
Aula 9: Cafeína 3 O Estimulante Mais 
Utilizado no Esporte
Bem-vindo(a) à nona aula do nosso curso! Após estabelecermos as bases da suplementação e classificarmos os 
compostos por nível de evidência, mergulhamos agora em um dos suplementos do Grupo A do Australian Institute 
of Sport (AIS): a cafeína. Onipresente em nosso dia a dia, do café matinal ao pré-treino, a cafeína é uma 
ferramenta ergogênica poderosa, mas seu uso eficaz exige conhecimento profundo, muito além do senso comum.

Nesta aula de 90 minutos, vamos desvendar a ciência por trás de seus efeitos, capacitando você a aplicar este 
recurso de forma estratégica e segura.

Objetivos de Aprendizagem

Ao final desta aula, você será capaz de:

Analisar os mecanismos de ação da cafeína, com foco no bloqueio dos receptores de adenosina.

Diferenciar os efeitos ergogênicos da cafeína em modalidades de endurance e de alta intensidade.

Calcular e periodizar a dosagem ideal de cafeína, considerando o timing e a forma de consumo.

Identificar os fatores individuais, como genética e habituação, que modulam a resposta à suplementação.

Gerenciar os potenciais efeitos colaterais e aplicar as diretrizes de segurança.
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A Jornada da Cafeína no Organismo
O Que é a Cafeína? Uma Perspectiva Bioquímica

Antes de explorarmos como a cafeína melhora o desempenho, é fundamental entendermos sua natureza e seu 
percurso em nosso corpo. A cafeína é um composto químico pertencente à classe das metilxantinas, um alcaloide 
encontrado naturalmente em mais de 60 espécies de plantas, como os grãos de café, as folhas de chá, o cacau e a 
noz-de-cola. Sua função na natureza é atuar como um pesticida natural, protegendo a planta contra insetos. No 
corpo humano, no entanto, sua ação é bem diferente e notavelmente benéfica para o desempenho atlético.

Quando ingerida, a cafeína é rapidamente e quase completamente absorvida pelo trato gastrointestinal, 
principalmente no intestino delgado. A partir daí, ela entra na corrente sanguínea e, por ser uma molécula 
lipossolúvel, atravessa facilmente as membranas celulares, incluindo a barreira hematoencefálica, que protege o 
cérebro. Este acesso direto ao sistema nervoso central (SNC) é o que a torna um estimulante tão eficaz e de ação 
relativamente rápida.

O pico de concentração de cafeína no plasma sanguíneo geralmente ocorre entre 30 a 90 minutos após o 
consumo, variando conforme a forma de ingestão (líquida, sólida) e a presença de outros alimentos. Sua meia-
vida, ou seja, o tempo que o corpo leva para eliminar metade da substância, é em média de 3 a 6 horas em adultos 
saudáveis. Compreender essa farmacocinética é o primeiro passo para planejar o timing ideal de suplementação, 
um tópico que abordaremos em detalhes mais adiante.



Mecanismo de Ação Primário: O 
Antagonismo da Adenosina
O principal mecanismo pelo qual a cafeína exerce seus efeitos estimulantes e ergogênicos é sua impressionante 
semelhança estrutural com outra molécula: a adenosina. Durante o dia, e especialmente durante o exercício físico 
intenso, os níveis de adenosina aumentam progressivamente no cérebro. A adenosina age como um 
neuromodulador inibitório, ligando-se a receptores específicos (principalmente A1 e A2A) e promovendo uma 
cascata de eventos que resultam em sonolência, relaxamento e uma diminuição da atividade neural. Em essência, 
a adenosina é o principal sinalizador de cansaço do nosso corpo.

Aqui entra a genialidade bioquímica da cafeína. Devido à sua estrutura molecular similar à da adenosina, a cafeína 
consegue se encaixar nos mesmos receptores cerebrais. No entanto, ela não os ativa. Em vez disso, ela age como 
um antagonista competitivo: ela ocupa o lugar da adenosina, bloqueando fisicamente sua capacidade de se ligar 
e de sinalizar o cansaço. É como se a cafeína colocasse uma "capa" sobre a fechadura (o receptor), impedindo 
que a chave correta (a adenosina) entre e abra a porta da fadiga.

Este bloqueio é a base de quase todos os benefícios da cafeína no desempenho. Ao impedir que a adenosina 
exerça seu efeito supressor, a cafeína permite que outros neurotransmissores estimulantes, como a dopamina, a 
noradrenalina e a acetilcolina, permaneçam em níveis mais elevados e por mais tempo. O resultado é um estado 
de maior alerta, vigília, concentração e, crucialmente para o atleta, uma percepção reduzida de esforço e dor, o 
que nos leva ao próximo ponto.



Ampliando o Impacto: Percepção de Esforço 
e Dor
O bloqueio dos receptores de adenosina não apenas nos mantém acordados; ele altera fundamentalmente como o 
cérebro de um atleta interpreta os sinais de exaustão vindos do corpo. Um dos efeitos ergogênicos mais robustos 
e consistentemente relatados da cafeína é a redução da percepção de esforço (PSE). A PSE é a sensação 
subjetiva de quão duro o corpo está trabalhando. Durante um exercício prolongado ou intenso, a PSE aumenta 
progressivamente e, muitas vezes, é o fator limitante que leva o atleta a diminuir o ritmo ou parar, mesmo antes da 
falha muscular fisiológica.

Ao antagonizar a adenosina, a cafeína modula a atividade em áreas do cérebro responsáveis por processar a 
fadiga e o esforço, como o córtex insular e o córtex cingulado anterior. Com menos "sinalização de cansaço" 
chegando e sendo interpretada, o atleta sente que o mesmo nível de trabalho físico é menos desgastante. Por 
exemplo, correr a um ritmo de 5 min/km pode parecer um esforço de "nota 7" em uma escala de 10 sem cafeína, 
mas com a suplementação, essa mesma intensidade pode ser percebida como um "nota 6", permitindo que o 
atleta sustente o ritmo por mais tempo ou até o aumente.

Além disso, a cafeína possui um efeito hipoalgésico, ou seja, de redução da percepção da dor. Esse efeito está 
ligado tanto ao bloqueio da adenosina (que participa da sinalização da dor) quanto à liberação de beta-endorfinas, 
os opioides naturais do corpo. Para um atleta, isso significa uma maior tolerância ao desconforto muscular gerado 
pelo exercício intenso. A "queimação" sentida durante uma série de agachamentos ou nos quilômetros finais de 
uma corrida pode se tornar mais suportável, permitindo a execução de mais uma repetição ou a manutenção da 
velocidade em momentos críticos da prova.



Efeitos Ergogênicos em Atividades de 
Endurance
Quando pensamos em esportes de longa duração, como maratonas, triatlos ou ciclismo de estrada, a gestão de 
energia é o fator determinante para o sucesso. A cafeína se destaca nesse cenário por sua capacidade de otimizar 
o uso de substratos energéticos. Um de seus efeitos mais estudados em exercícios de endurance é a sua 
capacidade de aumentar a mobilização e a oxidação de ácidos graxos (gorduras) como fonte de energia.

Este processo ocorre porque a cafeína estimula a liberação de catecolaminas, como a adrenalina, que por sua vez 
ativam a enzima lipase hormônio-sensível no tecido adiposo. Essa enzima quebra os triglicerídeos armazenados, 
liberando ácidos graxos na corrente sanguínea para serem utilizados como combustível pelos músculos. Ao 
aumentar a dependência da gordura para gerar energia, principalmente no início do exercício, o corpo consegue 
"poupar" seus estoques limitados de glicogênio muscular e hepático.

A implicação prática disso é monumental. O glicogênio é a fonte de energia de alta octanagem para exercícios de 
maior intensidade, e sua depleção está diretamente associada à fadiga extrema, conhecida popularmente como 
"bater o muro" (hitting the wall). Ao poupar glicogênio, a cafeína permite que o atleta de endurance mantenha uma 
intensidade mais alta por mais tempo ou tenha uma reserva de energia crucial para os momentos finais de uma 
competição, como um sprint para a linha de chegada. Estudos mostram melhorias de desempenho que variam de 2 
a 4% em provas de longa duração, uma margem que pode separar o pódio de uma colocação intermediária.

Metabolismo Padrão
Utilização rápida do glicogênio como fonte primária 

de energia

Baixa mobilização de gorduras durante o exercício

Depleção precoce das reservas energéticas

Metabolismo com Cafeína
Aumento da oxidação de gorduras como 

combustível

Preservação do glicogênio muscular e hepático

Maior disponibilidade energética para momentos 
decisivos



Efeitos em Exercícios de Alta Intensidade e 
Força
Enquanto os benefícios em endurance são frequentemente atribuídos ao metabolismo energético, os efeitos da 
cafeína em atividades de curta duração e alta intensidade, como levantamento de peso, sprints e esportes 
coletivos, estão mais relacionados a mecanismos neuromusculares diretos. Nestes cenários, a cafeína demonstra 
melhorar a força máxima, a potência muscular e a resistência à fadiga muscular.

Um dos mecanismos centrais aqui é a influência da cafeína sobre o retículo sarcoplasmático, uma estrutura 
dentro das células musculares que armazena íons de cálcio. A contração muscular é iniciada pela liberação de 
cálcio, que se liga às proteínas contráteis (actina e miosina). A cafeína parece sensibilizar o retículo 
sarcoplasmático, facilitando uma liberação de cálcio mais rápida e robusta em resposta a um estímulo nervoso. O 
resultado é uma contração muscular mais forte e mais potente a cada impulso.

Imagine um levantador de peso tentando um recorde pessoal no agachamento. A capacidade de recrutar mais 
unidades motoras e de gerar uma contração mais potente pode ser a diferença para completar o movimento. Da 
mesma forma, em um sprint de 100 metros ou em saltos repetidos no vôlei, essa melhoria na função contrátil se 
traduz em um desempenho superior. Além do efeito direto no músculo, a redução da percepção de esforço e dor, 
que já discutimos, também desempenha um papel vital, permitindo que o atleta execute mais repetições antes de 
atingir a falha ou mantenha a intensidade máxima por mais tempo em esforços intermitentes.

3-4%
Aumento na força máxima

Melhora no desempenho em 
exercícios como agachamento e 

supino

5-7%
Ganho em potência
Benefício em movimentos 

explosivos como saltos e sprints

10-15%
Mais repetições

Aumento na resistência à fadiga em 
séries até a falha



Protocolos de Uso 3 Dose, Timing e a Chave 
para a Eficácia
Compreendidos os mecanismos e efeitos, a aplicação prática se torna o foco. Utilizar a cafeína de forma eficaz não 
se resume a tomar um café antes do treino; requer uma abordagem estratégica baseada em dosagem e timing. A 
literatura científica consolidou uma faixa de dosagem ergogênica eficaz, que é o pilar de qualquer protocolo de 
suplementação.

A dose recomendada pela maioria das diretrizes internacionais, incluindo o AIS, situa-se entre 3 a 6 miligramas de 
cafeína por quilograma de peso corporal (mg/kg). Para um atleta de 70 kg, isso se traduz em uma dose de 210 a 
420 mg. Doses abaixo de 3 mg/kg podem não ser suficientes para gerar um efeito ergogênico significativo, 
enquanto doses acima de 6 mg/kg não parecem oferecer benefícios adicionais de desempenho e aumentam 
drasticamente o risco de efeitos colaterais. É crucial iniciar com a dose mais baixa da faixa (3 mg/kg) para avaliar a 
tolerância individual antes de considerar um aumento.

O timing da ingestão é igualmente vital. Como vimos, o pico de concentração plasmática da cafeína ocorre, em 
média, de 30 a 90 minutos após o consumo. Portanto, a recomendação padrão é consumir a dose planejada cerca 
de 60 minutos antes do início do exercício ou da competição. Esse intervalo de tempo garante que a cafeína 
esteja em sua máxima biodisponibilidade no sistema nervoso central e nos tecidos musculares exatamente quando 
o atleta mais precisa. Para eventos de ultralonga duração (acima de 4 horas), doses menores podem ser 
consumidas durante a prova para sustentar os efeitos, geralmente na forma de géis ou gomas de mascar com 
cafeína.

1

-60 minutos
Ingestão da cafeína (3-6 mg/kg)

Início da absorção gastrointestinal

2

-30 minutos
Aumento da concentração plasmática

Primeiros efeitos no sistema nervoso 
central

3

0 minutos
Início do exercício/competição

Concentração plasmática próxima ao 
pico

4

+30 minutos
Pico de concentração plasmática

Máximo efeito ergogênico



Formas de Consumo 3 Café, Cápsulas, Géis 
e Outras Apresentações
A fonte de cafeína pode influenciar tanto a precisão da dosagem quanto a velocidade de absorção. Embora o café 
seja a forma mais popular de consumo no mundo, para fins de desempenho atlético, ele apresenta desafios 
significativos, principalmente a variabilidade na concentração de cafeína, que pode mudar drasticamente 
dependendo do tipo de grão, do método de preparo e do tamanho da xícara.

As cápsulas de cafeína anidra (cafeína em pó, desidratada) são consideradas o padrão-ouro em pesquisas e na 
prática esportiva por oferecerem máxima precisão na dosagem e uma absorção rápida e consistente. Se um 
protocolo exige 300 mg de cafeína, uma cápsula garante exatamente essa quantidade, eliminando as incertezas. 
Essa precisão é fundamental para atletas de alto rendimento que buscam otimizar cada detalhe de sua preparação.

Outras formas ganharam popularidade pela conveniência, especialmente durante o exercício. Os géis energéticos 
com cafeína são ideais para atletas de endurance, pois fornecem carboidratos de rápida absorção e uma dose de 
cafeína (geralmente entre 25-100 mg) simultaneamente, ajudando a combater a fadiga em múltiplos fronts durante 
provas longas. Gomas de mascar e sprays bucais com cafeína oferecem uma absorção ainda mais rápida através 
da mucosa oral, podendo ser uma opção estratégica para um impulso de energia nos momentos finais de uma 
competição. A escolha da forma de consumo deve, portanto, alinhar-se ao objetivo, à praticidade e à necessidade 
de precisão da dosagem.

Forma de Consumo Precisão da Dose Velocidade de 
Absorção

Conveniência

Cápsulas Muito Alta Rápida Alta (pré-treino)

Café Filtrado Baixa Moderada Moderada

Géis com Cafeína Alta Rápida Muito Alta (intra-treino)

Gomas de Mascar Moderada Muito Rápida Muito Alta (intra-treino)



Regulamentação no Brasil 3 O Papel da 
ANVISA
Para profissionais que atuam no Brasil, compreender a regulamentação de suplementos é tão importante quanto 
conhecer a ciência por trás deles. A cafeína, como suplemento alimentar, é regulamentada pela Agência Nacional 
de Vigilância Sanitária (ANVISA), principalmente através da Resolução da Diretoria Colegiada (RDC) nº 243, de 26 
de julho de 2018, que dispõe sobre os requisitos sanitários dos suplementos alimentares.

Esta resolução estabelece limites claros para a composição e rotulagem de produtos à base de cafeína destinados 
a atletas e ao público geral. De acordo com a Instrução Normativa nº 28/2018, que complementa a RDC, os 
suplementos de cafeína devem fornecer no máximo 420 mg na porção diária recomendada, e a dose por porção 
individual (cápsula, tablete) não deve exceder esse valor. Além disso, a alegação de funcionalidade permitida no 
rótulo para a cafeína é específica: "A cafeína auxilia no aumento do estado de alerta e na melhora da 
concentração."

Qualquer alegação que sugira diretamente melhora de desempenho físico, queima de gordura ou efeito ergogênico 
é, a princípio, vedada nos rótulos, embora a ciência suporte tais efeitos. Esta distinção entre a evidência científica 
e a alegação permitida pela regulamentação é um ponto crítico. Profissionais precisam orientar seus 
clientes/atletas com base na ciência, mas também ensiná-los a interpretar os rótulos conforme a legislação 
vigente, garantindo um consumo seguro e informado.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias contidas nesta seção estão atualizadas até 2024. 
Consulte sempre as fontes oficiais da ANVISA para verificar possíveis alterações na legislação ou normas 
aplicáveis, como a RDC nº 243/2018 e suas instruções normativas complementares.



Fatores Individuais 3 A Influência da 
Genética
Uma das fronteiras mais fascinantes na nutrição esportiva, com projeções de destaque para 2025 e além, é a 
nutrigenética 3 o estudo de como nossas variações genéticas individuais influenciam a resposta a nutrientes e 
compostos bioativos. Com a cafeína, isso é particularmente evidente. A observação de que algumas pessoas se 
sentem extremamente bem com cafeína enquanto outras experimentam apenas ansiedade e desconforto tem uma 
forte base genética.

O principal gene envolvido no metabolismo da cafeína é o CYP1A2. Este gene codifica a enzima primária no fígado 
responsável por "quebrar" a cafeína para sua eliminação. Uma variação comum (polimorfismo) neste gene divide a 
população em três grupos: "metabolizadores rápidos" (genótipo AA), "metabolizadores intermediários" (genótipo 
AC) e "metabolizadores lentos" (genótipo CC). Indivíduos com o genótipo AA eliminam a cafeína rapidamente, 
tendem a experimentar seus efeitos positivos por menos tempo e podem se beneficiar de doses mais altas ou mais 
frequentes. Por outro lado, os metabolizadores lentos (CC) demoram muito mais para eliminar a cafeína, o que 
aumenta o risco de efeitos colaterais como insônia e ansiedade, e alguns estudos sugerem que podem não obter o 
mesmo benefício ergogênico.

Outro gene relevante é o ADORA2A, que codifica o próprio receptor de adenosina. Variações neste gene podem 
alterar a afinidade de ligação da cafeína ao receptor, fazendo com que algumas pessoas sejam naturalmente mais 
ou menos sensíveis aos seus efeitos estimulantes, independentemente da velocidade do metabolismo. A 
compreensão dessas variações genéticas está pavimentando o caminho para uma suplementação de cafeína 
verdadeiramente personalizada, evitando abordagens de "tamanho único".

Metabolizadores 
Rápidos (AA)

Eliminação rápida da cafeína

Menor duração dos efeitos

Podem se beneficiar de 
doses maiores

Menor risco de efeitos 
colaterais

Metabolizadores 
Intermediários (AC)

Velocidade moderada de 
eliminação

Resposta equilibrada à 
cafeína

Dose padrão geralmente 
adequada

Risco moderado de efeitos 
colaterais

Metabolizadores Lentos 
(CC)

Eliminação lenta da cafeína

Efeitos prolongados

Beneficiam-se de doses 
menores

Maior risco de efeitos 
adversos



Fatores Individuais 3 Habituação e 
Tolerância
Além da genética, a resposta à cafeína é profundamente influenciada pelo histórico de consumo do indivíduo. O 
uso crônico e diário de cafeína leva a um fenômeno conhecido como habituação ou tolerância. O corpo, em sua 
busca constante por homeostase (equilíbrio), se adapta à presença constante do antagonista de adenosina. Ele faz 
isso principalmente através do aumento do número de receptores de adenosina no cérebro, um processo chamado 
de upregulation.

Com mais receptores disponíveis, uma dose padrão de cafeína que antes era eficaz agora se torna insuficiente 
para bloquear uma proporção significativa deles. O resultado é que os efeitos estimulantes e ergogênicos 
diminuem progressivamente. O consumidor habitual de café pode precisar de doses cada vez maiores para sentir o 
mesmo nível de alerta, e o atleta pode não perceber mais o mesmo impulso de desempenho que experimentava no 
início da suplementação.

Para contornar esse efeito em um contexto esportivo, uma estratégia comum é o ciclo de uso ou o período de 
"washout". Isso envolve a abstenção completa ou uma redução drástica do consumo de cafeína (de todas as 
fontes: café, chás, refrigerantes, suplementos) por um período de 5 a 10 dias antes de uma competição importante. 
Esse período de "limpeza" permite que o número de receptores de adenosina retorne aos níveis basais, 
ressensibilizando o sistema aos efeitos da cafeína. Dessa forma, a dose administrada no dia da prova terá um 
impacto ergogênico máximo, agindo como uma ferramenta potente e afiada, em vez de um estímulo atenuado.
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O gráfico acima ilustra como o efeito ergogênico da cafeína diminui com o uso contínuo ao longo de semanas, e 
como um período de washout pode restaurar a sensibilidade, maximizando o benefício no dia da competição.



Efeitos Colaterais Potenciais: Quando o 
Excesso Custa Caro
Apesar de seus benefícios e de seu perfil de segurança relativamente alto quando usada nas doses 
recomendadas, a cafeína não é isenta de efeitos colaterais. A incidência e a severidade desses efeitos são 
altamente individuais, dependendo da dose, da sensibilidade genética e do nível de habituação do usuário. O 
excesso ou o uso em indivíduos sensíveis pode transformar a ferramenta ergogênica em um fator prejudicial ao 
desempenho e à saúde.

Os efeitos adversos mais comuns estão relacionados à hiperestimulação do sistema nervoso central e 
cardiovascular. Isso pode se manifestar como ansiedade, nervosismo, tremores e palpitações cardíacas 
(taquicardia). Para um atleta, que precisa de calma e foco antes de uma competição, esses sintomas podem ser 
extremamente prejudiciais, minando a concentração e a coordenação motora fina. A insônia é outro efeito colateral 
proeminente, especialmente se a cafeína for consumida no final da tarde ou à noite, devido à sua longa meia-vida, 
interferindo diretamente na recuperação e no descanso noturno, pilares do rendimento atlético.

O sistema gastrointestinal também pode ser afetado, com relatos de desconforto gástrico, azia e diarreia, 
principalmente com doses mais altas. É fundamental que os atletas testem seu protocolo de suplementação com 
cafeína durante os treinos, nunca em uma competição importante pela primeira vez. Essa prática permite 
identificar a dose ótima individual, que maximiza os benefícios ergogênicos enquanto minimiza ou elimina os 
efeitos colaterais, garantindo que a suplementação seja um auxílio, e não um obstáculo.

Sistema Nervoso
Ansiedade

Nervosismo

Insônia

Irritabilidade

Sistema Cardiovascular
Palpitações

Taquicardia

Aumento da pressão arterial

Sistema Digestivo
Desconforto gástrico

Azia

Diarreia

Náusea

Sistema Muscular
Tremores

Tensão muscular

Redução da coordenação fina



Considerações de Segurança e o Cenário 
Antidoping
A segurança no uso de qualquer suplemento é primordial. Embora a cafeína seja segura para a maioria dos adultos 
saudáveis nas doses recomendadas (3-6 mg/kg, sem exceder j400-500 mg/dia de todas as fontes), existem 
populações que devem ter cautela ou evitar completamente o uso. Indivíduos com condições cardíacas 
preexistentes, como arritmias, hipertensão não controlada, ou aqueles com transtornos de ansiedade 
diagnosticados, devem consultar um médico antes de considerar a suplementação.

Mulheres grávidas ou lactantes também são aconselhadas a limitar a ingestão de cafeína, pois ela atravessa a 
placenta e passa para o leite materno. A recomendação geral para este grupo é não exceder 200 mg de cafeína 
por dia, o que torna o uso de doses ergogênicas inviável. É responsabilidade do profissional de saúde ou nutrição 
realizar uma anamnese completa para identificar quaisquer contraindicações antes de prescrever a 
suplementação.

No cenário esportivo competitivo, a questão do doping é sempre relevante. No passado, a cafeína já esteve na lista 
de substâncias proibidas da Agência Mundial Antidoping (WADA) em altas concentrações. No entanto, desde 
2004, ela foi removida dessa lista. Atualmente, a cafeína está no Programa de Monitoramento da WADA. Isso 
significa que a agência está observando os padrões de uso para detectar possíveis abusos, mas seu consumo não 
constitui uma violação das regras antidoping. Portanto, atletas podem usar a cafeína para melhora de desempenho 
sem risco de sanções, desde que se mantenham dentro das doses seguras e comprovadamente eficazes.

Populações de Risco

Pessoas com condições cardíacas

Indivíduos com hipertensão não controlada

Pessoas com transtornos de ansiedade

Gestantes e lactantes (limite: 200 mg/dia)

Crianças e adolescentes

Pessoas com distúrbios do sono

Status Regulatório

WADA: Não proibida, mas monitorada

AIS: Classificada como Grupo A (evidência forte)

ANVISA: Permitida em suplementos até 420 mg/dia

COI: Permitida sem restrições de dose

NCAA: Permitida, mas monitorada



Sinergias e Interações com Outros 
Suplementos
A suplementação esportiva raramente envolve o uso de um único composto isolado. Atletas frequentemente 
combinam diferentes suplementos em um protocolo conhecido como stacking, buscando efeitos sinérgicos ou 
aditivos. A cafeína, por seus mecanismos de ação centrais, pode interagir de maneira interessante com outros 
suplementos ergogênicos do Grupo A.

Uma combinação clássica e outrora controversa é a de cafeína com creatina. Mitos antigos sugeriam que a 
cafeína poderia anular os efeitos da creatina, principalmente devido ao seu potencial efeito diurético. No entanto, 
pesquisas mais recentes e robustas desmistificaram essa ideia. Estudos mostram que a co-ingestão aguda de 
cafeína e creatina não interfere nos estoques de creatina muscular nem em seus benefícios de desempenho em 
força e potência. Pelo contrário, a combinação pode ser benéfica, unindo os efeitos da creatina na bioenergética 
muscular com os efeitos da cafeína no sistema nervoso central.

A cafeína também pode ter uma sinergia positiva com compostos que atuam por vias diferentes. Por exemplo, 
combiná-la com nitratos (presentes no suco de beterraba), que melhoram a eficiência vascular e a entrega de 
oxigênio, pode criar um efeito ergogênico multifacetado em provas de endurance. Da mesma forma, sua 
combinação com beta-alanina, que atua como um tampão muscular e será o tema de nossa próxima aula, pode 
ajudar a combater a fadiga por múltiplos mecanismos simultaneamente: um central (cafeína) e outro periférico 
(beta-alanina). A chave para um stacking eficaz é entender os mecanismos de cada suplemento para criar 
combinações lógicas e baseadas em evidências.

Cafeína
Bloqueia receptores de adenosina

Reduz percepção de esforço

Aumenta mobilização de gorduras

Combinação Estratégica
Efeitos complementares

Diferentes mecanismos de ação

Potencialização dos resultados

Outros Suplementos
Creatina (força e potência)

Nitratos (endurance vascular)

Beta-alanina (tampão muscular)



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao final da nossa jornada pelo universo da cafeína. Vimos que, longe de ser apenas um estimulante 
cotidiano, ela é uma ferramenta ergogênica sofisticada, cuja eficácia depende de uma aplicação científica e 
individualizada. Desde seu elegante mecanismo de bloqueio da adenosina até as nuances da dosagem, genética e 
timing, você agora possui o conhecimento para utilizar a cafeína de forma estratégica.

Resumo dos Pontos-Chave

Mecanismo Principal
A cafeína atua como um 
antagonista dos receptores de 
adenosina, reduzindo a 
percepção de fadiga, esforço e 
dor.

Efeitos Ergogênicos
Melhora o desempenho tanto 
em endurance (poupando 
glicogênio) quanto em 
atividades de alta intensidade 
(melhorando a contração 
muscular).

Protocolo de Ouro
A dose eficaz é de 3-6 mg/kg, 
consumida cerca de 60 minutos 
antes do exercício, 
preferencialmente na forma de 
cápsulas para maior precisão.

Individualidade é Tudo
A resposta é modulada pela genética (metabolismo) 
e pela habituação, exigindo uma abordagem 
personalizada e, por vezes, períodos de "washout".

Uso Consciente
Embora segura nas doses corretas, é preciso estar 
atento aos efeitos colaterais e às contraindicações 
para garantir que seu uso seja sempre benéfico.

Perguntas para Reflexão

Como você explicaria a um atleta leigo por que ele se sente menos cansado ao usar cafeína, sem usar o termo 
"antagonista de adenosina"?

1.

Um atleta de 80 kg é um metabolizador lento de cafeína (genótipo CC) e relata ansiedade com doses baixas. 
Qual seria sua recomendação para ele?

2.

Planeje um protocolo completo (dose, timing, forma) para uma ciclista de 60 kg que irá competir em uma prova 
de 3 horas.

3.

Olhando para o Futuro

Na nossa próxima aula, Aula 10 3 Beta-Alanina e Bicarbonato de Sódio: Tampões Musculares, vamos mudar o 
foco do sistema nervoso central para o ambiente interno do músculo, explorando como podemos combater a 
acidose metabólica e prolongar o desempenho em alta intensidade.

Recursos Adicionais

Guest, N. C., et al. (2021). International society of sports nutrition position stand: caffeine and sports 
performance. Journal of the International Society of Sports Nutrition.

1.

Site do Australian Institute of Sport (AIS) 3 Seção de Suplementos.2.

Examine.com 3 Base de dados de pesquisa sobre cafeína.3.

Parabéns por concluir esta aula! O conhecimento que você adquiriu é uma ferramenta poderosa para elevar o nível 
da sua prática profissional e dos resultados dos seus atletas. Use-o com sabedoria, ética e sempre embasado na 
ciência.


