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RESUMO

OHX05,L A Caleing e a ativideds Fisics prolongads

revisio da literatuca Reviste Brasilelra ce Clén
cla g Movimento, wol.l, m@ 1,po.27-38, 1987,

& cafepina é consumida em larga escala em todo o
myndo  por Q550 seus efeltos no organismo huma
no bém sido muito estudados por Fisiologistas e
mais recentemente por flsiologistas doexercicio,
gevide @e ey potencial em servir como substin-
cia ergogéeica ds atividage Fisica, através de
seys efeltos ro slotems mervoso central e Sus ca
pacidade de elevacho dos nivels séricos dos dci
dos grexos livres e das catecolaminas Entretan-
ko, a relacBo entre s cafeina e a performance !
fisics & alnda controversa ja gue wirles estudos
tém revelaoo resultados conflitantes.Tals resul
tados podem ser causados pelas diferengas Oos
protocolos utilizades nos estudod, tals comootl
o0 B 3 intensidade do esxerciclo e a falta oecon
trole das cacacteristicas fisioldigices oos imgi
widuns sendn testados, além de ndo observagdo '
ges hibitos de consuno de cebidas contendocalel
na & oo nivel nutriclonal e de aptid3o Fisica '
gesses indiviouos.Esse artlgo sborda esses pro
Blemas e faz uma revic3o de literatura meégico -
esport lve sobre o efelto da cafeina na perfor -
mance Flsica.

UBnitermas:Cafelna,dcidos graxos livees esercl
cio oe longa duragdo,substincis er
gooenira.

INTRODUGAD

A cafefna ¢ uma das subatdncias mals
consumidas no munde(S58).Seu efeita w0

bre o ser humano vem sendo estudado ha

muito tempa (59). pordm,sd recentemen=
te a possivel infludncia da cafeina co
mo subsrdneia ergogénica para melhora’
da performance fisica(lélremsido inves
tigada cientificamence. Na literatura’
mundial, alguns estudos mostram que a
cafeina melhorou a performance e outros
onde neahum efeito positive fol encon=
trade, por isso, o assunto & ainda con
troversa, O objetivo desse arcigo &dis
cutitr o8 efeitos da cafeina no organis
mo humano e revisar os artigos da lite
ratura sobre o efeito da cafelna no '
exercicio. 0 metabolismo da cafelna e
geus efeitos no organismoe s#c apresen-
tados inicialmente, seguides de uma dis
cussdo das bases tedricas e a metodolo
gia empregada nos estudes sobre o efei
to da cafelna na performance flsica de
longa duragdo, finalizando comuma revi
sio da literatura médico-esportiva &0
bre essa relacdo e uma discussac sobre
o wso & abuso da cafeina como estimu =
lante em competigdes esportivas inter
LETST L ETE

METABOLISMO DA CAFEINA

A cafelna € um composto pertencente
4 familia das xantimas(l,3,7 crimethyl
xautinal que & encontrada ndo & no ca
fé& coma também em refrigerantes cola
chds, & alguns medicamentos{29).A quan
tidade de cafeina encontrada no café '
varia muito dependendo de tipo do café
sua moagem, ¢ modo de preparoll, 38 LUma
xicara de café contém entre 83 e 100mg
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de cafeinajuma wicara de chd cerca de
metade dessa quantidade;enguante refri
gerantes do tipo cola contém entre 30
e 65 mg de cafeinal9d).

Apds a ingestHo,a cafeina & ‘rapida-
mente¢ absorvida atingindo o méximo de
gua contragio no plasma entre 30 minu-
tos a uma horall9,59).Apds absergido, a
cafefna se distribui rapidamente & glo
balmente mo corpo(39). Elaé primordial
mente excretada na urina,apds metlhull
zagio(29). Sua meia vida & bastante va
ridvel dependendo da idade,sexo.e se &
pessoa fuma ou ndo(l19). Num adulto, fu
mante, a meia vida da cafeina é de me
nos que 3 horas, entre 3 a 7 horas num
adulto nio fumante,estende-se & acté 13
horas em mulheres, podendo chegar a até
3 pu & diag em recém nascidos(l). Para
o adulto a dose Eatal oral da cafeina’
é estimada em tormo de 10 gramas,se in
gerida em meia hora(58,59). Hos EUA, a
cafeina & considerada uma subscBncia '
GRAS (Reconbecida como segura,29), tan
to assim gue até 1930 somente B fltlll
dades relacionadas & ingestio de cafel
na haviam sido descritas na literatura
médica mundial €1).

EFEITOS DA CAFEINA

& cafeina tem muitos efeitos sobre
¢ organismo. 0s mais marcantes sdooau
mento do metabolismo basalflauments do
consumo de O; pelo organismol,a libera
clio de catecolaminas e sua agdo nos sis
temas nervoso central e cardiovascular
{39,53,54).Com relagBo ao esforge fisi
co, dois desaes fatores tém aide comsi
derades como importantes:seu efelito na
liberagio de catecolaminas{adrenalina’
¢ noradréenalina) na circulagdol5,18 48
53,61 ) & na elevagio dos niveis plas-
miticos de dcidos graxos livres(AGL) *
(1,4,14,27,63), além de seu efeite no
gizrema nervose central({59).Especula -
se ainda a possibilidade da cafefma '
agir diretamente nas propriedades con
crdteis do misculo(46),mas se iss0 ocor
ré, o mecanismo de aglo ainda ndo estd
elucidado.

BELLET ¢ colaboradores(5) mostraram
que a gquantidade de catecolaminas ex -
cretada na urina foi significativamen-
te maior apds a ingestdo de café conten
do 220mg de cafefna do que apds dgua '

como controle. A elevaglo dos niveis
plasmiticos de catecolaminas também °
foi observado por ROBERTSON e colabora
dores(53), Esses auwtores demonstraram
que of niveis de adrenalina se elevam
significativamente 15 minutos apds a
ingestio de 250mg de cafeina em rela-
gdoc aocs nivels encontrados apos place
be. Horadrenalina no plasma sd se EIE
vou apds 30 minutos. O nivel de apri-
dioc fisica dos individuos pode alterar
a liberaglo e eliminagdo das catecols
minas{41), fato esse jd decumentado '
por LEBLAMC e colaboraderes apds cafei
nalss). Além dissoc o nivel de respos-
ta das catecolaminas apds cafeins pa
rece ser atenuade em individuos habi-
tuados a beber cafeima(ZZ).

BELLET e colaboradores(4) ocbserva
ram que o8 niveis plasmiticos dos AGL
elevam-se apds a ingestioc de 250mg de
cafefna, alcangande o pico de conmcen-
tragdc somente 3-% horas apds a inges
tde de cafeina, decaindo logo apds .
Messe estudo, café decafeinade ¢ dgua
foram utilizados como controles.0 ca
f& decafeinade nde produziu elevagdes
significativas dos niveis plasmiticos
de dcidos graxos livres, mas esses ni
veis foram intermedidrios entre os nl
veis encontrades apis cafeina e dgua’
pura. COCCHI e colaboradores observa-
ram niveis significativamente malores
dos AGCL apds jejum de 12 horas em 1m
dividuos gue bebem café fregquentemen-
te (5% xlcaras por dia, encre 230 a 300
mg de cafeina por dia) em comparagdo
com individuos que bebem café decafei
nado ou que niEo bebem café algum{14),
0 mais imteressante foi & documenta =
gl de gque os niveis dos AGL nos indi
viduos gque bebem 3 xiceras de café de
cafefnado por dia serem significativa
mente menores do que nos individuos
gque ndo bebem café algum.Nesse estudo
o5 homens apresentaram niveis dos AGL
sisrematicamente malores do que as mu
lheres. Além desses fatores, o grau
de resposta na elevagdo dos niveis dos
ACL causada pela cafeina também depen
de do nivel de aptidso fisica dos 1im
dividuos em estudol(4ll.

0 efeite da cafeina na elevagio dos
niveis dos AGCL & geralmente atribuida
3 elevagdo dos niveis de monafosfate”
de adenosina ciclice ¥, 51AMP ciclicol
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{45).0 mecanismo proposto para a agho'
da cafefna no sistema de produglo e de
gradacio do AMP ciclico € apresentado’
na figura.

ADENTL CICLASE

ATP  —— re

79
ADRERALTHA - CAFE[HA
> P CICLICO + PPi l@
FOSFODIESTERASE

5' AMP

Influfneia da cafeina ro mecanismo de formagdo e destruiglo do AMP ciclico.0 AMP ciclico & Formado @
partir do ATP através da engima adenil ciclase e & metsbolizado até 5'AMP atravds da enzima Fosfodies-
terase.h cafelna estimula a secrecdo de adrenalina gue estimula a enzima adenil ciclase.8lém disso, &
cafeing também inibe a enzima fosfodiesterase diminuindo a metabolizacBo oo AMF clclico.D sinal + 5ig-

nifica estimulo, enguanta o sinal - significa InlbigBo.

A adrenalina estimula a enzima ade-
nil ciclase tendo como efeite a malor
producdo de AMP ciclico a partir do ATR
Por outro lado, a cafeina inibe a enzi
ma fosfodiesterase responsdvel pela de
gradacio do AMP ciclico,diminuindo sua
degradagdc. Como a cafefna estimula a
secrecdo de catecolaminas, o efeite fi
nel entdo ser@o niveis elevados de AMP
glelico tanto por aumento na sua produ
s¥0 como em diminui¢do na sua degrada=-

0 AMP ciclico & um importante esti-
mulante da lipdlise que ocorre no teci
do adiposo{45). Com niveis elevados de
AP ciclico, a degradagdo de triglice-
rldecs serd estimulada com maior libe
ragio de dcidos graxos livres e glice-
ral pelo tecido adiposol(l17).Deve-se no
tar, porém, gque a inibigdo da fosfodies
terase tem sido questionada como meca—
pismo de agHoc responsdvel pela elevagio
significativa do AMP c¢iclico apds cafel
na, por dois motives: 1) inibidores po
tentes da’'phosphodiesterase”ndo produ=
zém of mesmos efeitos que a cafeina @&
1) a dose de cafeina para tal inibiglo
#m animais de laboratdrio & tamanha,que
poderia ser letal para o animal(30,60)
0 outro possivel mecanismo de agdo pro
posto para a cafelna € o conceito de
bloqueio dos receptores de adenosina '
pela cafeinal30).FAIN e SHEPERN25)afir
mam que o grande aumento do AMP cleli-
co aphs mecilkxnatinas pode ser emdecor
réncia do blogueio da inibigldo da ade-
nil ciclase pela adenosina hipdtese '
que ainda ndoc foi testada experimental
mente em estudos envolvendo a cafeina
como substincia ergoglnica para a ati-

vidade fisica.

0 AMP ciclico pode também, por ou
tro lado,estimular a glicogendlise he
pitica através do desencadeamento de
reagdes @m cascala com sumentona libe
ragHo da glicose hepdtica e consequen
temente ¢levaglio dos niveis séricos '
de glicose(45) efeito esse que serid
antagonista aa aumento da lipdlise
CHERASKIN & colaboradores demonstraram
gque 250mg de cafeina elevaram signifi
cativamente os nivels de glicose em 2l
individuos comparados com uma dose de
lactose dada & outro grupo com O mes-
mo nomere de individuos que serviu co
mo controle(ld).Outros investigadores
nio observaram essa elevagdo dos ni-
véig séricos de glicose apds a inges
tdo de cafeina(l7,38).KNAPIK e colabo
padoresi{42) observaram que individuos
nlio treinados tenderam a ter niveis '
plasmiticos de glicose maiores do que
os individuos treinados durante uma ho
ra de corrida numa esteira rolante.
prética cosum nesses estudos a reali-
zagio dos testes pela manhd com o in
dividuo em jejum. O jejum de 12 horas
€ suficiente para comsumir uma porgdo
aprecidvel do glicogfnioc armazenado '
no figade(esgotdvel num jejum de 24 ho
ras, 11,56}, especialmente se a dieta
do individuo tiver sido baixa em car-
boidratos nos dias que antecederam o
estudo, o que poderd alterar & capaci
dade de armazemamente do glicogénio '
hepdticoe e muscular(é 7, 33,40), O uso
do glicogénic durante o exercicio de
longa duragioc parece depender da quan
tidade armazenada no misculo,o que es
td diretamente ligada & guantidade de
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carboidratos na dieta e da guantidade’
de exercicios nos dias precedentes aos es
tudos (7,33,36,40) ,além, logicamente ,da
duragdo e intensidade do exercicio.
CHERASKIN e colaberadores{l1ilobservaram
que uma dieta pobre emcarboidratos nos
dias precedendo seus estudos fez com '
que a utilizagdo dos AGL fosse maior do
que uma dieta rica em carboidrates nos
dias antecedendo aes testes.Em outro '
estuda KOTS & colaboradores(43) estuda
ram L2 individuos bEm :retnadasn?ﬂ;ma,
= 36,2 m]iKg.mlni ydurante cicloergo-
metria & intensidade de 705 do VO;max.
apis cafeina acompanhada de uma dieta’
rica ou pobre em carboidratost(80 ou 10%
das calorias totals,respectivamente) e
observaram um aumento do efeito mecabd
lice da cafeica,isto #, redugdo do con
sumo de glicogdnio muscular,apds a die
ta pebre em carboldratos de 2-ldias, o
gque nido foi observado apds a dieta Ti
ca em carboidragaos.

I'm efeite da cafefina observado pra=
cicamente &m rodos of estudoas & a T
lhora da percepgdo do esforgo flsico °
(3,10,12,17,24,27) . Apds a cafelna, a
grande maioria dos individuos reporca
menct sensafdo do esforgo flsico do que
apds a bebida controle.

Desses estudos pode-se conclurr que
o comtrole das caracteristicas fisiold
glcas (42,500, o hdbite de Lngestdo de
bebidas contendo cafeimall4.22).,e o es
tudo nutricional(&40,43) ¢ de aptiddo
fisica {42) dos individuos sendo Lesta
dos zd0 fatores que devem ser levados '

em constderagdo em estudor  envolvendo
o use de cafeina como bebida ergogéni=
ca para a arividade flsica, @ que nem
“empre OoCorre.

RAZOAMENTO PARA O USO DA
CAFEINA PARA MELHORA DA
FPERFORMAMCE

Exerelcios fisicos que duram até 30
segundos dependem primordialmente do ATF
¢ creatinina-fosfate armazenados no o
culo esqueléticol(28,40,47).52 o exerc
cio dura alguns minutos,o metabolismo
anaerdbico torna=ge cada vezr mais impor
tanre como gerador de energla para acnn
tracdo muscular,e se oexercicie se
prolonga por mais tempo, a oxigenagio

%
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de gordura torma-se progressivamente’
importante formecedor de emergia para
o exerciciol(ds).5abe-se também que a
utilizacdo dos AGL pelo misculo & pro
porcional aos niveis plasmdticos dos'
AGLIL15,16). Hd na literatura estudos
onde s¢ sugere que a aparigdc da fadi
ga estaria relacionada comoesgotamen
o das reservas musculares de glicogée
niol6,15,16,64), Com isso em mente po
de-se fazer a hipdrese de que quanto
malor for a4 dispomabilidade de dcidos
graxos livees maior serd a capacidade
dos misculos exercitarem por mals Cem
po{3). COSTILL e seu grupoll5,1&,17 .
24) demonstraram diminuigdc na utili-
zagdo de glicogénio pelo misculo em
exercicio,quando o5 niveis plasmdci -
cos de dcidos grawos livres estdo  au
mentados.Usando uma refeigdc rica cm
gordura e administrando heparina,cles
conseguiTam aumentar os niveis plasmd
ticos dos AGL 2,2 vezes o mnivel de re
pouso (l6). Essa observagio fez com
que virios investigadores estudassema
performance fisica apds a ingestic de
cafeina pelo fato desta elevar as ui
veld sdricos dos AGL, Hd de se ter em
mente que com a concentragdo de cafel
na empreégada am estudos envolvende a
atividade fi{sicalgeralmente em torneo'
de 3 mg/Kg do peso corporallos nivels
dos AGL plasmiticos chegam a somente’
50% dos niwveis de repousol29), muito
aquém, portanto.dos nivels descritos'
por COSTILL(1&).

0 gutre problema @ guanto acusodo
quociente respiratdriolQR) como medi-
da indireta do metabolismo., O QR é a
razdo entre o volume de CO. expelido e
o volume de O; a nivel celular. Ao nf
vel dos pulmbes essa razio costuma ser
chamada de razdo de troca resplratdria
{R}. Da carboidratos,quando axigena
dos, apresentam R igual a l{veja exem
plo da glicose abaixol:

Cﬁ”l?“é + 5:1§_.ﬁc[32+aﬁ?ufR=E.‘E.=13

J4 as porduras sempre apresentam H
menor que | (veja o exemplo do dcido’
palmitico abaixal:

G H D+ 23 m ——wlh CO_+ & H O

L =¥ £ . <

{R= 16/23=0,7)

Dewe-se ressaltar que o R express:
uma estimativa global de combustivel
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sendo ussdo pelo organismo e que emes
tudos de cafeina essa estimativa pode
estar errada jd gque € sabido gue a ca
fefna tem efeito acelerante da frequén
cia respiratfriafl,31,32,53,54). :
GOLLNICE e MATOBAC2B) afirmam que con
digles de hiperventilagdo fazem com '
gue o R ndc reflita os eventos metabd
licos que ocorrem nos tecidos. HALDL e
colaboradores na década de 1940 com -
clufram de seus resultades gque as wu
dangas no R apds ingestdo de cafeina’
poderiam ser devide ac efeito da cafei
na oo centro respiratdrio e ndo rcfll‘:
tiam mudancas no combustivel usado pe
lo organismo(31,32).

REVISAD DA LITERATURA

Ma literatura mundial sSo poucos os
estudos que testaram os efeitos da ca
felna na performance fisica. Emtretan
to, a comparagdo entre esses estudos’
é diffcil devide aos diferentes proto
colos usados, por exemplo, a intensi-
dade (51), o tipo de exercicic wusado
{121, o uso de bebida controle, os hi
b;tos alimentares de consumo de cafel
nalls,39), o estado nutricional(&43) e
6 nivel de treinamento dos individuos
sends cestados (42, 44).

COSTILL e colaboradores foram os
pesquisadores que mais estudos reali=
zaram na tentativa de elucidagdo  do
efeito da cafeina na performance flsi
cal 16,17,25,38). Em 1978,estudando *
nove ciclistas de competigio,eles mos
traram que houve uma tenddncia dos
atletas a apresentarem um valor de R
menor apds a ingestdo de cafelna do'
gqué a bebida controle quando eles exer
citaram s uma intensidade de BOI do’
0:mgx,(17). A cafeina foi acrescenta
da ao café decafeinado na bebida expe
rimental & o préprio café decafeinado
serviu como bebida controle.Usando um
prococolo semelhante,acrescido de bidp
gi3 muscular antes & apds 30 minutos®
{de exercicio numa bicicleta ergométri
ca 3 uma intensidade de &5-75% do VO,
méx., o mesmo grupol2s) mostrou uma re
dugdo de uso de glicogénio muscular '
de 41% apds cafeina em comparagio com
a bebida controle, apesar da grande
varidncia dos resultados imdividualis,
caracteristicas das bidpsias muscula-

3l

res. Usando uma cdpsula de gelatinma *
sem{bebida controle) e com cafeina(be
bida experimental)}, POWERS e colabora
dores(52) nHo observaram melhora na
per formance durante exercicio com au
mente progressivo de earga na hicicle
ta ergométrica em individuos bem trei
nados aercbicamente{To;mix=56 mliKg .
min)~ ', mas que eram ciclistas recrea
cionais. MWdo houve diferemga nos ni
vels plasméticos de fecido laticoentre
os dois testes.GAESSER ¢ RICH (26),po
rém, observaram niveis de dcido ldri-
co Elgﬂ]lltltlﬂlﬂﬁﬂtﬂ malores apds ca
feina do que apds a bebida controle |
durante cieleoergometria sub-mdxima '
laté 80% do WOapmgx,.). 0s niveis plas-
miticos de deide ldtico nida foram sig
nificativamente diferentes apds o es
forgo miximo e nem houwve retardamento
do limiar anasrSbico. Os nivels eleva
dos do dcido lético apds cafeina, pode
riam ser em decorréncia do efeito da
cafefna em estimular a glicogendlise.
Encrecanto, como o8 proprios autores’
comentam, 8 concentragdo necessdria
para esse efeito in vitro émuito supe
rior A concentragdo usada no estudo .
0s niveis plasmiticos de dcido ldcico
refletem tante & entrada quanto a re
mogdo do composto da circulagic,o que
ndo foi esetudade ainda com detalhes '
durante o exercicio e com o wso de ca
feina.

Em noges meio, PAULA F° @« RODRIGUES
(59), estudaram 6 individuos entre 20
e 49 anos, exercitando numa bicicleta
ergométrica com ou sém cafeima a trés
niveis distimtos de intensidade (50 ,
75 & B5X V0gggx, de cada sujeito).Foi

observado um aumento significative do
tempa de exercicio até a emxaustio nas
intensidades até 75% do VOqg4y, , mas
nio na intensidade de B5% do VOipgy -
EMAPIE e colaboradores(&?) estudsram'
cinco corredores treinados € cinco 10
dividuos ndc treinados{¥O.mgy = 62,4°
e 46,5 nl{Kl-min]"l. respectivamente )
exercitando numa esteira rolante trés
vezes durante uma hora, & 60% do W0,
mdx. de cada individuo apds & ingestdo
de limonada sem cafefinalbebida contro
le) ou com cafeina na dosagem de 5 e
9 mg.Kg™! do peso corporal{bebidas ex
perimentadas). 0 dcido litico aumentou
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significativamente somente nos indivi-
duos ndc treinados e somente nas duas
corridas apds cafeina,o que sugere uma
ativagio da glicogendlise pela cafeina
nos individuos ndo treinades.HURLEY e
colaboraderes (37) sugeriram que,duran
te o exeréicio, o miscule treinado & '
capaz de aumentar a capacidade de lipd
lise no préprio misculso, levando a uma
maior utilizagdo do triglicerfdec arma
zenmado no miscule, o que acarretaria '
numa menor mobilizaglo do glicogénic ar
mazenade no misculo desses individuos.

Recentemente ,CASAL « LEON (12) mos-
traram que o8 niveis dos AGL eram bem
semelhantes apfs 45 minutos de uma cotr
rida na eateira a 75% do P0,54,. tanto
apbs café decafelnado com (bebida espe
rimental) ou sem cafeina(bebida contro
le, 972 & 332J[E.q.1'1,ruspacti?u-lnﬁ;
em maratonistas bem treinados {V0:gmgy,

= 61,1 ml{Kg.min)"!, cujo tempo de ma
ratona era inferior a 3 horas. 0 mais
interessante & que, apds sgua pura, os
niveis dos AGL eram ainda maiores{1122
AMEqg.1 "), 05 autores especularam que a
falta de melhora na performance dos in
dividuos estudados poderia ter sido pe
lo fato de eles terem usado a corrida’
come exercicio, o que acarreta numd uti
lizagdo maior da massa smuscular corpo=
ral em comparagdo coma cicloergometria
utilizada por COSTILL e colaboradores®
(17,25,38).CASAL ¢ LEON concluiram que
a lipdlise que ocorre naturalmente com
o treinamento através da libéragio de
adrenalina talvez seja mais importante
do que o estimulo da cafeina para aumen
tar a lipdlise em individuce altamente
treinados, fato esse j8 observado emes
tudos sem cafefna por DESPRES e cnlnbE
radorea{21l) e apds cafeina por LEBLANC
e colaboradores (&b ).

BERLUNG o HEMMINGSSON(B) foram o=
inicos iavestigadores a demonstrar uma
melhora ma performance em atividade fi
sica que ndo fosse a cicloergometria
Esses investligadores observaram uma me
lhora sigmificativa do tempo de corri-
da numa compecigio de 21 Em de esqui '
“cross—country", apds cafeina tanto em
baixa (300m} quanto em alta altitude '
(2900m] .

CAFEINA E DOPING

A possibilidade de melhora da peg
formance pela cafeina fez com que ela
entrasse para a lista de subst@ncias’
proibidas em competigies internacio=
nais{55). O problema seria a que nivel
se deveria caracterizar o uso como dro
ga estimiladora, jd4 que o café ¢ lar
gamente usade em todo munde,DELBEKE ©
& DEBACKERE(20) mediram a quantidade
de cafeina na urina de B5 individuos'
que bebiam café e em 775 cicliacas. A
quantidade média de cafeina foi signi
ficativamente menor nos ciclistas. Em
nenhum dos bebedores de café a excre-
cdo de cafeina na urina fol superior
& lﬁﬂlﬁl_l, 0 que necessitaria de pe
lo menos 300mg de cafelna -5 xicaras
de café) ingeridas uma hora antes da
compeCigio. Esses investigadores suge
riram essa quantidade (154Fm1~!} como
limite no exame de urina para se deter
minar &e algum atleca comsumia cafei-
na como estimulante antes de uma com
petigdo (20) E exatamente esse onivel
usado pele Intermational Olympic g
Committe. MNos Jogos Climpicoes de Los
Angeles em 1984, alguns membros da '
equipe de ciclismo dos Estados Unidos
utilizaram declaradamente a cafeinaco
me estimulante para as competigoes |
[(55), o que segundo eles ndo ajudou a
melhorar a performance individual de
les.

Com relacdo & sadde,dados recences
até desaconselham o hdbito de beber '
substBncias contendo cafeina devido ao
potencial de desencadesmento de arrit
mias cardiacas{23), assim como a ele-
vagdao dos niveis de colesterol & apo
liproteina B observada em bebedores '
difirios de 2=-3 xicaras de café(6h).

CONCLUSOES

A cafeina eleva os niveis plasmiti
cos dos AGL e de catecoclaminas,enguan
to que a resposta da glicemia & cafefl
na ainda ndio escd claramente definida
j# que varia de estude para estudo,de
vido provavelmente ac nio controle de
fatores fisioldgicos dos individuos '
sendo testados & ao uso de protocolos
diferemtes nesses estudos. Ainda ndo
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d rotalmente claroc qual o mecanismo exs
to da elevac83o dos niveis séricos dos’
ACL. Sabe—se,contudo,.que deve envolver
o estimule da lipdSlise pelo AMP cicli-
T

Com relagdo ao esforgo fisico pare-
ce ser gque a cafeina pode ter um efei
to ergogénico, melhorando a performan—
ce fisica, principalmente em cicloergo
metria de lomga duragle. Em atividades
que utilizam uma massa muscular maior'
(ex.: corrida), onde os atletas prova-
velmente j4 urilizariam os AGL com efi
cigncia (57), o efeito da cafeina pare
e g OCOFTer.

A melhora da percepgdc do esforgo °
figico parecer um efeito incomtestdvel
da cafeina, comprovada em wdrios estu=
dos independentes.

Deve—se tomar muito cuidado ac se '
usar os valores de R como indicadores
de combustivel energético sendo usade
pelo misculo em atividade apds cafeina
poils sabe-se gue essa substincia acele
ra a frequéncia respiratdria o que faz
com que os valores de E nio reflicam *
pecessariamente o qué estd ocorrendo a
nivel celular.

a opinido do autoer que o hdbito de
ingestio de bebidas contends cafefina ,
o estado nutricional, o estade de apti
dio fisica, e fatores fisioldgicos po
dem alterar a resposta A cafeina e por
tants deveriam ser levados em conside-
ragio em estudos onde a cafeina & empre
gada como substlncia ergogéncia para a
melhora da performance fisica em ativi
dades de longa duragdo.

ABSTRACT

ANS, L. A, Caffeire and performance In long ou
fation activities: a réview. Reviata Brasilelra
de Citncia ¢ Movimento, val.l, »0@ 1.pp 27 - 3§
1547,

Laffeine iz one af the most conswmed substance!
in the werld. Physiolegists have sbudied its ef
fects on humana for a long time, Dot only recen
tly heve esxercise physiologlists become interes-
ted in lte potential as an ergogenic aid to im
prowe performance. This interest is based on the
effects af caffelre on the cenktral nervous sys-
tem gnd on the liberation of cathecolamines in
the circulation es well as its lipolytic effect.
Howewer, wverious researchers have found confli
riing results in studies irwolving caffeing and

35

performance. This controversy can be due to
differences in the experimental designs among
them such asithe type and intensity of the °
exerclise, the physlological characteristic of
the sunjects beilng tested, and the non-conside
ration of the consumption of caffeine—contai -
ning beverages and the nutritional andphysical
Fltness status of the subjects. The purpose of
this article is to reviee the medical and !
sports literature of the effect of caffeine on
per formance [n long duration activities.

Uind bermes; Ca FFelre, Free fatty acids, long-dura -
tion exercise, ergogenic ald.
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