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EPIGRAFE

“Obstaculos nao podem te parar. Se vocé topar com uma parede, nio vire e desista.
Descubra como escalé-la, passe por ela, trabalhe nisso.”
(Michael Jordan)



RESUMO

Na atualidade, é constante a busca por fisicos perfeitos em meio a sociedade, as
pessoas buscam meios para conquistar o padrdo de beleza que a midia imp6s. Torna-se
evidente que com todos os fatores externos referidos a cima também ressaltamos o consumo
exacerbado de recursos potencializadores estéticos, como bebidas pré-treino, energéticos e
a cafeina, sendo o0 mais consumido atualmente por praticantes de musculacéo. O objetivo foi
avaliar a utilizacdo de cafeina e seus possiveis efeitos em usuarios praticantes de musculacéo
em uma universidade particular do municipio de Jodo Pessoa/PB. Trata-se de uma pesquisa
de campo de carater investigativo, descritivo e transversal, onde foi feito um questionario
quantitativo com quinze perguntas objetivas, seguindo as normas da CONFEF n° 458/2023,
da Resolugio CNS 466/2012 e do Comité de Etica da FACENE/FAMENE. De acordo com
as analises realizadas, o estudo avaliou um total de 70 avaliados, de idades e curso diferentes,
foi visto que, os avaliados utilizavam substancias estimulantes do SNC dando énfase a
cafeina onde mais de 67,1% faziam uso diariamente, semanalmente e de forma continua de
forma errbnea. Foi analisado que, os treinamentos unificados com a utilizagdo destas
substancias trouxeram 72,9% de efeitos ergogenicos nos usuarios, como, maior foco e
disposicao, reducdo da fadiga muscular durante sessdes de treinamento. Visto que 0 uso
indevido da cafeina pode acarretar efeitos indesejados aos usuarios, 42,9% apresentaram
insdnia pos utilizacdo da cafeina, 25% sentem dificuldade em comecar o dia sem o0 consumo
da cafeina e 67,1% apresentaram alteracGes de humor ao ndo realizarem a utilizacdo da
cafeina. Com tudo, torna-se necessario a avaliacdo e prescri¢do das referidas substancias que
0s usuarios desejem consumir para fins estéticos e performaticos, principalmente a cafeina,
com a posologia correta para cada individuo, podendo assim, evitar 0s possiveis riscos de

saude do individuo.

Palavras-chave: Cafeina. Atletas. Salde. Estimulantes. Treinamento de forca.



ABSTRACT

Nowadays, there is a constant search for the perfect physique in society, with people looking
for ways to achieve the standard of beauty imposed by the media. It is clear that with all the
external factors mentioned above, we also highlight the exacerbated consumption of
aesthetic enhancing resources, such as pre-workout drinks, energy drinks and caffeine,
which is currently the most consumed by bodybuilders. The aim was to assess the use of
caffeine and its possible effects on bodybuilding users at a private university in the city of
Jodo Pessoa/PB. This is an investigative, descriptive and cross-sectional field study, in which
a quantitative questionnaire with fifteen objective questions was carried out, following the
rules of CONFEF n° 458/2023, CNS Resolution 466/2012 and the Ethics Committee of
FACENE/FAMENE. According to the analysis carried out, the study evaluated a total of 70
participants, of different ages and courses, it was seen that the participants used CNS
stimulants with an emphasis on caffeine where more than 67.1% used it daily, weekly and
continuously in an erroneous way. It was analyzed that unified training with the use of these
substances brought 72.9% of ergogenic effects in users, such as greater focus and
disposition, reduction of muscle fatigue during training sessions. Since the improper use of
caffeine can lead to unwanted effects for users, 42.9% had insomnia after using caffeine,
25% found it difficult to start the day without consuming caffeine and 67.1% had mood
swings when not using caffeine. This makes it necessary to evaluate and prescribe these
substances that users wish to consume for aesthetic and performance purposes, especially
caffeine, with the correct dosage for each individual, thus avoiding possible health risks for

the individual.

Keywords: Caffeine. Athletes. Health. Stimulants. Strength training
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INTRODUCAO

Atualmente a busca pelo corpo perfeito vem se destacando na sociedade
contemporanea, pessoas recorrem as mais variadas formas para conquistar o padrdo de
beleza imposto pela midia e, dia ap6s dia, a procura pela maximizacéo da estética corporal
através da préatica de exercicios em centros de treinamento ou atividades ao ar livre tém sido
uma constante. Além disso, também destacamos a busca acentuada pelo consumo
exacerbado de suplementos nutricionais nas lojas especializadas, objetivando a construgédo
de fisicos poderosos dentre 0s mais variados recursos existentes, destacando as bebidas
energéticas, pré-treinos e estimulantes do sistema nervoso central, como uns dos mais
procurados.!

Vérios desses recursos ergogénicos tém a capacidade de maximizar resultados
desejados por usuarios através da atualizacdo do mesmo, proporcionando pontos positivos
como a potencializacdo do gasto calorico e maior foco em suas atividades. A utilizacdo de
suplementos nutricionais com foco em fins estéticos tém sido uma constante, destacam-se
recursos ergogénicos que atuam diretamente no sistema nervoso central como, por exemplo,
0S pré-treinos que possuem na sua composicdo taurina, beta-alanina e principalmente a
cafeina, que € encontrada em fusdo em variados suplementos e bebidas energéticas, com
diversos componentes que atuam na melhora da performance.?

A ciéncia tem evidenciado importantes efeitos ergogénicos do consumo da cafeina
objetivando a maximizacdo do desempenho fisico e desportivo como, por exemplo, o
aumento da concentracdo em atividades diarias e exercicios fisicos, aperfeicoamento da
contracdo muscular, elevacdo do metabolismo e uma possivel potencializacdo do gasto
energético, embora apesar dos beneficios supracitados, tem se questionado de forma severa
a ocorréncia de possiveis efeitos colaterais que podem impactar negativamente a salde e
qualidade de vida do usuério.®

De acordo com Kuswardhani, Mukti, Sari* foi observado que com o uso crénico da
cafeina em doses elevadas e de forma constante podem provocar efeitos negativos no
organismo como, taquicardiaca, tremores, dores de cabega por abstinéncia do consumo de
café, nduseas, insbnia, palpitagbes e possiveis problemas gastrointestinais, com isso a
manipulagdo e consumo exacerbado da cafeina deve ser evitado e prescrito com seguranca.

Estudos evidenciam que o consumo da cafeina pré e pos sessdes de treinamento de

forca, proporcionam efeitos estimulantes com carater ergogenico o que impacta diretamente



no rendimento esportivo dos usuérios, gerando uma agdo nos receptores antagonistas de
adenosina, como também, a estimulacdo de vias dopaminérgicas proporcionando excitacdo
e motivacao, reducdo da sensacéo de dor e retardo da fadiga muscular durante as sessdes de
treinamento pos o consumo relacionado a cafeina. Assim como efeitos benéficos € notavel
a existéncia dos efeitos considerados negativos com uma mesma magnitude como por
exemplo dependéncia da substancia referida, tremores e até mesmo o efeito placebo em sua
utilizago.>®

A inspiracdo que deu origem a tematica em apreco surgiu pelo interesse de investigar
possiveis sintomas causados pelo consumo de bebidas energéticas que apresentem na sua
formula base a substancia cafeina, pois possiveis efeitos adversos vém sendo associados ao
consumo inadequado da referida substancia, que conforme a literatura cientifica atual podem
elevar a possiblidade de riscos cardiovasculares, alteragdes no ritmo cardiaco, obstrucéo de
receptores de adenosina, podendo levar o usuério até mesmo ao 6bito.”

Logo, torna-se evidente a importancia e produzir dados sobre o uso bebidas
energéticas a base de cafeina, alertando a respeito dos possiveis riscos causados pelo
consumo abusivo de tais produtos, promovendo uma pratica de exercicios salutar e
informando para sociedade em geral e a comunidade académica sobre 0s potenciais riscos
da utilizacdo inadequada da cafeina para fins estéticos. Sendo assim, esse trabalho teve como
objetivo principal avaliar a utilizacdo de cafeina por praticantes de musculacdo em uma
universidade particular do municipio de Jodo Pessoa/PB, investigando a dose utilizada e 0s
aspectos relacionados a prescri¢do da cafeina, identificando o nivel de conhecimentos dos
usuarios sobre os possiveis efeitos colaterais da utilizacdo da cafeina na pratica do
treinamento com pesos, identificando se houve a indicacao e prescri¢do de um profissional
habilitado sobre o uso da substancia, destacando a sua posologia necessaria e verificando a

ocorréncia de efeitos adversos relacionados com o uso da cafeina.



PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Caracterizacéo da pesquisa

Foi realizado uma pesquisa de campo de carater investigativo, descritivo e
transversal, onde descrevemos e analisamos todas as observagdes obtidas por meios de um
questionario quantitativo, considerando as informacdes diversas, comparando as realidades,
identificando os dados que se aproximaram e se distanciaram apresentando consideracdes®®
Foi realizada em uma Instituicdo de Ensino Superior Privada - Faculdade Nova Esperanca —
FACENE/FAMENE no Municipio de Jodo Pessoa — PB.

Populagao

Participaram da pesquisa, uma quantidade total de 70 voluntarios onde foi dividido
entre estudantes e colaboradores da instituicdo de ambos o0s sexos e idades entre 18 e acima
de 31 anos matriculados no projeto de extensdo Educacdo fisica em agdo, da Facene/Famene,
onde os participantes estavam entre o primeiro e ultimo periodo dos cursos de bacharelado

da faculdade que foi realizada a pesquisa no municipio de Jodo Pessoa-PB.

Amostra

Foram avaliados aleatoriamente 65 individuos que corresponderam a 90% do total
de 70 estudantes devidamente matriculados no curso conforme documento formal cedido
pela secretaria da instituicdo, o que nos permitiu alcangar um nivel de confianca de 95% e

margem de erro de 5%, a faixa etaria dos avaliados foi entre 18 e acima de 31 anos.

Critérios de inclusdo e exclusao

Foram inclusos participantes que aceitaram participar da pesquisa e responderam ao
questionario investigativo, que estiveram devidamente matriculados na institui¢do avaliada,
dentro da faixa etaria exigida, e os que assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE que se encontra em anexo. Foram excluidos os individuos que

responderam o questionario de forma inelegivel, os que responderam o questionario e



realizaram algum tipo de consulta, e os que por algum motivo solicitaram finalizar o
preenchimento do mesmo, em outro horario ou outro dia que ndo tenha sido a data estipulada

para a coleta dos dados.

Procedimento de coleta de dados

Os dados foram coletados através de analise de entrevista, por meio de questionario
adaptado de Huntley e Juliano®. A entrevista foi realizada a partir da aplicacdo de um
instrumento para coleta de dados contendo 15 questdes (APENDICE C), onde se
contemplaram questdes objetivas sobre dados de identificacdo e caracterizagcdo sécio
econémica do grupo, sobre a pratica de exercicio fisico, uso e conhecimento dos possiveis
efeitos colaterais decorrentes da utilizacdo da cafeina.

As visitas a instituicdo foram realizadas de forma aleatéria, em diferentes dias e
horérios, a fim de diversificar o perfil dos sujeitos, onde foram abordados os discentes
devidamente matriculados nos cursos da Faculdade Nova Esperanca. Para cada individuo,
foi requerido a assinatura do TCLE individual, com garantia explicita de confidencialidade
da identificacdo pessoal. Aqueles que preencheram voluntariamente o questionario de
pesquisa foram chamados de participantes do estudo, cientes de estarem participando
voluntariamente.

Os dados coletados foram organizados, processados e tabulados no software
Microsoft Office Excel® 2010, sendo apresentados através de tabelas e/ou graficos e
confrontados com literatura pertinente. A interpretacdo dos dados foi feita de acordo com as
estatisticas apresentadas (calculadas medidas de frequéncias absoluta e relativa) para cada
um dos aspectos relevantes, procurando relaciona-los a caracteristicas qualitativas de cada

critério, como também as possiveis hipoteses para 0s achados.

Aspectos éticos

A pesquisa foi submetida a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa das
Faculdades Nova Esperanga — FACENE/FAMENE e a autorizagdo dos setores responsaveis
pelo Centro de Saude sob CAAC: 73973923.0.0000.5179, Parecer: 6.320.888. Durante a
execucdo da pesquisa foi respeitada por todas as disposi¢es da Resolucdo CNS 466/2012

do Conselho Nacional de Saude, que trata de pesquisas envolvendo seres humanos, entre



outros cddigos que tratam de diretrizes e normas para pesquisas em seres humanos. Foi
fornecido para os participantes da pesquisa 0 Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(APENDICE A). No termo constou o objetivo da pesquisa, a justificativa do estudo, o
testemunho do sigilo e das informacoes, e resguardo dos dados coletados. O mesmo teve o
direito de desistir da pesquisa em qualquer momento da sua execucdo, ndo acarretando
sangdes ou prejuizo a entrevistada.



RESULTADO E DISCUSSAO

O presente trabalho se trata de um estudo de campo de cardter investigativo,
descritivo e transversal, onde descrevemos e analisamos todas as observacfes obtidas por
meios de um questionario quantitativo, considerando as informacdes diversas, comparando
as realidades, identificando os dados que se aproximaram e se distanciaram apresentando
consideragdes. A pesquisa teve no seu total 70 participantes voluntarios variando entre o
sexo masculino e feminino de idades entre 18 e acima de 31 anos, os mesmos matriculados

dos cursos disponibilizados pela instituicao.

Tabela 1: Dados socioecondmicos dos participantes (n = 70).

Variaveis Total de Avaliados (n) Percentual (%)
Masculino 41 58,6%
Sexo
Feminino 29 41,4%
18 a 20 anos 22 31,4%
21 a 25 anos 35 50%
Idade
26 a 30 anos 4 5,7%
Acima de 31 anos 9 12,9%
Farmacia 4 5,7%
Enfermagem 4 5,7%
Agronomia 6 8,6%
Cursos Odontologia 7 10%
Psicologia 10 14,3%
Medicina 19 27,1%
Educacao Fisica 20 28,6%

Fonte: SILVA, 2023.



Os dados expressos na Tabela 1, sdo referentes a variaveis quantitativas de discentes
voluntarios a pesquisa de campo, onde foi evidenciado a quantidade de cursos da instituicéo,
total de pessoas que foram avaliadas, do género masculino e feminino e o percentual total
do valor dos dados avaliados. O que se refere ao género sexual dos participantes, o resultado
foi de 58,6% (n=41) em participantes do género masculinos e 41,4% (n=29) do género
femininos, por divisdo de faixa etéria variando de 18 a 20 anos que corresponde a 31,4% (n
=22), 21 a 25 anos correspondendo a 50%, (n=35) 26 a 30 anos totalizando 5,7% (n=4) e
acima de 31 anos igual a 12,9% (n=9). Seguindo abaixo com 0s cursos dos participantes
onde os mesmos foram os seguintes: Medicina 27,1% (n=19), Odontologia 10% (n=7),
Enfermagem 5,7% (n=4), Farmécia 5,7% (n=4), Psicologia 14,3% (n=10), Agronomia 8,6%
(n=6) e Educacdo Fisica 28,6% (n=20).

Berto!! realizou um estudo transversal, no qual foi utilizado como publico alvo
estudantes adolescentes com idades entre 15 a 18 anos de quatro Escolas Técnicas Estaduais
da Zona Sul da cidade de S&o Paulo, totalizando 76 adolescentes, tendo como objetivo
avaliar a frequéncia de consumo de bebidas com propriedades estimulantes. Nesse estudo, 0
autor trouxe informacdes relevantes de acordo com o objetivo descrito, assim, corroborando
a pesquisa de Berto com o presente estudo, que busca avaliar a utilizacdo de cafeina por
praticantes de musculagdo, em ambas analises foram feitas a avaliagdo tanto no sexo
masculino, como no sexo feminino, utilizando no total 70 participantes sendo eles, dividido

em 7 cursos diferentes e em quatro divisdes de faixa etarias variando entre 18 a 31 anos.

Gréfico 1. Condices cronicas pré-existentes (n=70).

Né&o apresentam 72,80%
Ins6nia 10%
Ansiedade 8,60%
Problemas nos 0ssos 4,30%
Depresséo 4,30%
Pressdo alta 4,30%
Diabetes 2,80%
Enxaqueca 2,80%
Colesterol alto 2,80%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%

Fonte: SILVA, 2023.



O gréfico apresentado acima evidencia os valores totais das pessoas que relataram
patologias preexistentes ao inicio da pratica do treinamento com pesos no projeto de
extensdo, sendo esses: ansiedade totalizando 8,6%, depressdo 4,3%, problemas nos 0ssos
4,3%, com insdnia 10%, aqueles com enxaqueca totalizaram 2,8%, diabéticos 2,8%, pressdo
alta 4,3% e colesterol totalizando 2,8%.

Gutiérrez-Hellin'? trouxe uma revisdo de literatura que tinha como objetivo
classificar as diferencas nas associacGes entre bebidas energéticas e o desempenho
atlético, fatores de risco durante a pratica esportiva, associaces geneticas e perspectivas
futuras entre consumo de bebidas energéticas. Ainda nesse estudo, foram apresentados dados
relacionados a existéncia de comorbidades em jovens e adultos ndo fisicamente ativos, em
uma das pesquisas continham 19 participantes onde houveram compatibilidade nas
informacdes relacionadas com o aumento de comorbidade em seus avaliados, devido a falta
de exercicios fisicos e cuidados com a salde, 0 mesmo ressaltou problemas cronicos, como
a depressao, ansiedade e arritmia cardiaca. Em concordancia com o estudo de Gutiérrez-
Hellin'2, o gréfico supracitado apresenta dados que também confirmam situacdo analoga,
onde grande parte dos avaliados ja apresentavam condicGes patologias crbnicas pré
existentes, como a ansiedade e depressao.

Estudo realizado por Costa e Santos®® nos traz através de pesquisa clinica do tipo
observacional, transversal e quantitativa, com estudantes universitarios, utilizando o
inventario de Beck (BAI), que tinha como objetivo avaliar e levantar dados sobre a ansiedade
e sobre a qualidade do sono de estudantes do curso de Fisioterapia durante a pandemia da
COVID-19, foi analisado que dos 80 alunos recrutados para o estudo, 63,9% deles
apresentaram ansiedade em diferentes niveis variando entre leve, moderado e grave, e 87,6%
relataram problemas relacionados ao sono. As informacdes contidas no grafico 1, mostraram
gue houve um quantitativo de pessoas que apresentaram ansiedade, totalizando em 8,6%, e
de insonia, que em seu total foram 10%, assim, compatibilizando com as informacdes
contidas no estudo acima.

Na Tabela 2, foi evidenciado o quantitativo coletado das variaveis sobre a préatica de
atividade fisica, onde os avaliados praticantes correspondem a 78,6% (n=55), e 0s nédo
praticantes corresponde a 21,4% (n=15). Em seguida apresentamos as informacdes que
dizem respeito aos objetivos almejados com a pratica da atividade em apreco, 31,4% (n=22)
relataram a intencdo de maximizar a salde, 15,7% objetificando a estética (n=11),

posteriormente sdo os dados de concordancia sobre o exercicio fisico e sua efetividade em



resultados benéficos na saude fisica, mental e social, o que se d& 100% (n=70) de
concordancia sobre a efetividade da pratica do mesmo. Por fim, foi apresentado a frequéncia
de atividade fisica dos avaliados, onde 7.1% (n=5) frequentavam 2 vezes por semana, 32,9%
(n=23) 3 vezes por semana, 45,7% (n=32) aqueles que frequentam 5 vezes por semana,
14,3% (n=10) os que praticam 0s 6 vezes na semana e 0s que tem o habito esporadico de

praticar exercicio fisico foi totalizado em 0% (n=0).

Tabela 2. Variaveis de exercicios fisicos (n=70).

Variaveis Total de Avaliados (n) Percentual (%)
. . Sim 55 78,6%
Praticam exercicios
fisicos diariamente .
Néo 15 21,4%
Saude 22 31,4%
Obijetivo dos exercicios Fins estéticos 11 15,7%
Ambos 37 52,9%
Concordam que 0s Sim 70 100%
exercicios sdo
necessarios para saude
fisica, mental e social NAo 0 0%
2X por semana 5 7,1%
3Xx por semana 23 32,9%
Frequéncia da 0
atividade fisica AR 82 43, 1%
6x na semana 10 14,3%
Esporadicamente 0 0%

Fonte: SILVA, 2023.

Schoenfeld* em sua pesquisa, trouxe dados analogos, que apresentaram como
metodologia de estudo, uma pesquisa de campo, contendo trinta e quatro homens saudaveis

e treinados com exercicios com peso, foram escolhidos de forma aleatoria e divididos em



trés grupos experimentais consistidos em: um grupo de baixo volume realizando uma série
por exercicio e por sessao de treinamento (n=11), um grupo de volume moderado realizando
trés séries por exercicio por sessdo de treinamento. (n =12), e um grupo de alto volume
realizando cinco séries por exercicio e sessdo de treinamento (n = 11). O referido trabalho
teve como objetivo avaliar as adaptacdes musculares entre protocolos de treinamento de
resisténcia de baixo, moderado e alto volume em homens treinados em resisténcia. Assim
corroborando com os dados apresentados na tabela acima, que evidencia que a maioria dos
avaliados apresentaram uma frequéncia semanal de treinamento entre 3 e 5 vezes.

Santos, Oliveira e Peres™ trouxeram em sua pesquisa a necessidade da pratica regular
exercicio fisico, sendo a referida pesquisa realizada de forma remota com o publico alvo de
jovens totalizando 55 adultos, com faixa etaria de 18 a 35 anos, com o total de 12 questGes
objetivas, tendo como objetivo avaliar algumas reflex6es sobre os discursos e praticas
contemporaneos acerca da satde, com enfoque nos aspectos corporais e na relacdo entre
estética corporal e bem-estar do individuo. Assim corroborando cos os dados acima
relacionados sobre a concordancia da importancia do exercicio fisico na saude mental, fisica
e social do individuo, com 100% de concordancia sobre a importancias relacionadas aos
beneficios da pratica de exercicios resistidos e demais praticas esportivas para saude do

individuo.

Tabela 3. Variaveis da utilizacdo dos estimulantes (n=70).

Variaveis Total de Avaliados (n) Percentual (%)
Sim 47 67,1%
Utilizacao de
estimulantes
Néao 23 32,9%
Semanas 6 12,8%
Meses 4 8,5%

Tempo de utilizacao
dos estimulantes

Uso continuo 37 78,7%

Fonte: SILVA, 2023.



A tabela acima mostrou que o nimero de avaliados que fazem a utilizacdo de
estimulantes é de 67,1% (n=47), assim, o total de avaliados que ndo fazem foi estimado em
32,9% (n=23). Onde o0 uso semanal dos estimulantes foi de 12,8% (n= 6), durante meses foi
de 8,5% (n=4) e aqueles fazem o uso continuo foi de 78,7% (n=37).

Hanna'® apresentou em sua pesquisa, sobre a utilizagio de substancias estimulantes
em universitarios do curso de medicina em Goiés, o trabalho consistiu em um estudo
observacional, com delineamento transversal quantitativo, totalizando cerca de 775 alunos
devidamente matriculados no curso de medicina, dividindo voluntarios do género masculino
e feminino, com o objetivo de avaliar os impactos causados pelo uso das substancias
estimulantes e frequéncia de uso dos estimulantes nos estudantes, onde foi realizado em
tabelas contendo frequéncia semanal, mensal, e dados relacionados a forma continua da
utilizacdo, foi relatado que 76,6% dos estudantes fazem utilizacdo de substancias
estimulantes e 23,4% ndo realizavam a utilizacdo de bebidas energéticas ou qualquer
substancia referida. Assim, corroborando de forma compativel com os dados apresentados
na tabela acima, que expde um indice de utilizacdo de estimulantes de 67,1%, o que revela
que grande parte dos praticantes recorrem a utilizacdo dos estimulantes do sistema nervoso
central como forma de maximizar o rendimento na pratica regular dos exercicios resistidos,
ogque de certo modo pode fomentar a ocorréncia de possiveis efeitos colaterais em

decorréncia do referido uso.

Grafico 2. Tipos dos estimulantes utilizados pelos avaliados (n= 47).

Tipos de Estimulantes

35% 32%
30% 28%
25%
20%

20%
15%
10% 8%

5%

0%

Café (infusdo) Cafeina (capsulas) Pré-treino Bebidas energéticas

Fonte: SILVA, 2023.



Os dados referidos acima apresentam o quantitativo de avaliados e usuarios de
substancias energéticas que frequentemente sdo utilizadas pelos mesmos, onde 32 faziam a
utilizacdo de café em seu estado de infuséo, 28 utilizavam cafeina em capsulas, 20 pessoas
consumiam algum pre-treino como suplementacdo e 8 pessoas consumiam bebidas
energéticas que comercializadas no mercado tradicional.

Silval’ trouxe em seu estudo o tipo de estudo quantitativo, observacional do tipo
transversal com 200 estudantes da graduacao de medicina em uma faculdade particular, para
a coleta foi realizado um questionario padronizado de forma objetivas com questdes
demogréficas, comportamentais e sobre o uso de estimulantes, tendo como principal objetivo
investigar o uso de substancias estimulantes do sistema nervoso central pelos estudantes de
graduacdo em Medicina da Universidade Federal do Rio Grande. Foi relatado o uso das
substancias estimulantes pelos universitarios da universidade, tendo a prevaléncia de 57,5%
aqueles que faziam uso da suplementacdo da cafeina e bebidas energéticas e 43% aqueles
que faziam o uso de forma esporéadica de substancias estimulantes e os que consumiam,
entrando em concordancia com a porcentagem dos dados expostos no grafico acima,
relacionados ao nimero de pessoas que faziam uso dos estimulantes, destacando a cafeina e
posteriormente bebidas energéticas.

Observando a Tabela 4 abaixo sobre a utilizacdo da cafeina, foi visto que a populacdo
avaliada mostrou melhorias de performance em suas sessdes de treinamento ap6s uso da
cafeina totalizando em 72,9% (n=51) e também nos evidenciou que ndo houve melhora da
performance em 27,1% (n=19) dos usuarios, Em seguida nos relatou efeitos adversos de
insdnia onde 42,9% (n=30) apresentaram insbnia, € 57,1% (n=40) apresentaram problemas
para conseguir dormi, e posteriormente foi apresentado os avaliados que tinham dificuldade
em comecar seu dia e suas atividades diarias sem a cafeina, foi evidenciado que 25,7%
(n=18) possuem dificuldade e 74,3% (n=52) ndo apresentam dificuldade em iniciar suas
atividades sem a referida substancia. Foi exposto também que os avaliados apresentaram
alteracdes de humor, numerando 32,9% (n=23) aqueles que apresentam alteracdes de humor
e dores de cabecga e 67,1% (n=47) aqueles que ndo possuem alteracdo alguma ou dor de
cabeca.

De acordo com Pereira'®, em seu trabalho que buscava analisar o efeito de
suplementos a base de derivados anfetaminicos, cafeina, combinado com creatina, bem
como outros componentes na atividade fisica em camundongos machos (Swiss), com 06

semanas de idade com peso variando entre 20 £ 3 g, onde foram submetidos a natagdo. Tendo



como resultados do estudo apresentado, que concorda com os dados coletados realizados na
presente literatura, pode-se observar que a cafeina pode aumentar a resisténcia em exercicios
de longa duragdo, onde no estudo de Pereira® foi visto resultados que mostram que 0s
camundongos que consumiram cafeina antes dos exercicios foram capazes de manter um
ritmo mais elevado por mais tempo do que os camundongos que ndo consumiram cafeina,

concordando assim, com os dados apresentados com a tabela abaixo.

Tabela 4. Variaveis da utilizacdo da cafeina (n=70).

Variaveis To_tal de Percentual
Avaliados (n) (%)
Sim 51 72,9%
Houve melhora na
performance dos exercicios
fisicos com o uso da cafeina
Néao 19 27,1%
Sim 30 42,9%
Apresentam dificuldade em
dormi apos utilizacdo da
cafeina
Nao 40 57,1%
Sim 18 25,7%
Em caso de dependéncia,
sentem dificuldade em
comecar seu dia sem a cafeina
Néao 52 74,3%
Sim 23 32,9%
Se ndo consumir a cafeina,
apresentam alteraces de
humor ou dores de cabeca
Néao 47 67,1%

Fonte: SILVA, 2023.



A tabela abaixo, expde a quantidade de efeitos ergogénicos relacionados ao uso da
cafeina nos avaliados, onde se mostrou bastante eficaz, apresentando o quantitativo de 19
pessoas relatando reducéo de fadiga, 40 com maior disposi¢édo, 28 com maior motivacéo, 34
pessoas apresentaram maior gasto caldrico durando o uso, 45 evidenciaram maior foco apos

utilizacdo da cafeina em suas sessdes de treinamento.

Grafico 3. Efeitos ergogénicos que o uso da cafeina proporcionou aos avaliados (n= 70).

Efeitos Ergogénicos

Reducdo da Fadiga | 19
Maior disposi¢do 40
Maior motivacdo | 28
Aumento do gasto Caldrico | 34
Maior Foco 45
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Fonte: SILVA, 2023.

Goldstein®® trouxe como base uma revisdo de literatura com objetivo de avaliar os
efeitos relacionados ao uso da cafeina na pratica de exercicios fisicos, onde em seu resultado
mostra uma melhora do desempenho de resisténcia fisica devido ao aumento da secrecao de
B-endorfinas, foi observado que a cafeina pode aumentar a vigilancia durante sessbes de
exercicios exaustivos prolongados, ou seja, auxiliando em maior foco, bem como periodos
de privagdo sustentada de sono. Os dados expostos no grafico acima (grafico 3), concorda
com o foi dito no estudo de Goldstein'®, pois também foi visto que das 70 pessoas, 45
apresentavam maior foco e 28 maior motivacao, sendo assim, compativel com os resultados

apresentados no estudo exposto.



Gréfico 4. Efeitos adversos causados pelo uso da cafeina (n= 70).
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Fonte: SILVA, 2023.

O grafico acima apresenta os efeitos adversos causados apos a utilizacdo da cafeina
nos avaliados em suas sessdes de treinamento e posteriormente, acarretaram em um nimero
significativo de pessoas afetas com efeitos colaterais, como a insonia totalizando 30 pessoas,
a falta de apetite 31, agitacdo e inquietacdo 39, palpitacGes totalizando 9 usuérios, 2
evidenciaram nauseas, 4 pessoas tiveram problemas gastrointestinais, e apenas 1 pessoa
apresentou tensdes musculares.

Ainda em sua pesquisa citada anteriormente, Hanna'® que abordou sobre o impacto
do uso de energéticos, incluindo a cafeina, em alunos do curso de medicina da universidade
evangélica de Goias, a pesquisa foi realizada por meio de um estudo observacional,
transversal e quantitativo, na qual, apresentou efeitos colaterais sobre o uso dessas
substancias citadas acima, sendo eles: efeitos cardiovasculares, cerebrovasculares,
metabdlicos e géstricos, alteracbes na qualidade de sono e na qualidade de vida. Como
podemos observar nesse estudo, os efeitos adversos causados pelo uso desses estimulantes
sdo compativeis com os resultados encontrados no grafico acima (gréfico 4), evidenciando
que entre os usuarios dos referidos estimulantes ha um percentual acentuado de ocorréncias
de efeitos colaterais ocasionados pelo uso da cafeina na pratica do treinamento com pesos,

possibilitando possiveis impactos negativos na satde dos mesmos.



Tabela 5. Variantes do Conhecimento dos avaliados (n=70).

Variaveis Total de Avaliados (n) Percentual (%)

Conhecimento dos Sim 25 35,7%

riscos causados pelo
uso incorreto ou
indevido da cafeina

Né&o 45 64,3%
Acham importante a Sim 70 100%
orientacdo de um
profissional
especializado N30 0 0%

Fonte: SILVA, 2023.

A tabela acima se refere ao nivel de conhecimento sobre os riscos causados pelo
abuso e uso indevido dos estimulantes, em foco foi destacado a cafeina, onde os dados
apresentados dos usuarios que conheciam os riscos foram de 35,7% (n=25) e 0s que ndo
possuiam quais quer nocdo de conhecimento sobre os efeitos adversos foi de 64,3%,
posteriormente temos a populacédo total avaliada, em quesito da importancia da orientacdo
de um profissional especializado, totalizada em 100% (n= 70).

Segundo Araujo®® em seu estudo realizado por meio de questionario utilizando como
publico alvo 135 pessoas variando entre jovens e adultos, onde buscou compreender 0s
efeitos bioldgicos da cafeina na salde humana para elencar vantagens e desvantagens
do seu consumo e mensurar 0 nivel de conhecimento dos consumidores de uma
comunidade, apresentou em seu resultado diferentes niveis de conhecimento da populacdo
consultada, considerando que a cafeina é o estimulante natural mais consumido diariamente,
a populagdo ndo possuiu total conhecimento dos efeitos causados pelo uso incorreto dessa
substancia, sendo no total de 60% da populagdo estuda, assim, concordando com a tabela
acima (tabela 5), onde mostra a falta de conhecimento de mais da metade da populagdo
estudada, totalizando em 64,3%.

Lima juntamente com Giacomazzi, Scortegagna e Portella?!, trouxe um estudo

exploratorio e descritivo, de abordagem qualitativa, utilizando 14 idosos como populagdo



alvo do estudo e tendo como objetivo identificar a percepcdo de idosos de um grupo de
convivéncia acerca do papel do profissional de educacdo fisica e os motivos de adesdo a
pratica de atividade fisica. Lima, Giacomazzi, Scortegagna e Portella?® concluiu
apresentando dados referente a tabela 5 com corroboracdo ao segundo quadro da tabela
acima supracitada, os avaliados, concordam que é de suma importancia, a orientacdo e
presenca de um profissional especializando para prescricdo das referidas substancias e sua
posologia adequada, onde os dados sobre a importancia do profissional obteve 100% de

concordancia, o que trouxe comparagdo positiva com a tabela acima.



CONCLUSAO

Os resultados obtidos a partir da analise realizada evidenciaram o alto indice de
procura por transformacoes estéticas na sociedade contemporanea buscando as mais variadas
formas de alcancar o corpo perfeito, como, a préatica de exercicios associada a utilizacdo de
substancias ergogénicas. E evidente a constante procura por recursos que possam auxiliar e
até potencializar tais feitos supracitados com objetivo de obter melhores resultados estéticos
desejados.

O presente estudo realizado evidenciou que um percentual consideravel dos
praticantes inscritos na modalidade musculacdo em uma Faculdade privada de Jodo Pessoa
ja apresentavam algum tipo de patologia pré-existente, entre elas destacamos: ansiedade
totalizando 8,6%, depresséo 4,3%, problemas nos 0ssos 4,3%, com insonia 10%, aqueles
com enxaqueca totalizaram 2,8%, diabéticos 2,8%, pressdo alta 4,3% e colesterol totalizando
2,8%.

Em relacdo a importancia dada pelos avaliados no que diz respeito préatica regular de
exercicios na promocédo e manutencdo da saude fisica, social e mental, 100% dos avaliados
concordaram que a referida préatica € necessaria para gerar impactos positivos na satde nos
aspectos supracitados. J& no que se refere a frequéncia semanal, grande parte dos voluntarios
relatou que realizavam exercicios fisicos entre 3 e 5 vezes por semana representando 32,9%
e 45,7% respectivamente.

Mais da metade dos avaliados 67,1%, reportaram utilizar estimulantes do sistema
nervoso central na pratica dos exercicios com pesos, tendo como objetivo maximizar o
desempenho, dentre estes 78,7% declararam realizar uso continuo das referidas substancias.
Entre as principais substancias destacamos as seguintes com os seus referidos percentuais:
café (infusdo) 32%, Cafeina (capsulas) 28%, pré-treino 20% e bebidas energéticas 8%.

Entres os usuarios dos estimulantes, os efeitos ergogénicos mais citados foram: maior
foco, disposi¢cdo, motivacao e reducédo da fadiga respectivamente. Em relagéo a ocorréncia
de efeito colaterais os mais citados foram: Inquietacdo, perda do apetite, insbnia e
palpitagdes respectivamente.

Outro fato relevante encontrado foi em relacdo ao conhecimento de possiveis efeitos
adversos ocasionados pelo uso indevido dos estimulantes do sistema nervoso central, onde
a grande maioria 64,3% afirmaram desconhecer tais efeitos deletérios. Com tudo, torna-se

necessario uma reflex&o a respeito da prescricdo das referidas substancias na pratica dos



exercicios resistidos para fins estéticos e performaticos, pois diante do exposto ha eminente
risco a satide dos mesmos em funcéo do nivel de desconhecimento e da existéncia dos efeitos
adversos apresentados. Sugerimos que novos estudos sejam implementados na tentativa de
colaborar com informacdes adicionais sobre o tema, subsidiando investigacbes futuras
similares que busquem alertar sobre o uso indevido dos estimulantes na tentativa de

promover uma pratica de exercicios salutar.
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APENDICE A - TERMO DE ANUENCIA INSTITUCIONAL
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De olho no futuro

Faculdades de Enfermagem ¢ de Medicina Nova Esperanga
Contato: +55 2106-4777

Enderego: Avenida Frei Galviio, 12, Gramame- Jodo Pessoa/PB
Cep — 58067-695

CNPJ -02.949.141/0001-80

TERMO DE ANUENCIA INSTITUCIONAL

Tendo lido e estando de acordo com a metodologia proposta autorizo a execugiio da
pesquisa intitulada "O USO DA CAFEINA POR PRATICANTES DE
MUSCULACAO E SEUS POSSIVEIS EFEITOS EM UMA UNIVERSIDADE
PARTICULPAR NO MUNICIPIO DE JOAO PESSOA/PB." desenvolvida pelo
pesquisador responséivel Professor Dr. Prof. Dr. Urival Magno Gomes Ferreira ¢ o
orientando Lucas Gabriel de Oliveira da Silva, ambos vinculados a institui¢do, Faculdade
de Enfermagem Nova Esperanga se encontra totalmente ciente de sua responsabilidade
enquanto cooperativo desta pesquisa cientifica ¢ de seu compromisso no tocante a
seguranga ¢ bem-estar dos individuos que forem selecionados para a caracterizagiio da
pesquisa. Ressalto que é de responsabilidade do pesquisador principal e/ou auxiliar
(orientando), a realizag@io de todo ¢ qualquer procedimento metodolégico, bem como o
cumprimento das Resolugdes vigentes no Brasil 466/12 e 510/16, sendo necessério apos

o término da pesquisa o encaminhamento de uma cépia para a instituigio.
Jodo Pessoa, 29 de agosto de 2023.

Assinatura e carimbo do responsivel pela Empresa e ou Instituigiio.




APENDICE B -TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TCLE)

Prezado(a) Senhor(a),

Estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto intitulado USO DA CAFEINA POR
PRATICANTES DE MUSCULACAO E SEUS POSSIVEIS EFEITOS EM UMA UNIVERSIDADE
PARTICULAR DO MUNICIPIO DE JOAO PESSOA/PB, desenvolvido pelo(s) discente(s) Lucas Gabriel de
Oliveira da Silva, do curso de Educacdo Fisica da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE,
Jodo Pessoa, sob orientacdo do(a) Professor(a) Dr. Urival Magno Gomes Ferreira.

Destacamos que sua participagao nesta pesquisa sera de forma voluntaria, e que vocé possui liberdade
para decidir participar do estudo, bem como retirar-se a qualquer momento sem prejuizos a vocé, de qualquer
natureza.

O objetivo desta pesquisa é avaliar a utilizacdo de cafeina e seus possiveis efeitos em usuarios
praticantes de musculagédo em uma universidade particular do municipio de Jodo Pessoa/PB, além disso, outros
objetivos sdo: verificar a ocorréncia de efeitos adversos relacionados com o uso da cafeina; Identificar o nivel
de conhecimentos dos usuérios sobre os possiveis efeitos colaterais da utilizacdo da cafeina na prética do
treinamento com pesos; Investigar dose utilizada e aspectos relacionados a prescricdo da cafeina em praticantes
de musculacdo de uma faculdade particular de Jodo Pessoa PB; Identificar se houve a indicagdo e prescri¢éo
de um profissional habilitado sobre o uso da substancia, além de, destacar a sua posologia necessaria. Para
tanto, ap6s assinatura deste termo, vocé podera responder a um questionario com perguntas objetivas onde
aqueles que preencherem voluntariamente do questionério de pesquisa, serdo chamados de participantes do
estudo, cientes de estarem participando voluntariamente e de ndo haver nenhuma consequéncia pela sua ndo
participacéo.

A pesquisa apresentara risco minimo de constrangimento. Apesar disto, através de sua participacéo,
sera possivel compreender sobre os beneficios e os efeitos adversos da cafeina. Vocé nao terd qualquer tipo de
despesa por participar desta pesquisa, como também ndo receberd remuneracdo por sua participacao.
Informamos ainda que os resultados deste estudo poderdo ser apresentados em eventos da area de saude,
publicados em revista cientifica nacional e/ou internacional, bem como apresentados nas instituicdes
participantes. Contudo, asseguramos o sigilo quanto as informagdes que possam identificd-lo, mesmo em
ocasido de publicacdo dos resultados.

Caso necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer davida, vocé podera solicitar
informacdes ao pesquisador responsavelt. Também podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa — CEP da
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE2. Este documento esta elaborado em duas vias, uma
delas ficard com vocé e a outra com a equipe de pesquisa.

Consentimento

Fui devidamente esclarecido sobre a pesquisa, seus riscos e beneficios, os dados que serdo coletados
e procedimentos que serdo realizados além da garantia de sigilo e de esclarecimentos sempre que necessario.
Aceito participar voluntariamente e estou ciente que poderei retirar meu consentimento a qualquer momento
sem prejuizos de qualquer natureza. Receberei uma via deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) e outra via ficard com o pesquisador responsavel.

™ . Jodo pessoa-PB, 28 de agosto de 2023
:{ﬁr\:__:\:n/\j\(r\ﬁrj—\u C{SJ"'"“"‘; rg*"'\—'—#\u\ P g

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa

1pesquisador Responsavel: (R. Ascendino Feitosa, 428, Castelo Branco, Jodo Pessoa PB. Fone; 83988685930 - e-mail:
urival_magno@hotmail.com).

2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugdo CNS n° 466/2012, é um colegiado
interdisciplinar e independente, de relevancia publica, de carater consultivo e educativo, criado para defender os direitos
dos participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro dos
padrdes éticos. CEP FACENE/FAMENE - Av. Frei Galvdo, 12 — Bairro Gramame - Jodo Pessoa -Paraiba — Brasil, CEP:
58.067-695. Fone: +55 (83) 2106-4790. Horario de atendimento: segunda a sexta, das 08h as 17h. E-mail: cep@facene.com


mailto:cep@facene.com
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APENDICE C - TERMO DE COMPROMISSO DO PESQUISADOR RESPONSAVEL

Declaro que conheco e cumprirei as Resolugbes Eticas Brasileiras, em especial a
Resolucdo CNS 466/2012 e suas Complementares em todas as fases da pesquisa Intitulada
“USO DA CAFEINA POR PRATICANTES DE MUSCU LAQAO E SEUS
POSSIVEIS EFEITOS EM UMA UNIVERSIDADE PARTICULAR DO
MUNICIPIO DE JOAO PESSOA/PB”.

Comprometo-me em submeter o protocolo a Plataforma Brasil, devidamente instruido
ao CEP, aguardando o pronunciamento do mesmo, antes de iniciar a pesquisa, a utilizar os
dados coletados exclusivamente para os fins previstos no protocolo, e que os resultados desta
investigacdo serdo tornados publicos tdo logo sejam consistentes e que serd enviado o
Relatorio Final pela Plataforma Brasil, Via Notificacdo, a0 Comité de Etica em Pesquisa
FACENE/FAMENE até setembro de 2023, como previsto no cronograma.

Em caso de alteragdo do contetdo do projeto (nimero de sujeitos de pesquisa, objetivos,
titulo etc.), comprometo-me em comunicar o ocorrido em tempo real, através da Plataforma
Brasil, via Emenda.

Declaro que irei encaminhar os resultados da pesquisa para publicacdo em eventos
ou periddicos relacionados a temética, com os devidos créditos aos pesquisadores integrantes do
projeto, como também, os resultados do estudo serdo divulgados, como preconiza a Resolucéo
466/2012 MS/CNS e a Norma Operacional N° 001/2013 MS/CNS. Estou ciente das

penalidades que poderei sofrer, caso infrinja quaisquer itens da referida Resolucéo.

Jodo pessoa-PB, 28 de agosto de 2023

\
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Assinatura do pesquisador responsavel
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APENDICE D

INSTRUMENTO PARA COLETA DE DADOS — QUESTIONARIO
Questionario sobre 0 USO DA CAFEINA POR PRATICANTES DE MUSCULACAO E SEUS
POSSIVEIS EFEITOS EM UMA UNIVERSIDADE PARTICULAR DO MUNICIPIO DE

JOAO PESSOA/PB

Entrevistador(a)

Data da entrevista: / /

DADOS SOCIOECONOMICOS

Sexo: ( )M ( )F Idade: anos Curso:
Estado civil: ( ) Casado(a) ( ) Solteiro(a) ( ) Divorciado(a) ( ) Viuvo(a)

Grau de escolaridade: () Sem estudo ou s6 assina () Ensino Fundamental completo

() Ensino fundamental incompleto ( ) Ensino médio completo
() Ensino médio incompleto () Ensino Superior

DADOS RELACIONADOS AO TEMA PESQUISADO

1) Vocé tem algum problema de saude crénico? ( )Sim ( )Néo

Quais? ( ) Diabetes ( ) Presséoalta ( ) Colesterol alto (gordura no sangue)
() Problemas nos ossos (artrite, artrose, reumatismo, dor nas juntas, osteoporose

( ) Dificuldade para dormir (insénia) ( ) Depressdo ( ) Ansiedade ( ) Enxagueca

2) Vocé pratica exercicios fisicos diariamente? () Sim ( ) Néo

3) Pratica exercicio fisico para manutencéo da saude ou para fins estéticos?

( ) Saude () Fins estéticos

4) Vocé considera a pratica de atividade fisica necessaria para manter a saude fisica,
mental e social na atualidade? () Sim ( ) Néo
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5) Com que frequéncia vocé realiza atividade fisica? ( ) 2x porsemana ( ) 3X por semana
( ) 5xnasemana ( ) 6xnasemana( )esporadicamente

6) Faz uso de algum estimulante em sua rotina? ( )Sim ( )Né&o
Quais? ( )café ( )cafeina () pré-treinos () bebidas energéticas
Se sim para pré-treinos e bebidas energeéticas, quais séo?

7) Se sua resposta acima foi sim, qual o tempo de utilizagdo deste estimulante?
( ) semanas ( )meses () com frequéncia

8) A cafeina melhora a sua performance durante a pratica de exercicios?
( ) Sim ( ) Néo

9) Apresenta dificuldade em dormir depois de consumir a cafeina? ( ) Sim () Néo

10)  Em caso de dependéncia, sentiria dificuldade em comecar o seu dia sem a utilizagéo
dacafeina? ( )Sim ( )Nao ( ) Né&o tenho dependéncia

11)  Apresenta alteracdo de humor ou dores de cabeca se ndo consumir a cafeina?
( )Sim () Néo

12)  Vocé sente alguns desses efeitos ergogénicos (benéficos) que a utilizacdo da cafeina
proporciona?

( ) Maiorfoco () Aumento do gasto calérico () maior motivacéo

( ) Maior disposicdo em suas atividades () reducdo da fadiga

13)  Quais os principais efeitos que vocé sente ao fazer o uso da cafeina?
() Insonia ( ) Perdadeapetite () Agitacdo/inquietacdo () palpitagdes
() Néuseas ( ) Problemas gastrointestinais ( ) Tensdes musculares

14)  Tem conhecimento dos possiveis riscos do uso incorreto ou indevido da cafeina?
( )Sim ( )N&o Sesim, quais?

15) Vocé acha importante a orientagdo de um profissional especializado sobre a utilizacéo
da cafeina? ( )Sim ( ) Nao




