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INFLUENCIA DA CAFEINA NA LIPOLISE E METABOLISMO DA GLICOSE
DURANTE UMA AULA DE CICLISMO INDOOR

RESUMO

Introducdo: A cafeina estimula a lipolise
através do aumento de liberacdo de
catecolaminas. A oxidacdo dos Acidos graxos
musculares poupa as reservas de carboidratos
resultando em um incremento do exercicio
retardando a fadiga. Objetivo: O objetivo deste
estudo foi verificar se a influéncia da cafeina
na lipdlise induz uma reducdo nos niveis de
glicose sanguinea durante uma aula de
ciclismo indoor. Métodos: Estudo primério,
clinico, prospectivo, analitico, controlado,
comparativo, observacional, realizado em
centro Unico. Participaram 19 homens com
idade média de 35 + 8,1 anos. Foram divididos
aleatoriamente entre grupo placebo (n= 7) e
grupo cafeina (n= 12). O grupo cafeina
recebeu 5 mg/Kg de cafeina 30 min antes da
aula de ciclismo indoor. Os participantes
realizaram a mesma refeicdo pré-teste e
estavam em 8 horas de jejum. Foram
realizadas duas coletas de sangue. A primeira
antes do consumo da cafeina e outra apos a
finalizacdo da aula. Foram dosados colesterol
total, triglicerideos, HDL, LDL, VLDL, glicose,
ureia, creatinina, acido drico e lactato. A
andlise estatistica foi utilizada a partir do teste
t-student, considerando valores significativos
para p<0,05. Resultados: Na analise
estatistica da lipemia e glicose houve
diferenca estatistica somente nos valores de
HDL (p<0,05) tanto entre os GF e GP quanto
entre os individuos de cada grupo. Concluimos
gue sob as condi¢des deste estudo a cafeina
ndo influenciou o perfil lipidico de modo a
reduzir os niveis de glicose e retardar a fadiga
durante uma aula de ciclismo indoor.
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ABSTRACT

Influence of caffeine in lipolysis and glucose
metabolisn during class indoor cycling

Caffeine stimulates fatty acid mobilization by
increased catecholamine release. The fatty
acid oxidation spares muscle carbohydrate
stores resulting delaying fatigue. Objective:
The aim of this study was to investigate
whether the influence of caffeine on lipolysis
induces a reduction in blood glucose levels
during an indoor cycling class. Materials and
methods: Primary, clinical, prospective,
analytical, controlled, comparative,
observational study, performed at a single
center. Participated in the study 19 men with
mean age of 35 + 8.1 years, physically active
for at least 6 months 3 times a week. The
subjects were randomly assigned to placebo (n
= 7) and caffeine group (n = 12). The caffeine
group received 5 mg/kg of caffeine 30 min
before carrying out a ciclism indoor class. All
participants ingested the same pre-test meal
and fasted for 8 hours before the test. Two
blood samples were collected, one at arrival,
prior to the ingestion of caffeine and the
second immediately after the exercise. Total
cholesterol, triglycerides, HDL, LDL, VLDL,
glucose, urea, creatinine, uric acid and lactate
were measured. The study was double blind
and statistical analysis was used from the
Student's t test, considering significant p
values <0.05. Results: There was statistical
difference only in HDL (p<0.05) among both
CG and PG and between individuals of each
group. We conclude that caffeine consumption
under the conditions of this study did not alter
the lipid profile in order to induce a reduction in
blood glucose levels and delay fatigue during
an indoor cycling class.

Key words: Caffeine, Exercise, Triglycerides,
Lipolysis

1-IPGS, Brasilia.
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INTRODUCAO

A cafeina embora ndo apresente
nenhum valor nutritivo, tem sido considerado
um ergogénico nutricional por estar presente
em diversos produtos que sao consumidos
diariamente (Altimari e colaboradores, 2000).

Quimicamente conhecida por 1, 3, 7 —
trimetilxantina é metabolizada pelo figado
através da acdo de enzimas, resultando em
trés metabdlitos: paraxantina, teofilina e
teobromina. Apesar de ser sollvel em agua,
apresenta uma caracteristica hidrofébica o
suficiente para se difundir facilmente por todas
as membranas celulares, inclusive a cerebral e
a placentaria.

Apéds a ingestdo atinge concentracao
plasmatica maxima trinta a sessenta minutos
depois da sua administracéo (Tirapegui, 2005).

Goldstein, Jacobs e Whitehurst (2010)
em uma revisdo, apontam que o0 pico de
concentracdo plasmética da cafeina pode
acontecer entre 15 a 45 minutos apés o0 seu
consumo.

A cafeina atinge quase todos os
sistemas do organismo, sendo que, 0o mais
atingido é o sistema nervoso central (SNC).

Goldstein, Jacobs e Whitehurst (2010)
afirmam que quando consumida em baixas
dosagens (3- 6 mg/Kg), pode provocar o
aumento do estado de vigilia, a diminuicdo da
sonoléncia, o alivio da fadiga, o aumento da
respiracdo, da liberacéo de catecolaminas, da
frequéncia cardiaca, do metabolismo e da
diurese.

Em altas dosagens (15mg/Kg), pode
provocar nervosismo, insdnia, tremores e
desidratacao (Silva, 2003).

Acheson e colaboradores (2004)
observaram que ndo somente a cafeina
estimula o gasto energético em repouso como
aumenta a termogénese celular,
acompanhada de um turnover de acido graxo.

Altimari e colaboradores (2005)
relatam que, com base em estudos como o de
Costill, Dalsky e Fink (1978) é sugerido que a
utilizac@o da cafeina aumenta o desempenho
em exercicios de longa duracgéo, fato que esta
associado a um catabolismo aumentado dos
triglicerideos e a reducado da glicogendlise
muscular.

Assim, os pesquisadores propuseram
a hipétese metabdlica: a cafeina estimula a
lipdlise através do aumento de liberacdo de
catecolaminas.

A oxidacdo dos acidos graxos
musculares poupa as reservas de carboidratos
resultando em um incremento do exercicio
retardando a fadiga.

O ciclismo indoor é a préatica de
atividade fisica realizada em bicicleta
estacionaria que tem como objetivo melhorar a
capacidade aerébia e a resisténcia anaerdébia,
sendo um treinamento para qualquer individuo
e em qualquer nivel de aptiddo.

Nos exercicios aerdbicos, quando
realizados em alta intensidade, o organismo
utiliza como fonte de energia predominante o
carboidrato devido a capacidade de
transferéncia de energia duas vezes mais
rapida quando em comparacdo da energia
proveniente de gorduras e proteinas. Com o
decorrer do exercicio o glicogénio muscular é
depletado e trigliceridios intramusculares
assim como acidos graxos circulantes passam
a participar da mistura metabdlica para
producdo de energia (McArdle, Katch e Katch
2001).

O efeito da lipdlise na redugcdo da
oxidacdo de glicose causado pela cafeina
seria de extrema importancia no exercicio
intenso, uma vez que, baixos niveis de
glicogénio estdo diretamente envolvidos com o
mecanismo de fadiga muscular (Silveira,
Alves, Denadai, 2004).

Levando em consideracdo este
cenario o objetivo do presente estudo foi
verificar se a influéncia da cafeina na lipélise
induz uma reducdo nos niveis de glicose
sanguinea durante uma aula de ciclismo
indoor.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizado um estudo primario,
clinico, prospectivo, analitico, controlado,
comparativo, observacional, realizado em
centro Unico com praticantes de ciclismo
indoorem uma academia na cidade de Brasilia
no Distrito Federal, Brasil.

Esta pesquisa passou pela aprovacéo
do Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos — CEP do Centro Universitario de
Brasilia — UniCEUB antes de sua realizacao
(n°CAEE 0162/11). Todos os voluntarios leram
e assinaram o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido para participar da pesquisa.

Amostra - Participaram do estudo 19
individuos do género masculino, com idade
média de 25 a 35 anos. Os individuos da
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pesquisa foram convidados, de forma
voluntéria, a participar do estudo.

A divulgacdo foi realizada pelos
professores da academia durante as aulas de
ciclismo indoor.

Os voluntérios receberam um texto
explicativo sobre o estudo, local, data e horario
em gue a pesquisa seria realizada.

Critérios de Inclusdo - Género
masculino, com idade entre 20 a 50 anos, sem
Hipertensado Arterial Sistémica (HAS), que nao
fizessem uso de anabolizantes e que fossem
praticantes de atividade fisica no minimo ha 6
meses pelo menos 3 vezes por semana.

Critérios de Exclusdo — Mulheres,
homens com idade inferior a 20 anos e
superior a 60 anos, com Hipertensdo Arterial
Sistémica (HAS), que fizessem uso de
anabolizantes, e que ndo fossem praticantes
de atividade fisica, ou que praticassem
exercicios fisicos ha menos de 6 meses
menos de 3 vezes por semana.

Os participantes da pesquisa foram
divididos de forma aleat6ria em dois grupos,
Cafeina (CF) e Controle (C), sendo que do
grupo CF participaram 12 sujeitos e, do grupo
C, 7 sujeitos. O grupo CF consumiu 5 mg/Kg
de cafeina e o grupo C consumiu capsulas de
placebo, 30 minutos antes do inicio da aula de
spinning.

Os participantes receberam dois kits
de alimentacdo que deveriam ser consumidos,
um na noite anterior e o segundo na manha do
teste.

Os participantes foram orientados a
consumirem o primeiro kit imediatamente
antes de dormir, na noite anterior a pesquisa e
0 segundo kit trés horas antes da realizagcéo
da pesquisa. O primeiro kit era constituido por
um iogurte de 180g com 138 Kcal, e aqueles
gue relataram intolerancia a lactose receberam
um iogurte de soja com 146 Kcal. O segundo
kit era composto por 01 suco de caixinha
“Sufresh”, uma barra de cereal “Nature Valley’
e um queijo tipo “Polenguinho”, perfazendo
249 Kcal, que foram consumidos 3 horas antes
da realizacdo do teste. Todos os sujeitos da
pesquisa receberam instru¢des por escrito que
no dia da pesquisa ndo deveriam utilizar
nenhum tipo de suplemento dos tipos: pré-
treino, termogénicos, vasos dilatadores,
energéticos ou similares.

Os participantes chegaram ao local da
pesquisa uma hora antes da realizacdo do
teste e tiveram amostra de sangue coletada

para mensuragdo da lipemia. A primeira coleta
de sangue foi realizada através de puncéo da
veia cubital esquerda. Apés a finalizagdo da
primeira coleta de sangue o0s participantes
ingeriram as capsulas de cafeina/placebo. A
aula de ciclismo indoor teve inicio
aproximadamente ap6s 30 minutos da
finalizacdo da primeira coleta de sangue. Ap6s
o término da aula uma nova amostra de
sangue foi coletada através de puncao da veia
cubital direita para mensuracdo das mesmas
variaveis.

As amostras foram coletadas por
profissionais habilitados, acondicionadas em
tubos com gel, centrifugadas por 10 minutos a
2500 rpm e refrigeradas em temperatura
média de -18°C até o momento das analises
bioguimicas. As analises bioquimicas foram
realizadas pelo LABOCIEN, fazendo parte do
estagio supervisionado do curso de
Biomedicina. Todos os descartes foram
acondicionados em transportadores
apropriados e conduzidos ao LABOCIEN para
descarte final em local correto. Por fim, foi
oferecida uma mesa de café da manhd a todos
0s participantes da pesquisa.

A analise de dados foi realizada
através do programa SPSS versdo 18. Para
testar a normalidade das varidveis em estudo,
foi utilizado o Teste de Kolmogorov-Smirnov.
Verificou-se normalidade dos dados (p-valor >
0,005) tanto no grupo cafeina quanto no grupo
controle. Para a realizagdo dos testes
paramétricos utilizou-se o teste t-stundent
pareado e ndo pareado e adotado o nivel de
confiangca de 95% e de significancia 5% (p<
0,05).

RESULTADOS

Verifica-se por meio da tabela 1
apresentada a seguir que a média de idade
dos entrevistados do grupo cafeina € menor
do que o grupo controle. Ja os pesos médios
do grupo controle e grupo cafeina mostraram-
se semelhantes, caracterizando, assim, uma
amostra homogénea.

Foram analisados descritivamente
(média, maximo, minimo, desvio padrdo) o
colesterol, TGL, HDL, LDL, VLDL, glicose,
uréia, creatinina, acido Urico e lactato dos
individuos pesquisados, por grupos (cafeina e
placebo), antes e depois a ingestédo de cafeina
ou capsula de placebo (Tabelas 2 e 3).
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Tabela 1 - Distribuicdo dos entrevistados, segundo Idade e peso- Grupo Cafeina e Controle
Cafeina (CF)  Controle (C)
Idade (anos) 25,33+8,9 348+7,4
Peso (kg) 82,7+139 83,7+9,7

Tabela 2 - Principais medidas descritivas - Grupo Cafeina

MEDIA MAXIMO MiNIMO DESVIO PADRAO

ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS

COLESTEROL 192,83 212,75 253 290 125 132 38,75 48,90
TGL 81,83 81,25 120 142 51 48 24,27 29,51
HDL 43,42 53,00 65 79 27 34 12,50 14,57

LDL 133,17 143,50 194 199 87 73 31,72 40,99
VLDL 16,25 16,25 24 28 10 10 4,99 5,74
GLICOSE 91,92 92,75 109 107 76 79 8,38 8,53
UREIA 41,82 42,42 51 53 33 31 5,60 6,83
CREATININA 1,00 1,32 1,45 2,2 0,7 0,9 0,26 0,42
AC.URICO 5,10 5,08 6,6 6,4 3,7 3,2 0,79 0,85
LACTATO 2,89 4,36 49 7,3 1,7 0 1,11 2,38

Tabela 3 - Principais medidas descritivas - Grupo Controle

MEDIA MAXIMO MiNIMO DESVIO PADRAO

ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS ANTES DEPOIS

COLESTEROL 162,71 180,00 208 236 107 119 33,92 43,82
TGL 96,86 87,57 140 120 52 49 32,69 28,75
HDL 34,57 42,43 46 62 23 31 8,54 11,03

LDL 108,86 120,14 150 157 74 77 25,41 31,60
VLDL 19,29 17,43 28 24 10 10 6,68 5,65
GLICOSE 84,00 90,57 108 98 54 79 20,17 7,44
UREIA 41,71 44,71 53 57 35 38 7,65 7,02
CREATININA 0,91 1,21 1,2 1,8 0,7 1 0,15 0,27
AC.URICO 5,79 5,56 7 7 4,1 4,6 1,13 0,91
LACTATO 3,22 4,62 5,5 9,1 2 2,3 1,27 2,48

Tabela 4 - Diferenca do Grupo Controle e Cafeina

p
Colesterol | 0,755
TGL 0,560
HDL 0,951
LDL 0,836
VLDL 0,665
Glicose 0,008

De acordo com os resultados Em relacdo ao grupo placebo a
apresentados nas tabelas acima, houve diferenca estatistica (antes e depois) foi
diferenca estatisticano colesterol (p=0,041), observada no HDL (p=0,039), ureia (p=0,022)
HDL (p=0,001) e creatinina (0,004) dos e creatinina (p=0,046).

individuos que pertencem ao grupo cafeina.
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Ja os valores de glicose, trigliceridos,
VLDL e LDL, contrario ao esperado, néo
apresentaram diferengas  estatisticamente
significativas.

Verificou-se, ainda, que ndo houve
diferenca estatistica (p>0,05) na lipemiantes e
apos, nos grupos controle e cafeina (Tabela
4).

Os valores de glicose, no entanto,
apesar de ndo apresentar diferenca
estatisticamente significativa apresentaram
uma diferenca sensivel entre 0s grupos.

DISCUSSAO

O efeito ergogénico da cafeina via
aumento da lip6lise em exercicios de
endurance tem sido amplamente pesquisado
(Doherty, Smith, 2004; Costill, Dalsky, Fink,
1978).

No entanto, poucos sdo o0s estudos
que investigam este efeito em exercicios de
alta intensidade, onde uma das causas
principais de fadiga é a deplecdo do glicogénio
muscular (Silveira, Alves, Denadai, 2004).

Assim, estratégias que estimulem o
aumento da disponibilidade de acidos graxos
livres e sua oxidacdo com consequente
preservacgéo do glicogénio muscular
resultariam em um grande beneficio para este
tipo de exercicio.

McArdle, Katch e Katch (2001)
descreve que o exercicio aerdbio, quando
realizado em baixa/moderada intensidade (25-
60% do VO2max), tem como fonte primaria de
energia a gordura e, & medida que o exercicio
progride de baixa para alta intensidade o
organismo utiliza como fonte de energia
predominante o carboidrato.

O ciclismo indoor é um exercicio que,
normalmente, os praticantes realizam em alta
intensidade. Durante a atividade deste estudo,
0s participantes ndo foram orientados sobre a
intensidade em que deveriam realizar a aula
de ciclismo indoor, assim, a disponibilizacédo
lipidica como substrato energético pode ter
sido comprometido, corroborando com o
estudo de Olcina, Maynar e Mufioz (2011).

Esperava-se encontrar niveis menores
de triglicerideos no grupo cafeina apés a
realizacdo do exercicio fisico, corroborando
com Altimarii colaboradores (2001) que
relatam como uma das possiveis acdes da
cafeina ao ser consumida antes do exercicio,

uma maior disponibilizacdo e oxidagdo de
gorduras.

Da mesma forma, Durstine e
colaboradores (2002) demonstraram que a
concentracdo plasmatica de triglicerideos pode
diminuir, em uma Unica sessdo de exercicio,
de 14 a 50% dos valores iniciais. No presente
estudo ndo foram encontradas alteractes
significativas nos niveis plasmaticos dos TGL,
em conformidade com Olcina, Maynar e
Mufioz (2011) que verificaram que a cafeina
(5mg/kg), quando consumida antes do
exercicio de média/alta intensidade (50-75%
do VO2max), ndo elevou a oxidacado lipidica
de forma significativa.

As pesquisas que investigaram a
influéncia da cafeina sobre a lipdlise
verificaram os resultados através da
mensuracdo dos &cidos graxos livres (AGL)
elou glicerol. Neste estudo ndo foi possivel
mensurar esses marcadores plasmaticos,
sendo realizada apenas a contagem de
triglicerideos. Esta limitacdo pode ter
prejudicado a avaliacdo do efeito da cafeina
na lipdlise e oxidacao lipidica.

Silveira, Alves e Denadai (2004), em
estudo randomizado, duplo cego, avaliaram o
efeito da lipdlise induzida pela cafeina na
performance e no metabolismo de glicose
durante o exercicio intermitente. 10 ciclistas
masculinos ingeriram cafeina (5 mg.kg) ou
placebo 60 minutos antes do exercicio e foram
submetidos a uma sessdo de exercicio
intermitente  no ciclo-ergbmetro a uma
intensidade de 30% acima do limiar anaerdébio.
Os valores de (glicemia aumentaram
significativamente no grupo cafeina nos
instantes finais do exercicio e o tempo até a
exaustdo foi significativamente maior neste
grupo.

Os autores concluiram que a maior
disponibilidade de lipidios promovida pela
cafeina aumenta o tempo de exaustdo,
provavelmente devido a uma menor utilizacdo
do carboidrato.

No presente estudo, no entanto, ndo
foram encontradas alteracfes significativas
nos valores de glicose plasmatica entre os
grupos.

Dessa forma, nao foi possivel
confirmar a principal hipétese do estudo.
Esperava-se encontrar valores maiores de
glicose no grupo cafeina, sugerindo uma maior
utilizacdo de acidos graxos livres e diminui¢éo
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do metabolismo da glicose, resultando, assim
em maior tempo até a fadiga.

No entanto, é importante ressaltar que
o tempo de exercicio realizado foi de 30
minutos, relativamente curto, onde os niveis
de glicogénio endégeno parecem ndo ser um
fator limitante da fadiga. Esta observacédo esta
em conformidade com o estudo previamente
mencionado, em que, em dois dos oito
participantes, que realizaram tempo menor de
exercicio, a administracao de cafeina nao teve
nenhum efeito no desempenho.

A cafeina atinge seu pico de
concentracdo na corrente sanguinea entre 30
a 60 minutos apés a sua ingestao. No entanto,
esse intervalo pode aumentar devido a
variacdes do tempo de esvaziamento gastrico
e na hidratagéo do individuo (Mcardle, katch e
Katch, 1998; Tirapegui, 2005).

Os sujeitos da pesquisa receberam
kits alimentacdo e orientacbes sobre a
quantidade e o horario em que os alimentos
deveriam ser consumidos. No entanto, as
recomendagbes sobre a padronizacdo
alimentar pré-teste podem n&o ter sido
respeitadas pelos participantes, este fato,
poderia afetar o metabolismo da glicose
avaliado no estudo.

A falta de controle das variaveis como
intensidade do exercicio fisico, marcadores
bioguimicos coletados, consumo alimentar e a
escolha do tempo de exercicio realizado pode
ter comprometido os resultados esperados
pela equipe pesquisadora. Sugerimos, entao,
que estas varidveis sejam consideradas em
estudos posteriores.

CONCLUSAO

Ainda que vérios estudos demonstrem
resultados positivos da cafeina na mobilizacdo
de gorduras e consequente retardo da fadiga,
existem muitas controvérsias em relagdo as
dosagens de cafeina, nivel de treinamento,
intensidade do exercicio, ingestdo prévia da
cafeina e consumo alimentar.

Assim, concluimos que a cafeina ndo
influenciou o perfil lipidico e o metabolismo da
glicose em praticantes de ciclismo indoor.

Porém, devem ser realizados estudos
clinicos randomizados com o objetivo de
verificar a propriedade de mobilizar gordura
promovida pela cafeina e consequente retardo
da fadiga.
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