s
, XXXI Semindrio de Iniciacdo Cientifica

a °
SALAO DO ooy XXVIIl Jornada de Pesquisa
= ’_' s XXIV Jornada de Extensdo
LG 2 ) !
CONHECIMENTO Xlll Seminario de Inovacdo e Tecnologia

IX Mostra de Iniciagao Cientifica Junior
11l Mostra dos Projetos Integradores da Graduagdo Mais UNIJUI
Il Seminario de Praticas Pedagdgicas

58 75 8 27 de outubro de 2023. | Seminario Académico da Graduacdo UNIJUI

=\

SUPLEMENTOS ESTIMULANTES NO ESPORTE: A BUSCA PELO DESEMPENHO
IDEAL!

Bruno Favero Béttcher?, Karina Ribeiro Rios?

! Trabalho desenvolvido na disciplina de Atencdo Dietética nos Ciclos da Vida do curso de Nutrigdo da UNIJUI.
2 Estudante do curso de Nutricdo, 4° mddulo.

3 Professora regente da disciplina Atencdo Dietética nos Ciclos da Vida do Curso de Nutricio da UNIJUI.
Nutricionista, Mestre em Alimentos e Nutricao.

Introducdo/Objetivos: A utilizacdo de suplementos estimulantes no mundo esportivo, com
destaque para a cafeina, € um assunto muito discutido e que vem em constante crescente e
despertando interesse tanto dos individuos quanto dos pesquisadores e estudantes da area da
salde e do exercicio. Um suplemento estimulante que ¢é facilmente encontrado em diversos
alimentos e bebidas, como chocolate, café, certos chés e outros, é a cafeina. Ela é muito
valorizada pela sua capacidade de retardar o aparecimento do cansago e aumentar o poder de
contracdo do musculo esquelético, otimizando a realizacdo de exercicios fisicos e elevando o
desempenho atlético. Segundo algumas pesquisas 0 uso da cafeina gera um ganho na forca
muscular acompanhado de uma maior resisténcia e atraso da fadiga muscular ap6s sua ingestéo.
Considerando seu efeito, fontes alimentares e interesse pessoal no tema, apresenta-se como
objetivo relatar o uso da cafeina como suplemento estimulante na &rea do esporte e exercicio.
Metodologia: Trata-se de um resumo simples, de natureza qualitativa, por meio do estudo
prévio em materiais cientifico disponiveis em bases de dados online como SciELO, PubMed e
Google Académico. Resultados e Discussdo: Muito consumida por praticantes de atividade
fisica, para uso pré-treino e intratreino, 0s suplementos comerciais de cafeina podem ser
facilmente adquiridos no comércio local e/ou pela internet, sem necessidade de prescricao,
tornando seu uso acessivel a qualquer sujeito. O risco dessa pratica, relacionada a
automedicacdo, se refere aos possiveis efeitos adversos ou colaterais. A superdosagem é
facilmente atingida nesse contexto. Além disso, também se discute os efeitos da cafeina e seu
tempo de acdo. Resultados da acdo da cafeina sobre o sistema nervoso central podem ser
observados facilmente por meio de algumas medidas diretas, como o tempo de reagdo, que é
uma medida que indica o tempo que uma pessoa leva para iniciar um movimento qualquer.
Embora o seu uso seja amplo e irrestrito, e muitos alimentos e bebidas que contém cafeina
compBem o padrdo alimentar de diversas popula¢6es, muitos estudos, ainda inconclusivos, tém
demonstrado os efeitos da cafeina na pratica esportiva. Conclusédo: Dessa forma, € evidente
que o uso de suplementos estimulantes, mais especificamente a cafeina, gera um ganho de
resisténcia a fadiga e um suporte na contracdo muscular, consequentemente melhorando o
desempenho no meio esportivo para individuos que fazem o uso desses suplementos. No
entanto é necessario que haja o uso adequado, nas proporcles corretas para que nao ocorra
efeitos colaterais indesejaveis.
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