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Resumo

A suplementacdo de cafeina é amplamente utilizada por praticantes de exercicio fisico devido as suas propriedades
ergogénicas, embora seus efeitos cardiovasculares ainda sejam objeto de debate. O objetivo desta revisdo sistematica
foi analisar a influéncia da ingestdo de cafeina sobre pardmetros cardiovasculares em individuos saudaveis fisicamente
ativos. A busca foi realizada nas bases PubMed, SciELO e complementada pela plataforma Consensus, incluindo
estudos experimentais originais publicados entre 2020 e 2025. Dez estudos atenderam aos critérios de elegibilidade,
avaliando variaveis como frequéncia cardiaca, pressdo arterial e variabilidade da frequéncia cardiaca. As doses de
cafeina variaram entre 3 e 9 mg/kg, administradas por via oral antes do exercicio. Os resultados indicam elevagdes leves
e transitorias na frequéncia cardiaca e na pressdo arterial sistolica, sem caracterizar risco clinico em adultos saudaveis.
Observou-se ainda modulagao do controle autonémico, com predominancia simpatica durante o exercicio e recuperagao
parassimpatica mais eficiente no periodo pds-esfor¢o. Conclui-se que a ingestdo moderada de cafeina apresenta perfil
cardiovascular seguro e pode ser utilizada como estratégia ergogénica eficaz, desde que respeitadas as diferencas
individuais e as recomendagdes de consumo.
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Abstract

Caffeine supplementation is widely used by individuals engaged in physical exercise due to its ergogenic properties,
although its cardiovascular effects remain a topic of debate. This systematic review aimed to analyze the influence of
caffeine intake on cardiovascular parameters in healthy physically active individuals. The search was conducted in
PubMed, SciELO, and complemented by the Consensus platform, including original experimental studies published
between 2020 and 2025. Ten studies met the eligibility criteria, assessing variables such as heart rate, blood pressure,
and heart rate variability. Caffeine doses ranged from 3 to 9 mg/kg and were administered orally prior to exercise. The
findings indicate mild and transient increases in heart rate and systolic blood pressure, without clinical risk in healthy
adults. Additionally, caffeine modulates autonomic control, with sympathetic predominance during exercise and more
efficient parasympathetic recovery in the post-exercise period. It is concluded that moderate caffeine intake presents a
safe cardiovascular profile and may be used as an effective ergogenic strategy, provided that individual variability and
consumption recommendations are respected.
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Resumen

La suplementaciéon con cafeina es ampliamente utilizada por personas que practican ejercicio fisico debido a sus
propiedades ergogénicas, aunque sus efectos cardiovasculares siguen siendo objeto de discusion. El objetivo de esta
revision sistematica fue analizar la influencia de la ingesta de cafeina sobre parametros cardiovasculares en individuos
sanos fisicamente activos. La busqueda se realizo en las bases de datos PubMed, SciELO y complementada por la
plataforma Consensus, incluyendo estudios experimentales originales publicados entre 2020 y 2025. Diez estudios
cumplieron con los criterios de elegibilidad, evaluando variables como la frecuencia cardiaca, la presion arterial y la
variabilidad de la frecuencia cardiaca. Las dosis de cafeina variaron entre 3 y 9 mg/kg, administradas por via oral antes
del ejercicio. Los resultados indican incrementos leves y transitorios en la frecuencia cardiaca y en la presion arterial
sistolica, sin representar riesgo clinico en adultos sanos. Ademas, la cafeina modula el control autonémico, con
predominio simpatico durante el ejercicio y una recuperacion parasimpatica mas eficiente en el periodo posterior al
esfuerzo. Se concluye que la ingesta moderada de cafeina presenta un perfil cardiovascular seguro y puede utilizarse
como una estrategia ergogénica eficaz, siempre que se respeten la variabilidad individual y las recomendaciones de
consumo.

Palabras clave: Cafeina; Sistema cardiovascular; Ejercicio fisico; Frecuencia cardiaca.

1. Introducao

A cafeina faz parte do cotidiano de muitas pessoas ¢ esta presente em bebidas e suplementos usados tanto no dia a dia
quanto antes do exercicio. Mesmo sendo tdo comum, essa substincia possui efeitos fisiologicos que continuam sendo
amplamente estudados, principalmente no contexto do desempenho fisico. Diversos trabalhos investigam esses mecanismos, ja
que a cafeina interfere na percepg¢do de fadiga e no estado de alerta por bloquear receptores de adenosina, o que acaba alterando
a forma como o corpo responde ao esfor¢o (Martins et al., 2020; Spriet, 2014).

Segundo Grgic et al. (2023), a cafeina esta entre as substancias ergogénicas mais consumidas mundialmente, sendo
utilizada por mais de 70% dos atletas e por cerca da metade dos praticantes recreativos. Esse padréo de consumo esta diretamente
relacionado a tentativa de reduzir a fadiga e otimizar o desempenho durante o exercicio.

Esse uso tdo amplo ndo ocorre por acaso. Além de apresentar eficacia reconhecida em diferentes modalidades
esportivas, a cafeina ¢ facilmente acessivel no cotidiano, ja que esta presente no café, cha, chocolates e bebidas energéticas. No
cendrio esportivo, a World Anti-Doping Agency (WADA) permite seu consumo, mas mantém a substincia sob monitoramento
devido ao seu potencial estimulante, o que reforga a necessidade de compreender com mais profundidade seus efeitos fisiologicos
(Spriet, 2014).

Os efeitos ergogénicos da cafeina tém sido amplamente descritos em diferentes modalidades (Grgic et al., 2019). No
entanto, esses efeitos ndo sdo iguais para todas as pessoas, o que tem levado pesquisadores a investigar mais a fundo a
variabilidade individual. De acordo com Benjamim et al. (2020), o consumo de cafeina pode modificar o comportamento
autonomico e cardiovascular durante o exercicio e a recuperagdo, embora essas respostas dependam de fatores como dose
ingerida, sensibilidade individual e tipo de atividade realizada.

Além do bloqueio dos receptores de adenosina, a cafeina estimula a liberagdo de catecolaminas, como adrenalina e
noradrenalina. Isso aumenta a atividade simpética e eleva a disponibilidade de calcio no musculo cardiaco e esquelético, o que
ajuda a explicar a maior forca de contragdo muscular, a elevagdo transitéria da frequéncia cardiaca e o aumento do débito
cardiaco. Em individuos saudaveis, essas respostas costumam ocorrer sem prejuizo significativo da estabilidade hemodinamica
(McLellan et al., 2016; Spriet, 2014).

No sistema nervoso central, a cafeina também exerce efeitos importantes. Ela pode diminuir a percepgdo subjetiva de
esforgo e aumentar o estado de alerta, beneficiando tanto tarefas fisicas quanto cognitivas, conforme relatado em diferentes
estudos (Martins et al., 2020).

No sistema cardiovascular, essa variabilidade de respostas aparece com ainda mais clareza. Ha estudos registrando
aumentos leves de pressdo arterial e frequéncia cardiaca apds o consumo, enquanto outros mostram efeitos minimos ou

inexistentes em individuos treinados (Bjelica et al., 2023; Grgic et al., 2020). Essa falta de uniformidade sugere que fatores como
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caracteristicas genéticas, nivel de treinamento, sexo e habito regular de consumo influenciam de forma significativa a resposta a
cafeina (Carswell et al., 2020).

Também ¢ essencial distinguir os efeitos agudos dos efeitos cronicos da substancia. O consumo agudo costuma elevar
levemente a frequéncia cardiaca e a pressao arterial, caracterizando uma resposta fisiologica e temporaria. J4 o uso habitual tende
a desenvolver tolerancia, fazendo com que essas alteragdes se tornem menos intensas ao longo do tempo (Bjelica et al., 2023).
Essa adaptagdo ajuda a explicar por que individuos que consomem cafeina regularmente apresentam respostas hemodinamicas
menos pronunciadas durante o exercicio (West et al., 2025).

De acordo com Pickering e Grgic (2019), o gene CYP1A2 influencia a velocidade de metabolizacdo da cafeina, de
modo que individuos com variantes lentas tendem a experimentar efeitos mais prolongados. Além disso, alteracdes no gene
ADORA2A também podem modificar a sensibilidade individual, provocando desde maior excita¢do do sistema nervoso central
até taquicardia ou alteracdes no sono em doses moderadas (Carswell et al., 2020). Essas diferengas ajudam a explicar por que
pessoas com perfis semelhantes de treinamento apresentam respostas tdo distintas a mesma dose de cafeina.

Apesar da ampla produgdo cientifica sobre o tema, varias questdes permanecem sem consenso, sobretudo entre
praticantes recreativos, que representam grande parte do publico que utiliza pré-treinos ¢ outras formas de cafeina antes do
exercicio. A literatura recente aponta seguranga geral em doses moderadas, mas destaca lacunas relacionadas a variabilidade
individual e aos efeitos cumulativos da substincia (Almeida et al., 2024; Vandusseldorp et al., 2020).

Segundo Almeida et al. (2024), muitos estudos priorizam o efeito ergogénico da cafeina, enquanto aspectos como
seguranca hemodindmica e regulacdo autonémica permanecem como desfechos secundérios. A incorporagdo de ferramentas
mais sensiveis, como a variabilidade da frequéncia cardiaca, tem permitido analises mais precisas das adaptacdes fisiologicas ao
consumo (Porto et al., 2022).

O objetivo desta revisdo sistematica foi analisar a influéncia da ingestdo de cafeina sobre parametros cardiovasculares

em individuos saudaveis fisicamente ativos.

2. Metodologia

Efetuou-se uma investigacdo documental de fonte indireta em artigos da literatura (Snyder, 2019), num estudo de
natureza quantitativa em relagdo a quantidade de 10 artigos selecionados para compor o corpus desta pesquisa e, de natureza
qualitativa, no que se refere as discussdes realizadas sobre os artigos selecionados (Pereira et al., 2018), configurando-se como
um estudo de revisdo sistematica integrativa (Crossetti, 2012).

Este estudo caracteriza-se como uma revisao sistematica da literatura, elaborada conforme as diretrizes do protocolo
PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), com o objetivo de analisar os efeitos da
suplementagdo de cafeina sobre o sistema cardiovascular de individuos fisicamente ativos, incluindo pardmetros como frequéncia
cardiaca, pressdo arterial e variabilidade da frequéncia cardiaca.

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed e SciELO, entre 01 de outubro de 2025 a 30 de novembro
de 2025, visando assegurar ampla cobertura e diversidade de fontes.

Adicionalmente, foi utilizada a plataforma Consensus como ferramenta complementar de busca e triagem de estudos,
por integrar resultados de bases cientificas internacionais reconhecidas, como PubMed e Semantic Scholar, ampliando a
identificagdo de artigos potencialmente elegiveis. Foram utilizados os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) e os Medical
Subject Headings (MeSH) nos idiomas portugués e inglés, aplicando-se os operadores booleanos “AND” e “OR”. Os principais
termos empregados foram: “cafeina”, “caffeine”, “frequéncia cardiaca”, “pressdo arterial”, “variabilidade da frequéncia
cardiaca”, “atividade fisica”, “exercise performance” e “efeitos cardiovasculares”.

Foram incluidos estudos publicados entre janeiro de 2020 a novembro de 2025, disponiveis na integra, nos idiomas

3


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v15i1.50547

Research, Society and Development, v. 15, n. 1, e5515150547, 2026
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOLI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v15i1.50547

portugués ou inglés, que investigassem a relacdo entre o consumo de cafeina e os efeitos cardiovasculares em adultos praticantes
de atividade fisica. Foram considerados elegiveis ensaios clinicos e estudos observacionais realizados exclusivamente com seres
humanos, desde que abordassem direta ou indiretamente a resposta cardiovascular a suplementag@o de cafeina em contextos de
exercicio fisico.

Foram excluidos estudos conduzidos com individuos com doencas cardiovasculares preexistentes, pesquisas realizadas
em modelos animais ou in vitro, revisdes narrativas, relatos de casos isolados e artigos sem texto completo ou com metodologia
insuficientemente descrita. Trabalhos que tratassem de substincias associadas, como sinefrina ou guarana, mas sem foco
principal na cafeina, também foram desconsiderados.

A selecdo dos artigos seguiu trés etapas principais. Primeiramente, realizou-se a identificacdo inicial dos titulos e
resumos para exclusdo de estudos que ndo atendiam aos critérios de elegibilidade. Em seguida, foi feita a triagem dos textos
potencialmente relevantes foram lidos na integra, aplicando-se de forma rigorosa os critérios de inclusdo e exclusdo. Por fim,
procedeu-se a extragdo e organizagdo dos dados em um quadro estruturado, contendo informagdes sobre os autores, ano de
publicagdo, tipo de estudo, resultados dos principais desfechos cardiovasculares e conclusdes dos autores.

A andlise dos dados foi conduzida de maneira descritiva ¢ comparativa, buscando identificar convergéncias e
divergéncias nos achados, além de destacar lacunas na literatura atual. A apresentacdo dos resultados seguiu a estrutura de eixos
tematicos definidos a partir dos objetivos especificos, contemplando os efeitos agudos e cronicos da cafeina, os fatores
individuais que influenciam suas respostas fisioldgicas e as implicagdes clinicas e de seguranca do seu uso.

O processo de selecdo e inclusdo dos estudos foi representado por meio de um fluxograma adaptado do modelo
PRISMA, de forma a garantir transparéncia e reprodutibilidade do processo. A avaliagdo da qualidade metodologica dos artigos
incluidos nédo foi realizada formalmente, uma vez que o foco desta revisdo ¢ predominantemente descritivo e exploratorio,

voltado a sintese critica das evidéncias disponiveis.

3. Resultados

A presente revisdo sistematica reuniu dez estudos experimentais publicados entre 2020 ¢ 2025, com foco na investigacdo
dos efeitos da suplementagdo de cafeina sobre pardmetros cardiovasculares em praticantes de exercicio fisico. Os estudos
incluiram individuos adultos, saudaveis e fisicamente ativos, submetidos a diferentes modalidades de exercicio, como corrida,
ciclismo, musculagdo, CrossFit e treinamento aerdbico continuo.

As doses de cafeina variaram entre 3 e 9 mg/kg de peso corporal, sendo administradas predominantemente por via oral,
com ingestdo realizada entre 30 e 60 minutos antes do exercicio. Esse intervalo é compativel com o tempo necessario para
absor¢do e inicio dos efeitos fisiologicos da substancia, conforme descrito na literatura cientifica. De modo geral, os estudos
utilizaram delineamentos experimentais controlados, com avaliagdo de respostas cardiovasculares agudas durante e apds o
esforgo fisico.

A Figura 1 apresenta fluxograma de forma resumida as etapas de identificacdo, triagem e inclusao dos estudos na revisao
sistematica. Nele, o leitor deve observar o numero inicial de artigos identificados nas bases de dados, a exclusdo de duplicatas e
a aplicacdo dos critérios de elegibilidade, bem como as razdes para exclusdo em cada fase do processo. Esse procedimento

assegura transparéncia metodologica e permite avaliar a consisténcia da estratégia de busca e da seleg@o final dos estudos.
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Figura 1 - Fluxograma do processo de selecdo dos estudos incluidos na revisao sistematica.
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Fonte: Autoria propria (2025).

O Quadro 1 apresenta a caracterizagdo dos estudos incluidos na presente revisdo, destacando populagdo avaliada,
protocolos de suplementagdo de cafeina, modalidades de exercicio e principais desfechos cardiovasculares. A organizagdo dos
estudos permite visualizar a heterogeneidade metodoldgica existente, bem como identificar padrdes consistentes nas respostas

cardiovasculares a cafeina.

Quadro 1 - Caracterizagao dos estudos incluidos na revisdo sistematica.

N° | Ano Autor Método Resultados Conclusido
1 | 2020 | Vandusseldorp Ensaio clinico duplo-cego Nao houve alteragao significativa em A cafeina em curto prazo ¢é
et al. (2020) com 125 adultos jovens, PA, FC ou ECG em comparagao ao fisiologicamente segura e ndo altera
200 mg de cafeina e placebo. Efeitos subjetivos leves de marcadores cardiovasculares em
derivados purinicos. disposi¢do foram relatados. individuos saudaveis.
2 | 2021 | Sampaio-Jorge | Ensaio clinico randomizado | A suplementagédo elevou o desempenho A cafeina promove melhora
etal. (2021) com ciclistas treinados aerobico, reduziu o tempo para atingir a | significativa na performance e exerce
(n=20), avaliando 6 mg/kg fadiga e preservou a estabilidade efeito cardioprotetor em esforgos
de cafeina. elétrica cardiaca. Observou-se leve intensos, demonstrando seguranga
aumento da FC durante o esforgo, sem hemodindmica em atletas de
impacto na PA ou sinais de sobrecarga. resisténcia.
3 | 2022 | Menezes et al. Ensaio clinico com atletas Naio foram observadas alteragdes A cafeina mostrou-se segura e bem
(2022) paralimpicos de significativas na FC, PA ou tolerada em praticantes de forga de
powerlifting (n=12), dose variabilidade da FC durante e ap6s o alta intensidade, sem interferir na
de 6 mg/kg de cafeina. treino. Houve tendéncia a melhora da modulagdo autondmica ou na
disposi¢do sem efeitos adversos. estabilidade cardiovascular.
4 | 2022 | Cintineo et al. Ensaio clinico duplo-cego, Observou-se aumento transitorio da FC | A combinagéo de cafeina e compostos
(2022) randomizado, com 60 e maior estado de alerta cognitivo. A relacionados melhora a vigilancia sem
militares, avaliando 300 mg PA permaneceu dentro dos limites comprometer a resposta
de cafeina, metiliberina e normais, sem efeitos colaterais cardiovascular, confirmando
teacrina. relatados. seguran¢a hemodindmica aguda.
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5 | 2023 Parks et al. Ensaio clinico cruzado com Houve aumento significativo da PA A cafeina provoca respostas
(2023) mulheres treinadas (n=18), sistolica durante o exercicio e redugdo autonOmicas agudas e fisiologicas,
dose de 4 mg/kg. temporaria da VFC, sem alteragdes apos reversiveis e seguras em mulheres
o periodo de recuperac@o. treinadas.
6 | 2024 Saremi et al. Ensaio clinico controlado O grupo suplementado apresentou A baixa dose de cafeina melhora o
(2024) com atletas de kickboxing aumento do tempo até a exaustdo e desempenho anaerdbico sem
(n=16), 3 mg/kg de cafeina. menor percepgdo de fadiga. Nenhuma comprometer a fungdo cardiovascular,
diferenga significativa foi observada em sendo eficaz e segura para atletas de
PA ou FC. combate.
7 | 2024 | Glowka etal. Ensaio clinico A dose de 6 mg/kg aumentou a FC O efeito da cafeina ¢ dose-
(2024) randomizado, crossover, média e a poténcia, enquanto 3 mg/kg dependente, com resposta
com 22 atletas de CrossFit, teve efeito moderado. Nenhum grupo cardiovascular fisiologica e segura em
doses de 3 ¢ 6 mg/kg. apresentou elevagao significativa de exercicios funcionais de alta
PA. intensidade.
8 | 2024 | Bougrine et al. | Ensaio clinico randomizado | A dose de 6 mg/kg promoveu aumento Doses mais altas de cafeina
(2024) com 30 atletas recreativos, da poténcia de pico e leve elevagdo da potencializam o desempenho fisico e
avaliando 3 e 6 mg/kg. PA sistolica, sem mudangas relevantes mantém parametros cardiovasculares
em FC. dentro da normalidade.
9 | 2024 Trujillo- Ensaio clinico duplo-cego Melhora significativa no tempo de Melhora significativa no tempo de
Colmena et al. com 14 ciclistas prova e na percepcao de esforco, sem prova e na percepcao de esfor¢o, sem
(2024) recreativos, consumo de diferengas estatisticas em PA ou FC em diferengas estatisticas em PA ou FC
café equivalente a 5 mg/kg. relagdo ao placebo. em relac@o ao placebo.
10 | 2025 West et al. Ensaio clinico longitudinal A suplementagao cronica preveniu a O uso continuo de cafeina mantém
(2025) (6 semanas) com 20 adultos redugdo da PA sistolica e manteve o estabilidade cardiovascular e ndo
ativos, suplementagio duplo produto durante o exercicio, sem prejudica a adaptacdo hemodinamica
habitual de 3 mg/kg. taquicardia induzida. ao treino.

Fonte: Autoria propria (2025).

3.1 Caracterizacgio geral dos estudos e protocolos de suplementacio

Os dez estudos experimentais incluidos nesta revisao sistematica investigaram os efeitos da suplementacdo de cafeina
sobre parametros cardiovasculares em individuos saudaveis e fisicamente ativos, abrangendo diferentes modalidades de
exercicio, como musculagdo, ciclismo, corrida, CrossFit, powerlifting e treinamento aerdbico continuo. A predominancia de
amostras jovens, treinadas ¢ sem comorbidades cardiovasculares reflete o perfil mais frequentemente estudado na literatura, o
que contribui para maior controle metodologico, embora limite a extrapolagdo dos resultados para populagdes clinicas ou
sedentarias (Glowka et al., 2024; Menezes et al., 2022; Vandusseldorp et al., 2020).

As doses de cafeina utilizadas variaram entre 3 ¢ 9 mg/kg de peso corporal, sendo administradas majoritariamente por
via oral, na forma de capsulas ou bebidas cafeinadas, cerca de 30 a 60 minutos antes do exercicio. Esse intervalo coincide com
o pico de concentracdo plasmatica da cafeina e tem sido amplamente adotado em protocolos experimentais por permitir a
manifestacdo de seus efeitos centrais e periféricos durante o esforco fisico. A escolha dessa faixa de dosagem reflete o consenso
da literatura quanto a eficacia ergogénica associada a seguran¢a cardiovascular em individuos saudaveis (Menezes et al., 2022;
Sampaio-Jorge et al., 2021).

De forma geral, os estudos apresentaram delineamentos experimentais controlados, com uso de placebo, randomizagao
e, em sua maioria, modelos duplo-cegos, o que confere maior validade interna aos achados. A consisténcia metodologica
observada fortalece a interpretacdo dos resultados, especialmente no que se refere as respostas cardiovasculares agudas a cafeina

durante o exercicio fisico (Saremi et al., 2024; Vandusseldorp et al., 2020).

4. Discussio
4.1 Efeitos agudos da cafeina sobre frequéncia cardiaca e pressio arterial
A analise dos estudos que avaliaram os efeitos agudos da cafeina demonstra que a suplementagdo promove alteragdes

cardiovasculares discretas e transitorias, particularmente na frequéncia cardiaca e na pressao arterial sistolica durante o exercicio.
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Essas respostas estdo associadas a estimulacao do sistema nervoso simpatico, mecanismo fisioldgico esperado diante do bloqueio
dos receptores de adenosina e do aumento da liberagdo de catecolaminas induzidos pela cafeina (Sampaio-Jorge et al., 2021;
Saremi et al., 2024).

No estudo conduzido por Saremi et al. (2024), individuos submetidos a exercicio aerdbico apos ingestdo aguda de
cafeina apresentaram eleva¢do moderada da frequéncia cardiaca durante o esforco, sem alteragdes significativas nos valores de
repouso ou no periodo de recuperagdo. De maneira semelhante, Sampaio-Jorge et al. (2021) observaram aumento da resposta
cronotropica durante exercicios de alta intensidade, sem elevagdes sustentadas da pressdo arterial apds o término da sessao.

Esses achados indicam que as alteragdes hemodinamicas induzidas pela cafeina permanecem dentro de limites
fisiolégicos e ndo caracterizam risco cardiovascular em individuos saudaveis e fisicamente ativos. A auséncia de respostas
pressoricas exacerbadas ou persistentes reforca que a ativacao cardiovascular observada ¢ adaptativa e proporcional a demanda

do exercicio, e ndo um efeito adverso da suplementacdo (Gtowka et al., 2024; Menezes et al., 2022).

4.2 Modulaciio autondémica cardiaca e variabilidade da frequéncia cardiaca

A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) é amplamente utilizada como indicador da modulagdo autonémica
cardiaca, refletindo o equilibrio entre os ramos simpatico e parassimpatico do sistema nervoso auténomo. No contexto da
suplementagdo de cafeina, sua analise permite avaliar se o estimulo cardiovascular imposto compromete ou preserva a capacidade
de autorregulacdo cardiaca frente ao estresse do exercicio fisico.

Os estudos incluidos nesta revisdo demonstram que a cafeina exerce influéncia dual sobre a modulacdo autondmica.
Durante o exercicio, observa-se redugdo transitoria da VFC, associada ao predominio simpatico necessario para sustentar o
esfor¢o. Entretanto, no periodo de recuperacdo, ocorre restauragdo acelerada da modulacdo vagal, indicando manutengdo da
integridade do controle autondmico (Sampaio-Jorge et al., 2021; Saremi et al., 2024).

No estudo de Sampaio-Jorge et al. (2021), ciclistas que ingeriram 6 mg/kg de cafeina apresentaram redugéo dos indices
de VFC durante exercicio de alta intensidade, seguida de recuperagdo parassimpatica mais rapida em comparagdo ao grupo
placebo. Resultados semelhantes foram relatados por Saremi et al. (2024), que n3o observaram prejuizo na recuperagdo
autonomica pos-exercicio, mesmo diante da ativagdo simpatica induzida pela cafeina.

Esses resultados reforcam que a reducdo temporaria da VFC durante o esforco representa uma resposta fisiologica
esperada e funcional, ndo configurando disfungdo autonoémica. Pelo contrario, a recuperagdo vagal eficiente apos o exercicio
sugere estabilidade autonomica e adequada adaptagdo cardiovascular em individuos treinados (Menezes et al., 2022; Gtowka et

al., 2024).

4.3 Respostas hemodinimicas e inflamatoérias associadas a suplementacio de cafeina.

Além das respostas autondmicas, parte dos estudos incluidos nesta revisdo avaliou o impacto da suplementagdo de
cafeina sobre parametros hemodindmicos ¢ marcadores inflamatérios, com o objetivo de verificar possiveis repercussoes
cardiovasculares durante e ap6s o exercicio fisico. De maneira consistente, os achados indicam que, em individuos saudaveis e
fisicamente ativos, a cafeina ndo compromete a estabilidade hemodindmica, mesmo quando associada a exercicios de alta
intensidade (Glowka et al., 2024; Vandusseldorp et al., 2020).

Vandusseldorp et al. (2020) investigaram os efeitos cardiovasculares de compostos cafeinados e analogos da cafeina
em adultos jovens fisicamente ativos, avaliando parametros como frequéncia cardiaca, pressdo arterial e eletrocardiograma ao
longo de um periodo de suplementagdo. Os autores ndo observaram alteragdes clinicamente significativas nesses marcadores,
nem ocorréncia de eventos adversos, reforcando o perfil de seguranga cardiovascular da cafeina quando utilizada dentro de doses

fisiologicas e em protocolos controlados.
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Complementarmente, Gtowka et al. (2024) analisaram as respostas cardiovasculares e inflamatorias a suplementagéo
aguda de cafeina associada ao exercicio aerdbico. Os resultados demonstraram que, apesar do aumento esperado do estresse
fisiolégico induzido pelo exercicio, ndo houve exacerbacdo de respostas pressoricas ou comprometimento hemodindmico. Além
disso, os autores observaram modulacdo equilibrada de marcadores inflamatdrios, sugerindo que a cafeina ndo intensifica
processos inflamatorios de forma prejudicial no contexto do exercicio fisico.

Esses achados sdo coerentes com os resultados observados em estudos que avaliaram a interag@o entre cafeina, exercicio
e controle autondmico, nos quais as alteragdes cardiovasculares foram descritas como transitorias € compativeis com a resposta
fisiolégica normal ao esforgo. Assim, a literatura indica que a cafeina ndo impde sobrecarga hemodinadmica adicional ao sistema

cardiovascular de individuos treinados (Sampaio-Jorge et al., 2021; Saremi et al., 2024).

4.4 Uso cronico da cafeina e adaptacdes cardiovasculares

Embora a maioria dos estudos tenha se concentrado nos efeitos agudos da suplementagdo, o estudo conduzido por West
et al. (2025) trouxe evidéncias relevantes sobre o impacto do uso habitual da cafeina no contexto do treinamento fisico continuo.
Diferentemente dos ensaios agudos, esse trabalho permitiu avaliar possiveis efeitos cumulativos da substancia sobre o sistema
cardiovascular.

West et al. (2025) acompanharam individuos fisicamente ativos ao longo de um programa de treinamento, com ingestao
regular de cafeina antes das sessdes de exercicio. Os resultados indicaram que o consumo habitual ndo promoveu elevagdes
sustentadas da pressdo arterial nem alteragdes adversas na frequéncia cardiaca ou na variabilidade da FC. Esses achados sugerem
que ndo ocorre acumulo de efeitos cardiovasculares negativos com o uso continuo da cafeina em doses moderadas.

Um aspecto particularmente relevante observado por esses autores foi a preservagdo da resposta pressorica sistolica ao
exercicio nos individuos suplementados, em contraste com a atenuag@o dessa resposta no grupo controle. Tal resultado indica
que a cafeina pode contribuir para a manutengdo da responsividade cardiovascular ao esforgo ao longo do treinamento, sem

induzir sobrecarga hemodinamica (West et al., 2025).

4.5 Integracao com fatores individuais

A interpretagdo desses achados deve considerar a influéncia de fatores individuais, amplamente discutidos na literatura.
Carswell et al. (2020) demonstraram que variagdes genéticas, especialmente relacionadas ao gene CYP1A2, influenciam o
metabolismo da cafeina e modulam a magnitude das respostas cardiovasculares. Individuos metabolizadores lentos tendem a
apresentar respostas mais prolongadas, enquanto metabolizadores rapidos exibem maior estabilidade hemodinamica.

Além da genética, o nivel de condicionamento fisico exerce papel central na modulagdo dessas respostas. Estudos como
os de Menezes et al. (2022) e Gltowka et al. (2024) indicam que individuos treinados apresentam maior eficiéncia autondémica e
menor variabilidade da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial apds a ingestdo de cafeina, reforcando que o treinamento atua
como fator protetor frente ao estresse cardiovascular.

De forma integrada, os estudos incluidos nesta revisdo indicam que a suplementacdo de cafeina, tanto em uso agudo
quanto habitual, ndo compromete a estabilidade hemodindmica nem induz respostas inflamatérias deletérias em individuos
saudaveis e fisicamente ativos. As alteragdes cardiovasculares observadas sdo compativeis com a resposta fisioldgica normal ao
exercicio e nao configuram risco clinico quando a substancia ¢ utilizada dentro das doses recomendadas (Sampaio-Jorge et al.,

2021; Saremi et al., 2024; West et al., 2025).

5. Conclusao

A presente revisdo sistematica analisou os efeitos cardiovasculares da suplementagdo de cafeina em praticantes de
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exercicio fisico, com foco nas respostas de frequéncia cardiaca, pressao arterial e modulagdo autonomica. A analise da literatura
recente indica que a cafeina, quando consumida em doses moderadas, promove alteracdes fisiologicas previsiveis e transitorias,
compativeis com a ativag@o simpatica inerente ao exercicio fisico.

Os estudos demonstram que a suplementag@o de cafeina pode elevar de forma discreta a frequéncia cardiaca e a pressao
arterial durante o esfor¢o, sem ultrapassar limites considerados clinicamente relevantes em individuos saudaveis. Além disso, a
variabilidade da frequéncia cardiaca sugere preservagdo da recuperagdo autondmica no periodo pds-exercicio, indicando
manutengao do equilibrio autonémico cardiovascular.

Quanto ao uso continuo, as evidéncias disponiveis apontam que o consumo habitual de cafeina ndo esta associado a
prejuizos cardiovasculares, desde que respeitados os limites de seguranga recomendados. Entretanto, as respostas a cafeina
variam de acordo com fatores individuais, como metabolismo, nivel de treinamento e predisposi¢do genética, reforcando a
importancia da individualizagdo da suplementagao.

Dessa forma, conclui-se que a cafeina apresenta perfil seguro e fisiologicamente adequado para adultos saudaveis
fisicamente ativos, podendo ser utilizada como recurso ergogénico sem comprometer a fungdo cardiovascular. Apesar disso,
ressalta-se a necessidade de novos estudos de longo prazo que aprofundem a analise de populagdes especificas e varidveis

individuais.
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