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cafeina ¢ uma substancia encontrada

na dieta de muitos atletas, no entan-

Lo, existem muitas ddvidas quanto a

ua utilizagdo, uma vez que ji foi
demonstrado que ajuda a aumentar o desem-
penho, mas também se conhece que pode ter
um efeito  diurético e outros efeitos
secunddrios que podem alectar o rendimen-
to e a saude.

Onde se encontra?

A cafeina ¢ um estimulante do sistema
nervoso central, amplamente consumido em
alimentos e bebidas, como café, cha, cola e
chocolate, bem como um dos principais
componentes de um grande nimero de
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bebidas energéticas, cuja comercializa-
¢io se tem generalizado. Também faz
parte de muitos suplementos, a partir de gel
de carbohidratos em produtos aconselhados
a perda de peso.

Néao € doping!

Em 2004, a Agéncia Mundial Andopagem
(AMA em portugués) retirou a cafeina da lista
de produtos proibidos em competicdes
desportivas, mas continuara a monitorizar o
seu uso para estabelecer padrdes de utiliza-
¢do dos atletas, Por esta razdo, atletas,
treinadores e pessoal médico sio agora
responsdvels para a compreensio do efeito
ergogénico, os efeitos sobre o estado de
hidratacio e os riscos potenciais
do uso da cafema no desporto.

Sera que melhora o
rendimento?

| Desde os primeiros estudos,
no final dos anos setenta, até
hoje, tem-se demonsirado que a
cafeina melhora o rendimento em
exercicios de resisténcia (corrida,
ciclismo}, retardando o aparecimento
da fadiga. Estudos mais recentes
mostram beneficios também em es-
forgos de curta duracao (4-30 minu-
tos) na_corrida, ciclismo, remo e
natacdo.

(]2 esta catalogado que doses tao
pequenas como 3 my/kg consurmidos
uma hora antes do exercicio, aumen-
ta o rendimento, sendo a dose ideal,
entre 3-6 mg/kg. Por exemplo, uma
maratonista de 70 kg poderia sair
beneficiado se uma hora antes da
competicdo consumir 210-350 mg de
caleina, que se pode obter a partir de
2 chivenas de café. A dose mais ele-
vada (9 mg/ kg) nao gera um aumen-
to adicional no desempenho e pode
resultar em toxicidade e danos nas
[uncoes cognitivas, afectando o
desempenho.

Ha evidéncias crescentes que suge-
rem que a caleina aumenta o rendi-
mento, reduzindo o esforco perce-
bido durante o exercicio e seus efeitos
sobre o sistemna nervoso central.

A cafeina costuma consumir-se
uma hora antes do exercicio, mas tem
sido demonstrado que o consumo
durante o exercicio, especialmente
nas fases posteriores, melhora o de-
sempenho em exercicios de resistén-
cia (ciclismo, principalmente).
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A cafefna pode ser consumida como café
ou como parte de um gel de carbohidrato ou
bebidas desportivas, mas nio pode ser con-
sumida a partir de bebidas energéticas por
estas integrarem outros componentes que na
sua esmagadora maioria ndo sio recomenda-
dos para ingerir durante o exercicio.

Vale a pena referir que, como qualquer
droga, hé grande vanabilidade mdividu
nas respostas fisiclogicas 4 cafeina. Atletas
que agora possam considerar a hipctese de
utilizar a cafeina na competicic devem
primeiro experimentar doses baixas e mo-
deradas como parte de seu programa de
treino regular.

Cafeina e hidratacéao

{& cafeina é uma substancia diurética, ou
seja, causando um aumento na formacdo de
urina pelo efeito schre a fungéo renal, provo-
cando micgdes [requentes cerca de uma hora
apos 0 seu consumo, Por esta razdo, atletas e
pessoas fisicamente activas sdo aconselhadas
a absterem-se de ingerir bebidas que con-
tentham caleina, para nio alterar o seu estado
de hidratacio. No entanto, nio se conhece
nenhuma evidéncia clentifica para apoiar
essa recomendacaq.{

Fei observado que numa ingestio didria
de caleina a menos de 300 miligramas, o dé-
bito urinrio serd semelhante a quando con-
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sumiram a mesma quantidade de liqui-
dos, como 4gua. Isso equivaleria a
incluir na ingestdo total de liquidos
de um dia para dois copos de
cerveja ou 1 copo de café e
duas latas de relrigerantes, por
xemplo.
Um aspecto interessante ¢ que
a tolerancia se desenvolve com o
consumo regular de apenas 4-5 dias,
diminuindo os efeitos sobre a pressio
arterial, frequéncia cardiaca, o inicio
do sono e da producio de urina, entre
outros. Assim, o efeito diurético
diﬁnuiré apés alguns dias de consumo nor-

_ mal.

{ Por outro lado, revelou-se que durante o
exercicio fisico, devido as alteracdes hor-
| monais que entretanto ocorrem, se inibe o

eleito diurético da cafeina, nio
chegando esta a0 lugar onde
exerce o seu efeito sobre o rim. Se
consomir bebidas cafeinadas uma
hora antes do exercicio nio vai
estimular a produgio de urina
durante o exercicio. No en-
tanto, a cafeina nio € a me-
lhor escolha para a reposicio

de liquidos apos o exercicio.

“t;rﬂd?da

aude

TEXTO: LOURDES MAYOL, M.SC. 1 | ESPACO TECNICO

Os efeitos adversos
Além do efeito diurético, existemn outros
eleitos secundirios conhecidos por utilizagio
da cafefna: alteracio dos mecanismos de
perda de calor durante o exercicio em climas
quentes, como o eleilo termogénico, estimu-
lagio directa de glandulas sudoriparas e
aumento das perdas de vapor de dgua pela
respiracdo nas fases finais do exercicio. No
entanto, nao foram encontradas evidéncias
indicando que ¢ consumo moderado de
cafeina altera o desempenho do exercicio no
calgr.
pesar dos efeitos ergogénicos da caleina,
deve ter-se a consciéncia que a caleina nio é
um nutriente, mas uma droga. Como a tmaio-
ria das drogas, a cafeina tem eleitos poten-
cialmente perigosos quando se abusa. Estes
eleitos podem incluir sintomas de dependén-
cia e abstinéncia. Assim, a interrupcio
abrupta do use de cafeina pode resultar em
mudancas de humor, dores de cabeca, irTi-
tabilidade e fadiga, que tém um impacto ne-
gativo sobre o bem-estar, treino e desempe-
nho atlétic'tﬂ Essas respostas variam de acor-
do com o atleta ¢ o regime de suplementacdo
de cafeina.
Por outro lado, algumas pessoas sio sen-
siveis 4 cafeina e mais facilmente apresentam
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sintomas como nervosismo, ansiedade, ton-
tura, cefaleia, insonia, mal-estar e nduseas
gastrointestinal. [Doses muito elevadas
podem causar taguicardia, aumento da
pressdo arterial e arritmia cardiaca

Notas:

- A cafeina é um estimulante do sistema ner-
voso central, que em doses moderadas,
nio altera o estado de hidratacio ou causa
efeitos adversos 4 saude.

- Embhora os estudos de laboratorio mostra-
rem um efeito ergogénico, diminuindo a
percepedo de esforco e seus efeitos sobre o
sistema nervoso central, quando consumi-
do em doses moderadas, uma hora antes
do exercicio cu nos estagios finais do exer-
cicio de resisténcia, a sua wiilizagio deve
ser supervisionada por um especialista,

@mbora nao haja evidéncia cientilica para
banir totalmente o consumo de bebidas com
cafeina, estas nao séo a melhor escolha para
a hidratacao e ndo devem ser consumidas em
grandes quantidades para evitar problemas
de saudiﬂ

(*) Instituto Gatorade de Ciéncias do
Desporto, México, DF
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Num percurso de ida e volta pela estrada prinicipal com
viragem na rotuinda de acesso ap Cais do Ferryboat.
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