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Resumo: O futebol é uma modalidade de esporte com exercicios intermitentes de intensidade
variavel envolvendo atividades aerdbicas e atividades anaerdbicas de alta intensidade, os
jogadores de futebol treinam em intensidade moderada e alta, tendo necessidades diarias de
energia, os jogadores de futebol, muitas vezes, recorrem a substancias e/ou suplementos para
melhorar seu desempenho em campo e a cafeina é uma delas. Porém, assim como qualquer
outra substancia, ela possui seus riscos e beneficios. Esse estudo mostra a eficacia da
suplementacdo da cafeina, com o intuito de avaliar a melhora da performance dos jogadores
de futebol e evidenciar os maleficios do excesso.

Palavras chaves: Cafeina, Futebol, Desempenho

! Professora do curso de Nutri¢do da Universidade Paulista - UNIP
2 Professora do curso de Nutrigdo da Universidade Paulista - UNIP
3 Professora do curso de Nutricdo da Universidade Paulista - UNIP
4 Professor do curso de Nutri¢do da Universidade Paulista - UNIP
5 Professora do curso de Nutricdo da Universidade Paulista - UNIP
6 Professora do curso de Nutricdo da Universidade Paulista - UNIP
7 Professora do Curso Técnico em Nutricdo da ETEC Escolastica Rosa
8 Nutricionista da Prefeitura do Guaruja

9 Aluno da Universidade Paulista - UNIP

10 Aluno da Universidade Paulista - UNIP

11 Aluno da Universidade Paulista - UNIP

Av. Dr. Arthur Costa Filho, 20 - Vila Maia - Guaruja - SP - CEP 11410-080
Telefone: (013) 3308-3000
www.unidon.edu.br



U]\'II0Je]'] CENTRO UNIVERSITARIO
= Centro Universitario DON DOMENICO

Don Doménico Credenciamento: Portaria n® 593 de 13/margo/2019 (DOU n° 50 de 14/margo/2019)
Mantenedora: Associagdo Amparo aos Praianos do Guaruja - CNPJ 48.703.227/0001-20

GUARUJA - SP

Revista Eletronica de Divulgacdo Cientifica do Centro Universitario Don Doménico — UNIDON
12® Edicdo — maio de 2021 - ISSN 2177-4641

Abstract:Soccer is a sport modality with intermittent exercises of variable intensity involving
aerobic activities and high intensity anaerobic activities, soccer players train in moderate and
high intensity, having daily energy needs. Soccer players often resort to substances and / or
supplements to improve their performance on the field and caffeine is one of them. However,
like any other substance, it has its risks and benefits. This study shows the effectiveness of
caffeine supplementation, in order to assess the improvement in the performance of soccer
players and to show the harmful effects of excess.

Key words: Caffeine, Football, Performance.

Introducéo:
A cafeina € uma das substancias estimulantes mais consumidas no mundo e é bem

absorvida por via oral, a sua concentracdo méxima € atingida em 30 a 45 minutos apos a
ingestdo sendo sua vida média de trés horas e € metabolizada em 90% (GUERRA et al, 2000).

Quando olhamos para a fisiologia do exercicio, € conhecido que varios pesquisadores
estudaram os seus efeitos como uma substancia potencialmente ergogénica que pode trazer
melhoras para 0 desempenho desportivo, entretanto nas duas Ultimas décadas, enquanto
alguns estudos apresentam dados positivos sobre a ergogenicidade da cafeina, outros autores
ndo encontraram resultados favoraveis sobre a acdo da cafeina sobre o desempenho
desportivo ( TIRAPEGUI J, 2016).

Causando o surgimento de ddvidas em praticantes de atividades fisicas se a cafeina
realmente tem um efeito ativo em atividades, logo que a cafeina € um sindnimo de energia,
levando as pessoas a se questionarem como a mesma pode ser utilizada de maneira
estimulante na hora das praticas esportivas? (SAN JUAN et al, 2019).

A elaboragdo desse trabalho busca demonstrar que o uso da cafeina na prética de
futebol apresenta beneficios aos atletas como melhora no tempo de reacdo, aumento da forca,

velocidade e diminuicdo da fadiga assim melhorando a performance do atleta nas préaticas das
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atividades, porém visando comprovar também os maleficios que podem ocorrer no excesso da
ingestéo.

E é um ponto importante a ser analisado logo que ingerida em grande quantidade a
cafeina pode causar aumento na concentracao de cafeina na urina maiores que 15 pg/ml que é
proibido pela (NCAA) National Collegiate Athletic Association (AYUSO et al, 2019).

Podendo levar também a diversas complicagcdes como o aceleramento dos batimentos
cardiacos nao devendo ser consumida por individuos hipertensos, com sensibilidade a cafeina
que apresentem taquicardia ou cardiopatias ja que podem aumentar a frequéncia cardiaca,
podendo também causar alteracfes gastrointestinais com gastrites e diarreia em individuos
sensiveis por exemplo.

O futebol que € um dos esportes mais populares no mundo de acordo com a
Féderation Internationale de Football Association (FIFA), e tem um grande crescimento no
seu numero de praticantes especialmente no futebol feminino, & um esporte que realiza 0 uso
de cafeina como forma de suplementagdo buscando sempre manter o rendimento dos atletas
em alto nivel para realizar competi¢des ( TIRAPEGUI J, 2016).

Além de atrair milhares de espectadores o futebol tem um grande impacto
socioecondmico que afeta varias classes sociais e culturais, mas como o uso de cafeina pode
influenciar na performance do jogador de futebol, por ser uma préatica esportiva onde se tem
uma grande desgastes fisico devido a vasta gama de movimentos durante sua pratica como
sprints, aceleracfes rapidas, desacelera¢Ges, mudancas de direcdo em velocidade, chutes e
saltos alem de um pequeno intervalo entre as partidas para realizar uma para uma
recuperacdo adequada do atleta (HAYCRAFT et al, 2017) . que quando feita de forma
inadequada pode causar uma queda no rendimento e na capacidade cognitiva em assimilar as
taticas do time além de les6es que podem ocorrer devido a fadiga muscular.

Sendo a cafeina um dos suplementos mais populares entre os atletas devido a
estimulagdo potente e por ser facil de adquirir em varias maneiras nas formas de energéticos,
pilulas, suplementos pré-treino, termogénicos entre outros, ela realmente pode ser considerada

uma boa estratégia para o uso no futebol.
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Segundo o Australian Institute of Sport (AIS), o potencial ergogénico da cafeina
possui nivel 1 de evidéncia, classificando o como seguro para 0 uso no esporte (AlS, 2018).

Assim como o International Olympic Committee (IOC) que declarou em um consenso
de 3 de fevereiro de 2018 sobre suplementos dietéticos, que a ingestdo de cafeina apresenta
ganhos no desempenho quando ingerida antes do exercicio nas doses de 3 a 6mg/Kg,
aumentando a capacidade de resisténcia e diminuindo o tempo de conclusdo das atividades
(AIS, 2018).

Métodos:

A pesquisa foi realizada pelo método de revisdo de literatura referente ao tema a
cafeina e a melhora do desempenho no futebol, onde a pesquisa buscara evidenciar a melhora
da performance assim como os problemas que podem ocorrer no excesso da ingestéo.

A selecdo dos artigos estd sendo realizada através de plataformas de banco de dados
com a SCIELO, PUBMED e BIREME onde os artigos selecionados tem seu periodo de
publicacdo entre 2009 a 2020, os artigos selecionados se encontram nos idiomas inglés e
portugués até o atual momento foram selecionados 10 artigos sobre o tema, 1 site do instituto
australiano de esporte e 1 livro sobre o tema.

Na revisao dos artigos avalia-se, jogadores de futebol, na faixa etaria entre os dezoito
até quarenta anos de idade, incluindo integrantes dos sexos masculino e feminino atletas, na
realizacdo das pesquisas as palavras chaves que foram utilizadas foram as seguintes: cafeina,

performance, melhoria de desempenho e futebol.

Resultados:
Como a cafeina é uma substancia encontrada em varios produtos desde energéticos,

suplementos, pilulas entre outros sera que as quantidades encontradas nesses produtos
realmente podem oferecer os reais beneficios da cafeina (SOEREN, 1998).
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Logo que a cafeina (1,3,7 trimetilxantina) possui acdo no SNC que é diretamente
relacionada em conjunto com a dose, administrada para um consumo considerado baixo de
cafeina, com doses variando de 85 a 200mg (uma a duas xicaras de café), o cortex cerebral
que é inicialmente estimulado, produz efeitos como a reduc¢do do sono e da fadiga, sensacao
de bem-estar, vigor e euforia, aumento do alerta mental, da produtividade e da capacidade
para manter um esforco intelectual por periodos prolongados, além de um fluxo mais rapido e
claro do pensamento ( ARAUJO et al 2014).

No intervalo de dosagem, a cafeina pode levar a diurese, relaxamento da musculatura
lisa, ativacdo de secrecao gastrica, aumento da velocidade da cardiaca e da pressao sanguinea
e dilatagdo das artérias coronérias.

Também deve ser notado que a cafeina exerce um efeito oposto nos vasos sanguineos
cerebrais, ou seja, ela contrai estes vasos, diminuindo o fluxo sanguineo ao cérebro, podendo
produzir alivio de cefaleias especialmente de enxaquecas.

Porém doses de cafeina acima de 250mg que sdo consideradas altas, podendo levar a
casos de intoxicacdo’, segundo a Associacdo Americana Psiquiatrica, efeitos leves incluem
nervosismo, irritabilidade, insdnia e distdrbios gastrointestinais, quando as doses excedem
400mg tendo como reposta um tipo de disforia e 0 aumento da ansiedade, e quando esse
consumo é de 1,59 ou superior pode causar efeitos mais graves como Ulcera péptica, delirio,
convulsdes e arritmias (ARAUJO et al, 2014).

No futebol a cafeina vem sendo utilizada como um recurso ergogénico eficaz na
melhora da performance, os efeitos da otimizacdo de rendimento atlético séo relatados por
muitos pesquisadores e esta atrelada a capacidade de aumento da endurance, assim como
outras variaveis de desempenho fisico.

Devido ao futebol ser caracterizado como uma atividade intermitente, existe um
recrutamento do sistema aerdbio e anaerobio, ou seja, a cafeina possui uma tendéncia positiva
no aumento da performance quando se trata de esportes com estas caracteristicas ( SOEREN
et al, 1998).

Muitos estudos apontam que a utilizagdo da 6mg/kg de cafeina nos atletas praticantes

de futebol antes da pratica apresentam melhoras em varios quesitos referentes a préatica do
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esporte, assim como a ingestdo de gramagem equivalente a 1,2 e 3mg/kg apresentam efeitos
moderados com aumento da velocidade e agilidade na movimentagdo dos jogadores (
APOSTOLIDIS et al, 2020).

A utilizacdo de 6mg/kg de cafeina nos 60 minutos antes de uma bateria de testes
apresentaram melhora na resisténcia aerobia, menor tempo de fadiga e maior desempenho
neuromuscular além de ndo apresentar nenhuma alteracdo na oxidacdo de substrato com
cafeina, além de outros aspectos como saltos mais altos, maior tempo de sprint e agilidade.

E comprovado que a cafeina aumenta o desempenho anaerébico e o pico de da
poténcia do Wingate (que tem como objetivo avaliar a poténcia e a capacidade anaerébias)
(FRANCHINI E, 2002), o desempenho neuromuscular, forca muscular maxima e resisténcia
da parte inferior do corpo, essa melhora pode ser atribuida a melhoria de forca e taxa de
recrutamento da unidade motora ou ao aumento da ativacdo voluntaria ( SHABIR et al, 2019).

Porém pode ser um problema o aumento de risco de danos musculares nos jogadores,
que pode vir a causar lesdes musculares ndo desejaveis devido ao aumento na contagem de
glébulos brancos, mas um ponto importante nessa afirmagdo é a concentracdo sérica de
leucdcitos que ndo € um marcador definitivo do nivel de dano muscular durante o exercicio,
deixando em aberto que outros fatores que podem aumentar a contagem de leucdcitos durante
a prética da atividade.

Mostrando a importancia de se realizar um acompanhamento e avaliar a necessidade
real da utilizacdo da substancia além da necessidade de estudos mais especificos para um
resultado mais fidedigno sobre o0 uso da substancia.

J& quando se fala sobre a percepcdo de fadiga a cafeina tende a causar aumento na
frequéncia cardiaca de exercicio com uma leve reducdo na percep¢do da fadiga que ndo
demostrou ser afetada ou reduzida, induzindo a crer que a cafeina possa ter capacidade de
melhorar o desempenho fisico sem produzir maiores valores de fadiga no atleta, sendo
avaliada como uma propriedade muito positiva.

Apresentam melhora na qualidade da recuperacdo do exercicio, do treinamento e da

preparacao para competices esportivas que podem vir a ser prejudicadas apds o consumo de
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cafeina antes dos jogos noturnos devido a mudanga na producdo de melatonina e oscilacdes
moleculares ( FRANCHINI E, 2002).

A cafeina pode apresentar respostas diferentes para cada individuo como por exemplo
casos de atletas que mesmo apds a administracdo de uma dose de cafeina ndo apresentam
efeitos ergogénicos minimos ap6s a administracdo aguda de cafeina, sendo classificados como
nado respondente a cafeina.

Até o presente momento ndo se tem uma explicacdo concreta para a falta dos efeitos
ergogénicos apos a administracdo da cafeina em alguns individuos, embora existam fatores
que possam influenciar como o estado de treinamento, ingestdo diaria habitual de cafeina e
tolerancia a cafeina tenham sido apontados como possiveis responsaveis para as modificacGes
dos fatores para ergogenicidade da cafeina.

Outra problematica seria que a dosagem constante de cafeina durante uma temporada
no futebol pode acabar por resultar em um efeito reduzido causado pela habituacdo aos efeitos
centrais da cafeina, porém ndo foram observadas diferencas no desempenho esportivo e de
exercicio entre baixas doses a moderadas (3-6mg/kg).

Doses maiores podem induzir a efeitos colaterais debilitadores e por assim anular a
ergogenicidade da cafeina em alguns individuos ( FRANCHINI E, 2020).

Algumas observacdes devem ser analisadas antes do uso de cafeina mesmo que a
gramagem de 6mg/kg apresente efeitos nos jogadores de futebol o uso da substancia pode néo
ser adequada para todos ( APOSTOLIDIS et al, 2020).

Embora a cafeina tenha mostrado melhorar varios aspectos do desempenho, existem
varios efeitos indesejaveis potencialmente associadas a ela, incluindo 0 aumento nas respostas
de cardiovasculares, habituacdo do uso crénico e efeitos que podem surgir com o passar do
tempo como a resisténcia a cafeina devem ser levados em consideracao.

Ja que existe a possibilidade de variabilidade individual na resposta ergogénica a
ingestdo aguda de cafeina sugere-se a recomendacdo da cafeina de maneira personalizada para

cada individuo.
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Além de uma formulacao de diretrizes mais precisas parece ser o ideal para jogadores

de futebol, logo que atualmente estudos sobre os efeitos da cafeina em posi¢Ges como goleiro,

zagueiros, meio-campistas, laterais e atacantes sdo bastante escassos.

Tabela 1 — Estudos que relatam as dosagens de cafeina e seus efeitos benéficos ou

desfavoraveiss

Referéncias Dosagem Efeitos Benéficos Efeitos Desfavoraveis
Utilizada
(mg)
San Juan AF | 6mg/Kg Melhora no desempenho | Ndo foram apresentados
et. al. 2019 anaerébico e a diminuicdo de efeitos negativos
fadiga nos membros inferiores,
além de aumentar a eficiéncia
neuromuscular e aumento na
velocidade de reacéo.
Ayuso JM et. |3, 45 e |O estudo apresentou melhorias | Ndo foram apresentados
al. 2019 6mg/Kg como, a altura do salto vertical, efeitos negativos
aumento da velocidade do sprint,
maior distancia percorrida e
precisdo no passe, além de nédo
causar mudangas na percepcao
de esforco ou frequéncia
cardiaca.
GuerraROcet. | 3 a | Apresentando  melhora  no | Um ponto importante na
al. 2000 13mg/Kg aumento da  concentracdo ingesta de cafeina seria o

plasmatica de acidos graxos

seu efeito diurético, que
aumenta o risco de causar
desidratacéo e que para um
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livres e glicerol. jogador de futebol seria
inviavel, porém é
necessarios mais estudos
para confirmar.
Australian 2 a3mg/Kg | Melhoram 0 desempenho | Podem ndo causar efeitos
. . . esperados em todos o0s
Institute  of independente se a ingesta P .
atletas ou até mesmo
Sport, 2018 ocorrer antes e durante a préatica | apresentar respostas
. negativas a ingesta,
das atividades, trazendo g . geste
causando efeitos colaterais
beneficios como reduzir a|como aumento da
« . frequéncia cardiaca,
percepcao de fadiga, aumento da ~ A
alteragdes ou deficiéncia
mobilizacdo de gorduras do | no controle motor,
. . . ansiedade ou excitacdo
tecido adiposo e ceélulas :
excessiva.
musculares.
Tirapegui J .| 3a6mg/Kg | Aumenta o estimulo do cortex | Doses elevadas como
.| acima de 250mg, podem
2016 cerebral que leva a produzir 9. P
levar a casso de
reducdo da sensacdo de fadiga, | intoxicacdo, onde surge a
expressdo cafeinismo que
aumenta o alerta mental, a|
é quando ocorre uma
capacidade de manter um | intoxicacdo cronica, que é
: recorrente em pessoas que
esforco intelectual por um .
consumem cafeina como
periodo maior, tem efeito no | parte da alimentacdo, e que
. causam efeitos de
aumento do fluxo sanguineo e ; ol
ansiedade. Insonia,
causa 0 relaxamento da | taquicardia, hipertensdo e
: arritmias cardiacas.
musculatura lisa.
Apostolidis A | 6mg/Kg Demonstrou melhoria no quesito | Ndo foram apresentados
A efeitos negativos
et. al. 2020 resisténcia e desempenho g
neuromuscular em atividades de
alta intensidade.
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Shabir A et. | 3a6mg/Kg | Fornecem beneficios | Mostrou que o consumo de
cafeina pode levar a
exacerbacdo em problemas
fisicas dos jogadores, a|de salde como doencas

al. 2019 melhorando as  capacidades

. . cardiacas, arritmia
recuperacdo, treinamento e . .
cardiaca, ansiedade e
preparacao. depressao.

Diante dos resultados apresentados no final da pesquisa alguns pontos importantes
foram levantados e necessitam ser discutidos de uma maneira comparativa como qual a
gramagem ideal de cafeina que gera reais beneficios quando consumida, os beneficios
atingidos ap0s a ingesta de cafeina fazem uma grande diferenca ou sdo apenas um placebo,
quais os efeitos prejudiciais a satde e porque algumas pessoas reagem de maneira diferente de
outras ao ndo apresentar melhoria de desempenho apés a ingesta da cafeina.

Porém quando se é analisado de maneira minuciosa encontramos duas quantidades
especificas que se mostraram presentes de forma recorrente nos estudos que é o caso das
gramagem de 3 e 6g/Kg na qual apresentam beneficios fisicos como melhora no desempenho
anaerobico, diminuicdo da fadiga nos membros inferiores, assim como aumento na eficiéncia
neuromuscular, aumento na velocidade de reacdo, maior altura no salto vertical, maior
velocidade de sprint, maior distancia percorrida entre outros que sao pontos que podem trazer
grandes beneficios a um jogador de futebol, ja que ird aumentar as suas capacidades fisicas.

Mas existem ressalvas a serem feitas mesmo com todos os beneficios apontados pela
pesquisa, alguns efeitos adversos podem ser presentes como o seu efeito diurético que mesmo
leve pode levar ao risco de causar desidratacdo devido ao desgaste que normalmente se tem
em uma partida de futebol ou até mesmo de um jogador que tenha feito uma hidratacdo pré-
jogo inadequada (GUERRA et al, 2000).

O consumo de cafeina em pessoas que apresentam complicacdes como doencas
cardiacas, arritmia cardiaca, ansiedade e depressao, podem resultara em problemas graves
partindo do principio de que a cafeina pode levar a exacerbagdo dos sintomas ja conhecidos
dessas doencas (SALINERO et al, 2018).
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Conclusao:
Como os estudos sobre o uso da cafeina no futebol sdo escassos, os dados sdo um

pouco controversos quando se trata de apresentar ou ndo efeitos termogénicos nos jogadores
de futebol.

O que se tem de conclusivo é que no ramo atlético principalmente no esporte de alto
rendimento como o futebol, o uso de termogénico no caso a cafeina é bastante requisitado,
com o objetivo de ter uma performance melhorada e assim poder ter um ganho de rendimento
em treinos e competicdes.

Porém doses em grandes quantidades de cafeina sem um acompanhamento nutricional
e clinico adequado, pode levar a desencadear problemas como insdnia, depressdo, ansiedade e
até mesmo problemas cardiacos.

Portanto 0 uso dessa substancia deve ser utilizada de maneira controlada e com

acompanhamento de um nutricionista para evitar complicacGes a saude do atleta.
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