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INTRODUCAO: Apesar da cafeina ser um dos mais comuns suplementos ergogénicos utilizados
em todo o mundo (Birnbaum et al. 2004), pode-se inferir que seus efeitos reduzem a tolerancia ao
calor durante o exercicio, como também promove queda no volume plasmatico e sistélico, além de
aumentar a taxa de sudorese através da estimulacdo do sistema nervoso simpético (Armstrong,
2007). No entanto, Zhang et al. (2016), afirmam que a cafeina € um ergogénico seguro, gue nao
leva a perda excessiva de fluidos. OBJETIVO: Avaliar o efeito da ingestdo de cafeina na
desidratacdo durante uma prova de meia maratona. METODOLOGIA: Participaram do estudo 18
corredores de meia maratona treinados, do sexo masculino e foram divididos em dois grupos:
cafeina experimental — CEX; n =9 (39,8 £ 3,1 anos; 74,8 + 2,5 kg; 175,3 + 1,8 cm) e placebo —
PEX;n=9 (41,4 + 3,2 anos; 75,7 £ 3,1 kg; 171,3 £ 2,5 cm). No dia do experimento, antes e depois
da corrida, foi avaliado o estado de hidratacdo através da coleta urinaria e sanguinea, a condicao
climatica e temperatura corporal, além da sensac¢ao térmica. Uma hora antes da corrida, o grupo
CEX recebeu uma administracdo de 5 mg/kg de cafeina, através de capsulas, enquanto o grupo
PEX recebeu a mesma quantidade de capsulas de lactose, realizadas de forma indistinguivel,
conduzida de forma randomizada e duplo-cego. Foi utilizado um teste t pareado ou ndo pareado
para verificacdo das diferencas entre as médias pré e pos corrida entre 0s grupos, para todas as
variaveis mensuradas, o nivel de significancia adotado foi de p < 0,05. RESULTADOS: Os
marcadores de hidratacdo urinarios, ndo apresentam diferenca significativa entre os grupos
(p>0,05), mas foi possivel identificar que os atletas apresentavam uma desidratacdo minima (CASA
et al., 2000). As mudangas ocorridas na massa corporal (A %), foi semelhante em ambos os grupos
(P> 0,05), reduzindo -1,87+ 0,81 kg no grupo CEX, e -2,48 + 0,65 kg no grupo PEX. A temperatura
corporal (PEX pré 37,20+0,57 e po6s 37,85+0,38 °C, p= 0,029; CEX pré 37,30+0,41 e pos
37,91+0,68 °C, p = 0,034), e a sensacao de conforto (PEX, P= <0,001; CEX, P= 0,004), ndo
apresentam correlacdes significativas entre os grupos CEX e PEX, somente nos momentos pré e
pos corrida. Assim como o hematécrito (PEX pré 0,44+0,03 mg/dl e pés 0,47+0,04 mg/dl, p<0, 0001,
e CEX pré 0,45+0,03 mg/dl e pos 0,49+0,03 mg/dl, p<0,05), a creatinina (PEX pré 78,58 + 6,32
pmol/l e pés 118,85 +11,79 umol/l, p<0,001; CEX pré 94,71+9,97 umol/l e pés 124,86+5,39 umol/l,
p= 0,031) e a hemoglobina (PEX pré 9,31+0,97 g/dl e p6s 9,81+0,89 g/dl, p<0,001; CEX pré
9,54+079 g/dl e p6s 10,81+0,63 g/dl, p = 0,04), também apresentaram diferenga nos momentos pré
e pos nos dois grupos. CONCLUSAO: Concluimos que a ingestio de 5 mg/kg de cafeina néo leva
a desidratacao e nao colabora para a perda excessiva de fluidos em uma corrida de meia maratona.
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