
 
II Congresso Acadêmico de Ciências Médicas do Esporte 

CACME 2021 

 

CAFEÍNA COMO RECURSO DE MELHORIA DE DESEMPENHO NO 

EXERCÍCIOS DE RESISTÊNCIA:  UMA REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 

Analice Barbosa Santos De Oliveira1; Alcides Pereira De Brito2; Clara Carolina 

Portugal Andrade3. 

1: Especialista em Terapia Nutricional enteral e parenteral, Faveni, Brasília/DF. 

2: Mestrando em Engenharia Biomédica, Universidade Brasil, São Paulo/SP.  

3: Graduanda em Enfermagem, Faculdade de Americana, Americana/SP. 

Introdução: A Cafeína é um alcaloide de xantina, que é um estimulante do 

sistema nervoso central (SNC) que pode reduzir a fadiga (GUERRA, 

BERNARDO E VILLAVERDE GUTIÉRREZ, 2000) além de produzir estado de 

alerta de curta duração (SILVA, 2003), tem um efeito diurético (MARX et al., 

2016) e pode ser usada efetivamente como um auxílio ergogênico quando 

ingerida em doses moderadas (SOUTHWARD, RUTHERFURD-MARKWICK e 

ALI, 2018).  

Objetivo: Evidenciar a relação bem-sucedida entre cafeína e exercício de 

resistência. 

Método: Foi realizada pesquisa bibliográfica através da base de dados Pubmed, 

utilizando-se do operador booleano “AND” com o objetivo de restringir a pesquisa 

aos resumos que apresentavam ao mesmo tempo cada um dos termos: “caffein”, 

“cafeína”, “exercice”, “exercício”, “endurance” e “resistência”. Os artigos 

selecionados foram os de 1995 a 2021, em língua inglesa e francesa.  

Resultado: Spriet (1995) relatou que a ingestão de cafeína (3-9 mg/kg de peso 

corporal) antes do exercício aumenta o desempenho durante exercícios de 

resistência. Davis e Green (2009) relatam que a cafeína é ergogênica em 

exercícios de velocidade. Burke (2008) informa que os benefícios de 

desempenho podem ser observados com quantidades moderadas (~ 3 mg.kg-1 
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de massa corporal) de cafeína. Hodgson, Randell e Jeukendrup (2013) 

realizaram estudo e constataram que tanto a cafeína quanto o café (5 mg/kg) 

consumidos podem melhorar o desempenho em exercícios de resistência.  

Conclusão/Considerações finais: Há evidências consistentes que apoiam os 

efeitos ergogênicos da cafeína para exercícios baseados em resistência. A 

quantidade utilizada nos estudos bem-sucedidos está dentro da faixa de 3-9 mg 

/ kg de massa corporal. 
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