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CAFE, UM BOM ESTIMULANTE PARA OS CORREDORES...

DEVEREMOS BEBER CAFE
ANTES DAS PROVAS?

" »PETER SCHULTE

esde a década de setenta que muito tem

sido escrito sobre os beneficios da

cafeina quando usada em varias
priticas desportivas, nomeadamente as que envolvem
esforcos de longa duracio. De tal forma esta situagio
tem sido uma realidade que, durante varios anos, a
cafeina, mesmo em pequenas doses, passou a ser
considerada como estimulante e produto dopante e
proibido pelas principais federacGes desportivas.
Depois, ou melhor, ha cerca de dois anoes, levantou-se
um pouco esta determinacio, passando a ser
considerados dopantes apenas os produtos com cafeina
em doses muito elevadas.

De uma coisa ninguém duvidava, é que a ingestiio
moderada de cafeina poderia ser um bom auxiliar para
os corredores de meio-fundo ¢ fundo. E assim que,
antes das provas, qualquer observador poderia
verificar um grande mecvimente em tormo dos
estabelecimentos comerciais que vendiam café.

Seria por acaso? Seria moda passageira?

Nio, a grande verdade é que em qualquer pelotio
de corredores estd profundamente enraizada a ideia de
que um café, ingerido cerca de trinta minutos antes do
tiro de partida, pode constituir mesmo precioso auxiliar
paraum bom desenrelar do esforco. -

Até aqui, tudo bem, tudo normal, mas come¢am
agora a circular informacdes junto dos meios atléticos
alvitrando que talvez os beneficios da cafeina para os
corredores niio sejam aqueles por que, desde ha muito,
fisiologistas e treinadores clamavam. A origem destas
davidas tém por base os estudos do Dr. Philipp
Kaufmann, professor de cardiologia do "University
Hospital Zurich", o qual apurou gue, ao ministrarem-
se 200 miligramas de cafeina (qualquer eoisa como duas
chavenas de café, segundo os pardmetros europeus),
verifica-se uma diminui¢iio do fluxo sanguineo em
torno do coragiio, 0 que, em algumas situacdes, pode
atingir cerca de 22%! Este valor, verdadeiramente
alarmante, pode subir ainda para cerca de 39%, ne caso
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de se tratar de esforco desenvolvide em altitude
(valores apurados em laboratério, tendo por base
camaras simulando altitudes da ordem dos 2.000 m), o
que mostra bem o grau de perda de irrigacio
sanguinea e consequente oxigenacio em tormo do
principal érgio do Ser Humano.

De salientar que, nos seus estudos, o Dr.
Kaufmann ndo notou quaisquer efeitos semelhantes
perante a ingestdo das mesmas doses de cafeina em
situagfio de repouso. A raziio desta ocorréncia podera
estar relacionada, de acordo com o cardiologista suico,
com o facto de, a partir do momento em que o
desportista estd a correr, haver uma natural libertacio
de Adenosina de maneira a permitir maior expansio
das artérias corondrias, a facilitar, portanto, a
melhoria da circulagio de sangue. Ao ingerir-se
cafeina, verifica-se um blogueamento na libertaciio de
Adenosina e a consequéncia directa de tudo isso leva a
dificultar o natural trabalhe cardiaco, situagio que,
para o corredor, pode ocasionar um mais fraco
rendimento atlético.

Importa ter presente o pormenor de, em termos
de estudos fisioldgicos, j4 ha virios anos se saber que
este bloqueamento da Adenosina poderia ocorrer
perante a ingestio da cafeina. No entanto, os estudos
agora encetados pelo departamento de cardiologia do
"University Hospital Zurich" sfo os primeiros a
apurar a exactidfio de toda esta inibi¢fio orgénica.

Portanto, amigos corredores, valerid a pena
ingerirmos duas chivenas de café antes do inicio de
qualquer competi¢io, correndo o risco de se perder
cerca de 22% do rendimento cardiaco?

Alids, o artigo publicado recentemente pelo
"Journal of the American College Cardiology” é bem
elucidativo quanto s dividas que os treinadores das
modalidades que envolvem esforcos Aerdbios
(Endurance e Resisténcia Prolongada) comecam a
levantar.

"Corredores, Nio Bebam Café Antes das
Provas!", pode representar as novas palavras de
ordem entre maratonistas e corredores de distAncias
mais curtas. A razio disse assenta na possibilidade de
surgir uma bem significa quebra no volume sanguineo
em torno do grande misculo do desportista: o
coracio!

Porém, uma pergunta surge naturalmente: e as
razdes de natureza psicolégica? Nio serfio elas uma
componente demasiado forte para qualquer corredor
de fundo? Quando a populagio em geral sabe que, 20
beber-se a chivena de café logo pela manh4, observa-
se como que uma nova energia suplementar e que,
quande se tem sonoléncia, o café contribui para surgir
novos influxos anteriormente ausentes, como explicar
que 2 mesma chdvena de café, antes da competicio,
possa ser algo pouco adequado e nada aconselhavel?

Esta ¢ uma das grandes questies que
actualmente se coloca e, francamente, nio sabemos
qual terd mais peso, se a componente fisiclogica ou a
area psicologica.

A par dos estudos do Dr. Kaufmann, qual alerta
que caiu como uma bomba nos meios atléticos,
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também deparamos com outres trabalhos cientificos a
apontarem um rol de beneficios em torno da ingestio
da cafeina. Por exemplo, ¢ "Journal of Sports
Science" surgiu, em 2006, com um estudo envolvendo
individuos que ingeriram cafeina em doses de 1,4
miligramas por cada 500 gramas do seu peso corporal
e foram convidados a executar uma corrida de 8
quilémetros. O mesmo esforco foi executado trés dias
mais tarde sem a ingestdo de cafeina e a conclusdo é
que os valores atléticos surgidos quando do primeiro
teste eram nitidamente mais positivos do que o
segundo, onde a cafeina esteve ausente.. Tal estudo,
levado a cabo pela equipa de cientistas do Dr. Michelle
Jones, da "Edge Hill University"” (Inglaterra), foi
ainda confirmado com o recurso a ciclistas ao longo de
esfor¢os aerdbios. Os valores apurados, em termos de
melhoria no rendimento fisico, situavam-se na casa
dos 3,1% face aos individuos que nio ingeriram
cafeina.

JOGOS OLIMPICOS DE MUNIQUE

O Campeiio Olimpico da Maratona, em 1972, o
norte-americano Frank Shorter, talvez tenha sido um
dos principais impulsionadores do uso sistemstico do
café entre os praticantes de corrida prolongada. Na
realidade, ao afirmar que um dos seus segredos, antes
de correr uma maratona, era o de beber duas
chivenas de café, este campedio fez com que surgisse a
moda de ingerir café antes das provas e que, ainda nos
dias de hoje, se mantém bem viva.

Outro factor que influenciou a expansio deste
recurso, estd directamente relacionado com o facto do
café ser uma bebida bastante enraizada nos meios
ocidentais, sendo muito ficil encontrar um local da
sua venda. Nos Estados Unidos, cerca de 110 milhdes
de adultos bebem café com regularidade, num total de
duas a trés vezes por dia. (N.R.: Em Portugal, os
liltimos dados estatisticos referem que cada portugués
consome por ane 730 chivenas de café, ou seja, quase
0 mesmo valor de Franca, 8§22, mas muito longe do
consumo nos paises noérticos, onde a Noru
apresenta 1356 chavenas, a Dinamarca 1305 ¢ «
Finlandia 1293).

O estimulo verificade no sistema nervoso
central conduz o individuo a melhorar nio sé a sua
aten¢do como também a sentir-se possuido por um
certo aumento de energia e de influxo nervoso.

Evidentemente que tudo est: relacionado com a
dose ingerida, pois as reaccdes orginicas observadas
quando se bebe duas chavenas de café niio sio as
mesmas se esse niimero for muito superior,

Segundo o Dr.Terry Graham, da Universidade
de Ontério, a0 ministrar-se quatro miligramas de
cafeina por cada quilo de peso corporal em atletas que
vdo participar em provas longas, observa-se uma
melhoria no resultado final que podera estar
compreendida entre 10 e 15%.

Vamos supor que estamos perante um atleta
com 70 quilos. A "dose ideal” de cafeina sitnar-se-a
nos 280 miligramas, ou seja, qualquer coisa como



duas chavenas de café forte. No entanto, para que o 7
resultado possa ser eficaz, os atletas &evem ter a ONDE ENCONTRAR CAFEINA...

precaucio de ingerir bastante dgua antes e durante o

esforco. 60ml  café expresso 120 mg

Claro que existe o risco de poderem surgir 200 ml capuccino 120 me
problemas digestivos, nomeadamente nos praticantes 180 ml café filtrado 103 mg
mais susceptiveis de sofrerem dores abdominais, e 300 ml chi fervide 80 mg
trata-se de um risco que deve ser encarade pelo 250 ml red bull 80 mg
corredor como muito possivel de suceder, 1 cépsula Paracetamol 65 mg
principalmente quando se mistura leite ao café, pois 180 ml café solivel 57 mg
este contém tanato de caseina, de que resulta um 100 gr. Chocolate 43 mg
composto insoliivel no meio dcido do estdmago. Tal 360 ml Coca-Cola Light 41 mg
mistura torna-se ainda mais insolivel quando se 360 ml Pepsi 32 mg
adiciona aciicar, um produto que aumenta a acidez no 360 ml Pepsi Light 30 mg
saco gastrico. 360 ml Coca-Cola 30 mg

Se é certo que a secrecdo de adrenalina 100 gr. Chocolate de leite 15 mg

contribui  para a redugio da fadiga e,
consequentemente, no maior estimulo do sistema
* “-voso e cardio-respiratério, também nio podemos
vsquecer a sua ac¢do positiva na mobilizacdo das
gorduras, aspecto que pode ser muito interessante nos
esforcos prolongados.

Sera que, para o corredor, a cafeina é um bom
Ou um mau amigo? B R

Podem ser ambos, é tudo uma questio de dose curta ou prolongada ¢é saber escutar o seu préprio
e, como referimos anteriormente, do maior ou menor | COYP0, compreender as suas adaptacdes individuais e
grau de envolvimento psicolégico... retirar o maior prazer e rendimento da actividade,

O alerta dos cientistas suicos deve ser muito | POIS, ¢omo se sabe, cada homem ¢ um caso e cada
considerado em termos de precaugdo, sobretudo para car.redor também o é.. Saber adaptar-se niio s6 aos
os praticantes dos escaldes de veteranos. Para os | réinos como a tudo o que envolva a sua vida,
outros, os praticantes regulares de corrida dos nomeadamente no capitulo alimentar, é arte que s6 os
escaldes mais novos, o aviso de que a melhor maneira melhores corredores conseguem levar a bom termo e

de enfrentar um esforgo fisico, quer seja de natureza | DOM serd que o leitor tenha esta mixima bem presente
na sua actividade de cada dia.. |l

UM PEQUENO ANUNCIO NA SPIRIDON
PODE
TRAZER MESMO MUITOS ATLETAS!

Como se observa, o café expresso é aquele que
apresenta a dose mais elevada de cafeina que se pode tomar ao
beber uma unica chdvena de café. Segundo os especialistas, a
dose letal para o Ser Humano oscila entre as 5 as 10 gramas de
cafeina, ou seja, cerca de 40 a 80 cafés expressol...

CONTACTE-NOS: Telemével 96 709 28 82
Fax 21414 27 32
E-Mail 5pirfdon@mail.telepac.pt
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