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EFEITOS DA CAFEINA NO ORGANISMO DA POPULAGCAO DA REGIAO
SISALEIRA

Daniely da Silva Lima Cordeiro*
Mariane Mascarenhas 2
Rafael Antén3

Resumo: A grande maioria dos brasileiros adultos consomem doses diarias de
cafeina superiores a 300 mg, e muitos podem ser considerados como individuos
viciados. A quantidade de cafeina em uma xicara de café varia bastante, cerca
de 47/mg a 134/mg. A cafeina (trimetilxantina) € uma droga psicotropica do grupo
dos estimulantes do sistema nervoso central. Em geral, os seus efeitos sobre o
organismo consistem em aumentar o estado de alerta e reduzir a sensagéo de
fadiga, podendo aumentar a capacidade para realizar determinadas tarefas.
Dessa forma, o propédsito desse trabalho foi de analisar os principais impactos
da cafeina no organismo humano, voltado a populacéo da regido Sisaleira. Trata-
se de uma coleta de dados com abordagem quanti-qualitativa, onde foi realizada
uma pesquisa através de um questionario online aplicado entre de outubro a
novembro de 2021, direcionado a populacdo da regido Sisaleira com idades
entre 17 a 30 anos, tendo um total de 190 respostas colhidas. Ap6s a obtencao
dos resultados foi observado que grande parte da populagdo participante
consome doses seguras de cafeina, com base no seu consumo de café diario.
Palavras-chave: Cafeina. Sistema nervoso central. Metabolizacao.

Abstract: The vast majority of Brazilian adults consume daily doses of caffeine
greater than 300 mg, and many can be considered addicted individuals. The
amount of caffeine in a cup of coffee varies widely, from 47/mg to 134/mg.
Caffeine (trimethylxanthine) is a psychotropic drug belonging to the group of
central nervous system stimulants. In general, its effects on the body consist of
increasing alertness and reducing the feeling of fatigue, which may increase the
ability to perform certain tasks. Thus, the purpose of this work was to analyze the
main impacts of caffeine on the human body, aimed at the population of the
Sisaleira region. It is a data collection with a quantitative-qualitative approach,
where a survey was carried out through an online questionnaire applied between
October and November 2021, targeting the population of the Sisaleira region
aged between 17 and 30 years, with a total of 190 responses collected. After
obtaining the results, it was observed that a large part of the participating
population consumes safe doses of caffeine, based on their daily coffee
consumption.
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1. INTRODUCAO

A fonte de maior consumo da cafeina vem do café, sendo ela a bebida
mais consumida no mundo e no Brasil, segundo dados da associacdo brasileira
da industria do café (ABIC). O mercado brasileiro representa cerca de 31% do
consumo mundial, equivalente ao uso de 85 litros de café por habitante por ano,
no qual equivale a cerca de 3 xicaras de café por dia (ABIC 2018; RAMALHO,
2018).

A cafeina (trimetilxantina) € uma droga psicotropica do grupo dos
estimulantes do sistema nervoso central. Em geral, os seus efeitos sobre o
organismo consistem em aumentar o estado de alerta e reduzir a sensagdo de
fadiga, podendo aumentar a capacidade para realizar determinadas tarefas. A
cafeina também possui efeitos reforgcadores que podem ser parcialmente
devidos a ativagao do sistema dopaminérgico. Outra a¢do importante da cafeina
€ o estimulo a diurese, devido ao aumento de glomérulos em funcionamento e
do fluxo sanguineo renal, ao elevar o gasto cardiaco. Da mesma forma que
outras xantinas, a cafeina possui efeitos inotrépicos, taquicardizantes,
broncodilatadores e estimulantes da secre¢do gastrica. Em doses maiores,
produz excitagdo, ansiedade e insbnia e em consumidores habituais se
desenvolve tolerancia com necessidade de aumentar 0 consumo para obter 0s
efeitos iniciais. A interrupcéo do uso produz uma sindrome de abstinéncia com
cefaléia, irritabilidade e letargia (GUERRA, R.O; BERNARDO, G.C; GUTIERREZ
V.C, 2000).

A cafeina é rapidamente absorvida pelo trato gastrointestinal apds sua
ingestdo oral. Como na maioria se encontra difundida em liquidos, sua
concentracdo plasmética é alcangcada em cerca de 15 a 120 minutos,
apresentando biodisponibilidade de 100% e alta solubiidade em &gua e
solventes organicos. A ligacdo a proteinas plasméticas, principalmente
albumina, é de 10 a 35%. Devido a sua propriedade anfipatica, a cafeina
atravessa rapidamente as membranas celulares, barreira hematoencefélica e
placentaria. No entanto pode haver uma variagdo na velocidade de absorcéo,
dependendo da ocupacgéo gastrica do individuo, ingestao de fluidos e alimentos,
idade, patologias, metabolismo intestinal e hepatico (AGUIAR et al., 2012;
SILVA; GUIMARAES, 2013; SANTOS et a., 2015)



Dessa forma, o propdsito desse trabalho foi de analisar os principais
impactos da cafeina no organismo humano, considerando seus efeitos
bioquimicos, para melhor esclarecer a populacédo da regido Sisaleira suas agdes
guando utilizada.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA
2.1. MECANISMO DE ACAO

O principal mecanismo de agdo da cafeina é através da inibicdo
competitiva dos receptores de adenosina, visto que esse neurotransmissor
guando se liga aos seus receptores Al e A2 provoca a inibi¢do da producéo e
da neurotransmissdo da dopamina (TAVARES& SAKATA, 2012; JAMES, 1997).
Dessa forma, a cafeina agindo como antagonista a esses receptores de
adenosina pode causar um aumento da ligagdo de neurotransmissores e
receptores dopaminérgicos.

Os efeitos da cafeina podem ser mediados por diferentes mecanismos:
(1) antagonismo dos receptores Al e A2A, (2) inibicdo das fosfodiesterases, (3)
liberagdo do célcio intracelular e (4) blogueio dos receptores GABAa. Entretanto,
em doses usualmente consumidas, o antagonismo dos receptores Al e A2A é o
principal mecanismo pelo qual a cafeina exerce seus efeitos (Fredholm et al.,

1999), como especidicados na figura 1.
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Figura 1: Efeito da cafeina em diferentes alvos bioquimicos em relagcdo a concentracdo em humanos.
Em concentragdes obtidas ap6s a ingestdo de uma Unica xicara de café, a cafeina ja é capaz de
bloquear os efeitos da adenosina nos receptores A2A e nos receptores Al. Para inibir a hidrélise do
cAMP por meio da inibigdo das fosfodiesterases, é necessaria uma concentragéo 20 vezes maior. Para
bloquear os receptores GABAa, € necessaria uma concentracdo 40 vezes maior. Para mobilizar
a liberacéo de célcio intracelular, é necessaria uma concentragdo 100 vezes maior. Portanto, apés o
consumo de doses ndo toxicas de cafeina, o antagonismo dos receptores Al e A2A é o Unico

mecanismo pelo qual a cafeina exerce seus efeitos. (adaptado de Fredholm et al., 1999).

O antagonismo exercido pela cafeina sobre os receptores de
adenosina A1 e A2A é o mecanismo pelo qual a cafeina promove seus
efeitos estimulantes no SNC. As concentracdes plasmaticas de cafeina
obtidas apés uma Unica xicara de café ou cha variam de 1 a 10 uM e séo
suficientes para promover bloqueio significativo  desses receptores
(Fredholm et al., 1999). Uma vez que a adenosina, via receptores Al,
desempenha papel inibitério sobre a neurotransmissdo dopaminérgica,
colinérgica e glutamatérgica (Flagmeyer et al., 1997; Golembiowska e
Zylewska, 1997; Okada et al., 1996; Wood et al., 1989) e a neurotransmissao
dopaminérgica tem papel na determinagdo do estado de alerta, o efeito
psicoestimulante da cafeina foi muito relacionado ao antagonismo dos
receptores Al. Como existe uma interagdo entre os receptores A2A e 0s
receptores dopaminérgicos D2 no estriado, essa interagdo ajuda a explicar o
efeito da cafeina sobre a locomocéo, pois ao bloquear o efeito modulatério
negativo dos receptores A2A sobre os receptores dopaminérgicos D2, a
cafeina permite a potenciacdo da neurotransmissdo dopaminérgica (Ferré et
al., 1997).

O principal mecanismo de acdo da cafeina esta nos receptores
de adenosina no cérebro. Por ser gordo e solivel em agua, ele
facilmente atravessa a barreira hematoencefdlica, resultando em
antagonismo para todos o0s quatro subtipos receptores de
adenosina (A1, A2a, A2b, A3). Especificamente, o antagonismo
do receptor A2a é responsavel pelos efeitos de vigilia da cafeina.
(Evans J, Richards JR, Battisti AS; 2020)

2.2. METABOLIZACAO



A maior parte da metabolizacdo da cafeina é feita no figado. A sua
degradacdao inicia-se a partir da remoc¢&o do grupo metila 1 e 7, pelo citocromo
P450 nomeada pela CYP1A2, que é responsavel por 95% do seu metabolismo,
possibilitando a formagdo de trés grupos metilxantinas. A maior parte dessa
metabolizagcdo (84%) se transforma em paraxantina (1,7-demetilxantina),
seguida de 4% de teofilina (1,3- dimetilxantina) e de 12% teobromina (3,7-
dimetilxantina), mudando suas posi¢Bes 1,3,7 dos grupos metila. (Evans J,
Richards JR, Battisti AS; 2020).
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(researchgate.net)

O metabolismo da cafeina ocorre principalmente no figado
através do sistema de oxidase citocromo P450, especificamente
enzima CYP1A2. O metabolismo resulta em 1 de 3
dimetilitilaantina, incluindo paraxantina, teobromina e teofilia,
cada um com efeitos Unicos no corpo. Esses metabolitos sdo
mais metabolizados e excretados na urina. (Evans J, Richards
JR, Battisti AS; 2020).

2.3. EXCRECAO
A excrecado da cafeina ocorre apds o seu metabolismo, no intuito de tornar
as moléculas mais polares. Os principais metabolitos excretados na urina séo os
acidos 1-metilllrico, 5-acetilamino-6-formilamino-3-metiluracilo, 1-metixantina,
acido 1,7-dimetiltrico e 1,7-dimetilxantina. No entanto, apenas (0,5 a 3%) da

dose de cafeina € eliminada na sua forma sem alteragéo, tornando sua detec¢éo



possivel na urina. Em adultos, a meia vida de eliminagéo é de cerca de 3 a 5
horas, porém alguns fatores como dieta, genética, uso de drogas, sexo, peso,
hidratagdo, exercicios fisicos e a quantidade do uso de cafeina, podem alterar o
metabolismo, consequentemente influenciar na sua excre¢cdo (TAVARES;
SAKATA, 2012; FARIAS et al., 2013; SILVA; GUIMARAES, 2013). E importante
relatar que de toda cafeina ingerida, apenas 3% dela é excretada, embora sua
deteccdo na urina seja relativamente facil (Mcardle, Katch e Katch 2001;
Nabholz, 2007).
Apenas uma pequena quantidade da cafeina consumida é
excretada sem alteragdo na sua constituicdo quimica (0,5 a 3%),
entretanto sua detecgao na urina é relativamente facil. Além de
estarem presentes na urina, seus metabdlitos também séo
encontrados na saliva, no esperma e no leite materno
(ALTIMARI et al., 2006; MELLO et al., 2007; ALTERMANN et al.,
2008; SILVA; GUIMARAES, 2013). As mulheres, quando
comparada com os homens, apresentam uma maior eliminagao
de cafeina durante a execugdo de exercicios fisicos intensos,
seja através da transpiracéo ou da diurese. Outros fatores como
genética, dieta, o uso de alguma droga, peso corporal, estado
de hidratacao, o tipo de exercicio fisico praticado e o consumo
habitual de cafeina, podem afetar seu metabolismo,
influenciando a quantidade total excretada na urina (ALTIMARI
et al., 2006; MELLO et al., 2007; SILVA; GUIMARAES, 2013).

2.4. SISTEMA NERVOSO CENTRAL
A cafeina tem efeito direto no sistema nervoso, por competir com outro
neuromodulador quimico. O efeito conhecido da adenosina é a diminui¢do da
concentracdo de alguns neurotransmissores como serotonina, dopamina,
acetilcolina, adrenalina e glutamato, causando fadiga, cansaco, falta de foco,
vasodilatacdo, reducdo da pressdo e temperatura corporal. (GODOY;
GONCALVES; MORAES, 2012; CUNHA, 2013; RAUBER, 2015; SOUSA, 2017).

A cafeina ao bloquear esses receptores permite uma maior
concentracdo desses neurotransmissores, aumentando o

estado de vigilia, aumento da temperatura corporal,



vasoconstricdo, sentido de alerta, maior atencdo, capacidade
motora e desempenho muscular. Os receptores de adenosina
estdo presentes também nos 27 musculos e também no tecido
adiposo, por esse motivo, a cafeina esta diretamente ligada a
alteracdo da percepcdo da dor, e aumento na contracdo
muscular (GODOY; GONCALVES; MORAES, 2012; CUNHA,
2013; RAUBER,2015; SOUSA, 2017).

Figura 3:
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Disponivel em: Estrutura da cafeina e adenosina. Fonte: http://www.pontodoscafes.com.br/blog/wp-
content/uploads/2016/04/16780a.jpg.

A cafeina age blogueando a enzima fosfodiesterase, responsavel pela
hidrolizacdo do mensageiro celular adenosina monofosfato  ciclico,
potencializando o efeito das catecolaminas por mais tempo, tendo em vista que
altos niveis de AMPc aumentam a secrecdo gastrica, lipolise e diurese
(JERONIMO, 2016; SOUZA; COSTA; MENEZES, 2017). Ainda existem outros
locais de acdo da cafeina, como canais idnicos, com liberacdo de
neurotransmissores e acdo em varias enzimas. Efeitos esses de natureza
inibitéria, sensibilizando a magnésio ATPase aos efeitos estimulantes do célcio
nas miofibrilas cardiacas (BRIETZKE et al., 2017; CUNHA, 2013; COLLINS et
al., 2017).

A cafeina ativa os canais de calcio sensiveis a riadonina
encontrados nos reticulos endoplasmaticos e sarcoplasmaticos,
levando a liberagédo de calcio dentro da célula. Essa ativagao

gera excitacdo dos neurdnios, causando uma maior atividade
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neuronal (TAVARES; SAKATA, 2012; RAUBER, 2015; SOUSA,
2017).

2.5. POTENCIAL ERGOGENICO

Uma substancia ou técnica é considerada como ergogénica quando
potencializa o rendimento esportivo. O mecanismo nessa potencializacdo se
deve principalmente ao aumento da eficiéncia, do controle e producéo de energia
(EATON et al., 2016). A fadiga € um fator limitante na prética fisica e no esporte,
pois reduz a poténcia mental e fisica do individuo, impossibilitando a sua
execugdo. Para que a fadiga ndo apareca, as substéncias com potencial
ergogénicos mostram-se eficientes, retardando o0 seu aparecimento, e
contribuindo para um prolongamento estado de poténcia e disposi¢do (MATTOS
et al., 2014; VALENTIM-SILVA, 2014).

A cafeina pode agir diretamente sobre a contratibilidade muscular,
possivelmente por facilitar o transporte de célcio. Seu efeito estaria na
capacidade de retardar a fadiga, devido a sua influéncia sobre a sensibilidade
das miofibrilas ao ion célcio. Pode reduzir também a fadiga, através da redugéo
do acumulo dos ions potassio. Pesquisas ndo mostram, entretanto, qualquer
efeito da cafeina sobre a forgca muscular maxima ou sobre as contragdes
musculares voluntarias (ALTIMARI et al., 2000).

Existem trés teorias a respeito do efeito ergogénico da cafeina na
atividade fisica. A primeira teoria explica o efeito direto da cafeina em uma parte
do sistema nervoso central. A redugéo da instalagdo da fadiga esta diretamente
ligada a liberacdo das catecolaminas, devido ao aumento da excita¢cdo neuronal.
Além da reducdo da sensacéo de dor, esta incluso uma melhora na cogni¢éo, no
humor, diminuigdo subjetiva do esfor¢co, cansaco e um aumento de alerta mental,
reduzindo assim todos o0s sintomas negativos frente ao objetivo fisico em
questdo (SANTOS et al, 2013; RUIZ et al, 2014; OKUYAMA, 2016;
SILVESTRE; GIANONI; PEREIRA, 2018).

A segunda, estd relacionada a for¢ca, sendo explicada pela
potencializacdo da contragdo muscular, devido a ativagdo de canais de Ca2+ do

reticulo sarcoplasmaético, visto que o célcio € um mineral que age com
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importancia na funcdo da contragdo do musculo e como tampao. Essa ativagdo
gera uma maior disponibilidade de Ca2+, aumentando a exposi¢do de um sitio
de ligacdo da miosina na proteina actina, promovendo maior resisténcia na
contracdo da musculatura esquelética, podendo ser eficaz para praticantes de
academia e levantadores de peso (WILLIAN et al., 2016; MOURA; LAVOR,;
SILVA, 2017).

A terceira pode se da pelo aumento da oxidacdo de acidos graxos livres
(AGLS) dos tecidos, nos estoques intramusculares, aumento da oxidagdo de
gordura muscular e reduzindo a queima de carboidrato. Isso sugere uma
economia no glicogénio hepatico e muscular, aprimorando atividades de longa
duragdo. Sendo assim, a cafeina € muito utilizada como suplemento termogénico
e pré-treino, tanto utilizado para queima de gordura, como para 0 aumento da
disposicéo frente a determinadas atividades (SANTOS et al., 2013; SILVESTRE;
GIANONI; PEREIRA, 2018).

2.6. TECIDO ADIPOSO

A lipélise € um processo de transporte dos lipideos estocados, sendo
levados para a mitocéndria no interior da célula e transformada em energia ou
utilizados em outros processos metabdlico. Isso provoca a diminuicdo do
adipécito, uma vez que essa célula tem funcéo de reserva de lipideo (LIBERALI,
2011; LUBI, 2017; CAMAGO et al.,2018).

A cafeina age indiretamente no tecido adiposo, aumentando a
mobiliza¢&@o dos triglicerideos e acidos graxos livres. Essa a¢é@o é decorrente da
inibicdo da enzima fosfodiesterase, que ird aumentar a concentragdo de AMPc,
logo estimulara as enzimas lipases, ativando os horménios que promovem
guebra de gordura e oxidacéo de &cidos graxos dentro da célula. Outro fator que
induz a lipdlise é a liberacdo das catecolaminas, decorrente da cafeina (HELOU,;
VASQUEZ; SUSUKI, 2013; GOMES et al., 2014; PECANHA; FRIGUERI; FILHO,
2017).

3. MATERIAIS E METODOS
3.1.TIPO DE ESTUDO
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Segundo Barros e Lehfeld (2007), a técnica padronizada da coleta de
dados é realizada principalmente por meio de questionarios e da observacéo
sistematica. Nesse tipo de pesquisa, ndo ha interferéncia do pesquisador, isto &,
ele descreve 0 objeto de pesquisa, procura descobrir a frequéncia com que um
fendbmeno ocorre, sua natureza, caracteristicas, causas, relacdes e conexdes
com outros fendmenos sem acrescentar sua opinido. A pesquisa descritiva
engloba dois tipos: pesquisa documental e/ou bibliografica e a pesquisa de
campo. Esta pesquisa compreendeu sobre os efeitos da cafeina no organismo
humano e com isso um questionario foi produzido acerca destas informacoes e
aplicado o questionéario online via google formes para a populagdo da regido
Sisaleira.

3.2. METODO

A pesquisa foi realizada por meio dos seguintes métodos: pesquisas
bibliogréaficas, os critérios de pesquisa utilizados para encontrar os artigos foram
aqueles que continham informacdes sobre os efeitos da cafeina no organismo,
metabolizacdo e excregdo da cafeina, potenciais efeitos sobe a sua utilizagdo no
esporte, efeito téxicos da cafeina, assim foram escolhidos através do ano da sua
publicacéo tendo o enfoque os mais recentes de até 7 anos de publicados. Com
isso os artigos foram selecionados para embasamento e dentre eles alguns
utilizados para citacdes. Essas pesquisas foram realizadas nas bases
eletronicas de busca PubMed, Scielo, Google Académico.

O outro método utilizado foi da pesquisa de campo, onde foi aplicado um
questionario que abordou aspectos relacionados aos efeitos da cafeina na
saude, costumes sobre o consumo, o nivel de conhecimento da populacdo em
relacdo a efeitos no organismo, nivel seguro de consumo, consequéncia do uso
exagerado e inconsciente, beneficios do uso para fins esportivos. Esse
questionario foi aplicado totalmente online pela plataforma Google Forms,
durante o periodo de 22 de outubro a 03 de novembro de 2021, foi direcionado
a populacgado da regido Sisaleira, do sexo feminino e masculino, com idades ente
17 a 30 anos.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
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O presente estudo teve 190 respostas onde no questionario contia 10
questdes 9 objetivas e 1 aberta (apéndices 1). As idades de prevaléncia foram
entre 22 a 26 anos com 45,4% dos participantes, o sexo majoritario foi o feminino

com 67,9%, como mostra na figural e 2.
Figura 1 e 2: Correspondente a idade e sexo dos participantes

1. Qual sua idade?
190 respostas

@®17a21
®22a26
27a30

2. Qual seu sexo?

190 respostas

@® Feminino
@ Masculino

Fonte: Elaborado pelo autor (2021)

Quando questionados sobre a frequéncia do consumo diario do café a
grande maioria 47,9% respondeu que consomem o café de 1 a 2 vezes por dia,
sendo que 55,3% ingere cerca de 1 a 2 copos de 200ml por dia, apresentados
na figura 3 e 4. Lima (2007) diz que o consumo de até quatro xicaras por dia €
adequado para todas as idades, inclusive criancas e adolescentes, a partir dos
2 anos a crianga pode provar pequenos goles de café, de preferéncia coado e
diluido, mas o ideal é provar o café apds os 6 anos e, mesmo assim, beber no

méaximo uma xicara pequena (50 ml) por dia, isso equivale a cerca de 70 a 140
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mg de cafeina, ou 95 mg em média, por xicara. Segundo Braga; Alves, (2000)
os efeitos podem ser definidos através das dosagens que os individuos
ingerem, se as dosagens sédo altas o individuo pode ficar desidratado, e causa
irritabilidade, se as dosagens de cafeinas sdo baixas podem provocar o alivio
da fadiga, metabolismo acelerado, diminuicdo do sono e o aumento do estado
de alerta.

Figura 3 e 4: Relacionado a frequéncia e quantidade de consumo por dia

3. Com qual frequéncia vocé consome café?
190 respostas

® 1 a2vezesidia
@ 3 a4 vezes/dia
® 5 a6 vezes/dia
@ Nenhuma das opgdes

4. Qual a quantidade de café que vocé ingere por dia?

190 respostas

@ 1 a 2 copos de 200m|
@® 3 a 4 copos de 200ml
@ 5 ou mais copos de 200mI

' A @ Nenhuma das opgies

Fonte: Elaborado pelo autor (2021)

Quando perguntado sobre a utilizacdo do café para realizar alguma
atividade em especifico para se manter mais disposto, a maioria das respostas

60,0% foi para sem fins especificos, como mostra na figura 5. J&4 Franca et al.,
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(2015) diz que quando é consumida em doses moderadas, a cafeina atua como
um estimulante central e também tem efeitos nas fungdes psicomotoras e
cognitivas, isso acontece por conta do aumento da secrecao de endorfina,
realcando o estado de alerta e com um melhor potencial do desempenho. A
manutencao nos niveis de glicose e glicogénio hepatico, juntamente com o
aumento de glicerol sérico, mostra um efeito positivo da administracdo da
cafeina na mobilizagédo de substratos energéticos, importantes para a atividade

fisica de longa duracdo e moderada intensidade.

Figura 5: Utilizac&@o do café para desempenhar atividades especificas

5. Vocé utiliza café para realizar alguma atividade em especifico para se manter mais disposto

como?
190 respostas

@ Estudar
@ Para trabalhar

Praticar atividade fisica
@ Nenhuma das opgbes

Fonte: Elaborado pelo autor (2021)

J& na figura 6, mostra o que sentem ao inerir o café. Quando consumida
em baixas dosagens (3- 6 mg/Kg), pode provocar o aumento do estado de
vigilia, a diminui¢do da sonoléncia, o alivio da fadiga, o aumento da respiracgao,
da liberacdo de catecolaminas, da frequéncia cardiaca, do metabolismo e da
diurese. Em altas dosagens (15mg/Kg), pode provocar nervosismo, insonia,
tremores e desidratacdo (HELOU; GONZALEZ; SUZUKI, 2013). Ao serem
guestionados sobre esses efeitos suas respostas foram (Ativo 36,3%;
Desconfortos gastrointestinais 15,8%; Disposto 20,5%; Dor de cabeca 1,6%;
Em estado de alerta 13,2%; Nenhuma das op¢fes 35,3%). Segundo Gomide et

al., (2019) a cafeina € capaz de reduzir a fadiga e aumentar o desempenho em
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atividades que exigem maior vigilancia, podendo também reduzir o controle
motor, afetar as propriedades do sono, exacerbar quadros de irritabilidade em
individuos ansiosos e atuar na elevacdo da pressdo arterial. Ainda, foi
observado que essa substancia é capaz de aumentar a liberacdo e atuacdo de
alguns hormoénios. Confirmando assim a alternativa mais marcada pelos

participantes.
Figura 6: Gréfico apresentando possiveis sintomas ao ingerir o café

6. O que voce sente ao ingerir o café ?
190 respostas

Ativo 69 (36,3%)

30 (15.8%)

Desconfortos gastrointestinais
Disposto 39 (20,5%)
Dor de cabega

Em estado de alerta 25 (13,2%)

Nenhuma das opgoes 67 (35,3%)

0 20 40 60 80

Fonte: Elaborado pelo autor (2021)

E sobre o que sentem ao ndo consumir o café, figura 7, a grande maioria
ndo sentia nenhum dos sintomas proposto, no entanto alguns participantes
responderam que sentiam alguns dos sintomas como (Dor de cabeca 32,1%;
Fadiga 5,8%; Sonoléncia 14,7%; Insbnia 2,1%; Irritabilidade 12,6%; Letargia
4,7%; Nenhuma das opc¢les 52,6%), apresentados na figura 5. Segundo Nehlig
(1999), a interrupgdo do consumo de café é responséavel pelo aparecimento de
sintomas de privagdo/abstinéncia em muitos consumidores (dores de cabeca,
disforia, sensacdo de cansacgo, fraqueza, sonoléncia, concentragdo diminuida,
dificuldade em trabalhar, depresséo, ansiedade, irritabilidade, tensdo muscular
aumentada, dores musculares, e mais raramente, tremores, nauseas e

vOmitos).
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Figura 7: Possiveis sintomas ao ndo consumir o café.

7. O que vocé sente ao NAO consumir café ?
190 respostas

Dor de cabeca 61 (32,1%)
Fadiga
Sonoléncia 28 (14,7%)
Insdnia
Irritabilidade 24 (12,6%)
Letargia

Nenhuma das opgdes 100 (52,69

Fonte: Elaborado pelo autor (2021)

Ao serem questionados sobre a presenca da cafeina em outros
alimentos além do café, 65,8% disseram ter conhecimento da presenga da
cafeina (TAVARES; SAKATA, 2012) diz que sédo varios os produtos encontrados
no cotidiano que contém cafeina, tendo como um dos principais alimentos o café,
€ também encontrado em chas, refrigerantes, energéticos, chocolates,
suplementos para academia, medicamentos, entre outros. E sobre a utilizagao
da cafeina como fator ergogénico 57,9% disseram ndo utilizar a cafeina com
esses fins sugeridos (para emagrecer, para hipertrofiar, para dar energia)
contidas na figura 6. Segundo Altimari et al. (2006) corroboraram afirmando que
a cafeina parece melhorar significativamente o desempenho em exercicios
méaximos de curta duracdo quando ndo precedidos por exercicios submaximos
prolongados. O efeito é confirmado por Jackman et al (1996) que sustenta que
a ingestdo de cafeina pode resultar em aumento da resisténcia muscular
durante exercicios fisicos intensos que levem a fadiga em até cinco minutos.
Contudo, Greer, MacLean e Graham (1998) ndo encontraram qualquer efeito
ergogénico na poténcia maxima em exercicio maximo de curta duragdo que

pudesse ser atribuido ao uso de cafeina. Como mostra a figura 8 e 9.
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Figura 8 e 9: Presenca da cafeina em outros alimentos e utilizagdo como fator

ergogénico

8. Vocé sabia que a cafeina esta presente em outros alimentos além do café?
@® Sim
@® Nao

9- Voceé utiliza a cafeina como fator ergogenico?

190 respostas
@ Para emagrecer
@ Para hipertrofiar
@ Para dar energia
@ Nenhuma das opgdes

Fonte: Elaborado pelo autor (2021)

190 respostas

E ao pedir que identificassem de que cidade da regido Sisaleira os
participantes pertenciam, as cidades que mais apareceram foram Serrinha com
46,8%, Concei¢do do Coité com 20,0%, Barrocas com 6,3%, Santa Luz com
4,7%, Valente com 3,7%, Lamardo, Teofilandia, Biritinga, Ichu com 2,6% cada,
Araci, Candeal, Retirolandia 2,1% cada, Sdo Domingos com 1,8%. Figura 10.
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Figura 10 : Cidades dos participantes

10- Qual sua cidade?

"'

= Serrinha

= Barrocas
Valente
= Santa luz
89 = S3o domingos
= Teofilandia
12 = Lamardo

= Araci

= Candeal

= Retirolandia

38 = Biritinga

Fonte: Elaborado pelo autor (2021)

5. CONSIDERAGOES FINAIS

O café consumido essencialmente pelo seu efeito estimulante e
propriedades organolépticas, possui uma composicdo quimica bastante
diversificada e complexa. Alguns dos seus componentes S80 responsaveis por
variadas agdes bioldgicas, muitas ainda n&o totalmente conhecidas e
compreendidas. Apesar de a cafeina trazer diversos beneficios, o seu consumo
em excesso pode trazer danos irreversiveis a saude, a curto ou longo prazos.
Observou-se quanto a quantidade consumida pelos entrevistados em sua
maioria, sdo quantidades aceitas como ndo prejudiciais pela literatura (até 400
mg diarias de cafeina). Ndo ha evidéncia de que o consumo moderado de café
(3 a 5 xicaras diarias), por individuos saudaveis, seja prejudicial. Existem, no
entanto, alguns subgrupos da popula¢do que sdo mais sensiveis aos efeitos da

cafeina.

= Conceig¢do do coité
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7. APENDICES

Apéndices 1 (Questionario aplicado para coleta de dados)
1. Qual sua idade?

()1l7a21 ()22a26 ()27a30

2. Qual seu sexo?

() Feminino () Masculino

3. Com qual frequéncia vocé consome café?

()1a2vezes/dia () 3 a4 vezes/dia ()5 a 6 vezes/dia ( ) Nenhuma das

opcoes

4. Qual a quantidade de café que vocé ingere por dia?

() 1a2coposde200ml ()3 a4copos de200ml ()5 oumais copos de 200ml
() Nenhuma das opcdes

5. Vocé utiliza café para realizar alguma atividade em especifico para se manter

mais disposto como?

() Estudar () Para trabalhar () Praticar atividade fisica () Nenhuma das

opcoes
6. O que vocé sente ao ingerir o café?

() Ativo (') Desconfortos gastrointestinais () Disposto () Dor de cabec¢a () Em
estado de alerta () Nenhuma das opcdes

7. O que vocé sente ao NAO consumir café?
() Dor de cabeg¢a () Fadiga () Sonoléncia () Ins6nia () Irritabilidade

() Letargia () Nenhuma das opcdes
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8. Vocé sabia que a cafeina estar presente em outros alimentos além do café?
() Sim () Néo
9- Vocé utiliza a cafeina como fator ergogénico?

() Para emagrecer () Para hipertrofiar () Para dar energia () Nenhuma das

opcdes

10. Qual sua cidade?
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