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RESUMO

Objetivo: Avaliar ingestdao de cafeina de fontes alimentares e ndo alimentares em praticantes de
musculagdo. Métodos: Pesquisa descritiva e quantitativa, com amostra ndo probabilistica composta
por praticantes de musculagcdo em academias. A coleta de dados foi realizada mediante avaliagcdo
nutricional e aplicacdo de dois questionarios: um sobre frequéncia de consumo de cafeina e outro
sobre percepc¢éo corporal no desempenho fisico. O questionario descreveu o consumo de cafeina via
alimentacéo, suplementacdo e medicacgdo, incluindo questdes de multipla escolha sobre treinamento
fisico e desempenho esportivo. Resultados: Entre os 100 participantes que utilizavam cafeina nas
academias, 80% apresentaram bom condicionamento fisico durante atividades anaerdbicas de alta
intensidade e curta duracdo. Quanto as dosagens, observou-se que 0s homens consumiam mais
cafeina por meio da alimentagdo (200 mg/dia), enquanto as mulheres consumiam mais cafeina de
fontes ndo alimentares (150 mg/dia). A principal fonte alimentar foi o café tradicional (86%), e entre
as nao alimentares, os medicamentos (83%). Conclusédo: A cafeina, proveniente de fontes alimentares
ou suplementares, impacta positivamente no desempenho fisico, sendo uma estratégia eficiente para

praticantes de musculagéo.

Palavras-chave: cafeina, desempenho atlético, substancias para melhoria do desempenho.
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1 INTRODUCAO

A cafeina é um dos estimulantes mais populares do mundo, amplamente consumido por
seus efeitos positivos no desempenho atlético e na funcdo cognitiva. Suas a¢fes ergogénicos
foram observadas em atividades de resisténcia, intermitentes e de forca (Salineiro et al., 2019).
No nivel periférico, a cafeina também desempenha um papel crucial no aumento da contracéao
muscular. Esses mecanismos combinados contribuem para os efeitos ergogénicos da cafeina,
melhorando tanto o desempenho fisico quanto a resisténcia durante exercicios (De Souza et
al.,2022).

Os mecanismos pelos quais a cafeina proporciona o efeito ergogénico sao diversos e
envolvem o sistema nervoso central e processos periféricos. No sistema nervoso central, a
cafeina atua como um potente antagonista dos receptores dessa molécula Al e A2A. Ao
bloquear estes receptores, a cafeina inibe os efeitos negativos da adenosina na
neurotransmissao, resultando numa maior inquietacao e reducao da percepc¢éo da dor. Portanto,
esse efeito ergogénico da cafeina atua no sistema nervoso central, aumentando o estado de alerta
e reduzindo a fadiga (Apostolidis et al.,2019).

Os praticantes de musculagdo muitas vezes incorporam suplementos esportivos em seus
planos alimentares, incluindo creatina, proteinas em pd, aminoacidos (como aminoacidos de
cadeia ramificada, glutamina e aminoacidos essenciais), vitaminas e estimulantes, que sdo
comumente encontrados em suplementos contendo cafeina (Daher et al., 2022). Além de fontes
naturais como café, cha e cacau, a cafeina é adicionada a muitos alimentos e bebidas tanto na
forma sintética (por exemplo, em pd) quanto na natural (por exemplo, guarana, noz de cola)
(Mitchell et al., 2014).  Existem diferencas significativas na extensdo do consumo de
suplementos entre desportistas, com alguns praticantes de musculacdo a utilizar multiplos
produtos para atingir 0s seus objetivos de desempenho, enquanto outros podem escolher uma
abordagem mais suave e seletiva para o uso de suplementos (Daher et al., 2022).

A cafeina sintética também é um ingrediente presente em varios medicamentos de venda
livre e prescritos porque é frequentemente combinada com analgésicos e diuréticos para

aumentar a sua poténcia farmacoldgica (Li et al., 2022).



2 METODOLOGIA

O presente estudo de campo foi de natureza descritiva e quantitativa do tipo transversal. A
amostra foi do tipo ndo-probabilistica composta por conveniéncia de praticantes de musculago
em academias. A pesquisa foi realizada nos meses de novembro 2024 a abril de 2025, em uma
academia localizada em Teresina — Pl, sendo direcionada aos praticantes de musculacéo que se

encontravam no estabelecimento no momento da pesquisa.

Os praticantes de musculacdo que utilizavam a cafeina em fontes alimentares e néao
alimentares em academia (n=135) de ambos o sexo, tendo como parametro de pesquisa com 0
valor amostral de 100 participantes com distribuicao heterogénea e com a margem de erro 5%.
Nesses participantes, foram realizados avaliagdo nutricional e a aplicacao de dois questionarios
de frequéncia de consumo de cafeina e percep¢do do corpo no desempenho fisico. Foram
realizados a avaliacdo nutricional e a aplicacdo de dois questionarios de frequéncia de consumo
de cafeina e percepcdo do corpo no desempenho fisico. Na avaliacdo nutricional, foram feitas
as afericOes das dobras cutaneas, peso e altura, conforme os protocolos descritos por Lohman
et al. (2020). Os questionarios tiveram a finalidade de descrever a alimentacao, suplementacao
e medicacdo desse grupo em relacdo ao consumo de cafeina, sendo aplicados com questdes de
maultipla escolha relacionadas ao tema treinamento fisico e desempenho atlético (Spriet, 2021,
Burke et al., 2022). A avaliagdo do consumo de cafeina é relevante, uma vez que essa substancia
tem sido amplamente estudada por seus potenciais efeitos ergogénicos, especialmente em

contextos esportivos (Grgic et al., 2020).

A coleta de dados foi realizada da seguinte forma: os participantes foram abordados
pessoalmente apds a conclusédo de suas atividades fisicas, momento em que foram informados
oralmente sobre 0s objetivos e procedimentos da pesquisa, bem como sobre o direito de aceitar
Ou recusar sua participagdo. Em seguida, foi apresentado o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) para sua anuéncia. Uma coOpia do termo foi disponibilizada aos
participantes que concordaram em participar da pesquisa, sendo orientados sobre a importancia
de guarda-lo. Apos aceitarem participar, eles foram direcionados para a segunda etapa, que
consistia no preenchimento do questionario sobre a frequéncia de consumo de cafeina e a

percepcao do corpo no desempenho fisico.

Os questionéarios foram preenchidos de forma individual e manual, com duracdo estimada



de 15 a 20 minutos por participante. Ao final do preenchimento, as informacdes resguardadas
pelos pesquisadores em local seguro. Os critérios de inclusdo para a pesquisa foram, utilizacéo
de cafeina de fontes alimentares ndo alimentares; ser praticante de musculagdo; do sexo
masculino e feminino entre 18 a 55 anos; individuos que néo apresentem diagnostico clinico de
patologias cronicas; participantes que assinarem o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Apos a coleta, os dados encontrados foram avaliados, codificados e transcritos para o
banco de dados no programa Microsoft Excel 2016. Posteriormente, as informacgdes numéricas
foram exportadas para o programa SPSS (for Windows® versdo 18.0) para andlise estatistica
dos mesmos. Para verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste KolmogorofSmirnoff,
e o teste qui-quadrado (x?) para a verificacdo da associacdo das variaveis estudadas. Os dados
foram apresentados em quadros.



3 RESULTADOS

Para o grupo de praticantes de musculacdo (n=100), os dados antropométricos e dobras
cutdneas obtidos encontram-se no quadro 1. A média de idade foi de 24,2 + 3,5 anos,
evidenciando um grupo composto por adultos jovens, uma faixa etaria associada ao pico de
performance fisica. A massa corporal média foi de 72,5 = 11,3 kg e a estatura média de 171,0

+9,5cm.

A amostra é composta majoritariamente por mulheres, o que evidencia um possivel
aumento da participacdo feminina na pratica da musculacdo. Esse dado pode refletir mudancas
socioculturais e maior interesse das mulheres por atividades voltadas ao fortalecimento

muscular e a estética corporal.

As medidas das dobras cutaneas, como tricipital, bicipital, subescapular e supra iliaca,
indicam niveis moderados de gordura corporal, condizentes com individuos fisicamente
ativos, porém ndo necessariamente atletas de alto rendimento. A maior dispersdo nas dobras
tricipital e bicipital sugere que ha variacGes significativas na composi¢do corporal entre 0s
participantes, o que pode refletir diferentes niveis de treinamento e habitos alimentares.

De forma geral, os dados indicam um perfil tipico de praticantes recreativos de
musculacdo: jovens, com composi¢do corporal dentro de faixas saudaveis, mas com
diversidade nas caracteristicas fisicas, o que pode influenciar tanto na resposta ao treinamento

quanto na adocdo de estratégias nutricionais e de suplementagéo.

Quadro 1: Determinacdo da Idade, dados antropométricos e dobras cutaneas dos praticantes de
musculacdo, Teresina-Pl, 2025.

Praticantes de musculacédo (n=100)

Sexo Masculino 42

Sexo Feminino 58
Idade (anos) 24,2 +34
Massa corporal (kg) 72,5+ 113
Estatura (cm) 171,0+95
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Dobras cutaneas
Tricipital 14,2 +58
Bicipital 12,5+6,1
Subescapular 16,8 £ 3,2
Supra iliaca 15,1+46

Fonte: Autoria propria.

A distribuicdo do consumo de cafeina entre praticantes de musculacdo revela uma presenca
marcante dessa substancia em diferentes contextos de ingestdo. Observa-se um padréo
comportamental caracterizado pela incorporacdo de multiplas fontes, o que sugere uma relagédo
consolidada com o uso da cafeina, tanto por habito quanto por intencdo. A diversidade nas formas
de consumo também sugere flexibilidade no acesso a cafeina. Isso pode refletir tanto a
disponibilidade comercial dos produtos quanto a facilidade de incorporacdo as preferéncias
individuais. A escolha por mdltiplas fontes pode ainda apontar para uma tentativa de modular os
efeitos da substancia ao longo do dia, alternando entre produtos mais leves ou mais concentrados,

conforme a necessidade percebida.

Outro aspecto notavel é a predominancia do uso de formas que nao se restringem ao campo
alimentar tradicional. A presenca expressiva de produtos formulados especificamente para
fornecer estimulo ou potencial ergogénico sugere que, para muitos individuos, a cafeina é
percebida como um recurso de apoio ao desempenho fisico. Isso pode estar relacionado a
popularizacdo de praticas que envolvem estimulos pré-treino ou a busca por otimizacdo de
resultados dentro de um contexto competitivo ou de superacdo pessoal. Além disso, a
combinagdo entre diferentes categorias de fontes tanto alimentares quanto ndo alimentares
levanta hipoteses sobre a consciéncia do préprio consumo. A variedade de formas adotadas pode
indicar uma pratica intencional, mas também pode ser fruto de um consumo acumulativo pouco
monitorado, o que levanta questdes sobre a percepcao que esses individuos tém em relacéo aos
limites seguros ou aos efeitos fisiologicos da cafeina.

Quadro 2: Perfil do consumo de fontes alimentares e ndo alimentares de cafeina por praticantes de musculacéo,
Teresina-Pl, 2025.

Consome cafeina por fontes alimentares 100%

11



Consome cafeina por fontes ndo alimentares 83%

Fontes alimentares

Café tradicional 86%
Bebidas a base de café

Refrigerante 65%
Achocolatado 20%
Barrinha de chocolate 71%
Cha em geral 21%
Energéticos 23%

Fontes ndo alimentares

Medicamentos 83%

Suplementos em p6 ou cépsula 61%

Fonte: Autoria prépria.

A andlise dos dados relacionados a ingestdo média de cafeina por sexo evidencia diferencas
relevantes entre homens e mulheres, tanto no consumo por fontes alimentares quanto nédo
alimentares. Os homens tendem a consumir maiores quantidades de cafeina por meio da
alimentacdo, o que pode estar relacionado a habitos alimentares especificos, como 0 consumo mais
frequente de café ou bebidas com cafeina. Por outro lado, as mulheres apresentam maior ingestao
média de cafeina por fontes ndo alimentares, como medicamentos e suplementos, sugerindo uma

possivel preferéncia ou maior adesdo a estratégias suplementares voltadas ao desempenho fisico.

A grande variacdo individual observada em ambas as categorias especialmente nas fontes néo
alimentares indica que o comportamento de consumo de cafeina é bastante heterogéneo dentro do
grupo analisado. Essa variabilidade pode ser influenciada por multiplos fatores, como rotina de
treinamento, conhecimento prévio sobre suplementacdo, toleréncia individual a substancia,

objetivos especificos e até 0 acesso a produtos a base de cafeina.

A classificacdo geral do consumo mostra que a maior parte dos praticantes se encontra na
categoria de baixo consumo, tanto entre homens quanto entre mulheres. Isso indica uma
predominancia de ingestfes abaixo das faixas ergogénicas recomendadas para potencial efeito no
desempenho esportivo. A presenca de um percentual menor de moderados e altos consumidores
reforca que, embora a cafeina seja amplamente utilizada, seu uso em niveis considerados efetivos
para otimizacdo da performance ainda néo é a pratica predominante.

Quadro 3: Classificacdo em baixo, moderado e alto consumo de cafeina por praticante de musculacdo, Teresina-Pl,
2025.
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Praticant

Fonte alimentar

Fonte ndo

Clasificagdo do Consumo de

ede (mg/dia) alimentar (mg/dia) Cafeina
musculag
do
Bai Moderad Alt
X0 0 0
Masculin 190,77mg (x 102,74 mg) 142,09 mg + 45% 35% 20%
0 79,52mg
Feminino 103,3 mg + 126,9 mg 1442 + 114,5mg 38% 44% 18%
Total 100

Fonte: Autoria prépria.

A avaliacdo da percepcdo do condicionamento fisico apds o consumo de cafeina mostra

gue a maioria dos praticantes relatou desempenho satisfatério em treinos aerébicos, o0 que pode

indicar boa adaptacdo a atividade com auxilio da substancia. Esse resultado sugere que a cafeina

contribuiu para maior disposicéo e resisténcia durante exercicios de maior duragao.

Em relacdo aos treinos anaerdbicos, embora também tenha predominado a percepc¢éo

positiva, nota-se uma leve reducdo no numero de respostas relacionadas ao desempenho ideal,

com alguns participantes relatando dificuldade ou exaustdo. Esse contraste pode refletir

variagOes individuais na resposta a cafeina ou mesmo o impacto do tipo de exercicio, que exige

maior intensidade em curto periodo.

De forma geral, os dados indicam que o consumo de cafeina esta associado a uma

percepcdo mais favoravel do rendimento fisico, ainda que sua eficacia pareca variar de acordo

com o tipo de treino e as caracteristicas pessoais de cada praticante.

Quadro 4: Condicionamento Fisico relacionado ao consumo de cafeina no treinamento aerébico com baixa

intensidade e maior tempo de duracdo, Teresina — Pl, 2025.

Condicionamento Fisico Percepcéo

n %
Com total condicéo 58 58%
Com condicao 37 37%
Com pouca condigdo 5 5%
Com condicdo limitada - -
Exausto - -
Condicionamento Fisico Treino aerobico

n %
Com total condicéo 34 34%
Com condicéao 66 %

Com pouca condigdo

Com condicdo limitada
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Exausto - -
Condicionamento Fisico Treino anaerdbico
n %

Com total condigdo 33 33%
Com condicao 57 57%
Com pouca condicdo 7 7%
Com condicdo limitada - -
Exausto 3 3%

Fonte: Autoria prépria.

4 DISCUSSAO

A andlise da composic¢do corporal dos participantes, com foco nas dobras cuténeas, revelou
resultados compativeis com a média esperada para individuos fisicamente ativos, especialmente
em ambientes de musculacdo, sugerindo uma boa relacéo entre percentual de gordura corporal e
massa magra. Tal constatacdo, associada a faixa etaria predominante, favorece a hipotese de que
0 grupo se encontra em um estagio fisioldgico propicio ao pico de desempenho fisico. Este dado
é particularmente relevante, considerando a predominancia do sexo feminino entre 0s
participantes, uma vez que, segundo Thomas et al. (2016), aspectos hormonais e
comportamentais, como maior adesdo a praticas voltadas a estética corporal e alimentagdo
controlada, influenciam diretamente a composicdo corporal e a performance esportiva em

mulheres.

No que tange ao consumo de cafeina, observou-se que a totalidade dos participantes consome
fontes alimentares da substancia, destacando-se o café tradicional como o item de maior
prevaléncia, seguido do chocolate. Este padréo de consumo é coerente com o estudo de Carvalho
(2021), no qual 100% dos ciclistas e 60% dos triatletas também relataram o café como principal
fonte alimentar de cafeina. A alta disponibilidade, o custo acessivel e a integracao cultural do
café como parte da rotina alimentar brasileira explicam sua ampla presenca. A presenca do
chocolate na sequéncia como fonte de cafeina € igualmente esperada, considerando seu consumo
social e insercdo em dietas tanto habituais quanto em contextos esportivos. A preferéncia por
fontes alimentares pode ser atribuida & familiaridade, praticidade e menor associagdo a efeitos

adversos, quando comparadas a formas suplementares ou medicamentosas (Guest et al., 2021).

Apesar da predominancia de fontes alimentares, identificou-se também o uso significativo

de fontes ndo alimentares, sobretudo entre as mulheres, com destaque para medicamentos como
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analgeésicos e relaxantes musculares (ex: Neosaldina e Dorflex), que possuem concentragdes
relevantes de cafeina em sua composicdo. Isso sugere ndo apenas uma familiaridade com o uso
farmacoldgico da substancia, mas também levanta questionamentos sobre o consumo
inconsciente de cafeina ou seja, ndo intencional como recurso ergogénico, mas como
consequéncia de automedicacdo comum no cotidiano. Carvalho (2021), observou-se um
comportamento semelhante, com 40% dos triatletas e 30% dos ciclistas relatando o uso de fontes
ndo alimentares, embora em quantidades menores quando comparadas as alimentares. 1sso
evidencia uma tendéncia de utilizacdo da cafeina em mdltiplas formas, nem sempre com a devida
orientacdo profissional, o que pode acarretar riscos como superdosagem, ins6nia ou taquicardia
(Thomas et al., 2016).

Ao comparar 0s Sexos, constatou-se que 0os homens apresentaram maior ingestdo média de
cafeina por fontes alimentares (190 mg/dia), enquanto as mulheres se destacaram pelo maior uso
de fontes ndo alimentares, atingindo, em média, 144 mg/dia. Ainda que ambos 0s sexos tenham
se enquadrado majoritariamente nas classificagdes “moderado” ou “alto” consumo de acordo
com a EFSA (2015), os padrdes distintos de ingestdo sugerem influéncias comportamentais e
culturais que merecem analise. Kerksick et al. (2018) apontam que o sexo masculino tende a
consumir cafeina por motivacgdes ligadas a performance esportiva e disposicdo fisica, enquanto
0 sexo feminino pode associar 0 consumo a gestdo de sintomas de dor, estresse ou fadiga
cotidiana, o que corrobora com os achados do presente estudo.
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5 CONCLUSAO

A avaliacdo do consumo de cafeina entre praticantes de musculagdo evidenciou que a
substancia é amplamente utilizada, tanto em fontes alimentares quanto ndo alimentares. A
maioria dos participantes apresentou um consumo classificado como baixo a moderado, sendo
que apenas 15% foram considerados consumidores elevados. O café tradicional destacou-se
como a principal fonte alimentar, enquanto medicamentos e suplementos figuraram entre as
principais fontes ndo alimentares de cafeina. Verificou-se ainda que aproximadamente 40% dos
individuos atingiram a faixa ergogénica recomendada de 3 a 6 mg/kg de peso corporal, 0 que
pode contribuir positivamente para o desempenho fisico, sobretudo em atividades de alta

intensidade e curta duracéo.

Tais resultados reforcam o potencial ergogénico da cafeina no contexto esportivo,
especialmente quando utilizada de forma planejada e adequada as necessidades individuais. A
substancia pode atuar como aliada na melhoria do rendimento fisico, desde que o consumo seja
orientado por profissionais capacitados. A suplementacdo deve considerar fatores como peso
corporal, frequéncia de uso, tipo de atividade realizada e possiveis contraindicacfes, uma vez
que 0 consumo excessivo pode desencadear efeitos adversos, como disturbios cardiovasculares,

ansiedade e insOnia.

Embora o estudo tenha fornecido contribuicdes relevantes para a compreensao do perfil de
consumo de cafeina entre praticantes de musculacéo, sua natureza descritiva e o recorte amostral
localizado indicam a necessidade de aprofundamento em futuras pesquisas. Estudos com
amostras mais amplas, diversidade geografica e maior controle de variaveis relacionadas ao
padrdo alimentar. Dessa forma, ressalta-se a importancia da continuidade das investigacoes sobre
0 tema, visando a construcao de diretrizes seguras e eficazes para o uso da cafeina como recurso
ergogénico. A ampliacdo do conhecimento cientifico nesse campo pode oferecer suporte a pratica
clinica e esportiva, promovendo estratégias nutricionais mais individualizadas e seguras para 0s

praticantes de atividades fisicas.
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