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RESUMO 

 
Introdução: O guaraná (Paullinia Cupana) é uma substância natural rica em cafeína e em 

outros componentes bioativos. Sabe-se que a sua ingestão aguda pode melhorar o 

desempenho cognitivo e parâmetros de percepção de esforço, mas ainda não está claro se essa 

ingestão pode ser eficiente como substância ergogênica na produção de potência muscular, e 

se esse possível efeito ergogênico se dá pela sua concentração de cafeína Objetivo: O 

objetivo da presente pesquisa foi comparar o efeito da ingestão aguda de Guaraná (Paullinia 

Cupana) com uma dose equivalente de cafeína sobre os parâmetros de potência muscular. 

Métodos: 34 indivíduos (18 a 35 anos) praticantes de treinamento resistido foram recrutados 

e randomizados em três situações experimentais: PLACEBO (PLA); 500mg de guaraná 

(GUA-500, contendo 130mg de cafeína) e 130mg de cafeína (CAF-130). Os indivíduos 

realizaram uma sessão de familiarização com o exercício Supino reto realizado no Smith 

machine em que foi mensurado o valor de 1RM dos indivíduos e a ótima carga para produção 

de potência. Após um intervalo mínimo de 48h do teste de 1RM e carga ótima, os indivíduos 

realizaram, em dias diferentes, as três sessões experimentais em ordem randomizada: ingestão 

aguda de cafeína, placebo ou Guaraná. Cada situação experimental teve um intervalo mínimo 

de dois dias para washout. Foi estimado um percentual de ótima carga para produção de 

potência através de um teste progressivo no supino reto utilizando apenas a barra, 30%, 40%, 

50% e 60% de 1RM afim de se identificar a melhor carga, para a realização de 3 séries até 

40% da perca da velocidade de movimento, com um intervalo de 5 minutos entre séries.antes 

de realizarem a tarefa física, os indivíduos realizaram duas séries de cinco repetições 

utilizando a carga identificada como ótima, com um intervalo de 3 minutos entre cada série de 

aquecimento. Os participantes realizaram a fase concêntrica de movimento na máxima 

velocidade intencional, e fase excêntrica com duração de 2 segundos, em que foi mensurado 

as seguintes variáveis: potência média (Watts), potência pico (Watts), velocidade pico (m/s), e 

velocidade média propulsiva (m/s) e número de repetições. Resultados: Com relação número 

repetições alcançado entre as situações experimentais, não foi identificado diferença 

estatisticamente significativa entre os fatores cápsula ingerida (F(2, 264) = 1,4689, P = 

0,2320; η² parcial = 0,01); entre as três séries executadas (F(2, 264 = 0,5775, P = 0,5620) e 

em relação Cápsula: Série (F = 0,2937, P = 0,8819), em relação a Quanto a Potência pico, as 

análises não detectaram nenhum efeito significativo nos valores Cápsula (F (2,264) = 0,0908; 

P = 0,7479), Série (F (2, 264) = 1,5053; P = 0,2238) e para as interações Cápsula: Série (F (4, 

264) = 0,7674; P = 0,5453), com relação a Potência média, a análise não detectou efeitos 



 

significativos para os fatores Cápsula (F (2, 264) = 0,028; P = 0,972; η² parcial < 0,01), Série 

(F (2, 264) = 1,187; P = 0,306; η² parcial < 0,01), e para a interação Cápsula: série (F (4,264) 

= 1,266; P = 0,283; η² parcial = 0,02), já a Velocidade pico, a análise indicou ausência de 

efeito para o fator Cápsula (F (2,263) = 1,162; P = 0,314; η² parcial < 0,01),  um efeito 

significativo para o fator Série (F (2, 263) = 3, 479; P = 0,03; η² parcial = 0,03), na análise de 

interação Cápsula:série (F (4, 263) = 1, 337; P = 0,256; η² parcial = 0,02), não se identificou 

efeito significativo. Com respeito a Velocidade média propulsiva não identificou-se diferenças 

significativas para os fatores Cápsula (F (2, 264) = 0,401; P = 0, 669; η² parcial = 0,01), Série 

(F (2 ,264) = 1, 327; P = 0, 266; η² parcial < 0,01) e para a interação Cápsula: série (F (4, 264) 

= 1,199; P = 0,311; η² parcial < 0,01). Conclusão: A suplementação de 500mg de Guaraná 

contendo 130mg, e 130mg apenas de cafeína não desencadearam nenhum efeito ergogênico 

nos parâmetros de potência muscular, e velocidade no supino reto. 

 

Palavras-chave: velocidade; potência; substâncias ergogênicas; treinamento resistido. 

 



 

ABSTRACT 

Introduction: Guarana (Paullinia Cupana) is a natural substance rich in caffeine and other 

bioactive components. It is known that its acute ingestion can improve cognitive performance 

and effort perception parameters, but it is still unclear whether this ingestion can be efficient 

as an ergogenic substance in the production of muscular power, and whether this possible 

ergogenic effect is due to its caffeine concentration Objective: The objective of the present 

research was to compare the effect of acute ingestion of Guaraná (Paullinia Cupana) with an 

equivalent dose of caffeine on muscle power parameters. Methods: 34 individuals (18 to 35 

years old) practicing resistance training were recruited and randomized into three 

experimental situations: PLACEBO (PLA); 500mg of guarana (GUA-500, containing 130mg 

of caffeine) and 130mg of caffeine (CAF-130). The individuals underwent a familiarization 

session with the bench press exercise performed on the Smith machine, in which the 

individuals' 1RM value and the optimal load for power production were measured. After a 

minimum interval of 48 hours from the 1RM test and optimal load, the individuals performed, 

on different days, the three experimental sessions in a randomized order: acute ingestion of 

caffeine, placebo or Guarana. Each experimental situation had a minimum washout interval of 

two days. A percentage of optimal load for power production was estimated through a 

progressive test on the bench press using only the bar, 30%, 40%, 50% and 60% of 1RM in 

order to identify the best load to perform 3 sets up to 40% of the loss of movement speed, 

with a 5-minute break between sets. Before performing the physical task, the individuals 

performed two sets of five repetitions using the load identified as optimal, with a 3-minute 

break between each set. warm-up series. Participants performed the concentric phase of 

movement performed at maximum intentional speed, and the eccentric phase lasting 2 

seconds, in which the following variables were measured: average power (Watts), peak power 

(Watts), peak speed (m/s), and average propulsive speed (m/s). Results: Regarding the 

number of repetitions achieved between the experimental situations, no statistically 

significant difference was identified between the factors capsule ingested (F(2, 264) = 1.4689, 

P = 0.2320; partial η² = 0.01); between the three series performed (F(2, 264 = 0.5775, P = 

0.5620) and in relation to Capsule: Series (F = 0.2937, P = 0.8819), in relation to Peak Power, 

the analyzes did not detect any significant effect on the values Capsule (F (2,264) = 0.0908; P 

= 0.7479), Series (F (2, 264) = 1.5053; P = 0.2238) and for the interactions Capsule: Series (F 

(4, 264) = 0.7674; P = 0.5453), regarding Average Power, the analysis did not detect 

significant effects for the Capsule factors (F (2, 264) = 0.028; P = 0.972; partial η² < 0.01), 

Series (F (2, 264) = 1.187; P = 0.306; partial η² < 0.01), and for the Capsule interaction: series 



 

(F (4,264) = 1.266; P = 0.283; partial η² = 0.02), as for Peak Speed, the analysis indicated no 

effect for the Capsule factor (F (2,263) = 1.162; P = 0.314; partial η² < 0.01), a significant 

effect for the factor Series (F (2, 263) = 3, 479; P = 0.03; partial η² = 0.03), in the 

Capsule:series interaction analysis (F (4, 263) = 1, 337; P = 0.256 ; partial η² = 0.02), no 

significant effect was identified. With regard to Average propulsive speed, no significant 

differences were identified for the factors Capsule (F (2, 264) = 0.401; P = 0.669; partial η² = 

0.01), Series (F (2,264) = 1 , 327; P = 0.266; partial η² < 0.01) and for the Capsule: series 

interaction (F (4, 264) = 1.199; P = 0.311; partial η² < 0.01). Conclusion: Supplementation 

with 500mg of Guarana containing 130mg and 130mg of caffeine alone did not trigger any 

ergogenic effect on muscle power parameters and bench press speed. 

 

Keywords: velocity; power output; ergogenic aids; resistance training.  
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1 INTRODUÇÃO 

 

A produção de potência muscular é uma característica comum em diversas modalidades 

esportivas, além disto, a potência também é requerida nos movimentos da vida diária e 

ocupacionais (Lamas et al., 2010; ACSM, 2009). Potência é definida como a aplicação da 

força multiplicada pela velocidade de movimento (Knuttgen; Kraemer, 1987), e partindo deste 

conceito, pode-se conceituar a potência muscular como sendo a capacidade de se produzir 

força rapidamente (Macaluso; De vito, 2004). 

Visando desenvolver a potência muscular, o treinamento de força é o meio comumente 

utilizado (Lamas et al., 2007). Ao se utilizar o treinamento de força com o objetivo de 

aumento de potência, as recomendações costumam indicar cargas moderadas a baixas, entre 

30-60% de 1RM (Kraemer & Ratames, 2004), realizadas em alta velocidade. Cabe destacar a 

necessidade de se desenvolver força muscular, pois existe uma relação entre produção de 

potência e força muscular, indivíduos com maior força muscular conseguem desencadear um 

maior nível de potência (Cormie; Mcguigan; Newton, 2011). 

Esportistas de diversas modalidades podem se beneficiar do treinamento de potência 

muscular, aumentando assim seu rendimento. Modalidades como Handball (Aloui et al., 

2019; Mascarin et al., 2017), Futebol (Dal pupo et al., 2011; Ferley; Scholten; Vukovich, 

2020) e Rugby (Douglas et al., 2018; Rivière et al., 2017) demandam alta produção de 

velocidade, como a potência muscular se conceitua como sendo a capacidade de produzir 

força rapidamente, já se tem demonstrado evidências de que maiores valores de potência 

exibem correlação positiva com a velocidade de sprints (Requena et al., 2011; Sleivert; 

Taingahue, 2004; Turner; Tobin; Delahunt, 2015), aonde se clarifica a necessidade da potência 

muscular no desempenho físico/esportivo. 

Como foi observado nos estudos citados, a potência muscular é relevante no 

desempenho físico/esportivo de atletas em variadas modalidades (Cronin & Sleivert, 2005), e 

diversas substâncias têm sido pesquisadas e utilizadas a fim de verificar sua eficiência em 

elevar o desempenho esportivo, à exemplo, cafeína, creatina, bicarbonato de sódio, beta 

alanina, visto estarem se tornando cada vez mais presentes no contexto esportivo (Close et al., 

2016). A cafeína tem sido umas das substâncias comumente utilizadas por atletas (Knapik et 

al., 2016) e conceituada como eficiente na melhora da resistência cardiovascular (Southward; 
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Rutherfurd-Markwick; Ali, 2018), velocidade de movimento (RAYA-GONZÁLEZ et al., 

2020) e potência muscular durante exercícios resistidos (Grgic et al., 2018). 

Alguns trabalhos têm investigado a cafeína como sendo uma propulsora nos níveis de 

produção de potência e velocidade em exercícios resistidos. Filip-Stachnik et al. (2022) 

demonstram que a ingestão aguda de doses entre 3 e 6mg/kg de cafeína, quando comparados 

com placebo, podem apresentar efeitos de dose-resposta na velocidade média e pico no supino 

reto. Os participantes que ingeriram maiores doses de cafeína apresentaram aumento da 

velocidade média e pico. Vale ressaltar que a amostra utilizada pelos pesquisadores envolvia 

mulheres já habituadas ao consumo de cafeína, visto que já foi proposto que o consumo 

habitual de cafeína poderia decair os efeitos ergogênicos do uso agudo (Bangsbo et al., 1992).  

Todavia, já se observou melhores resultados em força muscular de indivíduos já 

habituados a cafeína (Tarnopolsky; Cupido, 2000). Em um trabalho de revisão Paluska (2003) 

aponta que a tolerância a cafeína por consumo rotineiro é um fenômeno que pode ocorrer, mas 

seu impacto será mínimo nos efeitos ergogênicos, já a meta-análise conduzida por Carvalho et 

al. (2022) aponta que o consumo habitual de cafeína parece não interferir no desempenho de 

força e potência de indivíduos treinados e não treinados ao se suplementar agudamente com 

cafeína, partindo dessas informações, um efeito de tolerância a cafeína parece existir em 

consumidores habituais, mas esse efeito é mínimo e parece não interferir nos efeitos 

ergogênicos. Os autores recomendam avaliar a dose mínima eficaz quando a intenção for 

melhoria de desempenho (Filip-Stachnik et al., 2021). 

Sobre a dose mínima, os mesmos autores avaliaram se altas doses de cafeína poderiam 

desencadear aumentos complementares de produção de potência e força muscular. Para isso, 

foram avaliadas medidas de potência média e pico, velocidade média e pico e 1 repetição 

máxima (1RM). Após a ingestão de 9mg/kg (CAF-9); 11mg/kg (CAF-11) ou placebo (PAC). 

Os resultados mostraram que altas doses não surtiram efeito adicional na força máxima, e nem 

nos parâmetros de potência. Além disso, os resultados também demonstraram que houve 

reduções na velocidade pico e desencadeamento de efeitos colaterais como ansiedade e 

taquicardia (Wilk et al., 2019). 

Como observado, a cafeína possui efeitos ergogênicos na produção de potência, mas 

possui efeitos adversos, se fazendo assim necessária uma alternativa ao seu consumo. 

Algumas pesquisas tem proposto o consumo de Guaraná (Paullinia cupana) como um 

possível agente ergogênico  ao ser consumido como bebida, como também bochechos 
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(Gurney et al., 2022; Pomportes et al., 2014). O fruto possui propriedades estimulantes e 

medicinais, e vem sendo usado por comunidades indígenas da região amazônica por séculos 

(Schimpl et al., 2013). Além disso, o guaraná parece ser uma substância sem efeitos adversos, 

desde que se respeite os níveis de consumo de cafeína. Além da cafeína (2,5 – 6,0% da 

composição total), o guaraná possui em sua composição substâncias como Teofilina e 

Teobromina (abaixo de 0,3% da composição total do Guaraná), não sendo a cafeína a única 

substância estimulante presente em sua composição (Patrick et al., 2019). 

No que tange o uso da teofilina e teobromina com fins ergogênicos, o trabalho de Greer 

et al. (2000) observou potencial ergogênico da Teofilina em exercício de endurance, os 

resultados evidenciaram um maior tempo até se chegar à exaustão ao se pedalar 90 minutos a 

80% do consumo máximo de oxigênio. Já a Teobromina está presente em alimentos como o 

cacau, chá e guaraná (Zoumas et al., 1980), contudo, os efeitos da Teobromina isolada no 

desempenho físico ainda é desconhecido, apesar de ser descrita como um possível 

estimulante, até o momento nenhum trabalho envolvendo suplementação de Teobromina e 

desempenho físico foi identificado.  

As pesquisas que utilizam suplementação de Guaraná têm um escopo nos parâmetros 

cognitivos, dentre elas,  pode-se destacar o trabalho conduzido por Haskell et al. (2007) em 

que foram testadas quatro doses diferentes (37,5mg, 75mg, 150mg, 300mg) de Guaraná em 

adultos saudáveis. Foram observadas melhoras no desempenho cognitivo e no humor. É 

destacado que os parâmetros de alerta foram melhorados com o consumo das doses mais 

altas, já o efeito cognitivo, como a memória secundária, foi melhorado ao se utilizar a dose 

mais baixa. 

Os mecanismos fisiológicos envolvidos no incremento cognitivo após a ingestão do 

Guaraná podem estar relacionados com a existência de outras substâncias além da cafeína, 

como os flavonóides (Scholey; Haskell-Ramsay, 2008) e as saponinas e taninos (Espinola et 

al., 1997; Mattei et al., 1998), Já é documentado que os taninos já se mostraram eficazes no 

combate a radicais livres, micróbios e vírus (Serrano et al., 2009). 

já as saponinas tem apresentado um efeito anti-alzheimer; anti-câncer e anti-oxidante 

(Juang; Liang, 2020), contudo, o efeito isolado dessas substâncias no desempenho cognitivo 

ainda carecem de maiores informações experimentais. O Guaraná é uma fonte de cafeína na 

dieta (Tfouni et al., 2007), no entanto, ainda que os efeitos ergogênicos do Guaraná possam 

ser atribuídos a dosagem de cafeína, a quantidade de cafeína consumida tipicamente de 
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Guaraná, em certos casos, é abaixo do limite fisiológico recomendado para humanos (Haskell 

et al., 2007).  

O próprio trabalho conduzido por Haskell et al. (2007) aponta que as quantificação de 

cafeína presente nas doses de Guaraná foram baixas, já que as doses de 37,5mg e 75mg de 

Guaraná continham 4,5mg e 9,0mg de cafeína respectivamente, o que ao se dividir pelo peso 

corporal dos participantes, provavelmente indicaria uma dosagem baixa. Os autores citam 

ainda que o desconhecimento das outras substâncias presentes no Guaraná, e que seria difícil 

avaliar o nível dessas substâncias. As doses utilizadas de Guaraná costumam apresentar doses 

abaixo de cafeína dos consumidos tipicamente (Gurney et al., 2022), e alguns trabalhos vem 

apontando que o efeito ergogênico do Guaraná pode se dar por outras substâncias (Haskell et 

al., 2007; Schimpl et al., 2013; Pomportes et al., 2015). Logo, uma comparação das duas 

substâncias, utilizando doses equivalentes, pode ser útil afim de se verificar se os efeitos 

ergogênicos do Guaraná são oriundos apenas de sua quantificação de cafeína, ou das outras 

substâncias presentes no fruto de Guaraná.   

Como citado, o Guaraná pode  auxiliar em uma provável melhora no desempenho 

cognitivo por meio do consumo agudo (Pomportes et al., 2017; White et al., 2017). Já com 

respeito ao desempenho físico, as evidencias ainda são escassas e são focadas em desempenho 

aeróbio (Gurney et al., 2022; Pomportes et al., 2019). A necessidade de se investigar como o 

Guaraná poderia influenciar na potência muscular é presente, visto não haver relatos até o 

momento na literatura sobre a influência da suplementação de Guaraná sobre os parâmetros 

neuromusculares. Neste sentido, O objetivo deste trabalho será comparar uma dose Guaraná e 

uma dose equivalente de cafeína sobre os parâmetros de potência muscular e velocidade da 

barra no exercício supino reto. 
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2 REVISÃO DE LITERATURA 

2.1 Potência muscular nos esportes 

O conceito de potência está relacionado com duas manifestações da capacidade física: 

força e velocidade (Bompa & Cornacchia, 2002). Já Platonov (2008) descreve a potência 

como sendo a capacidade do sistema neuromuscular de chegar a altos níveis de força no 

menor tempo possível. O autor conceitua essa manifestação como força de velocidade, já 

Gomes & De Souza (2009) descrevem a potência como sendo a capacidade de revelar a força 

máxima no menor tempo possível. 

Partindo da ideia de que a potência é produto da multiplicação entre força e velocidade, 

ela pode ser aperfeiçoada melhorando a força ou a velocidade do encurtamento muscular. 

Comumente, seus valores máximos são alcançados em um nível entre o mínimo e o máximo 

de 1RM possível de geração de força em uma velocidade alta (Rodrigues; Nakamura; Rabelo, 

2019). 

Diversas modalidades esportivas tem a potência muscular como sendo a principal 

valência física, e demandam contrações musculares em alta velocidade. Diversos métodos de 

treinamento podem ser utilizados para o desenvolvimento da potência, dentre eles, o método 

pliométrico, e a potência de membros superiores utilizando arremessos de bolas do tipo med 

Ball, wall Ball e etc. contra parede ou solo (Rodrigues; Nakamura; Rabelo, 2019). 

Observou-se que inúmeros métodos de treinamento podem ser utilizados para o 

desenvolvimento de potência (Villarreal et al., 2013; Cormie; Mcguican; Newton., 2010; 

Kawamori & Haff., 2004), e algumas abordagens têm sido propostas para auxiliar na 

produção de potência de membros superiores (Loturco et al., 2018; Saeterbaken et al., 2022). 

O trabalho conduzido por Tsoukos et al. (2021) avaliou a velocidade média, velocidade pico e 

velocidade média propulsiva no supino com arremesso após os participantes realizarem 

supino reto até a perca de 90% ou 70% da velocidade da repetição mais rápida. Os autores 

observaram melhoras na velocidade pico nas condições de 90% durante um período de 8-12 

minutos. A recomendação do trabalho é que a queda da velocidade não ultrapasse os 10%, 

desta forma aumentando os desempenhos agudos. 

A literatura vem apontando que o treinamento utilizando contrações musculares em 

maiores velocidades pode ser efetivo no aumento de performance. O estudo realizada por 

Sakamoto et al. (2018) avaliou 9 universitários masculinos competidores no arremesso de 

peso submetidos a sessões experimentais utilizando 50%, 40% e 30% de 1RM no supino com 
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arremesso durante 12 semanas. Observou-se melhorias no 1RM do lançamento dos pesos e 

melhoras na potência pico em todas as sessões experimentais. 

Em esportes coletivos, o treinamento de potência pode ser útil no desenvolvimento de 

performance atlética. O estudo de Sabido et al. (2016) avaliou 28 jogadores de handebol após 

intervenção com cargas onde a amostra sabia quanto de carga estava utilizando, enquanto a 

outra amostragem não sabia o quanto de carga estava utilizando no supino com arremesso 

utilizando 30%, 50% e 70% de 1 RM. Em cada série foi utilizado duas repetições com cada 

carga diferente de forma randomizada, e o estudo teve duração de quatro semanas. No final da 

intervenção os autores identificaram que os participantes que não conheciam a carga, tiveram 

melhoras no arremesso (tanto em pé, quanto sentando) superiores aos indivíduos que 

conheciam a carga, mas ambos os grupos tiveram melhoras na potência média e na potência 

após a intervenção. 

Desse modo, o aumento do desempenho esportivo pode ser incrementado com o 

aumento da potência muscular dos atletas. Observou-se a existência diversas metodologias 

para se lapidar o desempenho de potência atlética, cabe destacar os gestos motores que 

envolvem alta produção de velocidade e momentos de alta carga afim de se desenvolver a 

potência muscular.  

 

2.2 Suplementação esportiva 

Alguns elementos nutricionais que estão relacionados ao desempenho esportivo estão 

relacionados a melhoria da força, crescimento da massa muscular, diminuição da massa 

gorda, incremento do desempenho aeróbio, atenuação da fadiga, e recuperação acelerada, são 

objetivos recorrentes entre atletas (Becker et al., 2016). 

Neste sentido, existem diversos suplementos alimentares que podem desencadear 

efeitos ergogênicos em praticantes de exercício e esportes tais como: cafeína, creatina, 

nitratos, beta-alanina, bicarbonato de sódio (Maughan et al., 2018). Cada suplementação terá 

seu mecanismo fisiológico, algumas substâncias ergogênicas podem exercer influência no 

sistema nervoso ou central, ou por alterações no metabolismo energético (Maughan, 1999). 
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2.2.1 Suplementação de cafeína e ação no sistema nervoso central 

A cafeína é descrita pela organização mundial da saúde (OMS) como uma droga 

estimulante do sistema nervoso central, conjuntamente com as anfetaminas, cocaína e nicotina 

(Guerra; Bernardo; Gutiérrez, 2000). Mesmo cafeína não apresentando valor nutricional 

(Altimari et al., 2000), ela é largamente consumida, além de ser utilizada recorrentemente no 

contexto esportivo (Mielgo-Ayuso et al., 2019; Juan et al., 2019; Wang et al., 2022). A 

cafeína pode desencadear secreções hormonais, e modificar parâmetros bioquímicos e 

fisiológicos como: Tempo de reação, Vigília e Raciocínio Lógico  (Caravan et al., 2016; 

Kamimori et al., 2014; Johnston; Clifford; Morgan, 2003). 

Como a cafeína é uma trimetilxantina conhecida pelos seus efeitos psicoativos e 

estimulantes, ela terá utilidade no contexto esportivo quando o objetivo for incrementos de 

performance (Heckman; Weil; Gonzalez de Mejia, 2010). A cafeína quando consumida em 

quantidades baixas (∼40mg ou ∼0,5mg.kg-1) ou moderadas (∼300mg ou 4mg.kg-1), pode vir a 

elevar o estado de atenção do indivíduo, mas não se observa informações conclusivas nos 

valores de memória e nas funções executivas, como julgamento e tomada de decisões. 

Observa-se melhoras em parâmetros de desempenho físico como: tempo até a exaustão; 

contra-relógio; força e resistência muscular e sprints de alta intensidade típicos de esportes de 

equipe, tem se observado melhoras nesses parâmetros após a administração de  doses acima 

de 200mg (∼3mg.kg) (Mclellan; Caldwell; Lieberman, 2016b). Em trabalhos que avaliaram o 

desempenho humano, diversas ações foram observadas, dentre elas: elevação da potência 

muscular (Degrange et al., 2019; Grgic et al., 2020) e melhoras nas capacidades cognitivas 

(Mclellan; Caldwell; Lieberman, 2016a; Soar et al., 2016). 

Dentro de sua utilização, a cafeína também pode vir a  desencadear alterações nos 

padrões de sono, elevando a vigília e o estado de alerta, este fenômeno pode ser em 

decorrência a sua ação antagonista nos receptores de adenosina (Aguiar et al., 2020; Irwin et 

al., 2020).  A Cafeína irá ter ação na inibição dos receptores de adenosina, a estimulação do 

sistema nervoso parassimpático, elevação da produção de catecolaminas, como modificações 

da percepção de esforço e dor (Altimari et al., 2006). Partes dos efeitos no SNC possuem 

relação de a cafeína ter sua estrutura análoga a da adenosina, se ligando aos receptores A1 e 

A2A (Davis; Green, 2009). Estes receptores quando ligados pela adenosina possuem uma 

ação predominantemente inibitória, tais como: redução da excitabilidade, indução do sono e 

aumento na percepção de dor (Carrillo; Benitez, 2000a). 
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Como a cafeína possui efeitos inibitórios/antagonistas quando ligada a esses receptores, 

ela irá exercer um efeito predominantemente estimulatório (Davis; Green, 2009). Tais 

mecanismos poderiam ser a explicação sobre a ação da cafeína em alguns parâmetros 

fisiológicos, como o aumento da frequência cardíaca, elevação da pressão arterial, e elevação 

do lactato, apesar de nem sempre essas reações fisiológicas serem observadas (Spriet, 2014) 

A absorção de cafeína acontece no trato gastrointestinal em média de 45 minutos após a 

ingestão, e o seu pico de concentração plasmática fica explícito entre 30 e 60 minutos 

(Altimari et al., 2000; Astorino; Roberson, 2010; Sökmen et al., 2008). A meia-vida da 

cafeína é de 3 a 4 horas, sendo sua metabolização no fígado por ações enzimáticas, gerando 

três substâncias, a teofilina, teobromina e paraxantina (Figura 1) (Kalow; Tang, 1993). Parece 

não haver nenhum acúmulo de cafeína em nenhum órgão ou tecido específico, e por causa de 

sua propriedade hidrofóbica, percorre naturalmente pelas membranas biológicas, 

espalhando-se velozmente pelo organismo (Carrillo; Benitez, 2000b). 

Figura 1- Imagens dos compostos oriundos da metabolização da cafeína 

 

Fonte: Domínio Público (2010) 

No contexto de exercício e rendimento esportivo a cafeína pode melhorar de forma 

aguda alguns aspectos do desempenho físico como resistência muscular, sprints, força 

muscular, e também em saltos e arremessos (Spineli et al., 2022; Matsumura et al., 2022; 

Norum et al., 2020; Burke et al., 2021). Doses de 3 a 6 mg/kg apresentam melhores 

evidencias para uso dentro contexto esportivo (Naderi et al., 2016), e a dose mínima ainda 

não foi completamente elucidada, mas podem ser tão baixas quanto 2 mg/kg de massa 
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corporal, e doses elevadas (9 mg/kg) estão associadas a incidências de efeitos adversos, e 

parecem não estarem associadas a efeitos ergogênicos superiores (Guest et al., 2021; Grgic et 

al., 2022). 

Com o objetivo de se verificar se altas doses de cafeína poderia vir a causar um melhor 

desempenho em potência , Filip-Stachnik et al. (2021) testaram 9 mg/kg de cafeína, 12mg/kg 

de cafeína e placebo em 12 indivíduos experientes em treinamento de força habituados ao 

consumo de cafeína. Os atletas realizaram cinco séries de duas repetições de supino com 

arremesso a 30% de 1RM no Smith machine. Repetições realizadas foram executadas com o 

ritmo máximo de movimentos. A ingestão de 9 e 12 mg/kg de cafeína 1h antes de várias 

séries de supino com arremesso foi capaz de elevar a velocidade média e pico da barra em 

atletas habitualmente consumidores de cafeína, mas foram relatados fenômenos negativos 

como taquicardia, cefaléia e ansiedade no grupo que ingeriu 12 mg/kg. 

Tais resultados já haviam sido demonstrados por Wilk et al. (2019), que testaram doses 

elevadas de cafeína (11 mg/kg e 9 mg/kg) sobre os parâmetros de potência em indivíduos 

treinados em força habituados a consumir cafeína. Os autores relataram que doses elevadas de 

cafeína não surtiram efeitos adicionais.  

Aponta-se que o efeito ergogênico da cafeína pode ser observado em diversas formas de 

consumo, como por exemplo, o trabalho conduzido por Venier et al. (2019) testou gel de 

cafeína contendo 300g de cafeína e 88g de carboidrato e placebo em gel contendo apenas 88g 

de carboidrato sobre os parâmetros de altura de salto, velocidade da barra de supino a 90% de 

1RM e a potência pico no remo ergômetro. Foram observadas melhoras significativas nesses 

parâmetros de potência, força e altura do salto ao se ingerir a cafeína em gel 10 minutos antes 

dos testes. 

Mesmo a cafeína sendo uma substância já frequentemente utilizada, alternativas ao seu 

uso são necessárias, visto a cafeína ser capaz de desencadear uma série de efeitos adversos 

como ansiedade e ataques de pânico (Klevebrant; Frick, 2022), principalmente quando for 

utilizada em altas doses (De Souza et al., 2022). 
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2.2.2 Suplementação de guaraná 

E possível existir diversas substâncias que podem ser utilizadas para a performance 

esportiva, mas que ainda são pouco exploradas, a suplementação de Guaraná pode ser uma 

substância promissora, pelo fato de ser bem conhecido, comercializado e consumido 

majoritariamente no Brasil como estimulante no formato de bebidas caseiras e industriais 

(Sousa et al., 2010),  e as substâncias ergogênicas presentes no guaraná provavelmente irão 

ter ação no SNC (Bell et al., 2015; Dennehy; Tsourounis; Miller, 2005; Nehlig; Daval; Debry, 

1992).  

O Guaraná é reconhecido por diversas culturas como substância estimulante e 

afrodisíaca, e parece ser seguro para consumo desde que sejam respeitados os parâmetros de 

consumo de cafeína, já que o Guaraná possui em sua composição natural cafeína e outros 

componentes psicoativos como a Teofilina e Teobromina. Logo, o Guaraná pode ser um 

possível suplemento para a melhoria do desempenho físico no contexto esportivo (Patrick et 

al., 2019; Scholey; Haskell-Ramsay, 2008). 

Carece de evidências de como as substâncias presentes no Guaraná podem vir a auxiliar 

no desempenho físico, alguns trabalhos veem apontado como agem essas substâncias dentro 

do organismo, por exemplo, a teobromina parece possuir efeito hipotensor e de diminuição de 

calma auto relatada, parece que a cafeína irá possui uma maior ação no Sistema Nervoso 

Central (SNC) e a Teobromina irá ter ação em alterações fisiológicas periféricas (Mitchell et 

al., 2011). A teobromina talvez possa ter ação na inibição da fosfodiesterase e bloqueio dos 

receptores de adenosina, e também pode contribuir com a redução do stress oxidativo 

(Martínez-Pinilla; Oñatibia-Astibia; Franco, 2015). 

Já a Teofilina irá ter uma ação broncodilatadora e melhora da função da musculatura 

inspiratória, a Teofilina já e utilizada no tratamento asmático a mais de 80 anos (Barnes, 

2013), além da teofilina possuir um efeito anti-inflamatório, uma possível explicação para as 

ações da Teofilina seria por ela possuir uma ação semelhante à da cafeína, como antagonista 

da adenosina (Ito et al., 2002). 

Ao se avaliar o efeito da Teofilina e Teobromina no contexto de desempenho físico 

observa-se um corpo maior de evidências para a suplementação de Teofilina. O estudo de 
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Marsh et al (1993) mostra que a suplementação de 300mg de Teofilina ajudou a retardar 

acidose muscular da musculatura do antebraço. Os dados deste estudo apontam que a 

Teofilina pode aumentar a capacidade oxidativa do músculo, cabe destacar que a amostra 

deste trabalho foi apenas de 6 indivíduos, uma amostra maior talvez trouxesse um maior 

poder de análise dos dados. Outros pesquisadores tentaram investigar se a Teofilina poderia 

vir a causar algum efeito ergogênico, Pigozzi et al (2003) administraram 4,5 mg/kg de 

teofilina ou placebo para dez indivíduos saudáveis homens, os indivíduos deveriam realizar 1 

minuto de estímulo a 120% do VO2 máximo em bicicleta, alternando com um período de 

recuperação de 3 minutos entre séries até a exaustão, os indivíduos que suplementaram com 

teofilina tiveram uma percepção de exaustão atrasada em comparação com o placebo. Os 

autores apontam a teofilina com potências efeitos ergogênicos, mas existe a possibilidade de 

efeitos colaterais negativos, visto três indivíduos apresentarem náusea e tonturas. 

Visando clarear como essas substâncias podem ser úteis para o desempenho físico, 

Kennedy (2020) conduziu uma revisão sobre os efeitos da Teofilina e Teobrina no 

desempenho físico. Parece que a Teofilina irá ter algum efeito ergogênico, mas também irá 

possuir efeitos adversos, já com respeito a Teobromina, o estudo identifica apenas um estudo, 

e esse estudo faz parte de um capítulo de uma Tese de Doutorado. O trabalho aponta que as 

substâncias tem um potencial de melhorar o desempenho físico, cabe destacar a não 

identificação de dados utilizando a Teobromina e desempenho físico. 

A suplementação de Guaraná tem se mostrado eficiente em contextos de saúde, visto a 

presença de antioxidantes em sua composição (Machado et al., 2021; Pateiro et al., 2018). 

Também tem se observado o uso de Guaraná no tratamento de câncer e tumores (De Araujo et 

al., 2021), mas dentro do contexto esportivo o uso de Guaraná permanece insipiente, 

encontrando uma escassa literatura sobre os efeitos do Guaraná no contexto de desempenho 

esportivo (Pomportes et al.,2017; Pomportes et al., 2019; Kaczka et al., 2022). 

Uma das pesquisas pioneiras envolvendo Guaraná em contexto de exercício foi o 

trabalho de Pomportes et al. (2017) os autores avaliaram bochechos utilizando complexos de 

guaraná e cafeína durante exercícios sub-máximos, em que se observou melhoras nas 

capacidades cognitivas durante exercício sub-máximo, durante o estudo observou-se que tanto 

a cafeína como guaraná forem superiores em relação ao placebo em desencadear melhorias 

cognitivas. 



24 

Posteriormente o mesmo grupo desenvolveu outro estudo, Pomportes et al. (2019) 

observaram o efeito de 30 gm de carboidratos, 300mg de guaraná e 200mg de cafeína, e 

placebo sobre o desempenho cognitivo e percepção de esforço após 40 minutos de exercício 

aeróbio em esteira. Os resultados mostraram que as substâncias foram úteis para aumentar o 

processamento de informação após o exercício, mas apenas a cafeína e o Guaraná diminuíram 

a percepção de esforço. 

 Observa-se que ao se utilizar a suplementação de Guaraná visando desempenho, os 

trabalhos avaliam parâmetros cognitivos,  a meta-análise de Hack et al. (2023) identificou que 

o Guaraná pode ser útil para melhoria das capacidades cognitivas. Contudo, os autores 

mencionam de que ainda é desconhecida se essas melhoras são ligadas ao teor de cafeína 

presente no Guaraná ou outras substâncias biodisponíveis. Os autores ainda citam a relevância 

de se investigar doses equivalentes de cafeína e Guaraná. 

Não foi identificado na literatura pesquisas em que se utilizou a suplementação de 

Guaraná antes de manifestações de potência muscular. As pesquisas envolvendo Guaraná e 

exercício são utilizando exercícios aeróbios e avaliando capacidades cognitivas, e ainda se 

permanece nebuloso a eficácia do Guaraná sobre os parâmetros de potência muscular. 
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3 JUSTIFICATIVA 

 É corriqueiro que atletas e indivíduos praticantes de exercício físico visem aumentar 

seu desempenho nas modalidades a que se propõe a praticar. Já é conhecido, e recomendado o 

uso de cafeína para a melhora do desempenho, tanto nos domínios cognitivos como físicos. 

 Apesar da cafeína ser uma substância frequentemente utilizada, diversas pessoas 

apresentam sintomas adversos frente ao uso da cafeína tais como: crise de ansiedade, cefaleia, 

desconforto estomacal.  

 Visando uma nova alternativa de suplementação que apresente menos efeitos adversos 

que cafeína, tem se proposto o uso de guaraná, uma planta nativa da região amazônica, que já 

vem sido utilizada como auxilio para desempenho cognitivo tais como atenção, e como 

potencial substância anti-oxidante. Visto o Guaraná possuir uma quantificação de cafeína 

pequena em sua composição, e não termos conhecimento de o quão benéfico os outros 

componentes presentes no guaraná podem ser úteis no desempenho neuromuscular, testar 

doses equivalentes de Guaraná e cafeína em tarefas físicas de potência muscular possibilitará 

a verificação do possível efeito ergogênico do guaraná no desempenho físico, e se o possível 

efeito ergogênico do Guaraná é advindo apenas de sua quantificação de cafeína, ou se as 

outras substâncias bioativas presentes em sua composição também podem vir a exercer um 

efeito ergogênico. 

 O Guaraná, além de possuir cafeína em sua composição, também possui substâncias 

em que não se sabe se podem desencadear algum efeito ergogênico, tais como teofilinas e 

teobrominas, tais substâncias podem exercer algum efeito fisiológico por serem Antagonistas 

dos receptores de adenosina, tais como a cafeína, já as saponinas e taninas são conhecidas 

como anti-oxidantes, terem natureza polifenólica, e por serem responsáveis pelo gosto 

adstringente e amargo do guaraná (Soares et al., 2013), mas não se pode afirmar que tais 

substâncias possuam efeitos estimulantes, alguns trabalhos vem investigando o uso dos 

polifenois no desempenho físico (Bowtell & Kelly, 2019), mas as evidências ainda não são 

conclusivas sobre o efeito dos polifenois no desempenho físico. Não se encontra na literatura 

científica se o guaraná pode auxiliar na produção de potência muscular como já bem 

documentado pela cafeína. 

  

 



26 

4 OBJETIVOS 

 

4.1 Objetivo geral 

Investigar os efeitos da suplementação aguda de Guaraná, e uma dose equivalente de 

cafeína nos parâmetros de potência muscular e velocidade, potência média (Watts), potência 

pico (Watts), velocidade pico (m/s), Velocidade média propulsiva (m/s) e número de 

repetições por série, em praticantes de treinamento resistido no supino reto executado no 

Smith machine. 

 

4.2 Hipóteses 

H0 – A produção de potência muscular e velocidade da barra em praticantes de treinamento 

resistido não apresenta diferença em se comparar doses equivalentes entre cafeína e Guaraná e 

Placebo.  

H1 - A produção de potência muscular e velocidade da barra em praticantes de treinamento 

resistido foi maior em se comparar doses equivalentes entre cafeína e Guaraná e Placebo.  
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5. MATERIAIS E MÉTODOS 

 

5.1 Tipo de estudo 

Esta pesquisa teve metodologia randomizada, duplo-cego, cruzada. Como variáveis 

dependentes foi considerada a potência média (w), velocidade média (m/s) e velocidade pico 

(m/s), Velocidade média propulsiva (m/s) e número de repetições, já as variáveis 

independentes foi suplementados e não suplementados. O projeto de pesquisa foi submetido e 

aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa (CEP) do Instituto de Ciências da Saúde, da 

Universidade Federal do Pará (UFPA) sob o parecer de número: 5.862.311. 

5.2 Participantes 

O cálculo amostral foi realizado no software GPower versão 3.1, com α: 0,05; β:0,80; 

Correlação entre medidas repetidas: 0,85; tamanho de efeito f: 0,125 e ANOVA de medidas 

repetidas (Filip-Stachnik et al., 2021). Ao considerar apenas um grupo, três situações 

experimentais, seria necessário recrutar 33 indivíduos para compor a amostra, aonde a 

amostra foi composta por 34 indivíduos. O recrutamento ocorreu por meio de divulgações em 

redes sociais, academias locais, e nos centros de treinamento locais. Aqueles que concordaram 

em participar da pesquisa assinaram o Termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE, 

APÊNDICE A). Os critérios de inclusão foram: Homens e mulheres com idade entre 18 e 35 

anos, com prática de treinamento resistido (TR) com pelo menos seis meses de prática 

ininterrupta (Santos Junior et al., 2021). Excluiu-se da pesquisa os voluntários que relatarem 

ter diabetes, miopatias, artropatias e neuropatias, distúrbios musculares, tromboembólicos e 

gastrointestinais; doenças cardiovasculares e de infecção; ou tiverem feito uso de fármacos 

(por exemplo, esteroides anabolizantes) pelo menos um ano antes da pesquisa. A tabela 1 

mostra os valores de média e desvio padrão da amostra. 
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Tabela 1 - Características descritivas da amostra 

VARIÁVEIS DESCRITIVAS MASCULINO 

(N= 22) 

FEMININO 

(N= 12) 

TOTAL 

(N = 34) 

ESTATURA (CM) 171  6.30 ± 166   ± 6. 74 169  ± 6. 76

TEMPO DE TREINO (MESES) 15.3   ± 11. 5 11.7   ± 6. 41 14.0  ± 10. 1

IDADE (ANOS) 25.5   ± 5. 21 24.3  ± 5. 03 25.1  ± 5. 10

MASSA CORPORAL (KG) 73.1   ±12. 3 68.7  ± 6. 67 71.5  ± 10. 8

1RM (KG) 61.6 ± 15.6 22.2  ± 9. 11 47.7  ± 23. 4

1RM - Uma repetição máxima 

Fonte: Elaborado pelo Autor (2024) 

 Doze participantes eram do sexo feminino, com idades variando de 18 até 34 anos. A 

experiência média em treinamento de força foi de 14,0 (meses) com Desvio padrão de 10,1 

(meses). Os valores estimados de 1RM variaram de 10 kg até 94 kg, com média de valor de 

47,7 kg com Desvio padrão de 23,4 kg. Sobre as cargas ótimas para a produção de potência, 

11 indivíduos produziram ótima potência com 30% de 1RM, 11 indivíduos produziram ótima 

potência com 40% de 1RM, 11 indivíduos produziram ótima potência com 50% de 1RM, e 

apenas 1 indivíduo produziu ótima potência com 60% de 1RM. 

 Na tabela 2 mostras os dados estimados de ingestão de energia, macronutrientes e 

cafeína. Aonde os valores foram obtidos por meio de Software on-line 

(https://webdiet.com.br/). 

Tabela 2 – Caracterização de consumo alimentar 

PROTEÍNAS (g) LIPÍDEOS (g) CARBOIDRATOS (g) CAFEÍNA 
(mg) 

CALORIAS 
(Kcal) 

ÁGUA (L) 

330 ± 161 205 ± 91,7 514 ± 184 370 ±2 84 5175 ± 3,04 5,50 ± 3,04 

      

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) 
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5.3 Delineamento 

A coleta de dados foi realizada em uma academia de musculação local (Tomé-açu-PA). 

Inicialmente realizou-se anamnese para obtenção de informações dos participantes, nas quais 

foram informados idade, tempo de prática de treinamento resistido, mensuração de massa 

corporal (kg) e estatura, e se o participante possuía algum elemento que poderia excluí-lo da 

pesquisa. Após isso, foi agendada a familiarização com o exercício supino reto no Smith 

machine (metalforma®, Brasil, Belém-PA). No mesmo dia após a familiarização com o 

exercício, foi feita a aferição do valor de 1RM, e a estimativa da ótima carga para produção de 

potência de cada participante da pesquisa. A estimativa de 1RM foi através do perfil 

individual da carga-velocidade por meio do método 2-Pontos (Perez-Castila et al.,2018). O 

método de 2-pontos foi fixado pela associação de duas cargas submáximas baseadas na 

familiarização e a velocidade média propulsiva (vmp) atingida entre as mesmas. 

Contabilizou-se três repetições máximas, mas apenas aquela que se alcançou o maior valor de 

velocidade média propulsiva foi aceita, visto ser uma boa sugestão para se estimar a 

associação (Weakley et al., 2021). A seguir, através do software Microsoft Excel (Microsoft, 

USA), realizou-se uma regressão linear para interceptação entre os pontos de carga para cada 

velocidade obtida. Utilizou-se a regressão linear pelo fato de possuir valores quase perfeitos 

com do coeficiente de determinação (R² = 0,99) (Garcia-Ramos; Jaric, 2018). A mínima 

velocidade para 1 repetição máxima (V1RM) no supino reto no Smith machine foi fixada em 

0,17 m/s e acrescentada na equação de regressão linear (Weakley et al., 2021). 

Após a estimativa de 1RM (Repetição máxima), realizou-se o teste progressivo afim de 

se identificar a melhor carga para produção de potência. A ótima carga para produção de 

potência (OPL) se define como sendo a carga que maximiza a produção de potência em 

determinado exercício, podendo ser mensurada por meio de diversos instrumentos e 

protocolos, a carga ótima deriva-se da relação carga-velocidade em que se utiliza apenas a 

força e a velocidade da barra (Loturco et al., 2021). Afim de se identificar a melhor carga para 

produção de potência utilizou-se as seguintes cargas pré-definidas executadas no Smith 

machine: 0% de 1RM (apenas a barra); 30%, 40%, 50% e 60% de 1RM, em que o voluntário 

executou três repetições na máxima velocidade intencional (VI), afim de se identificar o 

maior valor de Potência pico (PP), para se evitar a fadiga muscular foi concedido um período 

de intervalo de 5 minutos entre as cargas (Silva et al., 2015). Por meio do software Microsoft 

Excel (Microsoft, USA), utilizou-se um ajuste polinomial de segunda ordem com objetivo de 

se identificar a carga ótima para produção de potência. 
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5.4 Protocolo de ingestão de substância 

Após as estimativas de 1RM e de potência Ótima, os participantes foram randomizados 

nas seguintes situações experimentais: placebo (PLAC); Cafeína 130 mg (CAF-130mg); 

Guaraná 500 mg (GUA-500) (Haskell et al., 2007; PENNA et al., 2023). A randomização dos 

participantes foi realizada utilizando um Software on-line (https://www.randomizer.org/). O 

placebo, o guaraná e a cafeína foram administrados aos participantes 60 minutos antes do 

início de cada sessão experimental (Filip-Stachnik et al.,2022; Filip-Stachnik et al., 2021). A 

suplementação for fornecida em formato de cápsulas contendo as doses supracitadas. Com a 

intenção de evitar a identificação da suplementação, encapsulou-se as cápsulas das 

substâncias com cápsulas de cor branca não transparentes. As cápsulas de placebo e contendo 

a dosagem exata de cafeína foram fornecidas por uma farmácia de manipulação credenciada 

(Pharmapele®, Brasil, Belém-PA). As cápsulas contendo o Guaraná foram adquiridas junto a 

empresa Nutricost® e foram testadas por um laboratório independente para a determinação 

real da quantidade de cafeína presente em cada cápsula (que foi certificada em 130 mg por 

cápsula de Guaraná). Entre cada situação experimental foi dado um período de Washout de no 

mínimo dois dias (Peacock; Martin; Carr, 2013). Foi solicitado que os participantes não 

consumissem cafeína nos dias em que ocorressem as sessões experimentais. O desenho 

experimental está apresentado na figura 2. 

 

Figura 2: Desenho experimental.  

 

 

 

 

 

 

 

Legenda: 1RM – 1 repetição máxima. 
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5.5 Controle alimentar 

 Com objetivo de se controlar a ingestão calórica/alimentar dos voluntários, 

solicitou-se que antes do início da situação experimental os indivíduos respondessem o 

recordatório alimentar FOIS v5 (ANEXO I), e o um questionário visando a identificação da 

quantidade de cafeína consumida pelo indivíduo, e eventuais uso de suplementos alimentares 

e medicamentos (ANEXO II).  

 

5.6 Tarefa física 

Os voluntários se direcionavam ao local das sessões experimentais nos mesmos horários 

afim de se evitar alterações de desempenho influenciados pelo fluxo circadiano, sessenta 

minutos após ingerir a suplementação, os participantes executaram 2 séries de 5 repetições no 

Supino reto utilizando a carga identificada como ótima durante o teste de carga ótima com o 

objetivo de aquecimento antes da sessão experimental, com um intervalo de 3 minutos entre 

cada série. (Rodrigues et al., 2020; Salles et al., 2009). Após o aquecimento, os participantes 

executaram 3 repetições afim de se identificar o seu maior valor de velocidade, em seguida, 

foi solicitado que o indivíduo realizasse 3 séries, com um intervalo de 5 minutos entre cada 

série, em que as repetições deveriam ser realizadas até o indivíduo perder 40% da velocidade 

de movimento, com fase concêntrica de movimento realizada na máxima velocidade possível 

e fase excêntrica com duração de 2 segundos sendo controlada por um metrônomo on-line 

ajustado a uma cadência de 40bpm por segundo (ACSM, 2009; Soriano et al., 2016; Silva et 

al., 2022). A barra de supino não deveria pausar ao tocar o tórax do participante. Durante a 

execução do exercício não deveria haver movimentação da coluna lombar do banco. A 

potência média (Watts), potência pico (Watts), velocidade pico (m/s), Velocidade média 

propulsiva (m/s) e média de repetições das três séries foram entregues como a média dos 

valores obtidos das três séries. 
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5.7 Instrumentos 

5.7.1 Dados antropométricos 

Para se mensurar a massa corporal total (Kg) será utilizada uma balança digital 

(multilaser®, São Paulo, Brasil), e a mensuração da estatura (cm) será realizada utilizando um 

estadiômetro portátil (Sanny®, Brasil). 

 

 

 

 

 

Fonte: Domínio Público             Fonte: Domínio 

Público 

5.7.2 Transdutor linear 

As variáveis de velocidade e potência serão avaliadas através do transdutor linear 

posicionado verticalmente a barra (Vitruve®, Speed4lift, USA). A função do instrumento será 

calcular a velocidade por meio da diferenciação do tempo pelo deslocamento, com uma 

freqüência de captura de 100hz por meio da conexão Bluetooth em um telefone móvel IOS 

utilizando o aplicativo v.4.1 para o exercício selecionado, o cabo será acoplado verticalmente 

ao lado esquerdo da barra usando uma tira de velcro. O dispositivo possui baixo valor do 

coeficiente de variação (CV) (2,6%) e não reportou heterocedasticidade de erros (0,007) 

quando comparado ao padrão ouro de medida (sistema de detecção de movimento óptico) 

(PÉREZ-CASTILLA et al., 2019). 

Figura 5: Transdutor linear (Vitruve®, Speed4lift, USA) 

 

 

 

 

 

Fonte: Vitruve® (2020) 
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5.8 Análise estatística 

Para se estimar a média e o Desvio Padrão dos dados descritivos utilizou-se o Software 

estatístivo JAMOVI 2.2.5 para Windows. 

As análises estatísticas foram realizadas no software R, versão 4.1.2 (R Foundation for 

Statistical Computing, Viena, Áustria). Em face da natureza dos dados, que incluíam medidas 

repetidas, optou-se por aplicar um Modelo Linear Misto (pacote lme4, versão 1.1-35.1) para 

comparar as alterações nos parâmetros de desempenho neuromuscular (variável dependente) 

ao longo das séries entre as três condições experimentais. O modelo considerou os seguintes 

fatores fixos: 

● Cápsulas (PLA, GUA-500 e CAF-130). 

● Séries (1ª, 2ª e 3ª). 

● Interação entre cápsulas e séries. 

Optou-se por incluir apenas o ID do participante como efeito aleatório, devido ao seu 

melhor ajuste, indicado pelos menores valores de AIC e BIC em comparação com modelos 

que também consideravam séries e/ou cápsulas como efeitos aleatórios. Os pressupostos e a 

qualidade dos modelos, como normalidade dos resíduos, homogeneidade das variâncias, 

linearidade e a ausência de valores discrepantes (outliers), foram verificados utilizando o 

pacote ‘performance’ (versão 0.11.0).  

A significância dos efeitos fixos foi testada por meio de uma tabela ANOVA tipo III, 

utilizando o método de Kenward-Roger para garantir maior precisão. O tamanho do efeito eta 

quadrado parcial (η2 parcial) dos fatores foi obtido pelo pacote ‘effectsize’ (versão 0.8.6). Para 

lidar com violações dos pressupostos e alcançar estimativas mais robustas, foi utilizada a 

técnica de Bootstrap com 10.000 repetições, com auxílio do pacote ‘parameters’ (versão 

0.21.6). Os dados estão expressos como média e intervalos de confiança de 95% (pacote 

emmeans, versão 1.10.0) ou conforme indicado no texto. O nível de significância estatística 

foi definido em p < 0,05 para todas as análises. 
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6. RESULTADOS 

 A cerca do número repetições alcançado entre as situações experimentais, não foi 

identificado diferença estatisticamente significativa entre os fatores cápsula ingerida (F(2, 

264) = 1,4689, P = 0,2320; η² parcial = 0,01); entre as três séries executadas (F(2, 264 = 

0,5775, P = 0,5620) e em relação Cápsula: Série (F = 0,2937, P = 0,8819). Tais resultados 

evidenciam que não houve efeitos significativos entre as séries sobre o número de repetições. 

A Figura 6 apresenta a média marginal do modelo com Intervalo de confiança (IC) de 95% 

obtidos através da distribuição bootstrap. Os gráficos mostram ausência de efeito entre a 

suplementação e séries, evidenciado pela sobreposição dos ICs de 95%.   
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Quanto a Potência pico, as análises não detectaram nenhum efeito significativo nos 

valores investigados. Notadamente, para os fatores Cápsula (F (2,264) = 0,0908; P = 0,7479), 

Série (F (2, 264) = 1,5053; P = 0,2238) e para as interações Cápsula: Série (F (4, 264) = 

0,7674; P = 0,5453), onde os valores de P ultrapassaram o limite convencional, denotando 

que não houve significância estatística da potência pico nos fatores Cápsula, série, nem na 

relação Cápsula: série durante a realização da tarefa física. Tais resultados podem ser 

observados na figura 7, onde as médias marginais do modelo, juntamente com o IC de 95%, 

não indicaram algum efeito de interação, como mostrado pelo IC.     
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 Para a variável de Potência média, a análise não detectou efeitos significativos para os 

fatores Cápsula (F (2, 264) = 0,028; P = 0,972; η² parcial < 0,01), Série (F (2, 264) = 1,187; P 

= 0,306; η² parcial < 0,01), e para a interação Cápsula: série (F (4,264) = 1,266; P = 0,283; η² 

parcial = 0,02). A partir dessas análises, os resultados apontam que a suplementação não 

afetou os valores de Potência média ao longo das séries. A visualização gráfica (figura 8) 

indicada pelas médias marginais do modelo e pelos ICs de 95% sobrepostos, reforça a 

interpretação de que, independentemente da série ou da cápsula utilizada, a Potência média se 

permanece sem alterações significativas. 
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 Com respeito a variável de Velocidade pico, a análise indicou ausência de efeito para o 

fator Cápsula (F (2,263) = 1,162; P = 0,314; η² parcial < 0,01), demonstrando que as 

diferentes suplementações não surtiram efeito na Velocidade pico durante a execução da 

tarefa física. Contudo, observou-se um efeito significativo para o fator Série (F (2, 263) = 3, 

479; P = 0,03; η² parcial = 0,03) direcionando para uma alteração significativa da Velocidade 

pico ao longo das séries. Mais precisamente, a diferença entre a série 1 e a 3 foi de 0,014 m/s 

(IC 95%: 0,003 – 0,025), apontando uma variação discreta na Velocidade pico ao transcorrer 

das séries. Todavia, na análise de interação Cápsula:série (F (4, 263) = 1, 337; P = 0,256; η² 

parcial = 0,02), não se identificou efeito significativo, fortalecendo a constatação de que não 

existe diferenças significativas na Velocidade pico entre as condições experimentais ao longo 

da série. A visualização gráfica (figura 9) apresenta a sobreposição dos ICs de 95% entre as 

diferentes séries e tipos de suplementação, mostrando a falta de diferença estatisticamente 

significativa na Velocidade pico, mostrando a concordância encontrada nos resultados na 

ANOVA de tipo III.  
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 Já para a Velocidade média propulsiva, também não identificou-se diferenças 

significativas para os fatores Cápsula (F (2, 264) = 0,401; P = 0, 669; η² parcial = 0,01), Série 

(F (2 ,264) = 1, 327; P = 0, 266; η² parcial < 0,01) e para a interação Cápsula: série (F (4, 264) 

= 1,199; P = 0,311; η² parcial < 0,01), os efeitos de interação da Velocidade média propulsiva 

estão ilustrada na figura 10, onde as médias marginais do modelo, juntamente com os ICs de 

95% , mostram que variações observadas podem ser atribuídas ao acaso, como demonstrado 

pela sobreposição dos ICs. 
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7 DISCUSSÃO 
  

Os resultados do estudo vem apontando que mesmo que a suplementação de Guaraná 

contenha a mesma dosagem equivalente de cafeína, não é desencadeado nenhum efeito 

ergogênico em tarefas que envolvam a produção de potência e velocidade neuromuscular. Tais 

resultados podem ter sido em decorrência da quantificação da dose de cafeína consumida 

pelos participantes (130mg) ser considerada uma dose baixa, inferior ao que já é citado pela 

literatura entre 3 a 6 mg/kg (Martins et al., 2020). Apesar de alguns estudos apontarem que 

doses inferiores de cafeína podem vir a causar algum efeito ergogênico (Matsumura et al., 

2023; Grgic et al., 2020), tais trabalhos ainda são reduzidos, e inconclusivos quando são 

avaliados parâmetros de potência muscular. 

Apesar de o café ser a fonte mais recorrente de cafeína, o guaraná é uma das fontes 

naturais de cafeína disponíveis, contento em média ~5% de cafeína em suas sementes, além 

de flavonoides e metilxantinas (Silva et al.,2018), desta forma, podendo ser útil na saúde e 

desempenho (Penna et al., 2024). Apesar de o guaraná vir mostrando eficácia nas melhoras 

cognitivas (Hack et al., 2023), e na percepção de fadiga (Pomportes et al., 2018), não se 

identificou algum estudo que tenha averiguado a eficácia da suplementação de guaraná nas 

manifestações de potência muscular. Em relação as variáveis de desempenho, não observou-se 

nenhuma significância estatística ao se suplementar com Guaraná.  

Em relação ao número de repetições, não foi identificada nenhuma diferença 

estatística entre as condições Cafeína, Guaraná e Placebo, outros trabalhos veem 

corroborando esses achados como o estudo feito por Simões et al. (2022) em que os autores 

também realizaram suplementação de cafeína em doses absolutas (400mg), Capsaicina e 

placebo, ao se averiguar o tamanho efeito, o estudo vem apontando que a suplementação de 

cafeína surtiu um efeito trivial. Corroborando com os achados de Simões et al. (2022), e com 

os resultados encontrados, Trexler et al. (2016) também não detectaram diferenças 

significativas ao administrar 300mg de cafeína aos voluntários ao se avaliar o número de 

repetições até fadiga no supino reto e no leg press, Contudo, Salato et al. (2020) mostrou 

diferenças estatísticas no volume de repetições em três variações de supino ao se administrar 

800mg de cafeína, observou-se uma elevação no número total de repetições, sugerindo um 

efeito ergogênico da cafeína. Pelos estudos discutidos, pode-se deduzir que as respostas aguda 

da cafeína podem ser dependentes tanto da dose, quanto da tarefa física realizada, com 
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respeito a suplementação de Guaraná, não foram identificados qualquer outro estudo, que 

tenha avaliado o efeito do Guaraná no número de repetições em exercícios de força. 

Em relação a Potência pico, também não foi possível observar qualquer diferença 

estatisticamente significativa, tal fenômeno pode ser explicado pelo fato de a dose de cafeína 

administrada aos voluntários ter sido uma dose extremamente baixa (130mg, ~1,7mg/kg), 

visto já existir alguns trabalhos que tem apontado que a dose mínima ideal de cafeína para um 

possível efeito ergogênico seja de ~3,0mg/kg (Diaz-Lara et al., 2016; Del Coso et al., 2012), 

certos estudos avaliaram  a possibilidade de doses inferiores desencadearem algum efeito 

ergogênico (Ellis et al., 2019; Jenkins et al., 2008), o que se mostrou possível com doses mais 

baixas de cafeína. Entretanto, esses estudos não clarificaram se doses baixas podem ser tão 

ergogênicas quanto as doses mais altas (Pickering & Kiely, 2019), o que explicaria esse 

menor efeito de ergogenicidade para desempenho, seria de que para impactar o Sistema 

nervoso central (SNC) doses baixas (~3,0mg/kg) já seriam suficientes, contudo, não seriam 

suficientes para efeitos periféricos, sendo necessário doses mais elevadas (Zhang et al., 2020). 

Com respeito a suplementação de Guaraná, nenhum fenômeno ergogênico foi 

observado nos parâmetros de desempenho como a potência pico, tal ausência de efeito pode 

ser explicada pelo o que já foi exposto sobre a baixa dosagem de cafeína. Mesmo o Guaraná 

possuindo em sua composição outras substâncias além da cafeína, como polifenois (Silveira 

et al., 2018), a presença dessas substâncias parecem não agir nos parâmetros de desempenho 

avaliados, os polifenois teriam uma ação de recuperação e de combater as espécies reativas de 

oxigêgio (Clemente-Suarez et al., 2023), apesar de o estudo de D’unienville (2021) apontar 

que a suplementação de polifenois ter um efeito trivial no desempenho aeróbio em atletas 

altamente treinados, esse desempenho pode ser dependente do alimento ingerido. 

Com respeito a Potência média, também não se detectou qualquer alteração 

estatisticamente significativa, podendo ser explicado pela baixa quantificação de cafeína 

administrada durante as situações experimentais, Wilk et al (2020) mencionam que para um 

desenho metodológico em que se utiliza uma ou múltiplas séries de supino reto, tendo como 

objetivo elevação das variáveis de Potência, as recomendações de ingestão de cafeína seriam 

de mínimo ~3,0mg/kg. Uma possível explicação de o motivo desta dosagem ser eficiente para 

desencadear elevação dos valores de Potência média seria o que foi proposto por Bowntell et 

al (2018), que cita a suplementação de cafeína como responsável pela excitabilidade central 

antes do exercício, o que permitiria que os indivíduos manter alguma taxa de produção de 

força, mesmo durante gestos que induziriam a fadiga. Com respeito ao uso de Guaraná, até o 
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momento não foi identificado nenhum outro estudo em que se avaliou o consumo de Guaraná, 

e as melhoras nos parâmetros de potência média e Potência pico. 

Ao observar Velocidade pico observa-se a ausência de efeito significativo para o fator 

Cápsula ingerida, apesar de ter se verificado uma flutuação no fator séries, quando se o 

observa a relação Cápsula:série nenhuma mudança é perceptível. A baixa ingestão da 

quantificação de cafeína, como o Guaraná não ter demonstrado algum efeito ergogênico nas 

variáveis de potência podem ter contribuído para tal fenômeno, visto a literatura já vir 

direcionando efeito ergogênico para a Velocidade pico ser desencadeada por doses mais 

elevadas de cafeína, como 6,0mg/kg (Filip-Stachnik et al., 2021), o estudo de Giráldez-Costa 

et al (2020) mostrou que até mesmo doses de 3,0mg/kg ser eficaz para ocasionar algum efeito 

ergogênico na Velocidade pico dos indivíduos. Uma provável explicação para que o estudo de 

Filip-stachnik et al., (2021) apenas tenha encontrado mudanças significativas apenas nos 

indivíduos ingeriram doses de 6,mg/kg se dê pelo fato de as voluntárias já serem 

consumidoras habituais de cafeína, com média de consumo de 5,7±2,0 mg/kg/dia, gerando 

assim um efeito de tolerância a substância (Lara et al., 2019), visto que a habituação de 

cafeína pode atenuar sua ergogenidade esperada, contudo, esse fenômeno pode ser mitigado 

pela elevação da dose habitual (Pickering & Kiely, 2018). 

Já a velocidade média propulsiva também não se observou qualquer modificação ao se 

comparar os fatores cápsula, série, ou na relação cápsula:série. Tais resultados podem ser 

explicados ainda pelo fato de se ter administrado doses baixas de cafeína, e o Guaraná não vir 

a desencadear algum efeito ergogênico, Pallares et al., (2013) evidenciaram que a dosagem de 

cafeína deve ser maior quando a carga a ser movida for maior, os autores identificaram 

maiores valores de Velocidade média propulsiva para as três doses de cafeína administrada, à 

medida que as cargas impostas se aproximavam de valor próximo a 1RM, maiores doses de 

cafeína foram eficientes para se elevar o valor da Velocidade média propulsiva, os autores 

apontam que para desencadear algum efeito ergogênico contra cargas mais pesadas 

(75%-90% de 1RM) também seria necessário maiores doses de cafeína (~9,0mg/kg) , já ações 

em alta velocidade com cargas menores exigiriam doses menores de cafeína (~3,0mg/kg), 

apesar destes achados de Pallares et al (2013), pesquisas mais recentes não corroboram com 

esses dados ao apontar que quanto maior a carga, maior seria a necessidade dose elevadas de 

cafeína, Ruiz-Fernandez et al (2023) identificaram melhoras nos parâmetros de velocidade 

pico e velocidade média ao administrar ~3,0mg/kg de cafeína a vinte indivíduos treinados 

utilizando 75% de 1RM, apesar da discrepância da conclusão observada nos trabalhos, 

utilizou-se a mínima dose considerada ergogênica, o que seria uma possível explicação do 
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motivo de não se ter detectado mudanças significativas nas variáveis de desempenho em 

nossos resultados. 

Os achados do estudo indicam que a suplementação de uma dose abaixo do valor 

padronizado de cafeína, em comparação com o Guaraná possuindo valores de cafeína 

equivalentes em sua composição, não desencadearam nenhum efeito ergogênico perceptível, 

apesar de o Guaraná ser reconhecido como um fruto estimulante, e em sua composição 

possuir cerca de 16% de Taninos (Marques et al., 2019), tais como catequina e epicatequina 

(DA Silva et al.,2017), não se tem comprovação de que tais substâncias possam ser eventuais 

substâncias ergogênicas, a catequina tem se mostrada como uma substância promissora contra 

a atrofia muscular (German et al., 2024), uso semelhante também foi observado ao se 

administrar epicatequina em indivíduos portadores de distrofia muscular de Becker 

(Mcdonald et al., 2021), com respeito ao uso dessas substâncias que estão presentes no 

Guaraná no contexto de desempenho físico, destaca-se o estudo conduzido por Haramizu et al 

(2011) em que os resultados apontaram que 8 semanas de suplementação com catequinas foi o 

suficiente para reduzir a perca de força muscular, e os danos oxidativos induzidos por 

exercício, tais resultados podem ser dificultosos para se extrapolar para uso humano, visto os 

autores terem conduzido o estudo em ratos em que os camundongos eram colocados para 

correr em declive por 60 min. 

Os autores afim de confirmar a hipótese de redução de danos oxidativos conduziram 

um novo estudo em que Haramizu et al (2013) utilizaram novamente a suplementação de 

catequinas em camundongos, e observaram uma redução significativa nos níveis de TNF-alfa, 

e Interleucina-1Beta após terem induzido os animais a realizar corridas em declive. Tais 

resultados podem ser confirmados pela revisão conduzida por Nikawa et al (2021) onde os 

autores apontaram que a suplementação de polifenois terá eficácia em reduzir a atrofia 

muscular, e melhorar a saúde muscular. Dito isto, a suplementação de polifenois como os 

taninos irão possuir uma eficácia na recuperação muscular, e não para o desempenho 

muscular como os parâmetros de potência muscular como o estudo avaliou. 

Apesar das estudos serem conflitantes em relação a presença de polifenois para 

desempenho esportivo, os trabalhos sugerem que o consumo de polifenois é eficaz na 

recuperação da função muscular, e a eficácia dessas substâncias quando consumidas junto 

com cafeína pode ser aperfeiçoado (Kennedy & Withman, 2022), contudo, outras 

investigações devem ser realizadas afim de se averiguar a melhor aplicação destas substâncias 

no contexto esportivo. E até aonde se tem conhecimento, o presente estudo é o pioneiro em 

avaliar suplementação de doses extremantes baixas de cafeína na performance de potência 



43 

muscular, e a suplementação de Guaraná afim de se identificar sua ergogenicidade em 

parâmetros de potência muscular em praticantes de treinamento resistido. 

 

8 CONCLUSÃO 

Os resultados do presente estudo não suportam a hipótese de que a suplementação de 

Guaraná possa ser eficaz em auxiliar a produção de potência muscular em indivíduos 

praticantes de treinamento resistido. Não foi observado qualquer diferença estatística em 

Velocidade pico, Velocidade média propulsiva, Potência média, Potência pico e número de 

repetições ao se suplementar com 500mg de Guaraná, o mesmo fenômeno se repete ao se 

suplementar com uma dose baixa de cafeína de 130mg. 

O que se conclui que a suplementação de Guaraná e uma dose equivalente de cafeína 

não foram eficazes para suscitar algum efeito ergogênico nos parâmetros de Potência e 

velocidade no supino reto. 
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APÊNDICE A -  TCLE – TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO 

 

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARÁ 
INSTITUTO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE – ICS 

PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO EM CIÊNCIAS DO MOVIMENTO HUMANO – 
PPGCMH 

 
Convidamos você a participar da pesquisa intitulada “EFEITOS DA 

SUPLEMENTAÇÃO AGUDA COM DIFERENTES DOSES DE GUARANÁ (PAULLINIA 
CUPANA) NO DESEMPENHO FÍSICO E COGNITIVO”, sob a responsabilidade dos 
pesquisadores Fernando Sampaio Colaço e Eduardo Macedo Penna, os pesquisadores tem por 
objetivo investigar se diferentes doses de guaraná (75mg; 150mg; 300mg) podem melhorar o 
desempenho físico na potência muscular e cognitivo em indivíduos experientes em treinamento 
resistido. 

Procedimentos do estudo: Caso tenha interesse em participar e ser voluntário na 
pesquisa, você primeiro será direcionado para o local em que será realizado os testes. 
Pesquisadores e professores experientes estarão presentes para direcionar a execução desses. 
Você primeiro irá participar de um dia de experiência com os testes propostos, em que será 
sanada qualquer dúvida que por ventura haja. Após o dia de familiarização com os testes, 48 
horas após, será feito a coleta do valor de 1 repetição máxima (1RM). Após a coleta de seu 1RM, 
dois dias após, lhe será ofertado uma dose específica de suplementação, e será solicitado que 
você realize o exercício salto contra-movimento, 5 minutos depois, será solicitado que você faça 
o agachamento na máquina Smith, e por último o exercício supino reto na máquina Smith, 72 h 
(três dias) depois, retornarão ao laboratório, para refazer os testes, após isso, será dado mais 72 h 
(três dias) para fazer uma próxima testagem, então em seguida, irá retornar ao laboratório para 
última coleta, com 72 h (três dias), totalizando seis visitas ao laboratório. 

Ao participar da pesquisa você estará colaborando em averiguar como um fruto nativo 
pode vir a desencadear melhoras físicas e cognitivas, você também irá obter acesso a avaliação 
do seu desempenho físico e cognitivo. 

Desconforto e risco de participação: A coleta será fiscalizada por professores 
graduados em educação física, e pesquisadores experientes, visando sua segurança. Os testes 
podem desencadear dor muscular, pós-realização ou fadiga, que não são diferentes daqueles 
sentidos por quem já tem experiência em musculação. Serão utilizadas diferentes 
suplementações, as doses serão: 100 mg de cafeína; 100mg de guaraná e placebo. O guaraná 
possui em sua composição alguns elementos psicoativos, como a cafeína, que pode causar 
desconfortos em decorrência da presença dessa no suplemento, que pode resultar em períodos de 
insônia, esses já conhecidos por indivíduos que já a utilizam como estimulante pré-treinamento. 
Os riscos decorrentes de sua participação também podem se relacionar à quebra do anonimato e 
a divulgação indevida das informações coletadas, no entanto, conforme a resolução 466/12, o 
sigilo dos participantes deverá ser mantido pelos pesquisadores através da codificação dos dados. 

Esclarecimentos: Caso após você consentir em participar terá total liberdade em 
desistir da pesquisa em qualquer fase e retirar-se, antes, durante ou depois a coleta de dados, 
independente do motivo e sem nenhum prejuízo a sua pessoa, caso ocorra alguma ocorrência 
durante a execução dos testes você receberá assistência integral e imediata por algum dano 
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sofrido de forma gratuita. Você terá o tempo necessário para julgar sua participação ou não da 
pesquisa. Os dados da pesquisa serão analisados e publicados, mas sua identidade não será 
mantida em total sigilo, sendo mantidos em um banco de dados codificados durante cinco anos, 
após esse período os dados serão incinerados. 

Para qualquer outra informação, você poderá entrar em contato com o pesquisador ou 
com o Comitê de Ética em Pesquisa em Seres Humanos (CEPICS) na:Rua Augusto Corrêa nº 
01- Campus do Guamá,UFPA- Faculdade de Enfermagem do ICS - sala 13 - 2º andar, Guamá; 
66.075-110, Belém-PA, ou pelo telefone: (91) 3201-7735 ou e- mail: cepccs@ufpa.br. 

 
Consentimento pós-informação 
Eu, __________________________________, declaro que fui informado (a) sobre os objetivos 
deste estudo e o de minha colaboração. Logo, concordo em participar da pesquisa, ciente de que 
não receberei nenhuma remuneração e que posso desligar-me da presente pesquisa sem nenhum 
prejuízo ou punição. Tal documento será emitido em duas vias que serão ambas assinadas por 
mim, e pelos pesquisadores, ficando cada um com uma via. 
 
 
 
 
 

 
______________________________ 

Pesquisador responsável 
Fernando Sampaio Colaço 

RG: 7281692 
Contato: (91) 99209-0717 

fernandosampaiocolaso@gmail.com 
 

 
Data: ____/____/____ 
 
 
_____________________________ 
Participante da pesquisa 
RG: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:cepccs@ufpa.br
mailto:fernandosampaiocolaso@gmail.com
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ANEXO A – Recordatório alimentar de 24 horas 
 

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARÁ 

PROGRAMA DE PÓS-GRADUÇÃO EM 
CIÊNCIAS DO MOVIMENTO HUMANO 

Nome No    

DN:  _ / /  _ Idade: _ anos e meses Data da Avaliaçõ  / _ /    

 
REFEIÇÃO ALIMENTO QUANTIDADE 

(Medida Caseira) 
QUANTIDADE 

(Gramas) 
 
 
 

Desjejum 
Horário:   

   

 
 
 

Lanche da Manhã 
Horário:   

   

 
 
 

Almoço 
Horário:   

   

 
 
 

Lanche da Tarde 
Horário:   

   

 
 
 

Jantar 
Horário:   
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Ceia 
Horário:   

   

Ingestão de água ao longo do dia: 
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ANEXO B – Questionário de frequência alimentar 
                                                      Nº do questionário: ____________ 

QUESTIONÁRIO DE FREQUÊNCIA ALIMENTAR 

 

 

 

 

1. Você mudou seus hábitos de consumo de cafeína recentemente ou está fazendo 
suplementação de cafeína para o desempenho ou por qualquer outro motivo? 
 

( 1 ) Não                                                     ( 5 ) Sim, por outro motivo: ______________ 
( 2 ) Sim, para melhorar o desempenho _____________________________________ 
( 3 ) Sim, para emagrecimento  
( 4 ) Sim, para me manter alerta 
 

 

2. Você está tomando algo para suplementar sua dieta (vitaminas, minerais e outros 
produtos)? 
 
( 1 ) Não     ( 2 ) Sim, regularmente     ( 3 ) Sim, mas não regularmente 
 
3. Se a resposta da pergunta for sim, responda: 
 

Suplemento Marca comercial Dose Frequência 
    
    
    
    
    
    
    
    
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. As questões seguintes relacionam-se ao seu hábito de consumo de cafeína no 
PERÍODO DE UM ANO. Para cada quadro responda, por favor, a frequência que melhor 
descreva QUANTAS VEZES você costuma consumir cada item e a respectiva UNIDADE 
DE TEMPO (se por dia, por semana, por mês ou ano).  
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Depois responda qual a sua PORÇÃO INDIVIDUAL USUAL. ESCOLHA 
SOMENTE UM CÍRCULO PARA CADA COLUNA.  

Os exemplos dados são sugestões e você pode consumir todos os itens indicados. Se 
você não consome ou raramente consome um determinado item, preencha o círculo da 
primeira coluna (N=nunca consome). Não deixe itens em branco! 

 
  Com que frequência você costuma consumir? Qual o tamanho da 

sua porção? 
GRUPOS MARCAS QUANTAS VEZES VOCÊ COME: UNIDADE  
 Ex.: Starbucks, 

Pilão, Nescafé, 
Nespresso, etc. 

Número de vezes: 1,2,3, etc. 
(N=nunca ou raramente comeu no 
último ano) 

D=por dia 
S=por semana 
M=por mês 
A=por ano 
 

Tamanho da sua porção. 
Ex.: 1 xícara peq., 1 
duplo, 1 copo 
americano, etc. 

CAFÉS  QUANTAS VEZES VOCÊ 
CONSOME 

D S M A  

Espresso  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Cappuccino  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Frappuccino  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

De coador  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Instantâneo  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

French Press  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Aeropress  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Italino (Moka)  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

 

 

 

 

  Com que frequência você costuma consumir? Qual o tamanho da 
sua porção? 

GRUPOS MARCAS QUANTAS VEZES VOCÊ COME: UNIDADE  
 Ex.: sem marca 

(granel), Leão, 
Twinings, 
Yamamotoyama, 
etc. 

Número de vezes: 1,2,3, etc. 
(N=nunca ou raramente comeu no 
último ano) 

D=por dia 
S=por semana 
M=por mês 
A=por ano 
 

Tamanho da sua porção. 
Ex.: 1 xícara de chá, 1 
copo americano, 1 
caneca média, etc. 
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CHÁS E 
OUTRAS 
BEBIDAS 

 QUANTAS VEZES VOCÊ 
CONSOME 

D S M A  

Chá verde  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Chá preto  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Chá mate 
/chimarrão 

 N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Chá gelado 
(Ice Tea) 

 N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Achocolatado  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

 

  Com que frequência você costuma consumir? Qual o tamanho da 
sua porção? 

GRUPOS OBSERVAÇÃO QUANTAS VEZES VOCÊ COME: UNIDADE  
 Ex.: Sugar 

Free,  etc. 
Número de vezes: 1,2,3, etc. 
(N=nunca ou raramente comeu no 
último ano) 

D=por dia 
S=por semana 
M=por mês 
A=por ano 
 

Tamanho da sua porção. 
Ex.: 1 lata 290ml, 2 latas 
250ml, 1 lata 473ml, etc. 

ENERGÉTICO
S 

 QUANTAS VEZES VOCÊ 
CONSOME 

D S M A  

RedBull  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Monster  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

TNT  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Flash Power  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Life Booster  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Fusion  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Burn  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Dopamina  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

 



63 
 

 

  Com que frequência você costuma consumir? Qual o tamanho da 
sua porção? 

GRUPOS MARCAS QUANTAS VEZES VOCÊ COME: UNIDADE  
  Número de vezes: 1,2,3, etc. 

(N=nunca ou raramente comeu no 
último ano) 

D=por dia 
S=por semana 
M=por mês 
A=por ano 
 

Tamanho da sua porção. 
Ex.: 1 tablete 30g, 2 col. 
de sopa, etc. 

ALIMENTOS  QUANTAS VEZES VOCÊ 
CONSOME 

D S M A  

Chocolate ao 
leite 

 N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Chocolate meio  
amargo (50%) 

 N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Chocolate 
amargo (>50%) 

 N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Cacau em pó  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

 

  Com que frequência você costuma consumir? Qual o tamanho da 
sua porção? 

GRUPOS MARCAS QUANTAS VEZES VOCÊ COME: UNIDADE  
 Ex.: Integral 

Médica, 
Probiótica, 
Athletica, etc. 

Número de vezes: 1,2,3, etc. 
(N=nunca ou raramente comeu no 
último ano) 

D=por dia 
S=por semana 
M=por mês 
A=por ano 
 

Tamanho da sua porção. 
Ex.: 1 cápsula 210mg, 1 
cáosula 400mg, 2 
cápsulas 180mg, etc. 

SUPLEMENTOS  QUANTAS VEZES VOCÊ 
CONSOME 

D S M A  

Cafeína  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Pré-treino  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Gel de 
carboidrato com 
cafeína 

 N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Pó de guaraná  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

 

  Com que frequência você costuma consumir? Qual o tamanho da 
sua porção? 
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GRUPOS NOMES QUANTAS VEZES VOCÊ COME: UNIDADE  
 Ex.: 

Neosaldina, 
Dorflex, 
Tandrilax, etc. 

Número de vezes: 1,2,3, etc. 
(N=nunca ou raramente comeu no 
último ano) 

D=por dia 
S=por semana 
M=por mês 
A=por ano 
 

Tamanho da sua porção. 
Ex.: 1 comprimido, etc. 

MEDICAMENTO
S 

 QUANTAS VEZES VOCÊ 
CONSOME 

D S M A  

Analgésico  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Antiinflamatório  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

 

 

 

 

 

  Com que frequência você costuma consumir? Qual o tamanho da 
sua porção? 

GRUPOS NOMES QUANTAS VEZES VOCÊ COME: UNIDADE  
 Ex.:  

Coca-cola, 
guaraná 
Antartica, 
Kuat, etc.  

Número de vezes: 1,2,3, etc. 
(N=nunca ou raramente comeu no 
último ano) 

D=por dia 
S=por semana 
M=por mês 
A=por ano 
 

Tamanho da sua porção. 
Ex.: 1 comprimido, etc. 

Refrigerantes  QUANTAS VEZES VOCÊ 
CONSOME 

D S M A  

À base de cola  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

À base de guaraná  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

Outro:  N
 

1 2 
 

3 
 

4 
 

5 6 7 8 9 10 D 
 

S 
 

M 
 

A 
 

 

 

 

 


