
Podemos responder a esta questão com diferentes estudos, que por inúmeras vezes parecem
ser até um pouco controversos. No entanto, podemos estar frente a um caso  onde se
enquadra a famosa frase de Paracelsus, médico no século XVI considerado o pai  da
toxicologia, que disse “a dose faz o veneno”, será? vamos lá ver.

1. Os benefícios da cafeína  

Há relatos que em doses baixas e moderadas a caf pode trazer benefícios à saúde como por
exemplo: maior alerta mental, energia e uma sensação de bem-estar, e também pode
auxiliar na aprendizagem e na capacidade de memorização e no controlo motor, como foi
dito pelo investigador Nuno Sousa, na notícia veiculada no JN.

Ainda em baixas doses, a cafeína pode aumentar a cognição e a ativação cerebral sendo,
portanto, mais eficiente do que doses moderadas e altas. Assim, baixas doses de café podem
atuar como um suplemento seletivo para aumentar a função executiva e as atividades pré-
frontais, como foi observado por Zhang et al., (2020).

Talvez, o mais bem descrito efeito da cafeína está relacionado ao fato de induzir um estado
de alerta frente a uma situação de sono. Assim, podemos notar que quando administramos
300 mg de caf duas vezes ao dia durante uma privação de sono de 64 h, a cafeína é capaz
de inibir a deficiência produzida na vigilância e nas funções cognitivas
(Beaumont et al., 2001).

Adicionalmente, a cafeína é amplamente considerada um auxílio ergogénico, ou seja, uma
substância que auxilia no aumento do desempenho durante um treino, isto para inúmeras
atividades humanas (Lara et al., 2021). Esse efeito ergogénico pode ser verificado em
mulheres obesas que foram expostas a um treino físico e foram suplementadas com cafeína.



Vejamos, quando mulheres obesas foram submetidas a treinamento de alta intensidade
(HIIT) com suplementação de cafeína (3 mg·kg·bw) apresentaram uma diminuição nos níveis
de glicose sem que houvesse alteração nos níveis de insulina. Por outro lado, mulheres
obesas que foram “sujeitas apenas ao HIIT apresentaram um aumento nos níveis de insulina
e da glicose, e posteriormente um aumento nos níveis das endotoxinas (toxinas
intracelulares) e lipopolissacarídeos (uma endotoxina presente em algumas bactérias),
segundo constataram Alkhatib et al., (2020). Portanto, na concentração testada (3 mg. Kg) a
cafeína atuou como um ergogénico, fato que diferenciou o resultado nos níveis de glicose,
insulina e de endotoxinas em mulheres obesas.

Após concluirmos que a cafeína induz um efeito ergogénico em mulheres obesas,
questionamo-nos, afinal esse efeito ergogénico será o mesmo entre homens e mulheres?
Frente a esta pergunta e consistente com os efeitos anteriormente citados, podemos dizer
que a ingestão aguda da cafeína (3 mg kg. L) induz o efeito ergogénico em homens e
mulheres em magnitude semelhante em ambos os sexos, isto sugere que tanto homens
quanto mulheres podem obter benefícios semelhantes da suplementação de cafeína durante
o exercício anaeróbico (Lara et al., 2021).

2. Efeitos nefastos  

O uso da cafeína em altas doses ou de elevada frequência, no entanto, tem um custo,
afetando o indivíduo com vários efeitos colaterais, como desconfortos, alteração no
comportamento e aqueles que são prejudiciais ao sistema cardiovascular, a aprendizagem.
Há estudos que comprovam que o consumo de 150 mg de cafeína, por homens saudáveis,
antes do exercício pode prejudicar a capacidade do indivíduo de aprender e recordar
informações auditivas após o exercício, como foi explicado por Berg et al., 2021.

Por outro lado, a reexposição de consumidores regulares de cafeína à mesma, após um



feriado em abstinência, resulta em um aumento significativo nos níveis de lactato cerebral,
esse resultado é semelhante ao observado em pessoas com intolerância à cafeína,
afirmaram Stephen et al.,(1999). Portanto, estamos a falar de uma alteração do metabolismo
da glicose cerebral, representado pelo aumento nos níveis de lactato cerebral que por sua
vez podem estar relacionados com a presença de isquemia e hipóxia no cérebro.

Outro parâmetro sensível ao consumo da cafeína que não pode ser ignorado é a pressão
sanguínea. O aumento da pressão sanguínea está relacionado com doença cardiovascular e
com acidente vascular cerebral. Portanto, sabe-se que a cafeína atua sobre a pressão
sanguínea por induzir vasoconstrição resultante do antagonismo da adenosina.

O que podemos concluir?
Pelos dados apresentados pergunto-vos, alguém ousaria responder se a cafeína é de fato
benéfica ou não à saúde? A resposta a esta questão poderá ser dada através da afirmação de
Paracelsus, ou seja, “a depender da dose a cafeína será nossa aliada ou nosso veneno”.
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