Weapons and Tactics (SWAT) e do
exeército americano (Saliba e Romanio, 2015).

O CrossFit mescla caracteristicas e
exercicios variados do tipo aerdbico e
anaerébico. Muitas pessoas procuram meios
para melhoria da performance neste esporte.

0] consumo de suplementos
associados ao exercicio fisico tem como

principal finalidade potencializar seu
condicionamento, por consequéncia 0
rendimento.

A utlizagdo de suplementos vem
crescendo na  sociedade em  geral,
principalmente em  atletas (Fayh e
colaboradores, 2013).

Outra classe bastante usada,

principalmente por praticante de exercicio
resistido, sdo os estimulantes ou recursos
ergogénicos, 0s quais apresentam melhora no
desempenho dos praticantes durante os treinos
(Oliveira, Azevedo e Cardoso, 2017).

A cafeina € uma substancia bastante
utilizada, encontrada no café, refrigerante,
bebidas energéticas e chocolate.

Pesquisas com cafeina tém
evidenciado ser um recurso ergogénico eficaz
para exercicios aerébicos e anaerdbicos com
uma capacidade documentada para aumentar
0 gasto energético e promover perda de peso
(Kerksick e colaboradores, 2018).

Apesar de ainda apresentar poucos
estudos, por conter composicao semelhante a
cafeina, a teacrina tem sido utilizada como
substancia ergogénica, sendo encontrada
principalmente no extrato da planta Camellia
assamica var kucha conhecida também como
Chéa-da-india e em pequenas quantidades no
café e na fruta de cupuacu (Taylor e
colaboradores, 2016).

Esse suplemento vem sendo colocado
no mercado ultimamente, ainda sem estudos
consistentes relacionados aos esportes em

geral e sem descricdo de possiveis efeitos
colaterais.

Assim, o objetivo do presente estudo
verificar o efeito da suplementagéo da teacrina
comparado a cafeina na performance dos
praticantes de CrosskFit.

Esta visao ajudara no desenvolvimento
de novas perspectivas de trabalhos, visto que
atualmente existem poucos estudos
relacionados a suplementacéo dos praticantes
de CrossFit bem como com a suplementacédo
de teacrina.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo do tipo ensaio
clinico, crossover, cego com praticantes de
CrossFit em um box situado na cidade de
Fortaleza, no Ceara, Brasil no periodo entre o
dia 15 de marco ao dia 25 de Abril de 2019.

A amostra foi por conveniéncia, sendo
formada por 16 individuos adultos do género
masculino. Os individuos da pesquisa foram
convidados, de forma voluntaria a participar do
estudo. A divulgacdo foi realizada pelo
proprietario do box durante os treinos de
CrossFit. Os voluntarios receberam um texto
explicativo sobre o estudo, local, datas e
horarios em que a pesquisa seria realizada.

Foram excluidos os individuos que
relataram o uso de esteroides anabolizantes,
portadores de doencas imunes, processo
infeccioso no momento da coleta, alergia a
algum suplemento alimentar (teacrina ou
cafeina) e pessoas portadoras de alguma
cardiopatia, nefropatia e hepatopatia. Foram
incluidos aqueles com as seguintes
caracteristicas: sexo masculino, com idade
entre 25 e 35 anos que praticam a modalidade
regularmente h& pelo menos um ano, com
frequéncia de trés vezes por semana.

Os suplementos utilizados foram
manipulados em capsulas vegetais opacas de
a mesma cor com o intuito dos participantes
nao identificarem o conteddo. As capsulas de
cafeina anidra continham a dose padronizada
de 250 mg, e de teacrina na dose padréo de
200 mg segundo o protocolo de Taylor e
colaboradores (2016).

O estudo foi realizado em duas
sessfes com um intervalo de sete dias entre
elas para que houvesse o periodo de repouso
farmacol6gico com o intuito de garantir a
eliminacdo completa do principio ativo do
suplemento anteriormente utilizado (wash out).

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

Sao Paulo, v. 16. n. 99. p.267-273. Jul./Ago. 2022. ISSN 1981-9927 Versdo Eletrdnica

www.rbne.com.br

268



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

Na primeira sessdo, 0s participantes
ingeriram uma capsula de cafeina anidra. Na
segunda sessdo, 0s participantes ingeriram
uma capsula de teacrina.

As suplementagdes foram ingeridas de
forma aguda uma hora antes do inicio dos
exercicios em ambas as sess@es por via oral
com 150 ml de agua.

Os participantes foram instruidos a néo
realizarem exercicios extenuantes um dia antes
dos testes, privar-se 24 horas de cafeina e
alcool, manter a rotina de sua alimentacédo,
jejum 30 minutos antes dos testes e consumir
cerca de dois a trés litros de agua no dia da
intervencao.

Em ambas as sessdes, 0s participantes
chegaram ao local da pesquisa uma hora antes
da realizacdo do teste e ingeriram as capsulas
de cafeina/teacrina.

Apbs a ingestdo, os participantes
tiveram a frequéncia cardiaca e estatura
mensuradas, peso e as dobras cutaneas
subescapular (SE), triceps (TR), suprailiaca
(S1) e panturrilha (PA) que foram utilizadas para
calcular a densidade corporal através da
equacdo de Petroski (1995) e seguido da
transformacdo de densidade corporal para
percentual de gordura através da equacdo de
Siri, Brozek e Henschel (1961).

Foi estabelecido um protocolo de treino
em ambas as sessdes incluindo os testes de
cinco séries de Clean (levantamento de peso
classico, retirando a barra do chdo em um
movimento acelerado e explosivo e a
posicionando sobre os ombros, finalizando com
uma extensdo do quadril completa), tentando
alcancar a repeticdo maxima (RM), cinco séries
de repeticio méxima  Front  Squat
(agachamento com a barra apoiada na frente
do pescoco, sobre a parte frontal dos os
ombros) e a Cindy com o maximo de repeti¢cdes
com o tempo de 20 minutos. Com duracéo de
uma hora e tempo de descanso de 10 minutos
entre eles, visando minimizar os efeitos da
fadiga e dor (Tibana e colaboradores, 2018).

Apés o término do treino uma nova
amostra da frequéncia cardiaca foi mensurada,
posteriormente foi aplicado um questionario
avaliativo elaborado pelos préprios
pesquisadores sobre o desempenho fisico do
avaliado, efeitos colaterais pds testes e a
utilizacdo da escala de Borg (1990) para
classificar a percepcao subjetiva do esfor¢o do
avaliado.

Os dados foram tabulados no programa
Microsoft Excel, e, posteriormente analisado no

programa IBM SPSS 22.0. Foi realizado o teste
de Kolmogorov Sminorv, para verificacdo da
normalidade dos dados, e teste t para amostras
independentes para a comparacdo de dados
guantitativos em grupos distintos. Foi
considerado um intervalo de confianga de 95%,
refletindo no valor de p<0,05.

Esta pesquisa foi aprovada, pelo
Comité de Etica do da Universidade de
Fortaleza. nudmero: 3.094.482 CAAE:
04096818.2.0000.5052. Todos os voluntarios
leram e assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) para participar da
pesquisa.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as caracteristicas
sociodemograficas dos participantes da
pesquisa. A média de idade dos amostra foi de
29,38 *+ 3,79 anos, a média do IMC (indice de
massa corporal) é de 28,13 + 4,75 kg/m?Z
percentual de gordura 46,40% * 20,20. No que
se refere ao tempo de CrossFit, a maioria dos
participantes praticam a modalidade no periodo
de 2 anos (62,5%), com maior prevaléncia de
treinos entre 3 e 5 vezes por semana (ambos
37,5%).

A maioria dos participantes ingerem
café diariamente (81,3%), fazem uso de bebida
alcodlica socialmente (62,5%) e o uso de
suplementacdo alimentar foi feito por metade
da amostra. A maior prevaléncia de utilizacdo
foi de Whey Protein (43,8%), seguido de Beta-
alanina (12,5%). Em relacdo ao historico
familiar de doenca houve uma predominéancia
de Hipertensdo Arterial (31,3%) e Diabetes
Mellitus tipo 2 (18,8%) respectivamente.

De acordo com o0s resultados
apresentados na tabela 2, ndo houve
diferencas estatisticas significativas em relacéo
a performance dos individuos. As pressdes
arteriais se mantiveram estaveis em ambos os
grupos. As médias de levantamentos nos testes
de Clean foram pouco menos de 100 kg e Front
Squat aproximadamente 120kg, Cindy préximo
de 16 rounds e Escala de Borg, muito similar
em ambos os grupos, em torno de 14,
classificando como ligeiramente cansativo.

Diante dos resultados demostrados na
tabela 3 com relacéo aos efeitos colaterais, ndo
houve diferenca significantes entre o grupo
suplementado com cafeina e o grupo
suplementado com teacrina. Os efeitos
colaterais mais citados foram taquicardia, dor
de cabega, nauseas, cansago, caibras, visao
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embacada,
excessiva.

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra (praticantes de CrossFit, sexo masculino, Box Cangaco

sudorese excessiva, sede

Fortaleza, 2019).

Variavel Média (DP) ou % (n)
Idade (anos) 29,38 £ 3,79
Peso (kg) 84,97 + 10,65
IMC (kg/m?) 28,13 + 4,75
Estatura (metros) 1,74 + 0,06
Densidade corporal (g/cm3) 14,90 + 5,07
Percentual gordura 46,40 + 20,20
Tempo de CrossFit

1 ano 37,5% (6)

2 anos 25,0% (4)

3 anos 6,3% (1)

>3 anos 31,3% (5)
Frequéncia de treino

3 vezes por semana 25,0% (4)

5 vezes por semana 37,5% (6)

>5 vezes por semana 37,5% (6)
Fumante 6,3% (1)

Ingestédo de bebida alcodlica socialmente
Bebedor de café diariamente

62,5% (10)
81,3% (13)

Uso de medicamentos 6,3% (1)
Histdrico familiar de doencas 50,0% (8)
Hipertenséo Arterial 31,3% (5)
Diabetes Mellitus do tipo 2 18,8 (3)
Hipercolesterolemia 6,3% (1)
Uso de suplementacgéo alimentar 50% (8)
Whey Protein 43,8% (7)
Creatina 6,3% (1)
Teacrina 6,3% (1)
Beta-lanina 12,5% (2)
Maltodextrina 6,3% (1)
BCAA 6,3% (1)
Vitamina D 6,3% (1)
Suplemento a base de cafeina 6,3% (1)
Alergia a suplemento alimentar 0,0% (0)

Legenda: DP = desvio padrdao; BCAA = aminodacidos de cadeia ramificada; % = percentual; n = ndmero

de participantes;
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Tabela 2 - Resultado dos testes.

Variavel Grupo Cafeina Grupo Teacrina Valor de p
média (DP) média (DP)
PA SIS pré teste (mmHg) 133,75+ 18,21 132,50 + 12,90 0,791
PA SIS pos teste (mmHgQ) 125,62 + 14,59 124,37 + 13,14 0,708
PA DIS pré teste (mmHg) 70,00 £ 14,14 70,62 +7,71 0,864
PA DIS pés teste (mmHg) 66,87 + 10,78 62,50 + 10,64 0,186
Clean (kg) 99,75 + 22,00 98,37 £ 15,34 0,641
Front squat (kg) 122,37 + 20,99 120,50 + 17,11 0,420
Cindy (rounds) 16,86 £ 4,02 17,06 £ 4,18 0,600
Escala de borg 14,68 + 1,66 14,50 £ 2,36 0,730

Legenda: DP = desvio padréo; PA SIS = presséo arterial sistolica; PA DIS = pressao arterial diastdlica;
p = valor de significancia inferior a 0,05 no teste t para amostras independentes.

Tabela 3 - Efeitos colaterais pos teste.

Variavel Grupo Cafeina Grupo Teacrina Valor de p
% (n) % (n)

Efeito colateral 25,0% (4) 43,8% (7) 0,264

Taquicardia 6,3% (1) 12,5% (2) 0,544

Dor de cabeca 12,5% (2) 6,3% (1) 0,544

Nauseas 6,3% (1) 12,5% (2) 0,544

Legenda: % = percentual; n = nUmero de participantes; p = valor de significancia inferior a 0,05 no teste

t para amostras independentes.
DISCUSSAO

No presente estudo, ndo foram
encontradas diferengas significativas com a
ingestéo de teacrina comparado com a cafeina
em relacdo a performance ou aos efeitos
colaterais.

Dessa forma, néo foi possivel confirmar
a principal hipétese do estudo. Esperava-se
que a teacrina fosse uma sucessora da cafeina.

Efeitos ergogénicos da cafeina séo
bastantes difundidas em varias modalidades
esportivas, sendo uma estratégia reconhecida
pelo Comité Olimpico Internacional e da
sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva
com evidéncias positivas sobre beneficios de
resisténcia, forca e poténcia em atletas (Stein,
Ramirez e Heinrich, 2019).

No entanto, poucos séo os estudos que
investiguem os efeitos da cafeina comparado
com a teacrina. Alguns estudos relatam que a
teacrina € um metabdlico da cafeina e que
exerce 0s mesmos efeitos ergogénicos,
melhorando o foco, prorrogando a fadiga e
melhorando tempo de reacdo (Franca e
colaboradores, 2018).

Vale ressaltar que o mecanismo de
acdo da teacrina é bastante similar ao da
cafeina, agindo de forma antagbnica nos

receptores da adenosina e agonista nas vias
dopaminérgicas. A teacrina ao se ligar com o
receptor D-llike da dopamina, interage
diretamente no complexo proteico Gs,
ocorrendo a ativagdo da enzima adenilato
ciclase e posteriormente como consequéncia
elevando-se a sintese de adenosina
monofosfato ciclico (AMPc) (Ziegenfuss e
colaboradores, 2017).

Segundo Annunciato e colaboradores
(2009), os suplementos ergogénicos como a
cafeina inbem a acdo da enzima
fosfodiesterase, o qual é encarregado pela
degradacéo da AMPc.

Dessa maneira, a cafeina prolonga o
tempo de meia-vida do AMPc favorecendo a
lipdlise, devido ao aumento intracelular deste
mensageiro. Esse aumento do AMPc esta
associado também com a elevacdo da
atividade na regido do cérebro, denominada de
nacleo accumbens (NAC), associado ao foco e
motivacdo. Elevados niveis de dopamina estdo
associados com aumento na produgdo de
energia, sensacdo de prazer e melhora
humoral.

Stein, Ramirez e Heinrich (2019)
descrevem que o CrossFit € uma atividade
realizado em alta intensidade. Durante a
atividade desse estudo, o0s participantes
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realizaram um protocolo chamado Cindy com
duas sessdes ingerindo cafeina e placebo.

Demonstrou que entre a primeira e a
segunda sessdo, a cafeina apresentou um
maior desempenho comparado com o placebo.

Porém no estudo de Fogaca e Santos
(2017), que utilizaram um protocolo de treino de
condicionamento durante dez minutos (Amrap)
de maximas repeticdes de 30 double-unders e
15 snatches (34kg), ndo mostrou melhora de
performance com o uso da cafeina quando
comparado ao placebo.

Em um estudo randomizado, duplo
cego, Franca e colaboradores (2018),
avaliaram atletas de futebol feminino de elite
com o intuito de verificar o efeito comparativo
da cafeina, teacrina e placebo observando
foco, tempo de reacdo (sprint e mudanca de
reacéo), técnica e velocidade.

Durante a atividade, foi observado que
tanto a cafeina quanto a teacrina foram
positivas na questdo do tempo de reacgdo
parcial na execucdo do teste. Na questdo do
tempo de reacdo total, ndo houve diferenca
expressiva nas trés suplementacdes ofertadas.

No estudo de He e colaboradores
(2017) realizado com humanos, ndo observou
alteracdo nos padrbes hemodindmicos
(presséo arterial e frequéncia cardiaca) com o
uso de cafeina ou teacrina isolados, como
também ndo foi visto essas alteracdes com a
associagdo das duas drogas.

Em relacdo a percepcdo de fadiga,
humor e concentracdo, Ziegenfuss e
colaboradores (2017) concluiram no seu estudo
que quando utilizou a dose de 200mg de
teacrina comparado com o placebo, observou
melhora na energia, menos fadiga, melhora na
concentracdo e no humor.

Da mesma forma Kuhman, Joyner e
Bloomer (2015) demostraram que ao utilizar um
blend de teacrina e cafeina em homens e
mulheres jovens, observou melhora nos
sentimentos relacionados a energia e ao
humor, porém ndo notou melhora na funcao
cognitiva.

Taylor e colaboradores (2016),
apresentaram nesse estudo que ha seguranca
clinica quanto a suplementacdo diaria de
teacrina ao longo de 8 semanas (até
300mg/dia), com relacdo aos efeitos
neuroenergéticos em comparagdo com a
cafeina e outros estimulantes.

E ainda mostrou potencial efeito de
reducdo de LDL colesterol, sendo, portanto,

uma opc¢ao nutracéutica no auxilio do
tratamento da hipercolesterolemia.

Porém, devido ao curto tempo de
estudo, mais pesquisas devem ser realizadas.

Atletas de futebol masculino e feminino
de elite participaram do estudo de Bello e Arent
(2019), que utilizaram cafeina, teacrina, cafeina
junto com a teacrina e placebo.

Todos os suplementos utilizados, com
excecao do placebo, obtiveram melhoras nos
resultados.

Porém, quando os atletas utilizaram um
blend de teacrina junto com a cafeina, houve
uma sustentacdo maior no foco sob fadiga por
periodos mais longos em comparagdo com as
outras condicdes.

Uma importante limitacdo do nosso
estudo que inclui nimero de amostra
relativamente reduzida e curta duracdo do
protocolo de suplementacéo.

CONCLUSAO

Conclui-se para este estudo que a
teacrina apresenta efeito similar a cafeina em
praticantes de CrossFit em relagdo a
performance.

Estudos futuros com dosagens e tempo
de duracao distintos sédo sugeridos para maior
aprofundamento deste assunto.
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