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Resumo

A cafeina (1,3, 7-trimetilxantina), € uma das
substancias mais consumidas em todo o
mundo, ingerida de diversas formas através
de bebidas como café, refrigerantes,
bebidas funcionais. Esteve incluida pela
World Anti Doping Agency na lista de
substancias proibidas, até final do ano de
2003, sendo atualmente dos suplementos
mais populares entre os atletas devido as
suas propriedades estimulantes.

A evidéncia cientifica sugere que um dos
mecanismos pelo qual o desempenho fisico
é alterado com a ingestao de cafeina,
ocorre através da inibicado dos recetores de
adenosina no sistema nervoso central.

Problema e questoes de
Investigacao | Objetivos

Verificar se 0 consumo de cafeina tem
efeitos no desempenho fisico dos atletas de
desportos coletivos.

Metodologia

De acordo com as recomendactoes PRISMA
foram selecionados 19 artigos a partir das
bases de dados Pubmed e Web of Science
sendo as combinacdes de descritores
utilizadas “(caffeine OR caffeine
consumption) AND (sports performance OR
sports production OR sports yield OR sports
efficiency OR sportsmen OR athletes)” (Fig
1). Os diversos exercicios relacionados
com forca foram agrupados em forca
maxima e forca velocidade (Letzelter &
Letzelter, 1986). As restantes capacidades
motoras foram agrupadas em: resisténcia
aerobica, precisdo e agilidade (Rodrigues,

2000). Os jogos simulados foram
agrupados em acdes motoras.
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Figura 1- Fluxograma de selecédo de artigos

Resultados
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Figura 2 - Efeito da cafeina no desempenho fisico de atletas de desportos

coletivos

Conclusao

Verificou-se que a cafeina é ergogeénica para
exercicios de forca maxima maioritariamente
para a forca dos extensores e flexores do
joelho e forca velocidade, predominantemente
em exercicios de salto. Para tarefas de
precisao e agilidade nao se verificaram
melhorias no desempenho com o consumo de
cafeina e, para acfes motoras durante jogos
simulados e exercicios relacionados com
resisténcia aerobica nao foi possivel concluir
se a cafeina melhora o desempenho.
Considera-se a necessidade de mais estudos
de forma a avaliar o efeito do consumo de
cafeina no desempenho fisico dos atletas.
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