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1. Introducéo

A cafeina pertence a um grupo de compostos lipossolUvels denominados purinas (nome apropriado € 1,37-trimetilxantina) —
encontradas naturalmente em gréos de café, nas folhas de chd, no chocolate, nas sementes de cacau e nas nozes de cola — que sdo
acrescentados com frequiéncia és bebidas gaseificadas e aos medi camentos ndo-eticos (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001).

Hoje a cafeina é considerada como a substéncia psicoativa mais consumida em todo o mundo, por pessoas de todas as idades,
independente do sexo e dalocalizagéo geogréfica (BARONE, 1996).

A cafeina é utilizada como substancia ergogénica de forma aguda, previamente a realizac8o de exercicios anaerdbios (altaintensidade
e curtaduragdo), com o intuito de protelar afadiga e consequentemente, aprimorar a performance (PALUSKA, 2003).

De acordo com Mcardle et al (2001) o consumo de cafeina antes do exercicio fisico eleva o catabolismo das gorduras e reduziu a
oxidagdo dos carboidratos (CHO) verificados pelas alteracfes nas concentragdes plasmaticas de glicerol e de &cidos graxos livrese no
guociente respiratério. Com toda probabilidade, o efeito ergogénico da cafeina no exercicio de resisténcia de alta intensidade resulta
da utilizagdo facilitada da gordura como combustivel para o exercicio, poupando dessa forma as reservas corporais limitadas de
glicogénio.

Acredita-se que a cafeina possua mecanismos de acdo central e periférica que podem desencadear importantes alteracGes metabdlicas
efisiologicas, as quais parecem melhorar o desempenho do atleta (GRAHAM, 2001). Todavia seu efeito ergogénico é ainda bastante
controverso, visto que aparentemente outros mecanismos podem estar associados a sua agdo melhorando, a resisténcia em diferentes
tipos de exercicio (SPRIET, 1995).

O efeito da cafeina sobre 0 musculo esquelético, incluem: alteracdo de ions, particularmente sbdio e potassio; inibicdo da
fosfodiesterase (PDE), possibilitando um aumento na concentracdo de adenosina monofosfato ciclica (AMPC); efeito direto sobre a
regulacdo metabdlica de enzimas semelhantes as fosforilase (PHOS); e aumento na mobilizagdo de célcio através do reticulo
sarcoplasmético e, consequentemente, aumento das concentragdes intracelulares de calcio nos musculos, facilitando a
estimulagdo-contragdo do musculo esquel ético, com maior eficiénciada contragdo (SINCLAIR, GEIGER ,2000).

Segundo Holtzmam; Mantes; Minneman (1991), os efeitos farmacol 6gicos ao uso constante da cafeina incluem desde 0 aumento na
concentracdo plasmética de acidos graxos livres e de catecolaminas até efeitos psicomotores.

O aumento na oxidag8o da gordura e reducdo na oxidagdo de carboidratos (CHO). Acredita-se que a cafeina gera um aumento na
mobilizacdo dos acidos graxos livres dos tecidos e nos estoques intramusculares, aumentando a oxidagdo da gordura muscular e
reduzindo a oxidagdo de CHO (SINCLAIR; GEIGER, 2000).

De acordo com Cole et a (1996), a cafeina estimula a liberagdo de adrenalina que age como antagonista dos adeninos-receptores nos
adipécitos. Com isto, ha aumento dos niveisintracelulares do 3'5’ monofosfato de adenosina, o qual ativa alipase hormonio sensivel,
promovendo a lipdlise, havendo a liberacdo de écidos graxos livres na circulagdo. Estes compostos, sendo utilizados como energia,
poupam os estoques de glicogénio.

Portanto, diante destas atribui¢des a cafeina, principalmente no que se refere a lipdlise, e a fata de estudos com reducéo da



adiposidade em mulheres fisicamente ativas, este estudo enfocard o efeito da cafeina sobre a gordura corporal de mulhres.

2. Objetivos

Verificar o efeito da suplementac&o de cafeina sobre adiposidade corporal de mulheres adultas praticantes de treinamento aerdbio.
Verificar o efeito da cafeina sobre o peso corporal, massa magra e adiposa do corpo.
Adeguar o consumo alimentar.

3. Desenvolvimento

Fizeram parte do estudo individuos de 18 a 30 anos do sexo feminino praticantes de treinamento com peso que foram divididos em 2
grupos al eatoriamente e que receberam capsulas de cafeina, e 0 outro grupo placebo, sem saberem o que estavam ingerindo.

Foi realizado inicialmente o inquérito alimentar recordatério de 24 horas por meio de entrevista com os individuos. A duracéo do
trabalho foi de 3 meses, tendo os 2 primeiros meses a proposta de manter a mesma dieta habitual e o Ultimo més a introducéo da
suplementacdo. Para a andlise da composic¢éo corpora foram utilizadas as dobras cuténeas, circunferéncias, o protocolo de Jackson &
Pollock (1980) para célculo de densidade corporal, a equagéo de Siri (1961) para porcentagem de gordura e a equagéo de Lee (2000)
para avaliagdo da massa muscular corplrea.

4. Resultado e Discussdo

Comparando o momento inicial do estudo observou-se que as mulheres apresentaram uma dieta hipercal orica sendo o ideal 1.2g/kg,
porém apresenta hipocal oria para mulheres que praticam atividade fisica. A porcentagem de gordura esta boa por ndo seres atletas.

O grupo que recebeu suplementacéo com cafeina obteve uma reducdo significativa da massa muscular, sem haver reducéo importante
da gordura corporal, sendo que 0 mesmo aconteceu com 0 grupo controle.

Estas alteragdes da composi¢&o corporal ndo estd associada com a suplementag&o de cafeina, o que pode ter ocorrido pelo estimulo do
suplemento aumentarem o treino em termos de intensidade e durag&o, o que acarreta em maior gasto energético, associado ao baixo
€oNsuMo energeético.

Nesse estudo néo foi verificada a reducdo importante da adiposidade corporal, como citado por outros estudos (Cole et al., 1996;
Altimari et al., 2006).

De acordo com Tarnopolsky (1997), existe uma hipotese que a cafeina age sobre o reticulo sarcoplasmético aumentando sua
permeabilidade ao calcio, tornando este mineral prontamente disponivel para o processo de contragdo muscular. Assim, é provéavel
gue a cafeina possa influenciar a sensibilidade das miofibrilas ao calcio.

O mecanismo de ac¢do do célcio induzido pela acdo da cafeina parece agir de forma diferenciada nas fibras musculares do tipo | ell,
visto que asfibras de concentragdo lenta (tipo 1) sdo mais sensiveis a contragdo estimulada pela cafeina do que as fibras musculares de
contracdo rdpida (tipo I1) (PAGALA, TAYLOR, 1988).

5. Consider agbes Finais

A cafeina ndo se mostrou efetiva para reducéo da adiposidade corporal em mulheres associado ao treinamento aerébio. Mais estudos
s80 necessarios visando tempo, quantidade e duragéo da suplementacéo da cafeina.
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Talala 1 - Caractertsticas anwepamidtiicas @ da ingestan alimastar da malhems: praticaniss de i absie o bicicheta argomdinica,

WVarliveis Calaing Caatrale

Fissan (log) 5535253 ESATE5 26
Abtura (mp 1608 003 I sl
1M kig'rm 21,755 w1 45¢ 1 27w Fuan
Cirg Al aminal jom) B0 & 3,160 &7 B2t g2e
Gordura (%) 1A e 290 18.02+1 e
P ) 26,790 &l 19 25571 7B
FAB %) & 0e5 ad 1" 85 Bla2 309
Kical total 1611200 + 320,14 1685 [IT£I63,57
Kealikg 25318 &537 47 7
CHIO (%) 45,330 = 4,30 522344 2
CHikky 3520« 066 380,18
Prod {%} 22,72 w457 27643 4
Protky 15254050 1A440,33
Lipitheos %) 21835 #6557 25,7563,71
AG Satarado (%] 63734352 B, 184203
AG Moo (%) 73854310 B3041,25
A Pali (%) 43E04 355 B BE42,T9
Fibea fg) 14,403 £8,35 B 442 25

Tabesda 02: Efeito da suplementacio de cafeina sobre a composicdo corporal de praticantes de treinamento asndbio durants 30 dias

i Cl CH

P (i) HIT5a5F 5652+ 4 BE 55,25 s 500

Adiwra jimd 1608 =002 tEO =D 1 60000
BRAC kg 21,765 £1 454 PR Bl NJ=1"
e Abad ominal em B850 & 3,160 B9 00a 2,790 &7 .50 53,10
Gordisra (%) 17,375 2990 16 A 2,197 14569 =247
B ) 2579 =1 15 1721 27 TR
M (%) 5085 & 41" 4023 475 41 554 4 B2a

Wil = massa muscular, IMC = indice de massa corporal
aa = letras iguais [p<0,05 . sem difersnca significativa); a,b = letras diferentes [p=0,05 . com diferenga significativa) (ARNOWA]



Tatela 13 Efeito da suplementacdo de placebo sobee a composicéo corporal de praticantss de freinamento anaerdbio
durante 30 dias Conmole

Mo M1 Mz

Faesn i) 55 B7=5 164 56 00 46 15 S6AZ+5
Altusia fm) 15240 02* 12 & D12 1 E3«400*
PR kg H el 40 21361 56" .36 =1 92"
Cire Alsil nsmbinal jem) &7 el B B 2830 00 £ 8,04%
Goadisra {%) 180241 7oe 16 B 1 747 1657 & 1,35"
B ) 25 52w1 JE" D2 ADS | B .45 .1 90"
B %) 45 Bl 3P 40,14 2300 40142189

Wi = miassa muscelar, IMC = indice de massa componal
aa = letras iguais [p=0,05 - sem diférenca sgnificativa), ab = letras diferentas [p=0.05 . com diferenga signficativa) (AMNIWVA).



