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influéncia da cafeina no rendimento  maxima aos 60 minutos. Fstes va-
desportive esta amplamente estuda-  lores diminuem de 50 a 75% ao [im
- da, a sua utilizacdo estd associada a  de 3-6 horas, A caleina ¢ metabo-
& Thvarios tipos de desportos. lizada no figado e transformada em

Actualmente ndo consta na lista das subs-  trés subprodutos {paraxantina, teo-
tancias proibidas pela Agencia Mundial Anti-  filina e teobrgmina), sendo excreta-
Dopagen, no entanto estd inserida no progra- ~ da pela urin:

ma de monitorizacio de 2012, podendo vir a Existem diversos mecanismos
ocorrer alteracdes na legislacdo vigente. que podem explicar o efeito da ca-

Apds a sua ingestdo, a caleina € rapida-  [eina no rendimento desportivo:
mente absorvida no tracto_grasto-intestinal, Compete com os receptores da
para a corrente sanguinea.f[As concentragdes adenosina nas células nervosas,
sanguineas aumentam de 15 a 45 minutos retardando a fadiga central (sis-
apds a sua toma, sendo a sua concentragio tema nervoso central)

< R @Diminui a utilizagdo do glicogénio muscu-

f ﬁ lar durante o exercicio e promove a mobi-

— P lizagdo e oxidagdo dos dcidos gordos livres,

<@ poupando assim as teservas de glicogénio

: no musculo.

3 Podera elevar os niveis das hormonas B-

endorfinas, diminuindo assim a percepeio
@; 5§n51b111dgde a dor, o

feito na juncdo neuromuscular (ligacio

entre nervos e musculos), proporcionando

um prolongamento do rendimento maxi-

mo.
@Poderé\ apresentar eleito termogénico, mas
necessita de maior investigagio.

Existern diversas formas de produtos com
cafeina (barras, géis, capsulas e bebidas), a
mais indicada ¢ a caleina anidrica {desidrata-
da).@ sua ingestic deve ser feita 60 minutos
antes da competicdo, variando a dggse entre 3
- 6 gramas por quilograma corporal.

Muitas vezes, a cafeina aparece associada ao
aumento do numero de miccoes urindrias e
naturalmente 2 desidratacdo. Todavia, investi-
gaches recentes nio demonstraram qualquer
associagio entre o total de dgua corporal e a
ingestio de cafema,

A ntilizagdo da cafeina comprovou ter efei-
to no rendimento desportivo. No entanto,
esse eleito parece depender do tipo de exer-
cicio, intensidade, duragio e condicdo fisica
do atleta,
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