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ARTIGO ORIGINAL

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo investigar o papel da cafeina como recurso
ergogénico em praticantes de modalidades de endurance. Trata-se de uma revisao de
literatura de carater exploratdrio e descritivo. Observou-se que doses entre 3 e 6 mg/kg,
administradas previamente ao exercicio, apresentam maior eficdcia na melhora do
desempenho aerébio. Além disso, fatores como variabilidade genética, nivel de treinamento
e estratégias de suplementacao influenciam diretamente a resposta individual a substancia.
A analise evidenciou também que, embora a cafeina seja considerada segura em doses
moderadas, seu uso indiscriminado pode estar associado a efeitos adversos, reforcando a
importancia de orientacao profissional. Conclui-se que a cafeina é um recurso ergogénico
eficaz e amplamente aplicavel em esportes de endurance, desde que utilizada de forma
individualizada e baseada em evidéncias cientificas, contribuindo para a otimizacdo do
desempenho e seguranca dos praticantes.

Palavras-chave: Cafeina; Recurso Ergogénico; Endurance; Desempenho Fisico; Exercicio
Fisico.
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THE USE OF CAFFEINE AS AN ERGOGENIC RESOURCE FOR
ENDURANCE PRACTITIONERS

ABSTRACT

The present study aimed to investigate the role of caffeine as an ergogenic resource in
endurance practitioners. This is an exploratory and descriptive literature review. It was
observed that doses between 3 and 6 mg/kg, administered prior to exercise, are more
effective in improving aerobic performance. In addition, factors such as genetic variability,
training level, and supplementation strategies directly influence the individual response to
the substance. The analysis also showed that, although caffeine is considered safe in
moderate doses, its indiscriminate use may be associated with adverse effects. As long as it is
used individually and based on scientific evidence, contributing to the optimization of
performance and safety of practitioners.

Keywords: Caffeine; Ergogenic Resource; Endurance; Physical Performance; Physical
Exercise.
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1 INTRODUCAO

A cafeina é amplamente reconhecida na literatura cientifica como um dos recursos
ergogénicos nutricionais mais investigados e utilizados no contexto do desempenho
esportivo, especialmente em modalidades de endurance. Seu interesse cientifico decorre da
capacidade de atuar sobre o sistema nervoso central por meio do antagonismo dos
receptores de adenosina, mecanismo que contribui para a reducdo da percepcao de esforco,
aumento do estado de alerta e melhoria da capacidade de sustentar o exercicio por periodos
prolongados (Grgic, 2019).

Estudos recentes demonstram que, quando administrada de forma controlada, a
substancia pode produzir ganhos discretos, porém consistentes, no desempenho aerdbio,
sobretudo em testes de contrarrelégio e protocolos de tempo até a exaustdo, consolidando
seu papel como estratégia nutricional relevante no esporte de resisténcia (/nternational
Society of Sports Nutrition, 2020; Cummings et al., 2022).

Nesse cendrio, a cafeina passou a ser investigada ndo apenas por seus efeitos
estimulantes, mas também por sua influéncia em diferentes mecanismos fisiolégicos
associados ao rendimento esportivo. A substancia atua na modulac¢do da atividade neural, na
mobilizacdo de substratos energéticos e na regulacao da fadiga central, fatores que podem
contribuir para a manutencdo da intensidade do exercicio em provas de longa duracdo. Tais
efeitos tém sido observados em diferentes modalidades de endurance, como corrida, ciclismo
e triatlo, nas quais pequenas melhorias de desempenho podem representar vantagem
competitiva significativa (Grgic, 2019; Wu et al., 2024).

Posicionamentos de sociedades cientificas internacionais indicam que a eficacia
ergogénica da cafeina depende de fatores relacionados a dose e ao momento de ingestao,
dessa forma, evidéncias recentes sugerem que doses entre 3 e 6 mg/kg de massa corporal,
ingeridas aproximadamente entre 45 e 60 minutos antes do exercicio, sdo suficientes para
produzir efeitos positivos no desempenho sem aumentar substancialmente o risco de efeitos
adversos. No entanto, tais recomendacdes devem ser interpretadas com cautela, pois a
resposta ergogénica pode variar significativamente entre individuos, dependendo de fatores
fisiolégicos e comportamentais (International Society of Sports Nutrition, 2020; Cummings et
al., 2022).

Atletas frequentemente utilizam capsulas, café, géis energéticos, bebidas esportivas
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ou até mesmo enxdgue oral com solugdes contendo a substancia, onde tais estratégias tém
sido exploradas em provas de longa durac¢do, nas quais a ingestdo fracionada ao longo da
competicdo pode auxiliar na manutencdo da performance e na reducdo da fadiga central.
Nesse contexto, o planejamento nutricional assume papel fundamental para que o
consumo de cafeina seja integrado as estratégias de hidratacdo e reposicdo energética
durante o exercicio (Cummings et al., 2022; International Society of Sports Nutrition, 2020).

Apesar da consisténcia de evidéncias sobre seus efeitos ergogénicos, a literatura
aponta que a resposta a cafeina ndo é uniforme entre os individuos. Fatores como nivel de
treinamento, hdbito de consumo, estado nutricional e sensibilidade individual podem
influenciar a magnitude dos efeitos observados. Além disso, variagdes genéticas relacionadas
ao metabolismo da substancia, especialmente aquelas associadas ao gene CYP1A2, tém sido
apontadas como possiveis determinantes da resposta ergogénica, uma vez que interferem
na velocidade de metabolizagao e na tolerancia fisioldgica a cafeina (Diaz et al., 2024).

Individuos classificados como metabolizadores rapidos tendem a apresentar
respostas ergogénicas mais favordveis quando comparados aqueles considerados
metabolizadores lentos. Para estes ultimos, doses moderadas ou elevadas podem gerar
respostas menos eficientes ou aumentar a probabilidade de efeitos adversos, como
ansiedade, taquicardia ou desconforto gastrointestinal (Diaz et al., 2024; Taghizadeh Bilondi
etal. 2024).

Diante desse cenario, torna-se fundamental compreender de forma mais aprofundada
0s mecanismos fisioldgicos e neurometabdlicos associados ao efeito ergogénico da cafeina.
A anadlise dessas interacOes permite esclarecer como a substancia influencia o sistema
nervoso central, a mobilizagdo de substratos energéticos e a percepc¢ao de esfor¢o durante o
exercicio, contribuindo para o desenvolvimento de estratégias nutricionais mais eficazes e
seguras no esporte de resisténcia (Wu et al., 2024).

Além disso, a investigacdo das diferentes estratégias de suplementacdo utilizadas em
atletas de endurance representa um campo de interesse relevante para a nutricdo esportiva
contemporanea. A avaliacdo de varidveis como dose, timing, forma de administracdo e
resposta individual ao consumo da substancia permite compreender de que maneira a
cafeina pode ser incorporada de forma estratégica ao planejamento nutricional de atletas e
praticantes de atividades fisicas (Grgic, 2019; Cummings et al., 2022).

Nessa perspectiva, destaca-se a importancia de ampliar a producdo cientifica sobre o
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tema no contexto brasileiro, considerando as particularidades ambientais, culturais e
fisiolégicas da populagao local. A escassez de estudos aplicados em ambientes tropicais e em
diferentes niveis de treinamento evidencia a necessidade de investigagdes que integrem
evidéncias internacionais com as especificidades regionais. Nesse sentido, a presente
pesquisa busca investigar, com base em evidéncias cientificas recentes, o papel da cafeina
como recurso ergogénico em praticantes de endurance, analisando seus mecanismos de
acdo, estratégias de suplementacdo e fatores que modulam sua eficacia no desempenho

esportivo.

2 METODOLOGIA
2.1 Tipo de estudo

Este estudo foi caracterizado como uma revisao de literatura de natureza narrativa
com abordagem qualitativa, de cardter exploratério e descritivo, tendo como finalidade
reunir, sistematizar e analisar criticamente as evidéncias cientificas relacionadas ao uso da
cafeina como recurso ergogénico em praticantes de modalidades de endurance. A escolha
por esse delineamento metodolégico fundamentou-se na possibilidade de integrar
diferentes tipos de estudos (incluindo ensaios experimentais, revisbes sistematicas,
metanalises e etc.) permitindo uma compreensdao ampla e aprofundada do fen6meno
investigado.

A revisdo narrativa possibilitou a interpretacdo critica dos achados disponiveis na
literatura, favorecendo a identificacdo de tendéncias, lacunas cientificas e divergéncias
metodoldgicas entre os estudos. Diferentemente de revisbes sistematicas estritas, este
modelo permitiu maior flexibilidade na analise e discussdo dos dados, mantendo, contudo,
rigor na selecao das fontes e na organizacao do conteudo cientifico.

O estudo ndo envolveu coleta de dados primarios, nem intervencdo direta com seres
humanos ou animais, sendo fundamentado exclusivamente em dados secundarios
provenientes de producdes cientificas previamente publicadas. Dessa forma, ndo houve
necessidade de submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa, conforme diretrizes nacionais

para pesquisas bibliograficas.

2.2 Coleta de dados
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A coleta de dados foi realizada por meio de levantamento bibliografico em bases de
dados cientificas de reconhecida relevancia académica, incluindo PubMed, Scielo,
ScienceDirect, Google Scholar, SpringerLink e ResearchGate, além de repositdrios
institucionais brasileiros, como os da Universidade de Sdo Paulo (USP), Universidade Federal
de Campina Grande (UFCG) e outras instituicdes de ensino superior.

Foram utilizados descritores em portugués e inglés, combinados por operadores
booleanos (AND, OR), tais como: “cafeina”, “ergogénico”, “endurance”, “caffeine”,
“ergogenic aid”, “endurance performance” e “exercise performance”. A busca contemplou
publicacdes no periodo de 2019 a 2025, visando garantir a atualidade das evidéncias

cientificas analisadas.

A etapa inicial de busca resultou em um total de 312 estudos identificados,
distribuidos da seguinte forma: PubMed (78), ScienceDirect (65), Google Scholar (102), Scielo
(21), SpringerLink (26) e ResearchGate (20). Apds a remoc¢dao de 47 estudos duplicados,
restaram 265 registros Unicos para triagem inicial.

Na sequéncia, procedeu-se a leitura dos titulos e resumos, sendo excluidos 162
estudos por ndo apresentarem relacdo direta com o tema, abordarem contextos clinicos ndo
esportivos ou nao atenderem aos critérios metodoldgicos estabelecidos. Assim, 103 estudos
foram selecionados para leitura na integra.

Apds a leitura completa, foram excluidos 82 estudos por apresentarem
inadequacbes metodoldgicas, auséncia de dados relevantes para a tematica ou por nao
atenderem aos critérios de inclusdo previamente definidos. Dessa forma, a amostra final foi
composta por 21 obras cientificas, utilizadas na fundamentacao tedrica e discussao dos
resultados do presente estudo. Os critérios de inclusdo adotados foram: a) estudos
publicados entre 2019 e 2025; b) artigos originais, revisGes sistemdticas, metanalises,
dissertacOes ou teses; e c¢) pesquisas que abordassem diretamente o uso da cafeina no
desempenho fisico ou em modalidades de
endurance.

Foram excluidos: a) estudos duplicados; b) publicacdes sem revisdao por pares; c)
textos opinativos ou sem rigor cientifico; d) estudos com foco exclusivamente clinico ou

farmacoldgico desvinculado do contexto esportivo.
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2.3 Andlise de dados

A anailise dos dados foi conduzida por meio de abordagem qualitativa, com carater
interpretativo e comparativo, visando identificar padrdes, convergéncias e divergéncias
entre os estudos selecionados. Inicialmente, as 21 obras incluidas foram organizadas em
planilhas para sistematiza¢do das informagdes, considerando aspectos como: autores, ano de
publicacdo, tipo de estudo, amostra, protocolo de suplementacdo, modalidade esportiva e
principais resultados.

Posteriormente, os estudos foram agrupados em categorias tematicas previamente
definidas, a saber: | — mecanismos fisioldgicos de acdo da cafeina; Il — protocolos de ingestao
e estratégias de suplementacdo; Il — efeitos sobre o desempenho em modalidades de
endurance; e IV — efeitos adversos e limitacdes do uso da substancia.

A partir dessa categorizacdo, foi realizada a sintese narrativa dos dados, permitindo
estabelecer relagdes entre os achados e construir uma linha argumentativa coerente ao longo
do estudo. As evidéncias foram analisadas quanto a consisténcia metodoldgica, nivel de
evidéncia cientifica e aplicabilidade pratica no contexto esportivo.

Além disso, buscou-se interpretar os resultados a luz dos objetivos propostos,
destacando fatores moduladores da resposta ergogénica, como dose, timing, variabilidade
genética e condi¢des ambientais. Essa abordagem possibilitou uma andlise critica integrada,
contribuindo para a consolidacdao de recomendagdes fundamentadas e para a identificagao

de lacunas que demandam investigacdes futuras.
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Fluxograma 1 — Etapas e Estratégias de Busca de Obras a partir da Meta-Andlise (PRISMA)
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Fonte: Elaborado pelos autores (2026).
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A investigacdo da literatura cientifica sobre a utilizagdo da cafeina como um recurso
ergogénico em atividades de endurance demonstra um aumento consideravel na quantidade
de estudos publicados nas ultimas décadas, o que reflete o interesse da comunidade
académica e esportiva em compreender seus efeitos fisiolégicos e no desempenho. A
variedade metodoldgica das pesquisas, abrangendo revisdes sistematicas, ensaios clinicos e
meta-andlises, proporciona uma abordagem abrangente acerca do assunto, abordando desde
0s mecanismos de acdo até as aplicacbes praticas em variados contextos esportivos. Nesse
contexto, a organizacdo das evidéncias se torna essencial para a consolidacdo do saber
cientifico e para a aplicacdo segura e eficaz da cafeina nas atividades esportivas (Grgic, 2019;
International Society of Sports Nutrition, 2020).

As investigacdes escolhidas evidenciam que a cafeina exerce uma agao multifacetada,
afetando tanto os aspectos fisioldgicos quanto os perceptivos do desempenho. Dentre os
principais mecanismos mencionados, destacam-se o antagonismo dos receptores de
adenosina, a regulacdo da fadiga central e a ampliacdo da mobilizacdo de acidos graxos,
favorecendo a conservag¢ao do glicogénio muscular. Tais efeitos revelam-se especialmente
significativos em modalidades de resisténcia, nas quais a habilidade de manter o esforco por
periodos prolongados é crucial para o desempenho na competi¢ao. Dessa forma, a avalia¢ao
interligada dessas varidveis possibilita entender a efetividade da cafeina como um recurso
ergogénico, amplamente corroborado pela literatura cientifica (Wu et al., 2024; Saunders et
al., 2023).

Além dos aspectos fisiolégicos, a literatura ressalta a relevancia de fatores individuais
na modulacdo da resposta a cafeina, incluindo variabilidade genética, grau de treinamento,
habito de consumo e condi¢cbes ambientais. Pesquisas recentes enfatizam a importancia do
polimorfismo do gene CYP1A2 na metabolizacdo da substancia, sugerindo que individuos com
metabolismo rdpido geralmente obtém respostas ergogénicas mais favoraveis em relacao
aqueles com metabolismo lento (Diaz et al., 2024; Taghizadeh Bilondi et al., 2024).

Outro aspecto importante observado nas pesquisas diz respeito as taticas de
suplementacdo, abrangendo dose, momento e método de administracdo da cafeina. A

literatura indica que quantidades variando de 3 a 6 mg/kg de peso corporal, consumidas
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aproximadamente de 45 a 60 minutos antes da atividade fisica, sdo adequadas para gerar
efeitos ergogénicos relevantes, sem um aumento considerdvel de efeitos colaterais.
Adicionalmente, métodos como a ingestdo dividida durante a atividade e diversas
modalidades de consumo, como capsulas e bebidas, tém sido analisados com a finalidade de
aprimorar o desempenho em competi¢cdes de longa duracdo. Assim, a sintese das pesquisas
possibilita a identificacdo de padrdes coerentes e aplicagbes praticas significativas para

atletas e profissionais do setor (Cummings et al., 2022; Energy Drink Study Group, 2023).

Tabela 1 -Sintese dos estudos sobre o uso da cafeina como recurso ergogénico em modalidades de endurance.

Autor (Ano)

Parametros avaliados

Consideragoes finais

Vega-Mufioz et al.
(2024)

Grgicetal. (2019)

Desempenho, percepgdo de
esforgo, efeito placebo

Performance aerdbia, forga,
resisténcia

O efeito placebo influencia significativamente o
desempenho, podendo potencializar os

efeitos ergogénicos da cafeina
A cafeina apresenta efeito ergogénico consistente, com
melhora significativa no desempenho fisico

ISSN (2020)

Cummings et al
(2022)

Performance, fadiga,
metabolismo
Estratégias de consumo,

desempenho

A cafeina é segura e eficaz quando usada em doses
moderadas e de forma individualizada
Atletas utilizam protocolos variados; a estratégia
fracionada pode otimizar desempenho

Wau et al. (2024)

Energy Drink Study
Group (2023)
Taghizadeh  Bilondi
et al. (2024)

Diaz et al. (2024)

Araujo (2019)
Santos; Fabi (2019)
Wang et al. (2022)
Southward et adl

(2018)
Shen et al. (2019)

Forgca muscular e resisténcia
Performance, efeitos
colaterais

Forca e resisténcia muscular
Resposta genética,
desempenho

Desempenho fisico geral

Performance esportiva
Tempo até exaustao,
tempo de prova

Poténcia, tempo de prova

Duragédo do exercicio

A cafeina melhora resisténcia muscular, com impacto
indireto em desempenho de endurance

Melhora do desempenho, porém com aumento de
efeitos adversos em individuos sensiveis

A cafeina melhora desempenho muscular, mas com
variabilidade individual

A resposta ergogénica depende do perfil genético,
especialmente metabolismo da cafeina

A cafeina melhora o rendimento, porém exige
orientagdo profissional

A cafeina é eficaz como ergogénico, com necessidade
de controle de dose

A cafeina aumenta significativamente o tempo até a
fadiga (PMC)

Pequeno, porém significativo aumento no desempenho
aerdbio (PubMed)

O efeito da cafeina aumenta conforme a duragdo da
prova (ScienceDirect)

Domaszewski et al.
(2026)

Performance e metabolismo

Ambos melhoram desempenho, mas a cafeina isolada
apresenta maior controle de dose

Martins et al. (2020)

Sampaio-Jorge et al.
(2021)

Performance ao longo do
tempo
Desempenho e

resposta
cardiovascular

Efeito ergogénico reduz com uso crénico continuo

(Frontiers)

A cafeina melhora desempenho e
respostas cardiovasculares

Saunders et al. (2023)

Mecanismos fisiologicos

A cafeina atua no SNC e metabolismo energético,
melhorando performance

Wang et al. (2025)
Graham (2001)

Wang et al. (2025b)

Resisténcia e sprint
Metabolismo e endurance

VO,, fadiga, tempo

de exercicio

Melhora mecanismos de endurance e capacidade
anaerdbia

A cafeina melhora desempenho via mobilizagdo de
substratos energéticos

A cafeina melhora desempenho e reduz fadiga,

especialmente em calor.
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Martins et al. (2020b) = Percepgdo de esforgo Reduz esforgo percebido e melhora desempenho em
endurance.

Legenda: TTE = tempo até a exaustdo; VO, = consumo de oxigénio; SNC = sistema nervoso central. Fonte:
Adaptado, vérios autores (2026).

A literatura cientifica analisada evidencia que a cafeina exerce efeitos ergogénicos
significativos em modalidades de endurance, influenciando mecanismos fisiologicos e
perceptivos associados ao desempenho esportivo. De acordo com Saunders et al. (2023), a
cafeina atua diretamente no sistema nervoso central e no metabolismo energético,
promovendo melhora da performance esportiva. Corroborando esses achados, Graham
(2001) identificou que a substancia favorece a mobilizagdo de substratos energéticos,
contribuindo para a manutencao do exercicio prolongado. Além disso, Martins et al. (2020)
observaram reduc¢do da percepgao subjetiva de esfor¢o durante exercicios de resisténcia,
enguanto Wang et al. (2025) verificaram melhora no desempenho fisico e reducdo da fadiga,
especialmente em condi¢des de calor.

Os estudos conduzidos por ISSN (2020), Cummings et al. (2022) e Santos e Fabi (2019)
demonstraram que a eficdcia ergogénica da cafeina estd diretamente relacionada as
estratégias de suplementacdo utilizadas. Segundo esses autores, doses entre 3 e 6 mg/kg de
massa corporal, administradas entre 45 e 60 minutos antes do exercicio, sao suficientes para
promover beneficios significativos no desempenho fisico sem aumento expressivo de efeitos
adversos. Além disso, Cummings et al. (2022) destacaram que estratégias fracionadas de
ingestdo podem otimizar a manutencdao da performance durante provas prolongadas,
utilizando diferentes formas de administracdo, como capsulas, bebidas esportivas e géis
energéticos.

No contexto do desempenho esportivo, diversos estudos evidenciaram melhora em
variaveis importantes para atletas de endurance. Grgic et al. (2019) observaram melhora
significativa na performance aerdbia, forca e resisténcia muscular apds a suplementacdo de
cafeina. Da mesma forma, Wang et al. (2022) verificaram aumento significativo do tempo
até a fadiga, enquanto Southward et al. (2018) identificaram aumento, ainda que pequeno,
no desempenho aerdbio. J4 Shen et al. (2019) concluiram que os efeitos ergogénicos da
cafeina tornam-se mais evidentes conforme a durag¢do da prova aumenta. Complementando
esses achados, Wu et al. (2024) e Taghizadeh Bilondi et al. (2024) observaram melhora da
resisténcia muscular e do desempenho fisico geral em exercicios prolongados.

Entretanto, a literatura destaca que os efeitos da cafeina ndo ocorrem de maneira
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uniforme entre os individuos. Estudos realizados por Diaz et al. (2024) demonstraram que a
resposta ergogénica depende diretamente do perfil genético dos individuos, especialmente
relacionado ao metabolismo da cafeina. Segundo os autores, individuos metabolizadores
rapidos tendem a apresentar respostas mais favordveis ao consumo da substancia, enquanto
metabolizadores lentos podem apresentar menor beneficio e maior predisposicdo a efeitos
adversos. Além disso, o Energy Drink Study Group (2023) verificou aumento de efeitos
adversos em individuos sensiveis, incluindo ansiedade, taquicardia e desconfortos
gastrointestinais. Ainda nesse contexto, Martins et al. (2020) observaram que o efeito

ergogénico pode ser reduzido com o uso continuo e prolongado da substancia.

Dessa forma, observa-se que, embora a cafeina apresente eficdcia comprovada na
melhora do desempenho em modalidades de resisténcia, sua utilizacdo deve ocorrer de
maneira individualizada e orientada por profissionais capacitados. Estudos desenvolvidos por
Araujo (2019), ISSN (2020) e Sampaio-Jorge et al. (2021) reforcam que protocolos
personalizados, considerando fatores fisioldgicos, metabdlicos e ambientais, sao
fundamentais para potencializar os beneficios ergogénicos e minimizar possiveis riscos

associados ao consumo inadequado da cafeina.

CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa atual possibilitou uma compreensao ampla sobre a funcdo da cafeina
como um recurso ergogénico para individuos que praticam modalidades de resisténcia,
ressaltando sua importdncia no ambito do desempenho atlético. A avaliacdo das
investigacbes evidenciou que a substancia exerce sua acdo através de mecanismos
fisioldgicos e neuroldgicos que favorecem a diminuicao da fadiga, aprimoram a resisténcia e
otimizam a percepc¢ao de esforco, elementos cruciais para a preservacao do desempenho em
atividades prolongadas. Diante desse contexto, chega-se a conclusdo de que a cafeina se
apresenta como um dos recursos ergogénicos mais eficientes e disponiveis para a melhoria do
desempenho em esportes de resisténcia, desde que empregada de maneira consciente e

personalizada.
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