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Resumo: A cafeina é uma substancia ergogénica utilizada para aprimorar o rendimento esportivo,
sendo seus efeitos central e periféricos, podendo interferir na percepcdo de dor durante esforcos
exaustivos. No ambito esportivo a fadiga é um fator limitante do desempenho e para isto atletas e
treinadores tém investido incansavelmente em recurso avangados de interesse no ramo cientifico para
atenuar esta fadiga visando melhor performance no esporte. Objetivo: o presente estudo teve como
objetivo investigar o efeito ergogénico da cafeina sobre a fadiga e a dor durante o exercicio. Método:
para isto foi conduzida uma revisdo sistematica sobre seus efeitos, utilizando as Bases de Dados,
Scielo, Bireme e Pubmed. Resultados: foram encontrados diferentes trabalhos que demonstraram a
eficdcia da cafeina como um potente ergogénico em diferentes esportes. Conclusdo: encontramos
também que a cafeina atua em diferentes aspectos agindo de forma eficaz nos sistemas nervoso central
(SNC) e cardiorrespiratdrio. Atuando sobre o limiar de esforco e dor e retardando a fadiga muscular e
assim melhorando o desempenho do atleta.

Palavras - chave: Revisdo sistematica. Cafeina. Dor. Fadiga muscular.

Caffeine ergogenic effect on fatigue and pain during the exercise: a
systematic review

Abstract: Caffeine is an ergogenic substance used to improve sports performance, with its central and
peripheral effects, which may interfere with the perception of pain during exhausting efforts. In sports,
fatigue is a limiting factor of performance and for this, athletes and coaches have been relentlessly
investing in advanced resources of scientific interest to alleviate this fatigue aiming at better
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performance in the sport. Objective: The present study aimed to investigate the caffeine ergogenic
effect on fatigue and pain during the exercise. Method: For this, a systematic review about its effects
was conducted using the databases, Scielo, Bireme and Pubmed. Results: Different studies were found
that demonstrated the effectiveness of caffeine as an ergogenic potent in different sports. Conclusion:
We also found that caffeine operate in different ways acting effectively in the central nervous and
cardiorespiratory systems, acting on the threshold of effort and pain and slowing muscle fatigue and
thus improving athlete performance.

Keywords: Systematic review. Caffeine. Pain. Muscle fatigue.

1 INTRODUCAO

Atualmente esta cada vez mais perceptivel a importancia da pratica de exercicios
fisicos regulares, e com o passar dos anos, percebe-se a necessidade de preparar o corpo de
forma adequada para possibilitar uma qualidade de vida (QV), assim incorporando um
programa de exercicio fisico. E importante ressaltar que para um programa de exercicio
tornar-se adequado, sdo necessarios aspectos importantes a serem considerados como: tipo de
exercicio, intensidade, duracdo, frequéncia bem como a progressdo destes componentes
(MONTEIRO, 2000). Além da populacdo geral, que é considerada praticante de exercicio
fisico existem também atletas, que em diferentes dimensdes estdo, constantemente, em busca
de melhores resultados, 0 que em muitas vezes o treinamento adequado ndo é suficiente para
um bom rendimento, por esta razdo a busca por inUmeros recursos ergogénicos esta em
evidéncia.

Ergogénico vem do grego, onde “ergo” significa trabalho e “gen” producao, sendo
assim, defini-se como o aumento da capacidade de trabalho corporal. (MICHAELIS, 2015)

A cafeina € uma das substancias mais utilizadas no mundo, ela esta presente em
diversos alimentos populares e, por isso, é de facil acesso.

E um produto utilizado em diferentes condicbes como por exemplo na prevenco
de patologias como Diabetes tipo 2 (DM2), depressédo, insbnia entre outros.

A cafeina tem mostrado efeito ergogénico, na medida em que a sua ingestdo
apresenta resultados na reducdo da dor muscular, aumentando o consumo de oxigénio durante
0 exercicio e assim retardando a fadiga, principalmente pelo seu efeito lipolitico, que promove
maior consumo de gordura, poupando o glicogénio muscular (HUNTER et al., 2002, MOTL
et al., 2006, WOOLF et al., 2008, GRAHAM et al., 2008).
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O consumo de cafeina é relativamente seguro, e ndo sdo conhecidos efeitos
negativos na performance fisica, nem tdo pouco causa desidratacdo  significativa ou um
desequilibrio eletrolitico durante o exercicio (SOARES e FONSECA, 2004).

Ainda que nenhum recurso ergogénico seja capaz de parar o0 processo da fadiga
muscular, por completo, existem evidéncias de que o consumo regular dessa substancia pode
minimizar os efeitos fisiologicos no SNC.

Esse tipo de recurso tem atenuado niveis de fadiga muscular e a percepc¢do de dor
durante o exercicio fisico, portanto sendo capaz de melhorar o rendimento esportivo. No
entanto, ainda ndo se tem muito clara qual seria a melhor combinagdo desse recurso
ergogénico e se este por sua vez poderia ser utilizado para pessoas nao treinadas, pois 100%
dos estudos encontrados na literatura foram feitos com atletas e ndo com pessoas sedentarias.

Assim, portanto pretendemos verificar a atuacdo da cafeina e seus beneficios

sobre a fadiga e na percepcédo de dor durante a pratica de exercicio fisico prolongado.
2 CAFEINA

A cafeina € uma das substancias mais consumidas mundialmente de acordo com o
estudo de (ESCOHOTADO,1999).

Ela é conhecida quimicamente por 1,3,7,trimetilxantina, o que nos chama atencéo
devido que o grupo das xantinas sdo utilizadas para finalidades terapéuticas e farmacoldgicas
as quais tem um potencial de acdo diretamente no sistema nervoso central SNC (ALTIMARI
et al, 2006; SILVA, 2003)

A cafeina é consumida de diversas formas, pois esta contida em frutas como o
guarana e cacau, folhas de chas, em grdos como o proprio café e em medicamentos
analgésicos, relaxantes musculares e remédios para enxaqueca (GRAHAM, 2001).

Em termos neurofisiologicos, a cafeina age como estimulante bloqueando
receptores de adenosina no cérebro com isto existe também um aumento nas atividades do
SNC e isto leva com que os efeitos calmantes sejam aparentes (SNYDER; SKLAR, 1984).

Portanto a cafeina produz efeitos psicoestimulantes, atuando positivamente sobre

0 humor e, especificamente, no desempenho psicomotor (DUNCAN; OXFORD, 2011).
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Como a cafeina bloqueia os efeitos da adenosina isto faz com que a forga contratil
no masculo esquelético seja potencializada, com isto existe um aumento no estado de alerta
dessa forma uma diminuicdo da sensacdo de fadiga, permitindo um aumento do desempenho
esportivo. (PLASKET e CAFARELLI, 2001; PEREIRA et al,2010; FERREIRA,GUERRA E
GUERRA,2006)

Paluska (2003)afirma que a cafeina promove melhora da concentragdo, diminui a
fadiga e aumenta o estado de alerta, e seu consumo habitual ndo afeta suas caracteristicas
ergogénicas. Porém, a uso cronico causa dependéncia, igualmente se houver uma interrupcao
do uso isto pode provocar mudanca de humor, cefaleia e fadiga no individuo.

Acredita-se que devido as pessoas reconhecerem a cafeina como um estimulante
natural, barato e de facil acesso exista um alto consumo de tal substancia, assim adentrando
para 0 meio esportivo a utilizacdo da cafeina como recurso ergogénico para melhora do
desempenho fisico por grandes atletas (DANTAS 2003).

Apos a ingestdo da cafeina muitos atletas sentem-se estimulados e com isto
muitos acreditam poder realizar um esforco maior antes de alcancar a fadiga muscular,
permitindo maior rendimento no esporte. Isto esta relacionado diretamente com o efeito
estimulante que a cafeina produz no SNC. (CLARK, 2006).

Altimari et al(2000) verificaram que a utilizacdo da cafeina durante exercicios
fisicos de media e longa duracéo, podera gerar uma melhoria na acdo metabolica dos sistemas
energéticos e assim fazer com que exista uma melhoria no desempenho fisico, embora ndo se
saiba de que forma o mecanismo de acao responsavel pelo aumento da forca muscular haja.

Kalmar e Cafarelli (2004) observaram que apds a ingestdo de cafeina em
exercicios de ciclismo supra-Maximo houve uma reducdo significante na fadiga e que
também a fadiga central foi consideravelmente reduzida.

A utilizacdo da cafeina esta ligada a diversas situa¢fes, uma delas para alivio da
dor cabeca e melhora no humor, em alguns estudos existe a citacdo em que a utilizacdo da

cafeina causou uma diminuicdo na cefaleia dos individuos.

2.1 A Cafeina como recurso Ergogénico
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Os efeitos da cafeina ainda ndo s&o conhecidos em sua totalidade, mas sabemos
que € um potente ergogénico, pois por anos estava na lista de substancias proibidas assim
considerada doping pelo Comité Olimpico Internacional (BRAGA E ALVES, 2000).

Apo6s a remocdo da cafeina da lista de substancias proibidas pela agéncia mundial
anti-doping ( WADA,2015) seu consumo ganhou destaque.

Del Coso et al.(2011),0bservaram que trés em cada quatro atletas fazem o uso da
cafeina durante os treinos pré-competitivos e nos préprios eventos ,devido a cafeina ser uma
substancia de facil acesso e por estes atletas acreditarem em seu potente efeito em sua
performance.

Desse modo, a cafeina tomou forca devido o livre comercio e facil acesso aos
usuarios, sendo utilizada de maneira convencional por inimeros atletas devido aos beneficios
durante os exercicios fisicos em diferentes modalidades e principalmente na melhora do
desempenho durante as provas de longa duracéo.

E notavel que a cafeina tem sido alvo de inimeros pesquisadores e atletas,
podemos fazer referéncia ao estudo de Paiva et al (1985), que ja estavam de olho no

beneficios que a cafeina poderia trazer para seus USUarios.

2.2 Os efeitos da Cafeina e 0 comportamento humano

O individuo sente durante alguns minutos que sdo mais fortes e mais
competitivos, acreditando poder realizar uma atividade fisica e mental por um tempo mais
prolongado antes que se inicie a fadiga (BERTAZZONI, 2007).

Podemos descrever esses efeitos como o aumento da capacidade de alerta e
reducdo da fadiga e assim melhorando a performance durante diversos esportes.

Por décadas o efeito da cafeina sobre o comportamento humano vem sendo
estudado, esses efeitos podem ser descritos, reducdo da fadiga e aumento do estado de alerta
(DE MARIA E MOREIRA, 2007).

A cafeina afeta quase todos os sistemas do organismo, mas grande parte afetada é
0 SNC. Seus efeitos estdo ligados diretamente com a dosagem consumida se sdo altas o

individuo pode ficar desidratado, e causar irritabilidade, ja se sdo baixas dosagens a cafeina

5
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pod:"brovocar alivio da fadiga, aumento do metabolismo diminuicdo do sono e aumento do
estado de alerta (BRAGA E ALVES,2000).

Os efeitos ergogénicos da cafeina durante o exercicio fisico estdo relacionados
principalmente a um aumento na liberagdo de catecolaminas e mobilizagdo de &cidos
graxos, consequentemente resultando em uma diminuida utilizacdo do glicogénio
intramuscular como fonte de energia. Esses mecanismos fisiologicos de acdo da
cafeina poderiam retardar o inicio da fadiga muscular periférica, contribuindo para
um aumento do desempenho fisico (Almeida,Sangiovanni, Liberali, 2009 p.201).

Existem trés teorias que tentam explicar o efeito ergogénico da cafeina durante o
exercicio fisico. A primeira seria o efeito direto no SNC. A segunda seria o efeito direto da
cafeina sobre o musculo esquelético. A terceira diz respeito ao aumento na oxidacdo das
gorduras e reducdo de carboidratos. (SPRIET, 1995; ALTIMARI et al, 2005; MELLO et al,
2007).

3DOR

Dor ¢ definida como “uma experiéncia sensorial e emocional integrada ou ndo a
uma lesdo real” (SILVA E FILHO, 2001).

A dor ainda esta dividida ainda em dor experimental que seria a parte que ndo
afeta o emocional do individuo ela ndo gera um sofrimento real e ela pode durar apenas
segundos,minutos ou sessGes ao contrario da Dor Clinica que é a dor provocada em
laboratdrio e que pode durante anos esta por sua vez é que chama atencdo de pesquisadores
(EDWARDS RR et al., 2005).

Para Pimenta e Teixeira (2000) ¢ uma experiéncia subjetiva e pessoal,tanto em
termos fisioldgicos quanto psicoldgicos.

Conceitos e fenbmenos de natureza subjetiva, como a dor, sdo dificeis de serem
mensurados perfeitamente, ou seja, quantificados por meio de instrumentos e pProcessos
isentos de erros sistematicos. Sua percepc¢do é multifacetada portando é cognitiva, sensorial e
motivacional.

A cognitiva esta ligada a compreensdo de experiéncias dolorosas em que o
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indi“\_;Ji"auo possa ter vivido a sensorial esta ligado diretamente com aspectos fisicos da dor e
por fim a dor motivacional esta ligada como o individuo interpreta a experiéncia dolorosa que
podem envolver sentimentos como medo e tensdes pré-determinadas, (PIMENTA, 1999)

A Percepcdo de esforco (PE), segundo Borg (2000), esta ligada ao trabalho
muscular intenso em que envolve tanto o sistema musculoesquelético quanto o
cardiorrespiratorio. Ainda, a PE esta ligada a intensidade do exercicio, podendo ser pautada
como PSE, desconforto e/ou fadiga que sdo aparentes durante os exercicios.

Borg (2000, p.21)ainda relata que, "medida de esforco percebido € o grau de peso
e tensdo vivenciados durante o trabalho fisico e estimado de acordo com um metodo
classificatorio especifico”.

Sabemos que em muitos estudos existem evidéncias que a percepcao de dor € um
possivel limitante do desempenho (O’CONNOR e COOK, 1999).

Nos estudos de Cook et al. (1997), comprovam que durante os exercicios aerobios
as sensacgoes de esforco e dor séo definitivos pra o desempenho fisico.

Astorino et al (2011) observaram que a ingestdo de cafeina apresentou resultados
parecidos de percepcao de dor, com isto podendo observar a melhora do desempenho fisico e
ainda que existe a diminuicdo da percepc¢do de dor pode ser atribuida a aspectos periféricos e
centrais.

Assim, como Smirmaul (2010) propde gque 0S mecanismos responsaveis pela
percepcao de dor integram areas cerebrais ligadas ao comportamento e as emogdes. A dor
atua ndo somente como uma resposta a determinado estimulo, mas também como um agente
modificador de comportamento. E possivel concluir que a percepcdo de dor é parte do
controle homeostatico do corpo humano, e pode agir como um meio de melhorar decisGes

comportamentais durante o exercicio fisico, baseado no feedback aferente sensorial.

3.1 Fadiga Muscular

Para um bom resultado em suas modalidades esportivas atletas devem manter
acOes musculares repetidas por periodos prolongados na literatura essas agdes sdo 0S

resultados de uma serie de eventos fisioldgicos, e a incapacidade desses eventos é definida
7
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como fadiga (EDWARDS, 1983).

Portanto a fadiga muscular é estudada constantemente na fisiologia do exercicio
devido & necessidade de melhorar o rendimento do atleta (ASCENSAO et al., 2003).

De acordo com Enoka e Stuart, (1992) o sistema neuromuscular tem propriedade
adaptativa rapida, portanto, de acordo com 0 que 0 organismo necessita e a forma que é
estimulado, ele mantém os niveis necessarios para que as estruturas do musculo esquelético
possam gerar a forca necessaria pra manter-se em equilibrio, caso este equilibrio seja afetado
corre uma fadiga neuromuscular.

Portanto a fadiga muscular é definida pela reducdo em que o sistema muscular
perde a capacidade de gerar forca suficiente pra sua manutencdo (WOLEDGE, 1998).

Mas também encontrou-se na literatura que alguns autores tém associado o termo
“fadiga” como a incapacidade funcional do organismo durante exercicios por incapacidades
funcionais (ASCENSAO et al., 2003).

Mas devido a sua complexidade a fadiga pode ser classificada em fadiga muscular
localizada, que podemos caracteriza-la como o declinio do desempenho durante o exercicio.
Frequentemente, essa degradacdo do desempenho mecénico € o parametro utilizado por
especialistas para definir o “ponto de fadiga” o qual o musculo ndo ¢ mais capaz de sustentar
seu nivel de forca desejado para realizacdo da tarefa.

A fadiga aguda por sua vez pode ter origem em um ou em todos 0s sistemas
fisiologicos envolvidos na acdo muscular, desde o SNC até as estruturas contrateis (DAVIS E
BAILEY, 1997).

Existe também a hipotese que relaciona a fadiga muscular aguda com o sistema
cardiorrespiratorio, ela ocorre devido a conducdo baixa de oxigénio aos grupos musculares
(BASSET; HOWLEY, 1997).

4 METODO
Trata-se de uma revisdo sistematica. A pesquisa foi realizada nas bases de dados
Scielo, Bireme e Pudmed e para busca, foram utilizados os seguintes termos/descritores em

99 ¢¢

Ciéncias da Satde, na lingua portuguesa: “cafeina”, “recurso ergogénico”, “exercicio fisico”,
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“fadlga muscular” e “dor”. Na lingua inglesa: “caffeine”,

2 <

ergogenic aid”, “muscle fatigue”,
“physical exercise” and “pain perception”

Para tal, foram considerados os seguintes critérios de inclusdo: Artigos de meta-
analise, revisao sistematica, revisdo de literatura.

Dos estudos selecionados foram analisados 0s seguintes aspectos para critérios de
inclusdo na pesquisa: a) utilizacdo da cafeina como recurso ergogénico; b) cafeina como
redutor da fadiga muscular; c) cafeina e percep¢do de dor (PSE); d) mecanismo de acdo da
cafeina no organismo.

A selecédo dos estudos foi realizada, em trés etapas: 1° etapa - leitura dos titulos; 2°
etapa - leitura dos resumos dos artigos selecionados na 12 etapa; 3° etapa - leitura na integra
dos artigos selecionados na 22 etapa.

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos 362 artigos obtidos na busca inicial, 183 deles foram selecionados apos a
leitura dos titulos (12 etapa) e, dentre estes, 149 foram excluidos apds a leitura dos resumos (22
etapa), ja que ndo atendiam integralmente aos critérios de inclusdo. Permaneceram, portanto,
para leitura na integra (32 etapa), 34 artigos, dentre os quais, excluiu-se 4 artigos, que estavam
em desacordo com os critérios de inclus&o.

Ao final, foi alcancando o total de 30 trabalhos, o0 que apenas 1 artigo relatou os
efeitos da ingestdo da cafeina e o processo do limiar de esfor¢o percebido (LEP) e 2 que
trataram especificamente da cafeina no retardo da fadiga e melhora da performance.

O processo de selecdo dos artigos é apresentado na Figura 1. E os 3 artigos

especificos no quadro 1.

Figura 1: Processo de sele¢do dos artigos publicados sobre os efeitos da cafeina e redu¢éo da fadiga e dor
durante o exercicio.

362 Artigos encontrados
Nas Bases de dados

12 fase 179 Artigos excluidos
» | apos a leitura do Titulo
Pois eram estudos
realizados com animais
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183 artigos que foram
selecionados para leitura

29 fase do resumo
149 artigos foram
excluidos ap6s a leitura
v dos resumos.
Pois tratavam somente
. cafeina como recurso
34 artlgOS foram- ergogénico
o selecionados pra a leitura
32 fase .
na integra

04 artigos excluidos

> devido que utilizou-se

remédios controlados a
base de cafeina

30 artigos utilizados para a

pesquisa
Um artigo retratou .
Os efeitos da ingestdo da DO'.S artigos retrataram
cafefna e o processo do especificamente da cafeina
limiar de esforco percebido no retardo da fadiga e
(LEP) melhora da performance.

Fonte: OLIVEIRA et al 2019

Quadro 1: Artigos que retrataram especificamente e tema proposto na revisdo sistemética

Autores Ano Titulo Conclusao

ALTIMARI etal | 2008 A influencia da ingestéo Ingestédo de
de CAF sobrea FNM e o 6mg/kg de

10
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desempenho fisico
durante exercicio supra-

Maximo

VOL. 16 | N° 03 | 2020

cafeina aumenta
0 tempo para
inicio da fadiga

neuromuscular

performance,comparando
Doses, protocolos e tipos

de exercicios.

TRIANA et al 2009 Verificar o efeito agudo Conclui que o
da ingestdo da cafeina LEP nédo foi
sobre o LEP alterado, mas
demonstrou ser
eficaz para
prolongar o
tempo de
exaustao.
RIBAS 2010 Revisdo: Cafeina para o Efeitos
retardo da fadiga e para a permitem a
melhora da diminuicdo da

sensacdo de
fadiga e dessa

forma

prolongando a
execucao do

exercicio fisico.

Fonte: OLIVEIRA et al 2019

Observou- se na presente revisao que o estudo de Altimari et al (2001), analisaram
a cafeina como ergogénico nutricional no esporte acreditam que ela tenha mecanismos com
acOes centrais e periféricas assim sendo capaz de desencadear importantes funcoes
fisiologicas e metabolicas no organismo que por sua vez sdo capazes de aprimorar a
performance dos atletas.

Por outro lado neste estudo foi contraditério aos achados mais recentes, pois nele

traz seus resultados em relacdo ao aumento das capacidades fisicas principalmente em

11
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exercicios menos intensos.

Embora para Altimari et al (2008) estudo o qual, tratou especificamente a ingestao
da cafeina e 0 aumento do tempo de fadiga neuromuscular em ciclistas em exercicio
supramaximo,seus achados nos revela que a utilizacdo da cafeina em exercicio de curta
duracdo supramaximo pode melhorar o desempenho e diminuir a fadiga
neuromuscular.Devido a propagacdo dos sinais agirem diretamente no sistema neural,bem
como no musculo esquelético DAVIS et al(,2003).

Foram encontrados na literatura, trabalhos utilizacdo da Eletromiografia em
exercicios isométricos o qual foi encontrado aumento significativo ao tempo de exaustdo e
reducdo na percepcao da forca muscular.(WALTON et al 2002).

Fox e Mathews (), concluiram que a cafeina poupa glicogénio durante o exercicio
assim utilizando dos lipides como substrato energético para a contragdo muscular e desse
modo a reducdo da fadiga muscular, com isto um aumento da performance do atleta.

Podemos entdo concluir a respeito da cafeina como ergogénico na atividade fisica,
segundo Farias et al (2013), que embora encontrassem disponiveis na literatura estudos dos
efeitos ergogénicos da cafeina sobre o desempenho fisico, nos exercicios aerobios esta bem
documentado, porém, durante exercicios anaerobios, a maioria dos estudos ndo concluiram
quais os efeitos da cafeina no metabolismo anaerdbio.

Dentre os achados os resultados para artigos relacionando a cafeina com a reducao
da fadiga muscular, demonstram estruturas semelhantes da adenosina e cafeina , assim a
cafeina inibir o efeito da adenosina, permitindo a excitabilidade neuronal e assim estimulando
sistema nervoso central e cardiaco e ainda estimulando um aumento da adrenalina.
(GRAHAM,2001;PEREIRA et al,2010)

Em relacdo a dose e consumo segundo Bell e Mclellan,( 2002) existe estimulos
diferentes para consumidores e ndo consumidores de cafeina.

Em um estudo sobre o efeito da dose de cafeina na reducéo da percepcdo da dor
no musculo da perna durante um exercicio de ciclismo (60% VO2), pode identificar que uma
dose de 10mg/Kg de cafeina 60 minutos antes do exercicio fisico, provocou uma diminuigdo
na intensidade da dor no quadriceps, ja no grupo que ingeriu 5mg/Kg ou placebo identificou

gue o tempo de resposta pra dor foi menor do que o grupo anterior, sugerindo entdo que a
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café?ﬁé poderia ter atuado em receptores de adenosina ligados a dor. Por ndo haver uma
diferenca grande na resposta para as doses de 10 e 5mg, foi indicado que isso tenha ocorrido
devido o baixo grau de treinamento dos participantes (O’Connor et al, 2004).

Laurent et al (2000) observaram em estudo com ciclistas 0s quais ingeriram
6mg/Kg de cafeina 90 minutos antes do teste, ndo encontrou diminuic¢ao na taxa do glicogénio
muscular em comparagdo ao grupo placebo, apenas uma maior liberacdo de endorfinas
responsaveis pelo aumento do tempo de teste.

Em compensacao, Greer e Colaboradores (2000), testaram sete ciclistas pedalando
e que relataram uma economia do uso do glicogénio muscular com a suplementacdo de
cafeina (6 mg/kg).

Da mesma forma, estudo de Silveira et al (2004), em ciclistas pedalando de forma
intensa e intermitente, resultou num maior tempo até a exaustao.

A cafeina aumenta a oxidacgéo de lipidios com isto e por esse motivo, acreditamos
que sua utilizacdo seja responsavel pelo aumento da performance atlética.(IVY Apud
Granham 2001).

Por diminuir a sensacdo de fadiga durante o exercicio, a cafeina
consequentemente altera a percepcdo da dor. Ainda em seu estudo encontraram em jogadores
de ragbi um melhor desempenho e menor fadiga (ROBERTS et al 2010) .

Quando combinada cafeina com analgésicos e anti-inflamatorios, a cafeina pode
contribuir com a melhora da dor, promovendo de certa forma, um maior desempenho nos
exercicios, por ser capaz de potencializar o efeito do medicamento (GRAHAM, 2001).

Em relacdo a Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) e a acdo da cafeina para sua
diminuicdo durante o exercicio fisico seria favorecido através da manutencdo da motivacao do
atleta, pois é uma relacdo pessoal e de dificil controle externo, uma vez que tanto o0s
neurotransmissores e neuromoduladores e o humor individual do atleta, conclui-se que a
percepcdo de esforco instiga a continuidade do exercicio. (GANDEVIA, 2001, NYBO;
SECHER, 2004).

Dentre os 30 artigos analisados apenas trés deles analisaram de fato os objetivos
deste trabalho uma vez que (ALTIMARI et al 2008, TRIANA,2009 e RIBAS,2010)trataram

separadamente,fadiga como redutora da fadiga neuromuscular, cafeina como efeitos no limiar
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da dor e melhora da performance fisica.

Resultados sobre os efeitos da Cafeina na Reducdo da fadiga Muscular e Dor
Durante o Exercicio foram encontrados na analise dos estudos encontrados separadamente,
devido a diferentes variaveis de acGes fisiologicas e psicofisiologicas dos mecanismos de
acOes da cafeina no organismo humano. Contudo houve achados especificos de que existe a
atuacdo da cafeina como um potente ergogénico nas principais fungdes do SNC e sua atuacéo
dos demais sistemas, com isto concluindo que existe uma reducédo da fadiga neuromuscular e
na percepcdo da dor durante o exercicio.

O fato da busca ter sido realizada em poucas bases de dados constitui uma
limitacdo do presente estudo, com isto pode inviabilizar a obtencdo de publicacbes em
periddicos ndo indexados nessas bases, podendo subestimar a quantidade de estudos com a
tematica da Cafeina na Reducédo da Fadiga e Dor. Entretanto, essa revisdo sistematica utilizou
0s ultimos estudos referentes & cafeina na reducdo da fadiga e dor durante o exercicio em uma
das principais bases cientificas internacionais com cerca de 22 milhdes de artigos biomedicos

publicados até 0 momento.
6 CONCLUSAO

ApoOs a presente revisdo sistematica encontrou —se efeitos da cafeina na reducéo
da fadiga e dor durante o exercicio, nos seguintes aspectos: ela atua no Sistema Nervoso
Central, sistema cardiovascular e nos niveis de eletrolitos.

Dentre esses aspectos sabemos que a atuacdo da cafeina sobre o Sistema Nervoso
Central SNC, é onde ocorre seu principal efeito assim agindo diretamente como estimulante,
pois age de forma antagonista aos receptores de adenosina dessa forma aumenta a funcao
neural, associando as estruturas de contracdo muscular e assim diminuindo a fadiga muscular.

Do mesmo modo em relacdo as participantes das pesquisas eram homens ja
treinados e/ou pessoa que ndo consumidores de cafeina, o que pode-se concluir que a cafeina
teve um bom resultado em atletas, pois ja estdo adaptados ao treinamento com isso o estimulo
ergogénico utilizado atenua a dor e fadiga e assim aumenta sua performance,ja o ndo

consumidor da cafeina devido ao ndo consumo quando utilizado o organismo e as respostas

14
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fisioldgicas do SNC sdo benéficas se a quantidade ingerida estiver de acordo com o padréo.
Recomenda-se entdo que mais estudos sejam  realizados, comparando

experimentalmente os efeitos e as variaveis que a cafeina pode atingir em individuos comuns

e se estes efeitos podem ou ndo ser benéficos para suas atividades diarias.
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