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RESUMO

O efeito da suplementacdo de 6 mg/kg de cafeina sobre o desempenho no treinamento forca
ainda ndo é bem estabelecido na literatura. Assim o objetivo do presente estudo foi avaliar 0s
efeitos da suplementacdo de cafeina no treinamento de forgca através de uma revisdo de
literatura. Os dados foram obtidos atravées das bases de dados Pubmed, Scielo, Trip Database,
MEDLINE, ProQuest e Scopus. Foram observados varios efeitos ir da suplementagéo de cafeina
no treinamento de forca, tais como: diminuicdo da sensacao de dor e retardamento de fadiga,
melhora da forca, por outro lado foi visto que a suplementacdo de CAF ndo melhora
significativamente o desempenho no treinamento de forga e ndo supre o declinio de repeticdes
maximas em exercicios de supino. Conclui-se que os efeitos da suplementacdo de cafeina no
treinamento de forca ainda ndo séo concretizados na literatura.

Palavras Chave: Suplementos alimentares. Exercicios Fisicos. Desempenho Esportivo.
ABSTRACT

The effect of supplementation of 6 mg / kg of caffeine on performance in strength training is
not yet established in the literature. Thus, the aim of the present study was to evaluate the effects
of coffee supplementation on strength training through a literature review. The data were used
through Pubmed, Scielo, Trip Database, MEDLINE, ProQuest and Scopus databases. Several
effects of caffeine supplementation on strength training have been observed, such as: reduction
of fatigue and delayed fatigue, improvement of strength, on the other hand seen as
supplementation of CAF not improved or performance in strength training and does not meet
the decline in repetitions maximum in bench press exercises. He concluded that the effects of
caffeine supplementation on strength training are not yet realized in the literature.
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1. INTRODUCAO

Devido as melhoras significativas no desempenho esportivo com efeitos colaterais
minimos, a cafeina (CAF) (1,3,7 trimetilxantina), apresenta um consumo a nivel mundial
(SANTANA et al., 2020), que pode ser justificado pelo seu potencial ergogénico de carater
estimulante (DOS SANTOS SILVA et al., 2020), associado & a¢do antagonista aos receptores
de adenosina (TALLIS et al., 2015), assim como estimulacdo de vias dopaminérgicas
(MIELGO-AYUSO et al., 2019; LOPEZ-GONZALEZ et al., 2018), o que resulta em estado
de excitacdo e motivacdo, apds o consumo dessa substancia (CESAREO et al., 2019). Esse
composto pode ser encontrado em diversos alimentos tais como: café, chocolates, chas, cacau
e alguns refrigerantes, sendo classificada como a substancia psicoativa mais consumida no
mundo (EBERLE et al., 2020).

Apesar de proporcionar efeito positivo discreto, e em algumas ocasides especificas, possui
a mesma magnitude do efeito placebo (PLA) (HARRELL; JULIANO, 2009; SAUNDERS et
al., 2017), a CAF é evidenciada substancia ergogénica em diversas modalidades, incluindo
esportes coletivos (CRIVELIN, 2019), de lutas (SAN JUAN et al., 2019) e atividades de
endurance (FERNANDES et al., 2017).

Na literatura estudos que evolvem a suplementacdo de CAF com atividades de forca ja
foram evidenciados (GRGIC et al., 2018; DUNCAN et al., 2013), porém varias limitacdes para
atestar os efeitos induzidos pela CAF no TF podem ser observadas, como o fato dos estudos
terem sido realizados utilizando bebidas energéticas contendo CAF, bem como a varia¢fes na
dosagem de CAF, nivel de treinamento da amostra. Além disso os dados apresentados na
literatura sobre os efeitos da ingestdo de CAF na forca muscular € ambigua, dessa forma os
efeitos da CAF no TF continuam a ser uma area popular de pesquisa, a medida que nos
esforcamos para melhorar nosso entendimento sobre este suplemento e fazer recomendacoes
mais precisas para sua utilizacdo no TF.

Sendo assim, diante as varias limitaces para comprovar os efeitos ergogénicos induzidos
pela CAF no TF, o objetivo da presente reviséo foi avaliar os efeitos da suplementacdo de 6

mg/kg de CAF sobre o desempenho no treinamento de Forca (TF).
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2. METODOLOGIA

e Tipo de Estudo

Esta pesquisa caracteriza-se quanto a abordagem pelo método qualitativo, quanto aos
objetivos de carater exploratoria e descritivo, e quanto aos procedimentos utilizados na coleta
de dados revisdo bibliografica (LEONEL, 2007; GIL, 1994).

e Busca literaria
Os dados foram coletados pelos pesquisadores no periodo que compreende 0s meses de
setembro de 2019 a marco de 2020.

A busca dos artigos referenciais ocorreu nas bases de dados Pubmed, Scielo, Trip Database,
MEDLINE, ProQuest e Scopus, com a busca pelas seguintes descritores em ciéncias da salde
(DeCS): Suplementos Alimentares (Food Suplements), Cafeina (Caffeine), Treinamento de
Forca (Strength Training), Desempenho Fisico (Physical Performance) e Suplementacédo

(Supplementation) nos idiomas portugués e inglés.

e Maétodos de Inclusdo e Exclusao
Foram inclusos na presente pesquisa estudo que abordavam do uso da CAF na sua forma
isolada em praticantes de TF na dosagem de 6 mg/kg, assim como aqueles com data limite
inicial de ano a partir de 2007 e final 2017, que pudessem ser acessados na integra. Também
foram utilizados livros, dissertacbes de mestrado, teses de doutorado. Os estudos que néo

apresentaram os critérios mencionados acima foram excluidos da presente pesquisa.

e Selecéo das publicagdes e extracédo de dados

Nas bases de dados, obteve-se 97 publicacdes, 01 livros, 01 dissertacGes de mestrado.
Apos filtra-los, de acordo com os criterios de inclusdo, permaneceram 10 estudos, 0s quais
foram submetidos a leitura dos titulos, sendo excluidos os que ndo se enquadravam na tematica,

restando 05 artigos cientificos (Figura 1)
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Busca com os descritores: Suplementos Alimentares, Cafeina, Treinamento de Forga,
Desempenho Fisico e Suplementacéo 97 publicac6es, 01 livros, 01 dissertacdes de mestrado.

v

Filtrados pelo critério de Incluséo
]
\
20 Artigos, 1 dissertacio de mestrado

v

10 filtrados pela leitura do Resumo

v

05 estudos Referenciais

Figura 1. Fluxograma dos métodos de selecdo dos estudos referenciais

Observou-se efeitos positivos a partir da suplementacdo com 6mg/mg de CAF no TF:
diminuigéo da sensagéo de dor, retardamento de fadiga e melhora da forga no TF. Por outro
lado, também foi visto que a suplementacdo de CAF ndo melhora significativamente o
desempenho no TF, e ainda ndo supre o declinio de repeticdes maximas em exercicios de

supino.

Dos 05 artigos encontrados, os tipos de estudo selecionados, a unanimidade foi de
carater experimental com seres humanos. Ao analisar o periodo de publicacdo, notou-se que
0s anos dos estudos publicados foram: 2007, 2008, 2010, 2011, 2017 com uma publicacao cada
(Tabela 1). A seguir serdo expostas as categorias analiticas nas quais se enquadram os artigos

que fizeram parte do presente estudo.
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Autor e ano Desenho do Caracteristicas Dosagem Metodologia Principais resultados Concluséo
Estudo da amostra
GREEN Experimental 17 homens ndo 6 mg/kgem Os individuos foram N&o foram observadas diferencas Os dados sugerem
etal, treinados  divididos capsula testados para um significativas (CAF vs PL) (reps, que a cafeina pode
(2007) em gruo o CAF (6 maximo de 10 RPE, PHR). Durante o conjunto do atenuar as respostas a
mg/kg) ou o placebo repeticoes SPe LP. Os treinamento de LP, o CA foi dor, possivelmente
(PL) foram ingeridos sujeitos realizaram trés  associado a repetices retardando a fadiga
1 hora antes, de séries com falha (SP e significativamente mais altas (12,5 no TF de alta
maneira cega e LP) com 0s +4,2vs99+2,6)ePHR (158,5+ intensidade
contrabalancada representantes, PHR e 11,9 vs 151,8 + 13,2). N&o foram
RPE registrados cada encontradas diferencas
série significativas no EPR durante o
LP.
ASTORINO Experimental 22 homens 6 mg/kg em Foi realizado teste de uma Comparado ao PL, ndo houve O RPE foi semelhante
etal., treinados divididos ~ capsula  repeticdo maxima (1-RM) efeito (P > 0,05) de CAF na no final do exercicio
(2008) em 2 grupos no SP com barra e no LP. forca muscular, como supino de resistido com CAF vs.

CAF (6 mg/kg) ou
PL 1 h antes do
exercicio

Apls a determinacdo de
1-RM, os participantes
concluiram repeticdes até
falha em 60% de 1-RM.
Frequéncia cardiaca,
pressdo arterial, e a
classificacdo do esforco
percebido (EPR) foram
medidas apos a repeticdo
final

1-RM (116,4 + 23,6 kg vs.
114,9 + 22,8 kg) e LP (410,6 +
92,4 kg vs. 394,8 + 954 kg)
foram semelhantes. O peso total
levantado durante o estudo de
60% de 1-RM foi 11 e 12%
maior no SP e no LP com
cafeina em comparacdo ao
placebo, mas ainda néo
alcangou significancia.

PL. A ingestdo aguda
de cafeina ndo altera
significativamente  a
forca ou resisténcia
muscular durante TF
SP ou LP, mas a
importancia préatica do
aumento da resisténcia
muscular ainda precisa
ser explorada.
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Autor e ano Desenhodo Caracteristicas Dosagem Metodologia Principais resultados Concluséo
Estudo da amostra
GOLDSTEIN  Experimental 15 mulheres treinadas 6 mg/kg, Sessenta minutos ap6s a Foi observado maximo Esses achados
etal., divididas em 2 grupos: diluido em suplementacdo, os participantes significativamente maior indicam que uma
(2010b) CAF (6 mg / kg) PL agua realizaram um teste de supino de BP com CAF (p <0,05) dose moderada
com sete dias de com barra de uma repeticdo (52,9 + 11,1 kg vs. 52,1 = de CAF pode ser
intervalo (1IRM) e repeticoes até falha a 11,7 kg) sem diferencas suficiente para
60% de 1RM. significativas entre as melhorar 0
condigbes nas 60% de desempenho da
repeticoes de 1RM (p = forca em
0,81). mulheres

praticantes de TF
ASTOLRINO  Experimental 14 homens treinados 6 mg/kg, Os voluntérios ingeriram CAF Comparado ao PL, houve Qualquer efeito
etal., (2011) divididos em 2 grupos: diluido em ou PL 1 hora antes da conclusdo um efeito pequeno, mas ergogénico da
CAF (6 mg/kg)PL  capsula de 4 séries de SP, LG, e EL 70- significativo (p <0,05) da CAF no

80% no maximo de 1 repeticao.
Dois minutos de descanso
foram distribuidos entre as
séries. Amostras de saliva
foram obtidas para avaliar a
concentragdo de CAF. O
namero de repeticoes
concluidas por série e 0 peso
total levantado foram
registrados como indices de
desempenho

ingestdo aguda de CAF
nas repetices concluidas
no LP, mas ndo no
exercicio da parte
superior do corpo. O peso
total levantado entre as
séries foi semelhante (p>
0,05) com CAF (22.409,5
+ 3.773,2 kg) vs. PL
(21.185,7 + 4.655,4 kg).

desempenho de um
TF parece ter um
significado pratico
limitado.
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Metodologia

Principais resultados

Conclusao

Autor e ano Desenho do Caracteristicas Dosagem
Estudo da amostra

JUNIOR etal.,, Experimental 06 homens 6 mg/kg,

(2017) treinados divididos diluido em

em 2 grupos: CAF  capsula
(6 mg / kg) PL

Para avaliacdo do namero
de repeticbes maximas
(RMs) e da velocidade
média foi utilizada uma
camera Casio Exilim FH-
20 (210 fps) e o software
Kinovea 0.8.23. Utilizou-
se 0 analisador portétil
Accutrend Plus.

Nas comparacOes entre 0s
grupos PL vs CAF nédo foram
observadas diferencas
significativas (p>0.05) nas 4
séries executadas. Ndo foram
observadas diferencas
significativas (p>0.05) entre os
grupos PL vs CAF na
velocidade média e nas
concentragdes de lactato.

A ingestdo aguda
de CAF como pré

treino nao
suprimiu 0
declinio das
repeticdes
maximas e da
velocidade média
realizadas no
exercicio de
supino.

Legenda: CAF: Cafeina, TR: Treinamento de Forca, SP: Supino; LP: Leg press; 1RM: 1 repeticdo maxima; REPS: Repeti¢cdes; PSE: Percepcdo
subjetiva do esfor¢o; EPOC: Excesso de consumo de oxigénio pds-exercicio; RER: Taxa de troca respiratéria; PL: Placebo; 1RM: 1 Repeticdo

méaxima ; EL: elevacdo Lateral de Ombro.
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DISCUSSAO

O presente estudo avaliou pesquisas que avaliaram o efeito da suplementacéo de 6 mg/
Kg de peso corporal de CAF no de TF. Foi possivel observar que ha uma escassez de estudos
que buscaram verificar os efeitos de tal dose deste suplemento no TF. Assim, consideramos
necessarios mais estudos, ndo necessariamente para comprovar os efeitos da CAF, pois isso ja
é algo estabelecido na literatura. Mas para analisar mais detalhadamente a eficacia da
suplementacdo de CAF com 6 mg/ Kg no treinamento TF

A CAF é um dos suplementos mais utilizados no meio esportivo (SANTANA et al.,
2020; SAN JUAN et al., 2019; MIELGO-AYUSO et al., 2019; GREEN et al., 2007,
ASTORINO et al., 2008; GOLDSTEIN et al.,2010b; ASTORINO et al., 2011; JUNIOR et
al.,2017), que exerce acbes em varios tecidos do organismo, tanto centrais quanto periféricos
(DOS SANTOS SILVA et al., 2020; SOUTHWARD et al., 2018; CESAREO et al., 2019).
Muitos estudos avaliaram os efeitos da ingestdo de CAF sobre o desempenho de atividades
prolongadas, com predominancia do metabolismo aerébico (FERNANDES et al., 2017),
esportes coletivos (CRIVELIN, 2019), e de lutas (SAN JUAN et al., 2019).

Em contrapartida, foi observado no presente estudo tabela 1, que os estudos disponiveis
na literatura sdo ambiguos, escassos e muitas vezes conflitantes.

No estudo de GREEN et al. (2007) os dados sugerem que a CAF pode diminuir as
respostas a dor, possivelmente retardando a fadiga durante o TF, ainda neste seguimento os
achados de Goldstein et al. (2010b) indicam que uma dose de CAF pode ser suficiente para
melhorar o desempenho da forca em mulheres praticantes de TF.

Tais estudos corroboram a literatura, onde alguns estudos ja demonstram efeitos
positivos desse suplemento nutricional (GOLDSTEIN et al., 2010b; DUNCAN; OXFORD,
2011). Duncan et al. (2014), observaram que a ingestdo de CAF aumenta o desempenho e a
atividade muscular durante contracbes méaximas de curta duracdo em individuos treinados.
Neste seguimento Ali et al. (2016) obtiveram, em seu estudo com mulheres de times esportivos,
melhora na forga excéntrica e concéntrica do joelho apos a ingestdo de CAF. Esses resultados
podem estar associados aos efeitos da CAF sobre as respostas perceptivas, bem como na
reducdo da percepcdo subjetiva do esforco (GREEN et al., 2007; GOLDSTEIN et al.,2010D).

Uma justificativa para tais achados, segundo Goldstein et al. (2010b), seria o fato de que
a CAF influencia na regulacdo das concentracGes de potassio no meio extra e intracelular,
favorecendo o retardamento da fadiga, o que pode explicar os achados no que diz respeito a
inibicdo da fadiga, ainda alguns autores sugerem que baixas concentra¢cdes de potassio no
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plasma ajudam a manter a excitabilidade das membranas celulares nos muasculos contréteis
(BRAGA; ALVES, 2000). Os mesmos autores relatam que outro mecanismo de acéo
ergogénica da CAF ¢é a inibicio da enzima fosforodiasterase, que degrada o
adenosinamonofosfato (AMP ciclico), promovendo o aumento da lipélise. Além disso a CAF
também atua sobre o reticulo sarcoplasmatico, tornando o célcio mais disponivel para a
contracdo muscular. Esta teoria esta relacionada com o aumento intracelular de calcio e com o
aumento da sensibilidade da actina e miosina ao calcio (ALTIMARI et al., 2006), lembrando-
se também que as fibras do tipo 1 sdo mais sensiveis a acdo da cafeina do que as fibras
musculares de contragdo répida.

Em contrapartida foram encontrados estudos que apresentaram resultados insatisfatorios
no que se refere as alteracdes da CAF sobre os parametros de forca (JACOBS et al., 2003;
ASTORINO et al., 2008). De acordo com Junior et al. (2017) a ingestdo aguda de CAF néo
suprimiu o declinio das repeticbes méximas realizadas no exercicio de supino, ndo alterou
significativamente a forga ou resisténcia muscular durante TF (ASTORINO et al., 2008) e ainda
segundo Astorino et al. (2011) qualquer efeito ergogénico da CAF no desempenho de um TF
parece ter um significado limitado.

Beck et al. (2006), ndo obtiveram efeito ergogénico com a suplementacdo de CAF no
teste de resisténcia, com 80% de 1 RM no exercicio de Leg press. Woolf et al. (2008), ndo
encontraram resultados significativos com a Suplementacdo de CAF no TF, seguindo 0 mesmo
ritmo ndo foram encontradas diferencas na puxada pela frente no pulley e na mesa flexora ap6s
suplementacdo com CAF (MARTEKO; SANTOS 2011). Ainda Annunciato et al. (2012) nédo
obtiveram melhores significativas no supino reto com a suplementagdo de CAF.

Diversas séo as justificativas para explicar estas observacdes que ndo apresentam
melhora do desempenho de for¢a com a suplementacéo de CAF, é notdria a existéncia de vieses
diferentes nos estudos. Ainda outros fatores observados como: Genética, massa corporal, dieta,
uso concomitante de algumas drogas, sensibilidade a substancia, protocolo utilizado, nivel de
treinamento e peso corporal dos individuos sdo alguns fatores que podem interferir nos
resultados dos estudos (CORREA et al., 2014; HUDSON et al., 2008; DUCAN et al., 2012;
MATERKO et al., 2011; BELL; MCLELLAN, 2002; WOOLF et al., 2008; ANNUNCIATO,
2012). Além disso a falta de controle da ingestéo diaria de CAF a partir de fontes alimentares
dos participantes também pode alterar os resultados (CORREA et al., 2014).
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CONSIDERACOES FINAIS
Os resultados apresentados permitem concluir que os efeitos da suplementacdo de 6
mg/kg de CAF no TF ainda néo sdo totalmente concretizados na literatura.
Dessa forma considera-se necessarios mais estudos, para analisar detalhadamente a
eficécia da suplementacdo de CAF no TF, as variagdes na dosagem de CAF, além o nivel de

treinamento da amostra.
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