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INTRODUCAO: A cafeina € uma das substancias mais utilizadas nos dias que
correm, em virtude do seu efeito ergogénico. O consumo dessa droga, com fins
estimulantes, data de muitos séculos e atualmente é usada ndo so atletas e
sim em praticantes de exercicios aerébios e resistidos com as finalidades de
potencializar a performance e retardar o aparecimento da fadiga. A mesma
guando adotada em treinos aerdbios tem um resultado positivo e comprovado
cientificamente, jA& nos de forca os resultados sdo um tanto quanto
controversos. A cafeina afeta quase todos os sistemas do organismo, porém o0s
efeitos mais claros ocorrem no sistema nervoso central. Quando consumida em
dosagens minimas (2mg/kg), ela provoca aumento das reservas energéticas,
aumento da mobilizacdo de substratos durante os exercicios fisicos, aumento
do anabolismo proteico, diminuicdo da percepcdo subjetiva de esforco,
aumento do estado de vigilia, da respiracdo, do metabolismo e diurese,
diminuicdo da sonoléncia e aumento da frequéncia cardiaca. Em dosagens
mais elevadas (15mg/kg) causa nervosismo, insénia, tremores e desidratacao.
OBJETIVO: O intento do estudo em destaque é aclarar o efeito da ingestdo da
cafeina, independente da finalidade que a mesma va ser utilizada, seja num
treino aerdbio ou de forca. METODOLOGIA: A producédo do textual aconteceu
por meio de revisao bibliografica nas bases scielo, pubmed, google académico
e periodicos capes. As ideias foram retiradas de artigos cientificos ja

publicados e validos para serem usados como uma fonte segura de referéncia.
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RESULTADOS: De acordo com o pesquisado, foi notou-se que os efeitos
ergogénicos da cafeina séo, de fato, brilhantes nas atividades aerobias e varios
estudos evidenciam isso. A eficacia da droga no exercicio aerdbio foi
comprovada por diversas vezes, ficando evidente que a cafeina aumenta o
tempo de desempenho do atleta e retarda o aparecimento da exaustdao. Nao
obstante foi possivel localizar na literatura o efeito agudo da cafeina sobre os
exercicios de forca. No entanto, ndo foi possivel encontrar significativa
diferenca em individuos que ingeriam a mesma substancia com o fito de
melhorar significativamente a performance em treinos de forca. Isso se deve
aos mecanismos de acdes centrais e periféricas da substancia em querela, que
desencadeiam respostas metabolicas e fisiolégicas. CONCLUSAO: E notorio o
largo beneficio que a utilizacdo da cafeina traz aos seus usuarios,
principalmente se os mesmos utilizarem-na para melhorar o desempenho em
treinos de endurance. Ja em treinos de forca ndo se tem dados concretos que
mostrem resultados auspiciosos. Tendo em vista o0s efeitos colaterais
negativos, vindos do mau uso dessa substancia, é aconselhavel que a droga
em xeque seja utilizada apenas com a prescricdo médica e com o devido
acompanhamento especializado, dessa forma o usufrutuario s6 ira gozar
positivamente dos bens que esse magnanimo estimulante carrega em sua

composicao.

PALAVRAS-CHAVE: Efeito ergogénico da cafeina — Exercicio aerobio —

Treino de forca.
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