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RESUMO

A cafeina € um dos suplementos ergogénicos mais utilizados no futebol, atuando principalmente pelo antagonismo dos receptores
de adenosina, o que resulta em aumento do estado de alerta, da concentragdo mental e da tolerancia ao esforgo percebido. Como
forma de reduzir os efeitos colaterais associados a ingestdo oral da substancia, o bochecho de cafeina vem sendo estudado
como estratégia alternativa para obtencédo de efeitos ergogénicos sem necessidade de ingestdo. Esta revisdo narrativa teve
como objetivo apresentar e discutir os efeitos do bochecho com cafeina sobre o desempenho de jogadores de futebol. A busca
foi realizada em trés bases de dados, identificando-se 19 estudos, dos quais 8 compuseram o nucleo central da discusséo; uma
atualizagdo pontual com artigos publicados em 2025 acrescentou mais 3 estudos conduzidos especificamente com jogadores
de futebol, totalizando 11 estudos analisados. Os achados indicam que o bochecho com cafeina esta associado ao estimulo de
receptores orofaringeos, promovendo aumento da cognicdo e do tempo de reagéo; quanto ao desempenho fisico, observou-se
melhora em testes intermitentes especificos do futebol, redugéo da percepgéo de esforgo, atraso da fadiga central e ganhos na
recuperagao entre sessdes de exercicio, além de aumento da ativagdo muscular voluntaria e da forga, dependente da velocidade
angular de contracdo avaliada. Contudo, os resultados sdo heterogéneos entre os estudos, variando conforme a dosagem, o
nimero de enxagues e o nivel de treinamento dos participantes, com efeitos mais consistentes sobre desfechos cognitivos e
intermitentes do que sobre desempenho técnico especifico e forca em todas as condigdes. Conclui-se que o bochecho com
cafeina apresenta potencial ergogénico relevante para jogadores de futebol, sobretudo em desfechos cognitivos e de resisténcia
intermitente, ainda que estudos conduzidos em contexto de jogo competitivo real permanegam escassos.
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ABSTRACT

Caffeine is one of the most widely used ergogenic supplements in soccer, acting mainly through adenosine receptor antagonism,
which results in increased alertness, mental concentration and tolerance to perceived exertion. As a way of reducing the side
effects associated with oral intake of the substance, caffeine mouth rinsing has been studied as an alternative strategy for obtaining
ergogenic effects without the need for ingestion. This narrative review aimed to present and discuss the effects of caffeine mouth
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rinsing on soccer players' performance. The search was conducted across three databases, identifying 19 studies, of which 8
composed the core discussion; a targeted update with articles published in 2025 added 3 further studies conducted specifically
with soccer players, totaling 11 studies analyzed. Findings indicate that caffeine mouth rinsing is associated with stimulation of
oropharyngeal receptors, promoting increased cognition and reaction time; as for physical performance, improvements were
observed in soccer-specific intermittent tests, perceived exertion, delayed central fatigue and recovery between exercise sessions,
along with increased voluntary muscle activation and strength, depending on the angular velocity of contraction assessed.
However, results are heterogeneous across studies, varying according to dosage, number of rinses and participants' training level,
with more consistent effects on cognitive and intermittent outcomes than on soccer-specific technical performance and strength
under all conditions. It is concluded that caffeine mouth rinsing shows relevant ergogenic potential for soccer players, particularly
regarding cognitive outcomes and intermittent endurance, although studies conducted in real competitive match settings remain

scarce.

Keywords: caffeine; mouth rinse; soccer.

O futebol € um esporte que demanda esforgos intermitentes
de velocidades variadas, com grande numero de sprints de alta
intensidade, mudancgas de diregéo, aceleragdes, desaceleragdes,
chutes e saltos. Apesar da predominancia do metabolismo aerébio
ao longo da partida (cerca de 88% das agbes), aproximadamente
12% das agOes tém caracteristicas anaeroébias, sendo justamente
estas as determinantes dos momentos decisivos do jogo'2. Essa
é, também, uma modalidade de grande relevancia econdmica,
que movimenta cerca de 250 bilhdes de dolares anuais em todo
o mundo’, o que amplia o interesse de clubes e profissionais em
estratégias que otimizem o desempenho dos atletas.

A demanda fisica da partida pode ser influenciada por fatores
como o modelo de jogo da equipe, a formagéo tatica empregada
e o nivel competitivo*®. Independentemente dessas variaveis, o
atleta é exposto a elevada demanda fisica e cognitiva ao longo da
partida, o que leva a um quadro de fadiga observado sobretudo
nos minutos finais®. Reduzir a magnitude dessa fadiga pode
representar vantagem competitiva relevante, especialmente em
momentos decisivos®.

Nesse contexto, o uso de suplementos alimentares como
recurso ergogénico é cada vez mais frequente no esporte de
alto rendimento, com o objetivo de otimizar a recuperagdo, o
funcionamento muscular, a percepc¢édo de esforgo e a corregdo
de deficiéncias nutricionais’ — sendo a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria a entidade responsavel, no Brasil, por definir
e regulamentar esses produtos®. Dentre os suplementos mais
utilizados no futebol, a cafeina destaca-se pelo elevado nivel
de evidéncia cientifica quanto a sua seguranga e eficacia®. Seu
principal mecanismo de agéo € a inibicdo da adenosina, o que
altera a percepgdo de desgaste e aumenta o recrutamento
de unidades motoras e a excitagdo neural, influenciando
positivamente o desempenho em esportes intermitentes de alta
intensidade como o futebol.

Apesar dos efeitos benéficos, o consumo de cafeina antes
das partidas pode desencadear efeitos colaterais indesejaveis,

como desconforto gastrointestinal, dor muscular, ins6nia, cefaleia
e ansiedade'". Para contornar esses efeitos, estudos tém testado
0 bochecho com cafeina como recurso ergogénico alternativo,
o que
sustenta seu potencial uso em esportes que exigem tomada

encontrando-se principalmente beneficios cognitivos,

de decisdo rapida, como o futebol’?. Contudo, os efeitos dessa
estratégia ainda carecem de sistematizagdo que permita sua
aplicagéo segura e eficaz. Diante dessa lacuna, o objetivo desta
revisdo foi apresentar e discutir os efeitos do bochecho com
cafeina no desempenho de jogadores de futebol.

O presente estudo caracteriza-se como revisao narrativa da
literatura e teve como objetivo analisar a utilizagdo da cafeina
como recurso ergogénico e o bochecho de cafeina e seus efeitos
em jogadores de futebol.

A pesquisa por materiais foi realizada através das seguintes
bases de dados: Biblioteca Digital de Teses e Dissertagdes (BDTD),
Scielo, Portal de Peridédicos CAPES e, de maneira subsidiaria,
apenas para fins de complementagao, o Google Académico.

Como estratégia de busca, foram aplicados os seguintes

termos: “bochecho”,

cafeina”, “exercicio fisico” e “jogadores de

futebol”; e, em inglés, “mouthwash”, “caffeine”, “physical exercise”
e “football players”, sendo utilizados com o operador booleano
“and”.

Primeiramente, foram incluidos artigos publicados até 31
de maio de 2024 que abordassem, de forma concomitante,
o bochecho de cafeina no exercicio fisico e em jogadores de
futebol. Foram excluidos os estudos que ndo atendiam a esse
critério tematico, estudos duplicados entre as bases, trabalhos
ndo disponiveis na integra e materiais sem revisdo por pares.
Foram identificados 19 estudos nas bases consultadas, dos quais
11 foram excluidos por ndo atenderem aos critérios de inclusao
descritos, restando 8 estudos que compuseram o nucleo central
da discusséo. A selegao foi realizada por um Unico revisor, o que
constitui limitagdo metodoldgica discutida adiante.
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Adicionalmente, em setembro de 2026, foi realizada uma
atualizacdo pontual da busca, abrangendo estudos publicados
a partir de 1 de junho de 2024, utilizando os mesmos termos,
operador booleano e critérios de exclusdo descritos anteriormente,
com foco especifico em estudos sobre o bochecho de cafeina em
jogadores de futebol, a fim de verificar a existéncia de literatura
mais recente sobre o objeto desta revisdo. Com isso, foram
identificados 3 estudos adicionais, publicados em 2025, os quais
foram incorporados as segdes 3.2 e 3.2.1 deste artigo, totalizando
11 artigos analisados.

Os principais dados dos artigos selecionados foram
organizados na forma de quadro, contemplando informacdes
referentes aos autores e ano de publicagdo, amostra, protocolo e
dose e principais desfechos encontrados.

Os resultados foram explanados e discutidos com base em
seus desfechos e diferencas metodoldgicas no formato de reviséo
narrativa, salientando os achados mais importantes acerca do
bochecho de cafeina no futebol. Como ndo houve coleta direta de
dados, intervengao ou qualquer procedimento com seres humanos
ou animais, este trabalho ndo precisou ser submetido ao Comité
de Etica em Pesquisa (CEP).

A cafeina e sua utilizagdo como recurso ergogénico

A cafeina (CH,N,O,) faz parte do grupo das xantinas,
sendo um alcaloide pertencente a classe das metilxantinas
(1,3,7-trimetilxantina), podendo ser encontrada em algumas
plantas, dentre elas, de forma mais abundante, nas sementes
de plantas do género Coffea, pertencentes a familia Rubiaceae.
Para a produgéo de bebidas com cafeina em sua composigéo, sua
extragdo acontece por meio de maceragao, infusdo ou extragao,
sendo encontrada em maior concentragdo no café, a segunda
bebida mais consumida no mundo™.

A absorgédo da cafeina ocorre no trato gastrointestinal e é
metabolizada no figado, tendo como principal agao a intensificagéo
da adrenalina, noradrenalina e dopamina no corpo, culminando em
aumento significativo da presséo arterial'. Sua biodisponibilidade
é quase total, com meia-vida média de 3 a 7 horas; é considerada
uma das substancias mais consumidas no mundo, proporcionando
diversos beneficios ao ser humano se usada de forma equilibrada
e consciente™.

A cafeina atua no sistema nervoso central e altera a percepgéo
de dor e esforgo; sua agdo é multifatorial, e altera caracteristicas
de funcionamento centrais e periféricas do corpo humano'. Sua
agao se baseia no bloqueio da adenosina, substancia responsavel
pela indugéo do sono, e por isso, ao consumir cafeina, aumenta-
se a energia e a disposicao, além de diminuir a sensagéo de
fadiga corporal’”. Uma de suas propriedades é o efeito diurético,
nao devendo ser consumida em excesso para evitar quadros de
desidratagdo. A concentragdo de cafeina também pode variar
conforme a bebida consumida, sendo o café a que apresenta
maior percentual da substancia, e alguns chas podem apresentar

quantidade proxima'®.

O consumo de cafeina deve ser moderado, mesmo quando
utilizada para melhora do desempenho fisico: doses maiores que
6 mg/kg ndo demonstraram potencial superior a doses menores,
sendo seu efeito potencializado em associagdo com carboidratos™.
A dose mais eficaz situa-se entre 3 e 6 mg/kg, administrada uma
hora antes do exercicio ou durante exercicios prolongados; sua
biodisponibilidade pode variar conforme o peso e a frequéncia
de ingestdo do individuo, e seus efeitos sdo percebidos apenas
enquanto ela permanece na corrente sanguinea®-

21. Em atletas com atividades aerdbias, o consumo de cafeina
resultou em alteragdes significativas na composigao corporal, com
aumento no gasto caldrico pds-treinamento?.

Entre os principais beneficios da suplementacdo com cafeina,
destacam-se o atraso da fadiga, a reducédo da glicogendlise e o
consequente aumento do desempenho em exercicios fisicos
de longa duragé@o?. Contudo, seu uso ndo é isento de efeitos
colaterais: em levantamento com usuarios de cafeina como
suplemento ergogénico, 61,5% relataram taquicardia; 56,4%,
insonia;

51,3%, ansiedade; 34,6%, dores de cabeca; 32,1%, tremores;
14,1%, nauseas; 7,7%, calafrios; e 5,1%, febre?*. Outros estudos
também descrevem sintomas como irritabilidade, confusdo mental,
zumbido e desconforto gastrointestinal?®-6. Além disso, mesmo em
consumidores de baixas doses diarias (50-150 mg), a interrupgéo
abrupta da ingestdo de cafeina pode causar fadiga, ansiedade,
nauseas, vomitos, cefaleia e diminuicdo da concentragéo?®.

0O bochecho de cafeina no exercicio fisico e por jogadores
de futebol

No futebol, a prescricdo de suplementos alimentares com
o intuito de retardar a fadiga, € amplamente utilizada, sendo a
creatina, o nitrato, a cafeina, a beta-alanina e o bicarbonato os de
maior nivel de evidéncia cientifica®’.

Em relagdo ao mecanismo de agéo, o bochecho da cafeina
esta ligado a estimulacgado de receptores orofaringeos, promovendo
aumento significativo da cognicdo e do tempo de reagcdo sem,
necessariamente, exigir a ingestdo do liquido; embora n&o
melhore diretamente o desempenho fisico, atua indiretamente
sobre o potencial de resisténcia e a capacidade fisica do atleta?®.
Abaixo, o quadro 1 sintetiza as caracteristicas dos 11 estudos que
compuseram a discussao desta revisao.

Observa-se escassez de estudos relacionados ao bochecho
de cafeina como beneficio para a pratica do futebol, sendo os
trabalhos encontrados voltados aos efeitos da cafeina ingerida,
que, por sua vez, demonstra impacto positivo sobre o desempenho
no futebol.

Em relagdo a performance fisica, o bochecho com cafeina
nao demonstrou resultados superiores quando comparado ao
grupo que realizou enxague bucal apenas com carboidratos, ou
carboidratos associados a cafeina ou a taurina®. Corroborando
com isso, em uma simulagéo de partida de futebol com 9 jogadores
do sexo masculino com idade média de 21 anos, nao houve efeitos
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ergogénicos associados ao enxague bucal com carboidratos e/ou
cafeina, mesmo apds refeigdo rica em carboidratos e incluindo
estimulos aerdbicos especificos do protocolo Soccer-Specific
Aerobic Field Test 90 (SAFT90); o nivel de treinamento dos
participantes nao foi informado®. Ambas as descobertas sugerem
que o beneficio ergogénico direto do bochecho de cafeina sobre
o desempenho fisico, em condigdes que simulam situagdes reais

de jogo, ainda n&o esta estabelecido. Esse achado contrasta com
os resultados predominantemente observados nos desfechos
cognitivos e de forga discutidos a seguir, e reforca a hipétese de
que os efeitos do bochecho de cafeina sejam mais consistentes
sobre aspectos cognitivos e centrais do que sobre respostas
neuromusculares periféricas relacionadas a execugédo de gestos
esportivos especificos do futebol®.

Quadro 1 — Sintese dos estudos incluidos na revisdo

Autor (ano)

Amostra

Protocolo / dose

Principal desfecho

Prata et al.
(2021)*

Praticantes de atividade fisica de
alta intensidade

Bochecho de CHO isolado, cafeina
ou taurina associada

Sem superioridade do bochecho
com cafeina sobre CHO isolado

Behrens et al.
(2015)%

Nao especificado (adultos)

Bochecho de cafeina, contragbes
isométrica/concéntrica/ex céntrica

Aumento da ativagéo voluntaria e
da forga do quadriceps

Da Silva et al.
(2023)%

Revisao sistematica

Sintese de estudos sobre bochecho
de cafeina

Foco e prontiddo mental elevados;
atenuacdo da fadiga central

Ferré (2016)*

Revisdo mecanistica

Nao se aplica

Antagonismo dos receptores
A1/A2 de adenosina; ativagéo
dopaminérgica

Melhora da performance

Karami et al. Jogadores jovens de futsal (sexo . 3 » L

) Bochecho repetido de café especifica e da poténcia de
(2023)% masculino) L

membros inferiores

Karayigit et al. 13 homens e 14 mulheres treinados | Bochecho de 25 ml, CHO 6% e/ou Aumento da resisténcia muscular
(2021)% em resisténcia cafeina 2% (500 mg), 10s e do desempenho cognitivo
Gough et al. 9 jogadores de futebol (sexo Bochecho de CHO e/ou cafeina, Sem efeito ergogénico
(2022)%* masculino, ~21 anos) simulagao de partida (SAFT90) independente ou associado

Ferreira et al.
(2019)%

Atletas com atividades aerdbias

Ingestao de cafeina pré-treino (ndo
bochecho)

Aumento do gasto caldrico pos-
treinamento

Miraftabi et al.

13 jogadores de futebol (masc.,

Bochecho de 750 mg, 8% 15s, jejum

Aumento do desempenho no
Yo-Yo IR1; sem efeito em sprint/

2025)% treinad L ali tad
( ) reinados) vs. alimentado CMJ/PSE
Gok et al. ) Bochecho CHO vs. cafeina, jogos Alteragdo minima no desempenho
Jovens jogadores de futebol ) .
(2025)* reduzidos técnico
Eficaz em baixa velocidade
Vural et al. 8 jogadores de futebol jovens Bochecho de 750 mg, forca anaular sem efeito em alta
(2025)% (masc.) isocinética 60°/s e 180°/s gurar,

velocidade

Legenda: CHO: carboidrato; SAFT90: Soccer-Specific Aerobic Field Test 90; Yo-Yo IR1: Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1; CMJ:
Counter Movement Jump; PSE: Percepgao Subjetiva de Esforgo.

A respeito dos efeitos psicologicos, a cafeina demonstrou ser
uma estratégia benéfica, proporcionando sensagéo elevada de
foco e prontiddo mental e atenuando a sensagéo de fadiga central
quando comparada ao placebo e ao bochecho com carboidratos.
Tantoobochechode cafeinaquanto o de carboidratos apresentaram
melhorias em relagédo a performance fisica, especialmente frente
ao placebo, entretanto, o bochecho com cafeina, em termos de
fadiga e recuperagdo, demonstrou resultados superiores®'.

Nesse sentido, a cafeina suspende a fadiga por meio da agéo

4 www.bjns.com.br

sobre vias neurobioldgicas da dor, e a atividade antagonista dos
receptores A1 e A2 da adenosina reduz a fadiga corticogénica. A
adenosina modula a excitabilidade e a acéo fisioldgica do neurdnio,
inibindo a liberagdo de neurotransmissores excitatérios em
diversos locais; no cérebro, ao obstaculizar a agéo dos receptores
de adenosina A2A, a cafeina reforga a ativagdo dos receptores
D2 da dopamina, gerando sinais hipercinéticos e psicomotores®2.
No futsal, o bochecho com cafeina foi considerado util para
a melhora de desempenho e poténcia explosiva dos membros
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inferiores dos jogadores, assim como para a aceleragdo de
sua recuperagdo, mensurada por meio do salto vertical®. Dito
isso, a cafeina pode aumentar a ativagdo voluntaria do musculo
quadriceps e o impulso neural, além de melhorar a contratilidade
da musculatura esquelética e a forga®.

Pode-se observar também que o bochecho de cafeina se
demonstrou eficaz em homens treinados, apresentando melhora
de 60% no desempenho de resisténcia no supino reto com 1-RM,
com bochecho realizado durante 5 segundos em concentracdes
mais elevadas (750 mg). Porém, é importante salientar que este
resultado foi observado em um Unico estudo e, portanto, deve ser
interpretado com cautela quanto a sua generalizagéo®.

Evidéncias recentes sobre o bochecho de cafeina por
jogadores de futebol

Estudos publicados em 2025, especificamente conduzidos
com jogadores de futebol, ampliam e, em parte, contrastam com
os achados discutidos até aqui.

Em ensaio cruzado, randomizado e duplo-cego com 13
jogadores de futebol do sexo masculino treinados, o bochecho de
750mg de cafeina com oito enxagues de 15 segundos, aumentou
significativamente o desempenho no Yo-Yo Intermittent Recovery
Test Level 1 (Yo-Yo IR1) em relagéo ao placebo, tanto em estado de
jejum quanto alimentado, sem efeito significativo sobre sprint, salto
com contramovimento ou percepgao de esforgo®. Esse achado é
relevante porque demonstra efeito ergogénico direto em teste de
campo intermitente que simula a demanda metabdlica do futebol,
contrastando com a auséncia de efeito relatada anteriormente em
simulagao de partida®.

Ja em jovens jogadores de futebol avaliados durante jogos
reduzidos, a comparagdo entre bochecho de carboidrato e de
cafeina mostrou alteragdes minimas no desempenho técnico,
sugerindo que habilidades técnicas especificas do futebol sédo
influenciadas nédo apenas por recursos ergogénicos, mas também
pelo nivel de habilidade do jogador, decisdes taticas e dindmica do
jogo*, o que reforga a cautela, ja sinalizada nesta revisdo, quanto
a generalizagéo de efeitos cognitivos e centrais para desfechos
técnicos complexos em contexto de jogo.

Quanto a forgca muscular em jogadores de futebol jovens
do sexo masculino, o bochecho de cafeina em alta dose (750
mg) mostrou-se eficaz para a forga isocinética de extensores e
flexores de joelho em baixa velocidade angular (60°/s), mas sem
efeito na velocidade angular mais alta (180°/s)®. Este resultado
possivelmente ajuda a explicar por que estudos anteriores sobre
forca e bochecho de cafeina divergem entre si, uma vez que,
o efeito parece depender da velocidade e do tipo de contragdo
muscular avaliada®, ndo sendo uniforme em toda a expressao de
forga.

Em conjunto, esses trés artigos recentes indicam que a
lacuna de estudos com jogadores de futebol em contexto real,
vem comegando a ser preenchida com resultados que reforgam
o potencial ergogénico do bochecho de cafeina para desfechos
intermitentes/cognitivos, ao mesmo tempo em que confirmam

a inconsisténcia de efeitos sobre desfechos técnicos e de forga
dependentes de protocolo.

E importante destacar que alguns fatores foram apontados
como possivelmente determinantes para a heterogeneidade dos
resultados entre os estudos analisados, como a dosagem de
cafeina ofertada, a exposi¢éo do individuo a repetidos enxagues
ao longo do exercicio® e o nivel de treinabilidade dos individuos,
além de uma possivel sensibilidade dependente da quantidade de
vezes em que o individuo se expde ao bochecho com cafeina®.
Esses fatores ajudam a explicar por que estudos com protocolos
e populagbes distintos chegam a conclusées parcialmente
divergentes, e devem ser padronizados em pesquisas futuras para
permitir comparagao direta entre estudos.

Limitag6es do estudo

Por se tratar de uma revisdo narrativa o presente estudo
ndo seguiu protocolo sistematizado, sendo a selecdo dos artigos
analisados feitas por um Unico revisor sem checagem cruzada o
que pode significar um viés de selegdo. Além disso a qualidade
metodolégica das amostras disponiveis sobre o tema é limitada
a praticantes de esporte amadores ou jovens, carecendo ainda
de um volume maior de ensaios clinicos robustos controlados e
conduzidos estritamente com atletas profissionais de futebol em
cenario de treino ou competitivo. Por fim, a heterogeneidade
dos protocolos adotados nos estudos analisados limita a
comparabilidade direta e a generalizacdo dos achados para o
contexto competitivo real do futebol.

Financiamento

O presente estudo nao recebeu nenhum tipo de financiamento
ou auxilio financeiro de 6rgaos publicos, privados ou comerciais.

O bochecho de cafeina demonstra potencial ergogénico
consistente sobre desfechos cognitivos como foco, tempo de
reacdo, além de atenuar a percepgdo de esforgo e otimizar a
ativagao muscular voluntaria em contextos de esforco intermitente.
No entanto, sua magnitude de efeito pode variar mediante o perfil
individual dos individuos, a dosagem, a cinematica da contracéao e
o protocolo de bochecho adotado.

Embora evidéncias recentes publicadas a partir de 2025
comecem a elucidar melhor o cenario com jogadores de futebol,
a literatura ainda carece de ensaios controlados com atletas
profissionais de elite em condi¢cdes ecoldgicas de treino e
competicéo.

Portanto, é valido ressaltar a necessidade de futuras
investigagcbes que padronizem os protocolos de enxague oral
com cafeina e incorporem situagdes técnico-taticas especificas,
consolidando diretrizes seguras e eficazes para a aplicacdo desta
estratégia no cenario competitivo do futebol.
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