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RESUMO

O uso da cafeina esta em crescimento no mundo das atividades fisicas, pois
suas caracteristicas apontam melhores rendimentos de disposi¢do de atletas para
realizar determinado exercicio. A partir desse fato, o presente estudo de revisao visa
esclarecer os beneficios e maleficios do uso da cafeina para a saude humana. A
cafeina para atletas e amadores do esporte pode auxiliar em atividades fisicas, sendo
elas, de curta, média e longa duracao, e em exercicios de for¢a, desde que ingerida
nas doses corretas. Por outro lado, os individuos com problemas cardiovasculares
devem buscar orientacdo médica antes de ingerir cafeina, pois esta substancia pode
ocasionar aumento da pressédo arterial, bem como do risco de desenvolvimento de

arritmias, particularmente as taquiarritmias.

Palavras-chave: Cafeina; Beneficios; Efeitos colaterais; Atividade Fisica.



ABSTRACT

The use of caffeine is on the rise in the world of physical activities, as its
characteristics point to better performance in the disposition of athletes to perform a
certain exercise. From this fact, the present review study aims to clarify the benefits
and harms of caffeine use for human health. Caffeine for athletes and amateurs of
sports can help in physical activities, which are short, medium, and long duration, and
in strength exercises, as long as it is ingested in the correct doses. On the other hand,
individuals with cardiovascular problems should seek medical advice before ingesting
caffeine, as this substance can cause an increase in blood pressure, as well as the risk

of developing arrhythmias, particularly tachyarrhythmias.

Keywords: Caffeine; Benefits; Side effects; Physical activity.
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1 INTRODUCAO

A procura por melhores resultados nos esportes de alto rendimento € cada vez
maior, desse modo varias estratégias séo utilizadas para obter melhor performance.
Os recursos ergogénicos sao substancias usadas na tentativa de aumentar a poténcia
fisica, a forca mental e a eficacia mecanica. Estes recursos podem ser de diferentes
tipos, como mecéanicos ou também denominados biomecénicos, psicologicos ou
nutricionais. Se tratando dos recursos nutricionais, um dos utilizados é a cafeina, ela
€ uma substancia de facil acesso a populacdo, presente em muitas bebidas e
alimentos, além de ser ingerida através de suplementos em capsula (MENDES, 2020).

A cafeina € um estimulante cerebral, encontrada no café, cha verde e
chocolate, por exemplo, e tem muitos beneficios ao organismo, como aumento da
atencao, melhora do desempenho fisico e estimulo ao emagrecimento. Entretanto, a
cafeina deve ser consumida com moderacdo, e sua dose maxima diaria ndo deve
ultrapassar 400mg por dia, ou 6mg por quilo de peso, 0 que equivale a cerca de 4
xicaras de café de 200 ml ou 8 cafezinhos, pois seu excesso causa maleficios, como
insbénia, ansiedade, tremores e dor de esttmago (ZANIN, 2017).

Os consumidores que utilizam a substancia em excesso e 0S que possuem
maior sensibilidade, estdo mais vulneraveis aos seus efeitos. Dentre estes, podem-se
citar: insobnia, nervosismo, irritabilidade, dependéncia, ansiedade, taquicardia,
sensacgdo de zumbido no ouvido, distdrbios visuais parecendo faiscas no ar, dores de
cabeca, cansaco, incapacidade de concentracdo (causada também por interrupcao
repentina da substancia), prejuizo na memodria, tensdo muscular crénica (tremor,
trepidez e palpitacdes), nduseas e desconforto gastrintestinal, podendo este Ultimo
ser agravado caso o individuo j& apresente tendéncia para Ulcera ou gastrite, devido
ao aumento da secrecdo gastrica provocada pela substancia. Em alguns casos, pode
resultar até mesmo em sangramento gastrintestinal (ALTIMARI et al., 2001).

Entretanto, se administrada em doses certas, podera promover uma melhora
na eficiéncia do metabolismo durante a atividade fisica. Portanto, para obter o efeito
desejado e ndo causar efeitos colaterais, € indispensavel procurar um nutricionista
para avaliar a dose correta de acordo com vocé e seu objetivo (MENDES, 2020).

No mundo do esporte sabe-se que o desempenho buscado pelos atletas de
alto nivel & sempre o melhor, mas para té-los € necesséario o auxilio de certas

substancias que ajudam a ter a performance desejada. Uma dessas substancias € a



cafeina que proporciona um estimulo maior ao corpo, agindo direto no sistema
nervoso central, ela deixa a pessoa em estado de alerta, assim fazendo com que o
rendimento na atividade fisica aumente consideravelmente. Com isso, inUmeras
conclusbes se tém sobre a cafeina, tanto positivas como negativas em relacdo a
atividade fisica, cabe agora esclarecé-las da melhor forma para saber qual o seu
potencial benéfico para a atividade fisica e até que limite se pode consumi-la para ndo

gerar maleficios para a saude humana.

1.1 JUSTIFICATIVA

Esta pesquisa justifica-se pelo fato de que as informac¢bes da cafeina quanto
aos seus beneficios e maleficios para a atividade fisica s&o um pouco controversas,
porque além de ser muito importante para a atividade fisica, ela também pode trazer
maleficios se ingerida de forma errada e com consumo excessivo.
1.2 OBJETIVOS

Os objetivos deste trabalho estéo divididos em objetivo geral e especifico.

1.2.1 Objetivo Geral

Elaborar uma revisao bibliogréfica sobre os beneficios e maleficios da cafeina
para a atividade fisica.

1.2.2 Objetivos Especificos

a. Descrever os beneficios e efeitos colaterais da cafeina para a atividade fisica.

b. Expor as informacdes sobre a cafeina e os alimentos fontes de cafeina.



2 METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisdo exploratéria integrativa de
literatura. A reviséo integrativa foi realizada em cinco etapas: 1) identificagdo do tema
e selecdo da questdo norteadora da pesquisa; 2) estabelecimento de critérios para
inclusédo e exclusdo de estudos e busca na literatura; 3) definicdo das informacdes a
serem extraidas dos estudos selecionados; 4) avaliacdo dos estudos incluidos na
revisao integrativa e interpretacao e 5) apresentacao da revisao (SOUZA. Apud PAIVA
et al, 2022).

Na etapa inicial, definiu-se a seguinte questdo norteadora "Quais os efeitos
benéficos e maléficos do uso da cafeina para a atividade fisica?".

Para responder a esta pergunta, foi realizada a busca de artigos envolvendo o
desfecho pretendido utilizando as terminologias "cafeina, beneficios da cafeina,
maleficios da cafeina, efeitos da cafeina no corpo humano, cafeina e atividade fisica
e alimentos fonte de cafeina”.

Realizou-se um levantamento bibliografico por meio de buscas eletrénicas nas
seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual de Saude (BVS), Scientif Eletronic Library
Online (SciELO), Google Scholar, PubMed e ResearchGate.

A busca foi realizada durante os meses de janeiro a junho do ano de 2023.
Como critérios de incluséo, limitou-se a artigos escritos em portugués, espanhol e
inglés, publicados nos ultimos 23 anos (2000 a 2023), que abordassem o tema
pesquisado e que estivessem disponiveis eletronicamente em seu formato integral.
Como critério de excluséo, aqueles artigos que ndo estavam em lingua escolhida, que
nao foram submetidos a reviséo por pares, e que nao incluiram a relacdo da cafeina
com a pratica da atividade fisica, portanto, foram excluidos por ndo obedecerem aos
critérios.

ApoOs a etapa de levantamento das publicacdes, encontrou-se 57 artigos, 0s
quais foram analisados apds a leitura do titulo e do resumo das publicacdes
considerando o critério de inclusdo e exclusdo previamente definidos. Em seguida,
realizou-se a leitura na integra das publica¢des, atentando-se novamente aos critérios
de inclusdo e exclusédo. Foram selecionados 23 artigos para analise final e construcao
da presente revisao. Posteriormente a selecédo dos artigos, realizou-se um fichamento
das obras selecionadas a fim de selecionar as melhores informacdes para a coleta

dos dados. Na figura 01, foram expostas as sequéncias das a¢des da metodologia.



Figura 1 — Fluxograma da busca e inclusdo dos artigos.
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3 FUNDAMENTACAO TEORICA
3.1 CAFEINA E ALIMENTOS FONTES

A cafeina € uma substancia lipossolluvel, inodora, branca, farmacolégica e
psicoativa, um alcaloide, designado quimicamente como 1,3,7-trimetilxantina. Sua
estrutura molecular pertence ao grupo das xantinas trimetiladas, que séo estimulantes
menores do sistema nervoso central. Neste grupo, fazem parte a teofilina, presente
no cha mate e verde; teobromina, presente no cacau, que se diferenciam pelas suas
acdes, usos terapéuticos e formulas moleculares (SILVA; GUIMARAES, 2013). Nas

figuas abaixo estdo expostas a extrutrura molecular da cafeina da teobromina.
Figura 2 — Estrutura molecular da cafeina
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Figura 3 - Estrutura molecular da teobromina
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Fonte - WIKIPEDIA, 2022.

Em seu estado puro, existe em forma de um pd branco ou em pequenas
agulhas (quando a umidade é totalmente retirada). E uma substancia inodora de gosto
amargo. Possui densidade de 1,2 g/cm3, ponto de fusdo de 238°C e de sublimacao,
178°C em condi¢Bes normais de temperatura e pressdo (AGYEMANG-YEBOAH, et
al, 2013).

A cafeina pode ser encontrada em alimentos e bebidas que consumimos
diariamente, como café, cha, refrigerantes, chocolate, semente de cacau, po de

guarana e bebidas energéticas. A cafeina € encontrada também na erva mate, onde



em sua composicdo quimica € constituida por acucares, diversas vitaminas,
aminoacidos, compostos fendlicos e metilxantinas (0,7 a 2,3% de cafeina, 0,3% de
teobromina e tracos de teofilina), além de saponinas triterpénicas (SIMOES et al.,
2017. Apud SILVA A. T. 2020). Sendo classificada como uma droga por causa de
seus efeitos farmacoldgicos de acéo estimulante, também pode ser encontrada em
medicamentos como agentes antagonizador do efeito calmante de certos farmacos.
Apesar de poder ser produzida sinteticamente, geralmente seu preparo é feito a partir
do chd, do pé das folhas do cha ou de seus restolhos; também pode ser retirada
através de maquinas de torrefacdo de café (ALTIMARI et al, 2005. Apud,
GUIMARAES, 2013).

A tabela 1 apresenta a concentracdo de cafeina em alguns alimentos e

substancias.

Tabela 1 — Concentragao de cafeina em alimentos e outras substancias

Substancia Quantidade de Quantidade em
Cafeina 100 ml
Café coado (xicara americana) 100 mg/180 ml 55,5 mg
Cafezinho ou dose no Brasil 27,7mg/50 ml 55,5 mg
Expresso 40 mg/30 ml 133,3 mg
Café instantaneo 70 mg/80 ml 85 mg
Café descafeinado 4 mg/180 mi 2,2 mg
Ché coado 40 mg/180 mi 22,2 mg
Ché instantaneo 30 mg/180 ml 16,6 mg
Refrigerante com cafeina 40 mg/360 ml 11,1 mg
Chocolate quente 7 mg/180 ml 3,8 mg
Leite achocolatado 4 mg/180 ml 2,2 mg
Chocolate amargo 30 mg/45 ml 66,6 mg
Chocolate ao leite 20 mg/45 ml 44,4 mg
Analgésico contendo cafeina 32-65 mg/comprimido 2mg
Estimulantes 100-200 mg/comprimido 2mg
Produtos de nutricdo esportiva 100 mg/comprimido 2mg
Energéticos 80 mg/250 ml 32 mg

Fonte: FREDHOLM et al, 1999; REID, 2005. Apud, GUIMARAES, 2013.



3.2 EFEITOS ESTIMULANTES DA CAFEINA

A cafeina € uma substancia lipossoluvel sendo rapidamente absorvida pelo
sistema digestério apos sua ingestédo, alcancando sua concentracdo maxima entre 15
e 120 minutos (SPRIET L. S. Apud, FERNANDES., 2017). Aps0s sua metabolizacao,
seu transporte € feito via corrente sanguinea, podendo atingir todos os tecidos.
Quando excretada pela urina, somente uma pequena parte do total ingerido é
encontrada (0,5 a 3%) sem alteracdes em sua estrutura quimica. Fatores como sexo,
massa corporal total, condicbes ambientais, estado de hidratacdo e o tempo decorrido
entre a ingestao e a coleta das amostras, podem alterar os resultados dos exames
(GRAHAM L. S. Apud, FERNANDES, 2017).

Os efeitos fisioldgicos causados pelo consumo da cafeina no organismo podem
variar de acordo com a quantidade ingerida, idade e massa corporal (HECKMAN et
al, 2010). Dentre as xantinas, a cafeina é o estimulante mais potente, podendo causar
a dependéncia quimica. A cafeina é metabolizada pelo figado, tendo um ciclo de
atuacdo no organismo de trés a seis horas, e logo apds, os produtos de seu
metabolismo sdo eliminados por processos de excrecao, especialmente pela urina.
Para uma pessoa adulta de 70 kg, 10 g de cafeina pode ser letal, o que € equivalente
a 100 xicaras de café ou 200 latas de Coca-Cola (BRENELLI, 2003).

A cafeina em suas propriedades lipofilicas atravessa facilmente a barreira
hematoencefélica, e ao competir com a adenosina aumenta a excitabilidade celular
no sistema nervoso central (SNC), e por intensificar a taxa de disparo da sinapse
nervosa, interfere diretamente na atividade do centro de controle autonémico e no
estimulo das vias motoras efetoras (SILVA, et al, 2022).

Esse efeito € ocasionado pelo aumento do potencial da membrana, onde a
mudanca da atividade dos canais de K+ diminui o efluxo dele, elevando o gradiente
de concentracdo das cargas positivas no meio intracelular, e com isso uma menor
magnitude do potencial de acdo € necessaria para atingir o limiar de disparo
indispensavel para despolarizagéo e condugao do estimulo nervoso. Um aumento da
atividade no sistema nervoso simpatico resulta também em uma maior produgéo dos
horménios adrenérgicos como a adrenalina e noradrenalina pela medula adrenal,
excitando por sua vez varios tecidos corporais, principalmente os do sistema
cardiovascular (SILVA, et al, 2022).



10

Os efeitos da substancia tém sido mais notaveis em individuos submetidos a
testes até a exaustdo e em exercicios com caracteristicas continuas (ciclismo,
natacédo, remo) e de curta duragdo (menor que 5 minutos) (PEREIRA, et al, 2011).
ALTIMARI et al. (2006), corroboraram afirmando que a cafeina parece melhorar
significativamente o desempenho em exercicios maximos de curta duracdo quando

nao precedidos por exercicios submaximos prolongados.

3.3 EFEITOS CARDIOVASCULARES

As respostas da cafeina no sistema cardiovascular ocorrem em uma acao
simultanea de fatores diretos e pela estimulacdo autonémica de uma maior atuacéo
do sistema nervoso simpatico e com isso incrementa o efeito cronotrépico e inotrépico
cardiaco juntamente com a modulacdo do tbnus vascular central e periférico. Pela
acdo direta ela age nas células do coragdo do nodo sinoatrial e cardiomiocitos por
mecanismos semelhantes ao sistema nervoso central envolvidos no funcionamento
dos canais de K* além disso modula também os canais de Ca* aumentando o influxo
e sua disponibilidade no meio intracelular, ademais a cafeina também influencia a
resposta dos receptores 3-adrenérgicos cardiacos, uma vez que a adenosina atenua
sua acao, um efeito contrario € promovido (BOREA, et al, 2018).

Em resultado a somatéria desses eventos, em conjunto a acdo das
catecolaminas, observa-se uma elevacado tanto na frequéncia quanto a forca de
contratilidade cardiaca. Operando na musculatura vascular periférica a cafeina
modifica o tbnus vascular e a producdo de agentes vasodilatadores do endotélio,
ambos controlados pela adenosina, integrado aos hormonios adrenérgicos resulta em
efeito vasoconstritor periférico (BOREA, et al, 2018).

Diversos grupos de pesquisadores vém tratando desse tema incansavelmente
nos ultimos tempos, visto que foram divulgados relatos de hospitalizacdes e mortes
subitas por causas cardiacas de paciente que fizeram uso de substancias que contém
cafeina. Tanto direta, quanto indiretamente, a cafeina parece aumentar a pressao
arterial, bem como o risco de desenvolvimento de arritmias, particularmente as
taquiarritmias (ALMEIDA, et al, 2013).

As evidéncias disponiveis sugerem que o consumo de café ndo tenha um
impacto significativo no perfil de colesterol e triglicérides. A cafeina consumida em

doses habituais ndo costuma provocar arritmias graves. No entanto, é aconselhavel
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para pacientes com possivel doenca cardiaca a evitar energéticos e outras bebidas
com quantidade excessiva de cafeina. Preocupacdes relacionadas a possiveis efeitos
cardiovasculares deletérios da cafeina quando usadas em quantidades pequenas ou
moderadas (por exemplo, seis xicaras de café por dia) sobre resultados
cardiovasculares como morte ou acidente vascular cerebral ndo foram confirmadas
pelos estudos. Nao ha evidéncias suficientes para tirar conclusdes sobre os efeitos
cardiovasculares em caso de consumo maior do que essa quantidade de café por dia
(OTSUZI, 2020).

3.4 EFEITOS ERGOGENICOS

A cafeina esteve na lista de substancia proibidas para atletas no periodo de
1984 a 2004, sendo assim concentracdes acima de 12 upg/ml os atletas eram
penalizados. A justificativa hipotética dessa substancia ser considerada doping é
decorrente aos seus efeitos deletérios no atleta como o nervosismo e insbnia, no
entanto, uma situacado relacionada as doses acima de 9mg/kg, assim, no estudo
realizado por Aguilar-Navarro e colaboradores, reconhece as taxas acima de 6 pg/ml
como responsaveis por esses resultados negativos. (AGUILAR-NAVARRO et al.,
2019. Apud Guimares et al., 2023). Apds a remocao da cafeina da lista de substancias
proibidas pela agéncia mundial anti-doping (WADA) seu consumo ganhou destaque
(WADA, 2023).

A cafeina, embora ndo apresente qualquer valor nutricional, tem sido
considerada por alguns pesquisadores um ergogénico nutricional, por estar presente
em varios produtos comerciais consumidos diariamente (SPRIET LL & GIBALA MJ,
2004). Assim sendo, a cafeina tem sido utilizada com grande frequéncia como
substancia ergogénica de forma aguda, previamente a realizacdo de exercicios
fisicos, com o intuito de protelar a fadiga e, consequentemente, aprimorar a
performance, sobretudo em atividades de média e longa duracdo (ALTAMIRI et al,
2000).

Ela tem sido considerada um ergogénico nutricional por estar presente em
varios produtos consumidos diariamente, como o guarana, o mate, o chocolate, o cafe,
alguns refrigerantes e chas, embora ndo apresente qualquer valor nutricional (SPRIET
LL & GIBALA MJ, 2004). Desse modo, a cafeina tomou for¢a devido ao livre comércio

e facil acesso aos usuarios, sendo utilizada de maneira convencional por inGmeros
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atletas devido aos beneficios durante os exercicios fisicos em diferentes modalidades
e principalmente na melhora do desempenho durante as provas de longa duragéo
(SILVA, et al, 2020).

Em busca de sucesso esportivo de alto nivel, treinadores, nutricionistas,
meédicos e cientistas tém langcado mao de muitos recursos ergogénicos no intuito de
potencializar o desempenho fisico e atenuar os mecanismos geradores da fadiga dos
atletas. A cafeina consumida através de bebidas energéticas, capsulas ou
comprimidos é muito utilizada com a finalidade de potencializar o desempenho e
resisténcia fisica (ALTAMIRI, et al, 2006).

Considerando a aplicabilidade da cafeina no exercicio resistido que utiliza forca
e que exige ao musculo a ida até o momento da fadiga (como o caso da musculacdo)
€ visto doses de 3-6 mg/kg nos estudos ingeridos na forma de comprimido e de
capsulas, diferente da aplicabilidade da cafeina nos praticantes de esportes como
natacdo, corrida e héquei. Sendo assim, os estudos em sua grande maioria avaliam
1RM, ou seja, uma repeticdo maxima e/ou variagbes de isometrias; entretanto, os
estudos analisando forca méxima com respostas ao uso de cafeina tem oscilado
conforme os achados, onde alguns estudos demonstram sua eficiéncia e outros
contradizendo os achados. Sdo sugeridos resultados positivos com a analise da
cafeina na resposta ao treinamento através de uma metanalise que analisou estudos
envolvendo cafeina e sua influéncia no aumento da performance em treinamento
resistido, demonstrando efeitos positivos para esse fim. Entretanto, outras
metanalises sugerem aumento na forca e nenhum efeito/efeito nulo na resisténcia,
demonstrando variadas contradicbes entre os achados (SHEN, et al, 2019. Apud
SILVA, et al, 2022).

As observagBes mais consistentes revelam que a cafeina chega a aumentar o
tempo de exaustdo, velocidade e forca durante os exercicios submaximos. Os
exercicios de resisténcia aerObica de curta duracdo (5-25 minutos) também
apresentaram melhora apos a ingestédo de cafeina (MELLO, et al, 2007).

Em concentracfes de 3 a 6 mg/kg de peso corporal, a cafeina atinge seu pico
plasmatico entre 40 e 90 minutos apos sua ingestdo podendo ter uma meia vida de 3
a 6 horas e com isso sua utilizacéo é realizada de forma aguda momentos antes da
realizacdo da atividade, fornecendo dessa forma o impacto necessario aos efeitos
desejados (SILVA, et al, 2022).
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3.5 EFEITOS COLATERAIS

As bebidas energéticas comecgaram a surgir no mercado por volta da década
de 1960, porém sé passaram a ganhar popularidade com o surgimento da marca Red
Bull em 1987, cuja notoriedade no mercado permanece até os dias atuais. As bebidas
energéticas foram confeccionadas com o proposito de maximizar o rendimento e o
nivel de alerta do individuo que a consome, além de minimizar o sono e o mal-estar.
Dito isso, observa-se uma desenfreada popularizagdo no consumo dessas bebidas,
principalmente entre estudantes, os quais, para concluir as suas metas e objetivos
académicos, fazem uso exagerado delas, tanto em quantidade, como em frequéncia
para evitar a exaustao; entretanto, esse consumo desenfreado e rotineiro pode se
tornar nocivo a saude, sendo capaz de gerar prejuizos por conta da intoxicacdo por
cafeina e excesso de acucar (SOARES, J. A, et al, 2021)

O modelo atual de esporte tem contribuido para uma busca incessante de
resultados, o que tem levado atletas a utilizacdo de diferentes substancias,
desconsiderando os conceitos éticos e de saude. Ao que parece, o0 consumo de
cafeina objetivando a melhoria da performance, tem sido feito de forma indiscriminada
e sem os cuidados necessarios (ALTAMIRI, et al, 2005).

Os consumidores que utilizam a substancia em excesso e 0S que possuem
maior sensibilidade, estdo mais vulneraveis aos seus efeitos. Dentre estes, podem-se
citar: insobnia, nervosismo, irritabilidade, dependéncia, ansiedade, taquicardia,
sensacao de zumbido no ouvido, disturbios visuais parecendo faiscas no ar, dores de
cabeca, cansaco, incapacidade de concentracdo (causada também por interrupcao
repentina da substancia), prejuizo na memodria, tensdo muscular cronica (tremor,
trepidez e palpitacdes), nduseas e desconforto gastrintestinal, podendo este Ultimo
ser agravado caso o individuo ja apresente tendéncia para Ulcera ou gastrite, devido
ao aumento da secrecdo gastrica provocada pela substancia. Em alguns casos, pode
resultar até mesmo em sangramento gastrintestinal (ALTAMIRI, et al, 2001).

Um efeito adverso frequentemente sugerido é que a cafeina induz a maior
diurese com consequente perda de eletrdlitos e fluidos e diminuicdo do plasma
sanguineo (Graham, 2001), porém varios estudos os quais analisaram o volume
urinario uma hora apos a ingestéo de cafeina, ndo indicaram alteracao da quantidade

de urina, independente da presenca do exercicio ou ndao (GRAHAM, 2001).



14

Alguns estudos também sugerem claramente que além da ingestdo a cafeina
causa uma leve diurese em repouso, quando existe a presenca do exercicio fisico
esse efeito diurético é nulo. Independentemente dos resultados, a cafeina ndo gera
efeitos significativos no volume plasmatico, na taxa de suor ou na osmolaridade da
urina (GRAHAM, 2001).
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4 CONCLUSAO

A cafeina, derivado das xantinas, € consumida por atletas que almejam
aumentar seu rendimento em atividades fisicas. Seu consumo diério pode fazer o
individuo desenvolver tolerancia, assim levando ao aumento das doses ingeridas.
Dessa maneira, observa-se que a cafeina € uma substancia consumida por toda
populacdo mesmo que o individuo ndo tenha consciéncia de sua presenca em
determinados produtos.

Apesar dos beneficios como aumento do estado de alerta e reducdo da
sensacdao de fadiga, a cafeina se ingerida de forma errada, pode ser maléfica para a
saude humana, devendo ser ingerida na dosagem correta e por individuos saudaveis,
caso contrario a cafeina pode causar, insdnia, nervosismo, irritabilidade, dependéncia,
ansiedade, taquicardia, sensacao de zumbido no ouvido, disturbios visuais parecendo
faiscas no ar, dores de cabeca, entre outras.

Por fim, a cafeina utilizada por atletas e amadores do esporte pode auxiliar na
atividade fisica de curta, média e de longa duracao, e em exercicios de forca, desde
gue ingerida nas doses corretas, visto que em doses de 10g para uma pessoa de
média corporal de 70kg a dose pode ser letal. Por outro lado, os individuos com
problemas cardiovasculares devem buscar orientacdo médica antes de ingerir
cafeina, pois esta substéncia pode ocasionar insdnia, nervosismo, irritabilidade,
dependéncia, ansiedade, taquicardia, sensa¢do de zumbido no ouvido, distarbios
visuais parecendo faiscas no ar, dores de cabeca, cansaco, incapacidade de
concentracdo (causada também por interrup¢ao repentina da substancia), prejuizo na
memoria, tensdo muscular crbnica (tremor, trepidez e palpitacdes), nauseas e
desconforto gastrintestinal, podendo este ultimo ser agravado caso o individuo ja
apresente tendéncia para ulcera ou gastrite, devido ao aumento da secrecao gastrica

provocada pela substancia, taquiarritmias e arritmias.
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