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SSE#203

inabilidade em focar e sono prejudicado.

onde a provisão de energia aeróbica tem um papel importante no sucesso da performance.
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INTRODUÇÃO 

em uma variedade de ambientes sociais e esportivos e foi removida da 
listagem), mas estes artigos permitem ao leitor revisar a literatura relacionada 

O CENÁRIO EM TRANSFORMAÇÃO DA PESQUISA SOBRE 

A CAFEÍNA
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BAIXAS DOSES DE CAFEÍNA SÃO ERGOGÊNICAS

nervosismo, confusão mental, inabilidade de foco e sono prejudicado. No 
prolongado foram examinados em 15 atletas ciclistas do sexo masculino e 

as de 100mg, mas não houve diferença nas respostas fisiológicas aos 120 

COMO AS BAIXAS DOSES DE CAFEÍNA EXERCEM UM 

EFEITO ERGOGÊNICO?

Figura 1 .
A:  Efeitos de não ingerir cafeína (placebo) ou 3, 6 ou 9mg/kg de massa corporal de 
cafeína (dose) no tempo de corrida até a exaustão em ~85% da captação máxima 
de oxigênio. Barras com letras diferentes são significativamente diferentes e barras 
com a mesma letra não são significativas.  
B: Concentrações plasmáticas de cafeína para 1 hora em descanso e durante ex-
ercício até a exaustão em ~85% da captação máxima de oxigênio em indivíduos 
ativos recreativamente após o consumo de placebo (círculos vazios), ou 3 (quadra-
dos preenchidos), 6 (triângulos preenchidos) ou 9 (círculos preenchidos) mg/kg de 
massa corporal de cafeína. Os dados são médias ± desvio padrão (n = 8). Exh = 
exaustão (reproduzido de Graham & Spriet 1995, com permissão) 
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Figura 2. Os efeitos de ingerir cafeína no tempo de ciclismo para completar um 
teste de tempo (TT) de 5kJ/kg de massa corporal após 120 minutos de pedalada 
submáxima (ingestão de cafeína ou placebo em 80min). As barras representam a 
média dos dados para cada tratamento (média + DP, n = 15). As linhas represen-
tam TT de performance individuais em cada tratamento. CAF1, 100mg de cafeína; 
CAF2, 200mg de cafeína; PL, placebo; *, significativamente mais rápido que PL; †, 
significativamente mais rápido que CAF1. (reproduzido de Talanian & Spriet, 2016, 
com permissão)

FORMAS ALTERNATIVAS PARA A OFERTA DE CAFEÍNA
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pode ser esperado, estas formas de oferta são rapidamente absorvidas 

esforço de curta duração e alta intensidade nos chutes e estados 

performance cognitiva, apesar de existir respaldo para a melhora nos 

VARIABILIDADE DA CAFEÍNA E PREDISPOSIÇÃO GENÉTICA



grupos foram estatisticamente significativas, alguns participantes não 

tem havido o interesse em tentar explicar esta variabilidade examinando 

APLICAÇÕES PRÁTICAS

conferir vantagens adicionais.
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