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PONTOS-CHAVE

e Acafeina, quando ingerida isoladamente em um contexto cientifico, esta associada com beneficios ergogénicos e psicoldgicos consistentes,
embora em diferentes quantidades considerando a dosagem ideal. Os efeitos da cafeina na performance mental sdo limitados, e normalmente ndo
englobam beneficios relacionados aos diversos campos cognitivos relevantes aos esportes.

e Acafeina tem uma série de mecanismos de acéo e propriedades de substrato enzimatico que a predispdem a interagir com outros compostos
bioativos consumidos de maneira concomitante, incluindo medicamentos diversos e psicoativos.Em um contexto esportivo/do exercicio real, a
cafeina é frequentemente consumida em conjunto com outros compostos bioativos na forma de bebidas energéticas industrializadas, ou produtos

de origem vegetal naturalmente cafeinados.

e (Onde pesquisas relevantes foram conduzidas, as evidéncias sugerem que produtos derivados de plantas contendo cafeina, contendo outros
diversos componentes, e bebidas e shots energéticos, podem gerar beneficios para a performance mental mais amplos aqueles esperados pelo

consumo da cafeina isoladamente.

e Devido a escassez de pesquisas com foco em distinguir as contribuicdes relativas da cafeina e de outros ingredientes bioativos consumidos con-
comitantemente aos seus efeitos em conjunto, sdo necessarias mais pesquisas nesta area.
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INTRODUCAD

Trés quartos dos atletas consomem cafeina antes, ou durante as
competicoes (Del Coso et al., 2011). Enquanto a cafeina apresenta
propriedades ergogénicas bem estabelecidas, ela também exerce
efeitos meramente psicologicos. No entanto, os efeitos benéficos da
cafeina neste sentido sdo, em grande parte, restritos ao melhor estado
de alerta e menos fadiga e melhor atengdo/concentragéo. Os efeitos
da cafeina geralmente ndo se estendem a outros campos cognitivos,
que podem ser concebidos como intrinsecos a performance esportiva
maxima, como a memdria operacional espacial e verbal, fungdo
executiva, € memdria declarativa (Scharfen & Memmert, 2019).

0s mecanismos de agao multifatoriais da cafeina predispdem este ingrediente
a interagir com um amplo conjunto de compostos bioativos medicinais
e nutricionais, possivelmente amplificando, aumentando, reduzindo ou
modulando o periodo de seus efeitos funcionais, ou vice-versa. Este artigo
do Sports Science Exchange descreve os mecanismos de agdo e efeitos
funcionais da cafeina, e os efeitos psicoldgicos de produtos com cafeina
consumidos comumente, contendo diversos componentes. Ele também avalia
Se 0S componentes ndo-cafeinados destes produtos apresentam efeitos
independentes relevantes a performance mental, além daqueles relacionados
acafeina, ou se eles se beneficiam da interagdo com a cafeina potencializando
seus proprios efeitos funcionais, ou aqueles da cafeina de fato.

0 QUE E A CAFEINA?

A cafeina e suas respectivas metilxantinas sdo quimicos alcaldides
de defesa, sintetizados por um pequeno grupo de plantas distintas,
incluindo aquelas que déo origem aos chas, café, cacau e guarana. O
papel principal da cafeina é agir como um modificador comportamental
neuroldgico toxico, afastando insetos e moluscos herbivoros que possam
comer o tecido mais valioso da planta, e fazem isso através do aumento
da atividade locomotora em doses pequenas, com incapacitagéo e
morte apos doses mais altas. Os mecanismos aqui descritos sdo, em
grande parte, 0s mesmos daqueles que geram os efeitos da cafeina no
comportamento humano (Kennedy, 2014a).

Em plantas, as metilxantinas sdo sintetizadas a partir das purinas
onipresentes, incluindo a adenina, guanina, e a adenosina. Entdo, 0s
efeitos bioldgicos da cafeina estdo diretamente relacionados a sua
semelhanca estrutural a adenosina (Kennedy, 2014). A adenosina, por
si s6, & um neuromodulador inibitdrio que é formado no cortex cerebral
e no prosencéfalo basal, como uma consequéncia direta da atividade
neural ao longo das horas de vigilia, aumentando a fadiga e diminuindo
0 estado de alerta. E entdo se dissipa durante o sono. Contudo, a
adenosina também é a unidade construtora para um conjunto de
outras moléculas celulares funcionais, incluindo fatores metabolicos
anabdlicos e catabdlicos (por exemplo, di/trifosfato de adenosina (ADP/
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ATP], S-adenosil-L-metionina [SAM-€], e diversas enzimas (como, a poli
[ADP-ribose] polimerase [PARP]).

0S MECANISMOS DE A(;A[] DA CAFEINA

A cafeina consumida oralmente é rapidamente absorvida e distribuida,
com uma meia-vida de circulagido de aproximadamente 3-5 horas
(McLellan et al., 2016). Os efeitos da cafeina no sistema nervoso
central sdo geralmente atribuidos ao antagonismo dos receptores de
adenosina A1 e A2A, e o consequente bloqueio da acdo inibitoria da
adenosina. Posteriormente, isto aumenta a atividade neural associada
com uma variedade de neurotransmissores, incluindo a dopamina,
acetilcolina, noradrenalina, serotonina, glutamato, e &cido gama-
aminobutirico. Contudo, a cafeina também inibe a atividade de diversas
enzimas fundamentais, incluindo aquelas envolvidas na catdlise de
neurotransmissores e aminodcidos, regulacéo de glicose, e sinalizagdo
celular e reparo por todo o corpo (incluindo fosfodiesterase e PARP). A
cafeina em concentragtes muito altas também imita o papel do ATP nos
receptores de rianodina, aumentando as contragdes musculares.

Em termos de efeitos ergogénicos, estes mecanismos sdo traduzidos em
uma maior atividade da unidade motora, supressdo da dor relacionada
ao exercicio, sensagao reduzida de forca, e menor taxa de percepcao
de esforgo fisico, em conjunto com beneficios psicoldgicos relacionados
(Guest et al., 2021; Meeusen et al., 2013).

Com base nos mecanismos acima, a cafeina também apresenta um
grande conjunto de propriedades moduladoras relacionadas aos efeitos
de outras moléculas bioativas. No entanto, a cafeina também afeta a
absorgéo, distribuicdo, metabolismo, e excrecdo de muitas outras
moléculas bioativas através da complexacdo com outros compostos,
inimeros efeitos gastrointestinais, e modulacdo da distribuicdo de
moléculas pelo aumento do rigor da barreira hematoencefdlica. A
cafeina e seus metabdlitos também séo metabolizados por diversos
membros da familia de enzimas (CYP1A1, 1A2, 2A6 e 2E1) do citocromo
P450 (CYP450) que gerenciam o metabolismo e remog&o de compostos
bioativos enddgenos e exogenos. A cafeina pode, portanto, interagir
com muitos outros compostos que também interagem com estas
enzimas, aumentando ou reduzindo sua biodisponibilidade, remocao,
efetividade ou toxicidade do composto/droga/nutriente, ou vice-versa.
Como esperado, a cafeina apresenta interactes bem estabelecidas com
um amplo conjunto de drogas medicinais e psicoativas.

0S EFEITOS FUNCIONAIS DA CAFEINA

Em termos de beneficios ergogénicos, a cafeina mostrou melhorar o
exercicio de resisténcia aerdbica, forca e resisténcia muscular, exercicios
de alta intensidade e intermitentes, e aspectos especificos de cada esporte
em relagdo & performance fisica (para reviséo, veja Guest et al.,, 2021). O
intervalo ideal de dosagem € de 3-6 mg/kg de massa corporal (MC), com
algumas evidéncias da escassa literatura de que os efeitos da cafeina se
estendam até 2 mg/kg de MC (Pickering & Kiely, 2021; Spriet, 2014).

Os efeitos psicoldgicos da cafeina sdo claros em doses muito menores,
com beneficios evidentes em tdo pouca quantidade como 32 mg (<
0,5 mg/kg de MC), e beneficios consistentes surgindo com 75 mg (~1
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mg/kg de MC). Os beneficios apresentam um platd acima de 100 mg
(~1,5 mg/kg MC), comecam a decair além de 300 mg (~4 mg/kg MC),
e podem se tornar negativos, em termos de ansiedade e performance,
acima de 400 mg (~5,5 mg/kg) (McLellan et al., 2016). Os efeitos
psicoldgicos da cafeina dentro da variagdo ideal sdo consistentes, mas
sdo restritos a um maior estado de alerta/maiores estimulos subjetivos,
ou a reducdo da fadiga e melhora relativamente modesta na realizagao
de atividades que avaliam a atencdo, ou atencdo focada/vigilancia
(Haskell et al., 2013). Os efeitos da cafeina geralmente ndo se estendem
a outros campos cognitivos possivelmente relevantes ao esporte, como
a memdria operacional espacial ou verbal, funco executiva ou memoria
de longo prazo. Ha poucas pesquisas abordando os efeitos cognitivos
da cafeina durante o contexto esportivo/do exercicio, com a maioria
dos estudos em um contexto esportivo/do exercicio medindo a fungao
psicoldgica antes e/ou apds o exercicio, ao invés de durante a pratica
de exercicios. Estes beneficios sdo semelhantes a literatura psicoldgica
geral (Lorenzo-Calvo et al., 2021).

De maneira geral, a literatura abordando os efeitos funcionais da cafeina
¢ dificultada por indmeras questdes ndo resolvidas, como qual o0 papel
que os polimorfismos genéticos (por exemplo, no CYP1A2), a habituagao,
suspensdo e a tolerancia podem ter em relacéo aos efeitos da cafeina.

PRODUTOS CAFEINADOS CONTENDO DIVERSOS

COMPONENTES

Em pesquisas cientificas, a cafeina € administrada na maioria das vezes
de uma forma pura e seca (Guest et al., 2021), enquanto no contexto real
a cafeina é geralmente consumida em conjunto com outros componentes
bioativos, que podem ter efeitos independentes, ou se beneficiarem da
interacdo com a cafeina. Os seguintes paragrafos resumem a informacgao
disponivel sobre as fontes mais comuns de cafeina.

1. Polifendis e Cafeina

Fontes naturais de cafeina sempre contém concentracoes significativas
de polifendis. Este grupo de fitoquimicos gera beneficios globais a salide
e ao funcionamento fisioldgico por meio de interacdes e modulagdo de
diversos componentes de uma ampla gama de vias de transducéo de
sinais celulares em mamiferos presentes em todo o corpo, levando
a varios beneficios metabdlicos, cardiovasculares, € relacionados
ao estado inflamatério. No cérebro, estes englobam a modulagdo da
neuroinflamacéo, efeitos diretos e indiretos na neurotransmisséo e o
fluxo sanguineo local, modulagdo da sintese/funcdo das neurotrofinas e
maior angiogénese/neurogénese (Kennedy, 2014a).

Meta-andlises com dados de ensaios controlados sugerem que
os polifendis provenientes de diversas fontes melhoram a fungdo
cardiovascular, auxiliam na recuperagdo fisioldgica do exercicio, e
melhoram alguns aspectos da performance fisica (Ammar et al., 2020;
Hepsomali et al., 2021). Eles também beneficiam a fungdo cognitiva,
incluindo atividades que avaliam a atencdo, fungéo executiva, e fadiga
mental (Blake et al., 2021; Carey et al., 2021; Fraga et al., 2019). A
cafeina e os polifendis também obtém vantagem de um grande conjunto
de interagBes, aumentando tanto a biodisponibilidade como os efeitos
funcionais dos polifendis (e.g., Sansone et al., 2017).
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2. Cacau (sementes do Theobroma cacao)

0 cacau contém cafeina (e teobromina) e altos niveis de flavondis
polifendlicos e seus oligpmeros, com 0s niveis de polifenéis sendo
ditados pelos processos de fermentagdo, torrefagdo e produgdo
(Andres-Lacueva et al., 2008). Pesquisas geralmente utilizam extratos
ricos em flavondis, ou chocolate amargo, com baixos niveis de cafeina
(< 40 mg). Meta-andlises de um numero consideravel de ensaios
controlados mostram que tanto doses dnicas como a administragéo a
longo prazo de extratos ricos em flavondis e chocolate geram um grande
conjunto de beneficios cardiovasculares. Os flavondis do cacau também
reduzem o estresse oxidativo, e modulam o metabolismo durante, ou
apos, o exercicio, e melhoram o fluxo sanguineo cerebral e a sintese
de fatores neurotrdficos, como o fator neurotréfico derivado do cérebro
(BDNF) (Kennedy, 2019).

Em termos de beneficios psicoldgicos, um dnico estudo em um contexto
esportivo mostrou que os flavondis do cacau melhoraram atividades
de funcdo executiva realizadas antes e ap6s o exercicio (Tsukamoto
et al, 2018). Isto apresenta boa relagdo com diversos estudos
mostrando que doses Unicas de extratos ricos em flavonéis, pobres
em cafeina, possivelmente apresentam maiores efeitos cognitivos que
a cafeina isoladamente (Kennedy, 2019). Dois estudos particularmente
minuciosos também relataram que 4 semanas de suplementagéo com
extratos ricos em flavon6is do cacau aumentaram tanto a atengéo
quanto a performance em atividades da fungéo executiva, em conjunto
com efeitos benéficos em diversos biomarcadores relacionados a satde,
em 90 idosos saudaveis (Mastroiacovo et al., 2015) e 90 individuos que
sofriam de danos cognitivos relacionados a idade (Desideri et al., 2012).
Como confirmagdo, uma meta-andlise de estudos com suplementagdo
cronica (2 semanas a 3 meses) relataram melhoras na performance
de atividades da fung8o executiva (Zhu et al., 2021), enquanto uma
meta-andlise complementar também relatou melhora na depresséo,
ansiedade e impacto positivo (Fusar-Poli et al., 2021).

E importante notar que muitas das pesquisas em humanos compararam
extratos de flavondis do cacau com intervengdes controle de igual
quantidade de cafeina. Esta abordagem diferencia o valor adicional dos
flavonoides do cacau, mas claramente traz um risco de subestimar 0s
efeitos das combinagdes dos flavondis do cacau com a cafeina.

3. Guarand (sementes de Paullinia cupana)

Os extratos das sementes do guarana tém uma composicdo de polifencis
semelhante a do cacau, com altos niveis de flavondis e seus oligdmeros.
Normalmente, extratos também contém 2,5-5% de cafeina e diversos
compostos triterpenos.

Ha poucas pesquisas investigando os efeitos do guarana na performance
fisica. No entanto, inimeros estudos demonstraram beneficios cognitivos
apos o consumo de guarand, muito mais amplos do que seria esperado
dos efeitos da cafeina. Estes incluem beneficios para a memaria de
longo prazo, memaria operacional, e fungéo executiva, em conjunto com
efeitos tipicos semelhantes ao da cafeina na fadiga mental e ateng&o.
Ja que estes efeitos sdo vistos mesmo quando doses muito baixas, sub-
psicoativas de cafeina estao envolvidas (de ~0,05 mg/kg MC), pode-se
concluir que a cafeina ndo contribuiu diretamente para estes efeitos
(Haskell et al., 2013). Como suporte, um estudo comparou um extrato
de guarana com diversas vitaminas adicionadas ao seu contelido,
comparavelmente a uma alta dose de cafeina (100mg), e demonstrou
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melhoras mais significativas na fungdo cognitiva para a condigéo
guarand, em comparagao com o placebo e com a cafeina isoladamente
(Pomportes et al., 2014). De particular relevancia aqui, um dnico estudo
em um contexto esportivo/do exercicio também mostrou que doses
Unicas de um produto combinando extrato de guarana (40 mg cafeina,
ou ~0,6 mg/kg de MC) e diversas vitaminas, melhorou a performance
em atividades de memdria operacional e memaria episodica, tanto antes
quanto depois de 30 minutos de corrida em esteira, em 40 jovens do
sexo masculino (Veasey et al., 2015).

4. Café (Coffea genus)

0 processo de torrefagdo do café resulta em niveis reduzidos de polifendis
(principalmente 4cidos clorogénicos [CGA], em conjunto com diversos
acidos fendlicos e seus derivados). Extratos de café verde e “coffee
berry” levemente torrados, ou ndo torrados, feitos da polpa envolvendo
a semente retém niveis muito mais altos dos mesmos polifendis.

5. Café torrado

Em termos ergogénicos, 0 pequeno nimero de pesquisas que comparou
diretamente o café e a cafeina geraram evidéncias equivocadas em relagéo
a sua eficacia comparativa. Em termos de funcionamento psicoldgico,
h& uma falta de pesquisas empregando o requisito “brago comparador”
para distinguir os efeitos da cafeina daqueles dos outros componentes
bioativos. Um estudo recente comparou os efeitos cognitivos e do humor
do café cafeinado e descafeinado a um placebo flavorizado inerte de café
(Haskell-Ramsey et al., 2018). Os resultados mostraram que tanto as
bebidas cafeinadas como as descafeinadas levaram a um maior estado
de alerta, mas que a bebida contendo cafeina isolada revelou efeitos
cognitivos significativos. Contudo, 0 padrdo geral de resultados mostrou
que a bebida descafeinada ficou entre o placebo e a bebida cafeinada
para a maioria dos indicadores, levando os autores a perceber um efeito
modulador dos componentes ndo-cafeinados do café.

6. Café Verde

Ha algumas evidéncias de que o consumo cronico de café verde rico
em CGA apresenta efeitos benéficos em parametros cardiovasculares
multifatoriais, e que doses Unicas do café verde geram maiores
beneficios cardiovasculares que seu conteldo de cafeina. No entanto,
um Unico estudo com exercicios fisicos encontrou que enquanto o café
rico em CGA/cafeina melhorou o humor em geral, ele ndo foi mais
efetivo em termos ergogénicos (Nieman et al., 2018). Em relacdo a
funclo cerebral, dois estudos com doses Unicas demonstraram que
0 café verde descafeinado rico em CGA, melhorou a performance em
atividades de atencéo, estado de alerta subjetivo, e outros aspectos
do estado psicologico em comparacdo ao placebo (veja Haskell et
al., 2013). Dois estudos recentes também demonstraram algumas
melhoras cognitivas, incluindo atividades de funco executiva, apds a
administracdo do café verde sem cafeina, em adultos mais velhos por
diversos meses (Ochiai et al., 2019; Saitou et al., 2018).

7. Coffee Berry
Foi mostrado que doses Unicas de extrato de “coffee berry” com
niveis muito baixos de cafeina melhoraram o fluxo sanguineo cerebral
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e aumentam a sintese de fatores neurotroficos como os BNDF, e
atenuam os efeitos da performance, estendidos a atividades cognitivas
com alto grau de dificuldade no estado de alerta e fadiga mental. Um
estudo também investigou os efeitos cronicos. Neste caso, quando o
extrato de “coffee berry” foi consumido pela manhd, ou duas vezes ao
dia, por 7 e 28 dias por individuos que sofrem com danos cognitivos
relacionados a idade, a performance em atividades de memoria
operacional/fungdo executiva com alto grau de dificuldade foi melhor
(Robinson et al., 2019). No entanto, este efeito n&o foi visto quando o
extrato foi apenas consumido & noite.

8. Chd verde (Camellia sinensis)

O cha verde contém niveis significativos de flavondis, incluindo
catequinas, epicatequinas, e o polifenol especifico do chad verde
epigalocatequina galato (EGCG), além do aminodcido especifico dos
chés, a L-teanina e da cafeina. Meta-analises com dados de ensaios
controlados mostraram que o consumo de extratos de cha verde foi
associado com inimeros beneficios cardiovasculares e antropométricos,
apesar dos efeitos na performance do exercicio ainda ndo estarem
claros até 0 momento (veja Golzarand et al., 2018; Rasaei et al., 2021).

Ha poucas pesquisas avaliando os efeitos na performance mental
dos extratos de cha verde, ou das catequinas dos chds, e nenhum
estudo no contexto esportivo/do exercicio. Contudo, inimeros estudos
investigaram interacdes entre os componentes do cha verde, a cafeina
e a L-teanina. Os resultados gerais em indmeros estudos foram que a
combinacdo da cafeina com a L-teanina pode potencializar os efeitos
na performance mentalda cafeina isolada, atenuar a redugdo no
fluxo sanguineo cerebral associada com a cafeina, e obter um efeito
sinergético, interativo na ativacdo de regides cerebrais associadas
com a performance em atividades. Como um exemplo dos efeitos
funcionais, um estudo encontrou que enquanto a cafeina (150 mg) e
a cafeina combinada com a L-teanina (250 mg) apresentaram uma
melhora normal na performance em uma atividade de Processamento
Rapido de Informacgdes Visuais (Rapid Visual Information Processing
(RVIP)) e reduziu a fadiga mental subjetiva, a combinacdo da cafeina
com a L-teanina também levou a diversos beneficios significativos em
comparagdo com aqueles vistos apos uso da cafeina isoladamente,
incluindo melhor estado de alerta e cansaco, e melhor performance
da memdria operacional (Haskell et al., 2008). Enquanto o balanco
aqui estd a favor das interacdes benéficas da cafeina/L-teanina, deve-
se notar que dois estudos demonstraram que a adicdo da L-teanina
simplesmente atenuou os efeitos da cafeina na fungéo cognitiva (Dodd
etal., 2015; Giles et al., 2017).

CONCLUSAO: POLIFENGIS E CAFEINA

A cafeina se beneficia da interacdo com os polifendis. Evidéncias
sugerem que os beneficios da performance mental apos o consumo de
fontes de origem vegetal de cafeina sdo mais amplos que aqueles apds a
cafeina consumida isoladamente, e possivelmente incluem uma melhora
nos campos cognitivos relevantes a performance esportiva, que ndo sao
afetados pela cafeina. Estes beneficios também sdo evidentes apds o
consumo de produtos com menores doses de cafeina que normalmente
seriam considerados psicoativos. As evidéncias mais sdlidas aqui, mas
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também as pesquisas mais consistentes, relacionam produtos ricos em
flavonGis do cacau e guarana, com novas hipoteses para os produtos
derivados do café ricos em CGA. Se estes efeitos sdo inteiramente
independentes da cafeina, ou se representam uma interagcdo com
a baixa dose de cafeina presente, permanece uma questdo a ser
explorada pelos estudos equipados com “brago comparador” adequado.
A questao sobre se as doses maiores de cafeina irdo adicionalmente
potencializar os efeitos de produtos com baixo teor de cafeina também
requer elucidagéo.

BEBIDAS CAFEINADAS

1. Bebidas com Cafeina/Carboidratos

Em geral, os carboidratos consumidos isoladamente apresentam efeitos
de muito curto prazo na fungdo cognitiva, com melhoras observadas
mais frequentemente na memoria de longo prazo. Contudo, enquanto
bebidas contendo cafeina e carboidratos também apresentem efeitos
congistentes na performance mental, ha poucas pesquisas distinguindo
suas contribuicBes. Apenas menos da metade do pequeno nimero dos
estudos publicados até 0 momento, com o requisito “braco comparador”,
encontrou evidéncias de um efeito maior para a combinagdo
carboidratos/cafeina, do que para cada componente separadamente,
deixando essa questao ndo resolvida (Boyle et al., 2018).

2. Shots/Bebidas Energéticas

Bebidas energéticas e shots normalmente contém cafeina e taurina,
frequentemente em combinacdo com carboidratos, aminoécidos,
vitaminas, ou extratos herbais. Em termos de efeitos ergogénicos, uma
recente meta-analise com dados de 34 estudos encontrou que bebidas
energeéticas contendo cafeina e taurina resultaram significativamente
em uma melhor performance no teste de exercicio de endurance,
salto, forca e resisténcia muscular, e na performance no ciclismo e na
corrida (Souza et al., 2017). De maneira importante, estes efeitos foram
evidentes em doses de cafeina (~1 mg/kg MC) mais baixas que aquelas
normalmente consideradas ergogénicas (Guest et al., 2021), e foram
correlacionadas com a quantidade de taurina nas bebidas, em vez da
cafeina. Os poucos estudos sobre o funcionamento psicologico em um
contexto esportivo/do exercicio sdo consistentes com 0s achados da
literatura em geral, de que as bebidas energéticas possuem efeitos
benéficos solidos na performance em atividades de atencdo, apesar
de ser notavel que estes estudos ndo investigaram outros campos
cognitivos.

Curiosamente, em estudos com utilizagdo de controles, para o efeito
dos carboidratos, os efeitos na performance mental de bebidas
com diversos componentes se estenderam aos campos cognitivos,
normalmente ndo afetados pela cafeina. Por exemplo, um estudo
transversal particularmente minucioso, envolvendo uma grande amostra
de adultos saudaveis, comparou um shot energético sem carboidratos a
um placebo, por 6 horas apds o consumo da dose (Wesnes et al., 2013).
Estes resultados demonstraram um amplo beneficio cognitivo que incluiu
melhor performance em atividades de atengdo e maior estado de alerta.
Mais importante, também foram observadas melhoras nos indicadores
que ndo seriam sensiveis a cafeina, incluindo atividades de memdria
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operacional e memoria episddica, e em taxas de depressao e ansiedade.
Todas estas melhoras também foram vistas durante avaliagdes tardias,
quando se esperava que 0s efeitos da cafeina poderiam estar em
declinio (Wesnes et al., 2013). Em relacéo a interagdes especificas dos
ingredientes, dois estudos sugerem que a taurina serve para atenuar 0s
efeitos psicoldgicos da cafeina, apesar de novamente estes estudos ndo
terem investigado os campos cognitivos ndo afetados pela cafeina (Giles
etal., 2012; Peacock et al., 2013). Particularmente, independentemente
da direcao da relacdo funcional vista aqui, estes resultados também
confirmam que tanto a taurina quanto a cafeina contribuiram para o0s
efeitos dos produtos que as combinam.

FITUQUfMIEOS NAO CAFEINADOS

Diversos extratos de plantas e fitoquimicos, muitos dos quais
comumente aparecem em bebidas energéticas, foram mostrados
apresentando maiores efeitos na performance mental do que a cafeina.
Evidéncias recentes mostram que doses Unicas de extrato de folha de
manga, contendo altos niveis do polifenol mangiferina (> 60%), tém
propriedades de melhora da performance fisica quando combinado
com outros polifendis, e pode gerar melhoras adicionais na funcédo
cognitiva, incluindo durante tarefas que demandam muito esforgo
mental (Wightman et al., 2020). Diversos estudos também estendem
0s beneficios psicoldgicos da suplementagdo cronica com curcumina,
o principal polifenol da circuma, normalmente considerado efetivo
na depressdo, para incluir melhor atencdo e memoria operacional.
Fitoquimicos de outras classes também foram mostrados ser efetivos
em termos de melhorar a atengéo e 0s aspectos da memoria (memoria
operacional/memoria de longo prazo). Estes incluem doses orais Unicas
de monoterpenos volateis da salvia (Salvia officinalis/lavandulaefolia), e
da horteld-pimenta (Mentha piperita); o consumo cronico e agudo do
extrato de Gingko biloba rico em diterpenos/polifendis; e doses unicas
do extrato de ginseng rico em triterpenos (Panax ginseng/quinquefolius).
Para uma revisdo mais detalhada, veja Kennedy, 2019.

Possiveis interagdes com a cafeina ainda ndo foram investigadas em
humanos para nenhum desses extratos de plantas. Contudo, dado
que muitos dos seus compostos bioativos compartilham as mesmas
enzimas CYP que a cafeina, e possivelmente tendem a outros efeitos
moduladores da cafeina na farmacocinética, ha uma possibilidade real
para alavancar a performance mental apds combinagdes de produtos.

APLICACOES PRATICAS

e Consumir a cafeina pura, provavelmente, é o método de consumo
menos favorecido deste fitoquimico.

e Doses de cafeina consumidas, com base na quantidade mais
alta do intervalo ideal de dosagem recomendado (3 a 6 mg/kg
MC), também coincidem com as doses que sao responsaveis
pelos efeitos prejudiciais em termos de ansiedade e performance
mental.

e  Estes resultados provenientes de pesquisas que utilizam a
“cafeina pura” podem ndo necessariamente ser extrapolados para
0 consumo didrio de cafeina.

e  Fontes vegetais de cafeina também irdo fornecer niveis signifi-
cativos de polifendis, e bebidas energéticas podem conter niveis
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consideraveis de bioativos benéficos. Estes compostos adicionais
podem gerar beneficios fisiologicos e psicoldgicos independentes,
€ 0S compostos adicionais podem se beneficiar da interagéo com
a cafeina.

e Evidéncias sugerem beneficios especificos para produtos ricos
em flavondis do cacau (extrato, ou chocolate amargo) e extratos
do guarand, e produtos a base de café ricos em CGA. Mais pes-
quisas poderiam beneficiar o cha e o café habituais.

e  Produtos cafeinados, contendo diversos outros componentes, po-
dem gerar beneficios mais amplos a performance mental do que
a cafeina isoladamente, e em doses muito menores de cafeina.

RESUMO

A cafeina, no mundo real fora de um contexto cientifico, é normalmente
consumida por atletas e praticantes de esportes em conjunto com uma
mistura de outros compostos bioativos, possivelmente obtendo vantagem
das muitas interacGes que a cafeina apresenta com fitoquimicos e
outros bioativos. Ha evidéncias diretas das interagdes funcionais entre
a cafeina e os polifencis, L-teanina e taurina. Adicionalmente, produtos
ou extratos contendo cafeina e diversos componentes, podem gerar
beneficios mais amplos a performance mental, do que 0s esperados
da cafeina mesmo em doses mais altas. A qual extenséo isto acontece
devido aos efeitos independentes dos bioativos ndo-cafeinados, ou
as interagbes com a cafeina, ainda ndo esté claro. De fato, esta drea
¢ caracterizada por uma falta de pesquisas adequadas, e pesquisas
futuras poderiam investigar de maneira proveitosa as contribuicdes da
cafeina e compostos bioativos néo-cafeinados dos produtos cafeinados,
o nivel ideal de cafeina nesses produtos cafeinados, a possibilidade de
uma quantidade extra de cafeina melhorar ainda mais os beneficios
funcionais de extratos com baixo teor de cafeina, e a possibilidade da
cafeina em potencializar a funcionalidade de fatores variados que ndo
os fitoquimicos psicoativos. Em geral, estes esforcos das pesquisas
deveriam também incluir contextos do exercicio ou contextos esportivos.
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