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CAFEINA E SEUS EFEITOS
NA DISPOSIGCAO E
CONCENTRACAO

Neste contelido abordaremos:

Beneficios da cafeina na concentracdo e disposicao;
Uso da cafeina em atividades fisicas;

Cafeina e recomendacdes.

A cafeina é a substancia estimulante mais consumida no mundo.
Aproximadamente 90% dos adultos consomem diariamente a cafeina em
alimentos como: café, chocolate, folhas de cha ou suplementos. Quando
consumida dentro das quantidades recomendadas, pode trazer diversos
beneficios a saude, relacionados ao aumento da concentra¢do e disposi¢do para
a realizacdo de tarefas ou exercicios fisicos.'?

Beneficios da cafeina na concentracao e disposicao

Diversos estudos mostram que o consumo da cafeina pode melhorar
Muitos mecanismos cognitivos comportamentais associados ao esporte e as
tarefas do dia a dia com aumento da energia e diminuicdo do cansaco. As
evidéncias também mostram beneficios no aumento da atencdao e
concentracdo devido a sua capacidade de estimular o sistema nervoso,
produzindo certo estado de alerta de curta duracdo, sendo uma alternativa
para aumentar o foco no estudo ou no trabalho. Estes efeitos podem ser
observados ap0s a ingestdo de doses baixas a moderadas (50-300 mg) de
cafeina. 3

O seu mecanismo de acdo estd associado a sua acdo inibidora sobre os
receptores do neurotransmissor adenosina, responsavel por nos deixar mais
calmos e sonolentos e esta situado nas células nervosas. Sendo assim, o efeito
da cafeina é oposto ao da adenosina. Com isso, temos a sensacao de
revigoramento, aumento da disposicdo e energia, menos sono e menos fadiga. A
cafeina também exerce um efeito sobre a descarga das células nervosas e a
liberacao de alguns outros neurotransmissores e hormoénios, como a adrenalina.*



https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/suplementacao-nutricional-no-esporte
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SENSACAO DE REVIGORAMENTO,
AUMENTO DA AUMENTO DA DISPOSICAO E ENERGIA,
ADRENALINA MENOS SONO E MENOS FADIGA

Outro estudo comprovou que participantes que
consumiram cafefna, cometeram menos “alarmes
falsos” do que o0s participantes que nao

consumiram cafeina em uma atividade proposta,
comprovando que esta substancia traz beneficios
também sob concentracdao prolongada.?

Uso da cafeina em atividades fisicas

Os beneficios relacionados ao aumento da disposicdo e energia, contribuem para o
desempenho nos exercicios ou provas de resisténcia, além da melhora na
performance cognitiva e no alerta.®

Um estudo recente, publicado em fevereiro de 2020, mostrou que os praticantes
de atividades fisicas que ingeriram cafeina no preé-treino relataram uma sensacdo
de esfor¢o significativamente menor durante o exercicio e tiveram uma
recuperacdo pos-exercicio mais rapida. ’

O desencadeamento das respostas fisiologicas e metabdlicas estdo associados a
quantidade ingerida. Portanto, a dosagem de cafeina é fator determinante
na melhora do desempenho fisico.®



Evidéncias também apontam o aumento da lipdlise apds a ingestdo
de cafeina devido ao seu efeito termogénico e lipolitico, principalmente
em individuos ndo obesos.?

Até final do ano de 2003, a cafeina fazia parte da lista de substancias proibidas pela
Agéncia Mundial Anti-Doping (WADA), na classe de estimulantes (A) e o limite
estipulado para caso positivo de doping até aquele momento era de 12ug/mL de
cafeina na urina. Contudo, devido as dificuldades de se estabelecer um valor
limitrofe, desde 0 ano de 2004 a cafeina foi incluida junto com outras substancias
em um programa de monitoramento da WADA, ndo sendo essa considerada
substancia proibida, condicdo esta que se estende até os dias atuais.”

Cafeina e recomendacodes

Para se obter os beneficios da cafeina, é de extrema importancia nao
ultrapassar as quantidades recomendadas.

A dose de cafeina considerada segura para adultos é de até 400mg por dia (cerca
de 5,5mg/kg de peso corporal), desde que ndo se ultrapasse 200mg a cada dose

Unica. Sua absorcdo é muito rapida e é possivel perceber seus efeitos de 30 a 60

minutos apos a ingestdo na grande maioria das pessoas.'®

Altas doses de cafeina podem ainda provocar insénia, nervosismo, irritabilidade,
ansiedade, além de nauseas e desconforto gastrointestinal.!' Por isso, é
importante fazer o acompanhamento com um profissional de saude médico ou
nutricionista para melhores orientacdes quanto a dosagem, tolerabilidade,
estratégias de uso ou mesmo sobre quando suspendé-lo.

Algumas pessoas podem ser mais sensiveis a cafeina, mesmo sem o consumo de
elevadas quantidades de café. Nestes casos, nao é recomendada altas doses
de cafeina.®

Pessoas naturalmente ansiosas ou que sofrem ataques de panico, podem sentir
aumento da ansiedade ao consumir altas doses de cafeina.

Visto que parte dos efeitos da cafeina estdo relacionados com o aumento da
energia, disposicao e concentracao, talvez ndo seja uma boa ideia fazer uso dela
proximo da hora de dormir.

Em contrapartida, é alternativa eficiente usa-la antes do trabalho, estudo
ou atividades fisicas, aumentando assim o desempenho, o foco e a
produtividade.


https://www.avantenestle.com.br/conteudos-cientificos/nutricao-esportiva/nutricao-e-atividade-fisica-aliados-do-cerebro-quais-sao
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