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RESUMO

Introducgao: as bebidas energéticas sdo aquelas que ndo contém alcool e sdo ingeridas
com o propoésito de incrementar os niveis de energia, aprimorar o rendimento fisico,
diminuir a sensacdo de fadiga e proporcionar maior concentragdo e vigilancia
cognitiva. Porém, o consumo exagerado destas bebidas pode trazer maleficios a saude
humana, tais como ansiedade, convulsdes e insénia principalmente quando associado
ao consumo de bebidas alcodlicas. Objetivo geral: analisar os impactos causados na
saude do ser humano pelas bebidas energéticas e os efeitos relacionados ao consumo
exagerado dessa bebida. Metodologia: pesquisa bibliografica, com abordagem
exploratorio-descritiva, através de uma criteriosa revisao de literatura, utilizando
como fonte de pesquisa os bancos de dados PubMed, Scopus, Sielo e Web of Science,
abrangendo o periodo de 2010 a 2023, sendo selecionados artigos em inglés e
portugueés, utilizando como categorias de analise os principais conceitos relacionados

ao tema em estudo. Revisdo: A andlise evidenciou que a maioria das bebidas
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energéticas possuem constituicdo quimica similares, como a presenca de cafeina,
taurina, glucoronolactona, aglcares e minerais, demostrando que a ingestao exagerada
ou consumo continuo dessas bebidas, podem causar dependéncia por conta da
presenca de cafeina. Ja a ingestdo de taurina e glucoronolactona, mostraram efeitos
benéficos no organismo, como a diminuicdo do estresse oxidativo. Conclusao: Os
dados obtidos através do estudo sugerem a importancia da criacdo de normativas
legais, voltadas a presenca da cafeina nas bebidas energéticas, a venda e ao uso destas
bebidas. Uma vez que os efeitos adversos sdo dependentes da resposta individual as
substancias, sendo necessario considerar a variabilidade associada a dose consumida,

as fontes de contribuicdo e ao peso corporal da pessoa.

Palavras-chave: Bebidas energéticas. Cafeina. Taurina. Efeitos adversos.

ABSTRACT

Introduction: energy drinks are those that do not contain alcohol and are ingested
with the purpose of increasing energy levels, improving physical performance,
reducing the feeling of fatigue and providing greater concentration and cognitive
alertness. However, excessive consumption of these drinks can cause harm to human
health, such as anxiety, seizures and insomnia, especially when associated with the
consumption of alcoholic beverages. General objective: to analyze the impacts caused
by energy drinks on human health and the effects related to excessive consumption of
this drink. Methodology: bibliographic research, with an exploratory-descriptive
approach, through a careful literature review, using the PubMed, Scopus, Sielo and Web
of Science databases as a research source, covering the period from 2010 to 2023, with
articles being selected in English and Portuguese, using the main concepts related to
the topic under study as categories of analysis. Review: The analysis showed that most
energy drinks have similar chemical constitutions, such as the presence of caffeine,
taurine, glucuronolactone, sugars and minerals, demonstrating that excessive intake
or continuous consumption of these drinks can cause dependence due to the presence
of caffeine. The intake of taurine and glucuronolactone showed beneficial effects on the
body, such as reducing oxidative stress. Conclusion: The data obtained through the

study suggest the importance of creating legal regulations, focused on the presence of
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caffeine in energy drinks, the sale and use of these drinks. Since adverse effects depend
on the individual response to substances, it is necessary to consider the variability
associated with the dose consumed, the sources of contribution and the person's body

weight.

Keywords: Energetic drinks. Caffeine. Taurine. Adverse effects.

INTRODUCAO

As bebidas energéticas sdo aquelas sem alcool, consumidas com a intengao de
aumentar a energia, melhorar o desempenho fisico, reduzir a fadiga, oferecer mais foco
e alerta mental. A maioria das bebidas energéticas possuem uma composicdo
semelhante, sendo a cafeina o principal componente (SANKARARAMAN et al., 2018).

As bebidas revigorantes tornaram-se cada vez mais populares nos ultimos anos,
principalmente entre os jovens e adolescentes. Elas geralmente possuem
concentragdes elevadas de cafeina, taurina, glucuronalactona, guarana, bem como
acucares, aminoacidos e extratos de ervas. Embora sejam comercializadas oferecendo
beneficios como aumento de energia, melhor desempenho e maior agilidade mental,
ha evidéncias cientificas limitadas para apoiar essas alegacdes. Além disso, hd uma
preocupacao crescente com o0s riscos potenciais a saude relacionados ao consumo
exagerado de bebidas energéticas, especialmente quando combinadas com alcool ou
durante atividades fisicas intensas (YONAMINE TENG, 2019).

A rapida popularizacdo da ingestdo de bebidas alcodlicas, principalmente
destiladas, combinados com bebidas energéticas a base de carboidratos, taurina e
cafeina trouxe a tona conhecimentos empiricos propagados sobre o aumento dos
efeitos excitatorios do alcool e/ou de diminuicdo da intensidade dos seus efeitos
depressores o que tém colaborado para o aumento do uso dessa mistura. No entanto,
até o momento as evidéncias cientificas sobre as bebidas energéticas ndo demostram
de fato algum efeito antagonista dos efeitos depressores do alcool (FERREIRA, 2004).

A Resoluc¢do da Diretoria Colegiada (RDC) 273/2005 da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) aborda os "Compostos Liquidos Prontos para o
Consumo" e tem como objetivo garantir a seguranca dos produtos. Com base em

estudos e padroes internacionais, a regulamentacao brasileira estabelece limites para
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os niveis de cafeina e taurina, que sdao de 350mg/L e 400mg/100mL, respectivamente.
Além disso, ha avisos sobre o consumo de bebidas energéticas por grupos especificos
que podem ser mais sensiveis aos efeitos da cafeina. Essa mesma legislacao permite o
uso do termo "Energy Drink" na rotulagem, mas proibe o uso da expressao
"Energético”, que se refere a toda a categoria, tanto para comerciantes quanto para os
consumidores da bebida (TOLENTINO; COELHO, 2022).

Contudo, mesmo com toda essa regulamentacdo, existe um consumo excessivo
que pode ser prejudicial a satude, levando a danos causados pela intoxicacao de cafeina
e pelo excesso de acgucar, tais como arritmias, incontinéncia urinaria, dependéncia,
perda de apetite, nauseas, aumento da pressao arterial, dificuldade para dormir e até
mesmo a morte subita (SOARES et al., 2021).

Nos ultimos anos, surgiu uma crescente apreensiao sobre a seguranga das
bebidas energéticas devido aos efeitos adversos associados ao seu consumo, tais como
insonia, ansiedade, dores de cabega, hiperatividade, ocorréncia de eventos
cardiovasculares, convulsdes e até casos fatais. Essas preocupag¢des tornam-se ainda
mais significativas quando consideramos que grupos de risco, como jovens com menos
de 18 anos, gestantes, lactantes, individuos sensiveis a cafeina ou aqueles com
condig¢des cardiovasculares, também podem fazer uso dessas bebidas (HIGGINS et al,,
2018).

Portanto, dado o reduzido numero de trabalhos sobre o tema e diante do grande
aumento de consumo de energéticos nas ultimas décadas, este estudo visa analisar
como o consumo dessas bebidas podem afetar a saide humana e avaliar se podem

causar efeitos nocivos em médio ou longo prazo.

MATERIAL E METODOS

O estudo trata-se de uma revisao bibliografica, com abordagem exploratério-
descritiva, método que segundo Queirdz (1992) permite conhecer a variavel de estudo
tal como se apresenta, seu significado e o contexto em que ela se insere. Neste sentido,
esta pesquisa se destina a obter informacdo do universo de respostas de modo a refletir
verdadeiramente as caracteristicas da realidade.

Para selec¢do dos artigos, realizou-se uma busca nos bancos de dados PubMed,

Scopus, Sielo e Web of Scienc, de publicagdes entre o periodo de 2010 a 2023 baseados
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na seguinte questao norteadora: Quais os efeitos a saude que o consumo de bebidas
energéticas causa em quem as consome? Utilizando como termos de busca
combina¢cdes de palavras-chave como "bebidas energéticas”, "efeitos na saude",
"consumo", "ingredientes".

Foram identificados 63 artigos em inglés e portugués, destes, 25 foram pré-
selecionados a partir da leitura do titulo e resumo, utilizando como critério de inclusdo
os principais conceitos relacionados ao tema em estudo e obedecendo aos seguintes
critérios de exclusdo: artigos que nao condiziam com o objetivo da pesquisa e que nao
contextualizavam dados informativos a tematica deste estudo. Em seguida, 18 artigos
foram detalhadamente analisados e escolhidos para compor este estudo.

De acordo com Gil (1999) a pesquisa descritiva tem como finalidade a descrigao
das caracteristicas de um fenémeno demonstrando as relagdes entre diferentes
situagOes e aspectos. Ja a exploratdria, visa identificar e detectar acontecimentos,
explorar alternativas ou encontrar novas ideias. Neste sentido, esse método de

pesquisa foi primordial para a elucidacdo sobre a influéncia da ingestdo de bebidas

energéticas na saide humana.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Desde que foi introduzido na Austria em 1987, o consumo das bebidas
energéticas tem aumentado significativamente. Atualmente, existem mais de 700
marcas disponiveis em 170 paises, e o mercado dessas bebidas foi avaliado em 53
bilhdes de dolares em 2020. O consumo dessas bebidas tem experimentado um
crescimento exponencial, principalmente devido as estratégias de marketing que
promovem melhor desempenho fisico, mental e bem-estar. Além disso, sua
disponibilidade em lojas de conveniéncia a pregos acessiveis as torna populares entre
adolescentes e jovens adultos (SILVA, et al., 2022).

As bebidas esportivas podem conter carboidratos, eletrélitos e aromatizantes
em sua formulacgdo. Esses tipos de bebidas sao categorizados como alimentos especiais
de acordo com a Diretiva 2009/39/CE de 6 de maio de 2009, transposta para o Decreto
Lein.2 74/2010 de 21 de junho de 2010, e sdo considerados "alimentos desenvolvidos
para suportar atividades fisicas intensas, especialmente para atletas" (MOURAO,

2020). Conforme a regulamentac¢do atual (Resolugcdo RDC n. 273/2005, ANVISA), as
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"Bebidas Energéticas" sdo classificadas como "compostos liquidos prontos para
consumo" e consistem em produtos que contém ingredientes principais como inositol,
glucoronolactona, taurina e/ou cafeina, podendo ser adicionados de vitaminas e/ou
minerais (PEREIRA, 2013).

Breda et al., (2014) em seu estudo com o objetivo de examinar os riscos,
consequéncias e politicas para a saude relacionados ao consumo de bebidas
energéticas, identificou que as bebidas energéticas melhoram e/ou mantém o humor e
o desempenho durante tarefas cansativas e cognitivamente exigentes. Mesmo
contendo outros ingredientes importantes, sabe-se que a cafeina é a substancia
comportamentalmente ativa mais consumida no mundo. Contrariamente, Cote-
Menéndez et al, em uma pesquisa bibliografica realizada em 2011 afirma que as
bebidas energéticas contendo metilxantinas provocam efeitos adversos
cardiovasculares, psiquiatricos e neurolégicos, além de aumentarem a diurese, nao
sendo indicadas para atletas. Sendo assim, pode-se considerar que esses efeitos podem
ocorrer também em jovens que fazem o uso da bebida.

De acordo com o estudo realizado por Tolentino; Coelho (2022), foram
encontrados resultados, de como o uso abusivo de bebidas energéticas pode provocar
sintomas agudos ou cronicos, como arritmia cardiaca, tempo de estado de alerta
prolongado e, se associado com bebida alcoélica, promove a impressdo de embriaguez
tardia. Conforme apresentado na tabela 01 no qual tras os principais efeitos,

caracteristicas e componentes das bebidas energéticas.

Tabela 01: Principais componentes das bebidas energéticas, caracteristicas e efeitos.

Componente Mecanismos de acao Efeitos Efeitos adversos
benéficos

Antagoniza o receptor
de adenosina, inibe a Doencas
acao do GABA, cardiovasculares
modula a ac¢do das | Aumento do | e respiratdrias:

Cafeina fosfodiesterases, ativa nivel de alerta e | taquiarritmias,
0os receptores de locomocao aumento da
rianodina e seu pressdo arterial,
receptor A2A estd gera dificuldade
associado a efeitos neurolégica
sistémicos e locais
Regulamento de Neuroprotector:

Taurina calcio e  volume modula 0 Taquicardia
intracelular caminho
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intrinseco da
apoptose e inibe
a ativacdo da
calpaina, diminui
a producido de
acido lactico
apos exercicio
Pouco se sabe sobre Reduz o estresse Nenhum foi
seus efeitos oxidativo relatado até
Glucoronolactona metabdlicos. Nao agora
possui um receptor
definido
Transporte de acidos Melhora a fun¢ao Risco de
L-carnitina graxos para as muscular e a endometriose em
mitocOndrias resisténcia  ao modelos murinos
exercicio

Fonte: TOLENTINO; COELHO (2022). Adaptado.

Outro estudo conduzido por Wesnes et al.,, (2017), explorou os efeitos da bebida
Red Bull® em jovens voluntarios através de um ensaio clinico duplo-cego,
aleatorizado e controlado. Durante o experimento, diferentes variagdes da Red Bull®
foram avaliadas, incluindo a versao original, a versdao sem ag¢ticar e uma bebida placebo.
Esses testes visavam analisar as fun¢bes cognitivas e o estado de animo dos
participantes. Os resultados revelaram que a bebida energética teve um efeito benéfico
na memoria e na velocidade de reagdo dos individuos, principalmente quando
consumida na forma original do Red Bull, em compara¢ao com a versao sem agticar ou
o placebo. Os achados também indicaram que a presenc¢a de aglicar na composicao da
bebida desempenhou um papel significativo nos efeitos cognitivos observados
(WESNES, et al,, 2017).

No entanto, é crucial considerar a interacdo entre o agticar e outros elementos
da bebida, ja que tais efeitos ndo podem ser atribuidos unicamente ao agucar.
Infelizmente, muitos dos estudos realizados em animais apresentam sérias limitagdes,
o0 que restringe sua aplicabilidade na avaliagdo de riscos. Estas deficiéncias englobam
o uso predominantemente de animais do sexo masculino, dados incompletos sobre a
idade dos animais, inconsisténcias na forma de administracgdo, a falta de informacdes
relacionadas a dose-resposta e arealizacao de estudos comportamentais com amostras

reduzidas, tornando-os pouco representativos.
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Importante ressaltar, que o consumo de bebidas energéticas também pode estar
concomitantemente ligado a outros potenciais problemas de satde. A pesquisas de
Fernandes (2019), indica uma ligacdo entre o consumo dessas bebidas e o abuso de
outras substancias prejudiciais, como o alcool. Além disso, elas tém o potencial de
impactar a saide mental, potencialmente resultando em aumento do estresse,
ansiedade e depressdo. Devido a presenca de adogantes, as bebidas energéticas
também tém sido associadas ao risco de excesso de peso ou obesidade, bem como a
outras questdoes metabolicas, como o desenvolvimento do diabetes tipo II. Isso ocorre
devido a elevacao dos niveis de glicose e insulina no sangue, contribuindo para uma
maior carga glicémica (AL-SHAAR, et al., 2017).

Os efeitos cardiovasculares também podem ser um sintoma relevante associado
ao consumo de bebidas energéticas. Ehlers et al., (2019) investigaram os riscos que as
bebidas energéticas podem levar ao sistema cardiovascular e concluiram que o
consumo agudo-moderado ndo apresenta riscos cardiovasculares. No entanto, o
consumo agudo excessivo (com a ingestdo de mais de um litro de energético) pode
gerar sintomas como a prolongac¢do do intervalo QT, palpita¢des, nauseas, falta de ar,
tremores, ansiedade etc.

Outro fator consideravel é a presenca de ingredientes comuns, como a cafeina,
acucares, taurina, guarana e glucoronolactona, na diversidade de marcas de bebidas
energéticas disponiveis no mercado global (AL-SHAAR, et al., 2017). A cafeina é a
substancia psicoativa mais ingerida em todo o mundo, desempenhando um papel
central nas bebidas energéticas além disso, a cafeina artificial é amplamente
empregada em diversos produtos para proporcionar efeitos estimulantes (TEMPLE et
al., 2017; HIGGINS et al., 2018). Esse composto é um alcaloide estimulante com a
capacidade de impactar as fungdes regulatérias dos neurdnios com a habilidade de
bloquear a acdo da fosfodiesterase, o que intensifica a sinalizagdo adrenérgica,
resultando em um aumento nos batimentos cardiacos, pressao arterial, niveis de
glicose no sangue e expansdo dos bronquios (TEMPLE et al, 2017: CURRAN;
MARCZINSK]I, 2017).

Sankararaman et al., (2018) alertam que os efeitos adversos ligados a cafeina
podem se manifestar apds a ingestao de doses mais elevadas ou como resultado do

consumo prolongado, seja por desenvolvimento de dependéncia ou durante o periodo
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de abstinéncia. A intoxicacdo aguda por cafeina pode ocasionar sintomas como
nauseas, palpitacdes, arritmias, euforia excessiva, convulsdes, derrame cerebral ou
mesmo levar ao 0bito. Um nivel sérico de cafeina superior a 80ug/mL pode conduzir a
irritabilidade, ansiedade, dificuldades para dormir e dores de cabeca. Em razdo do
potencial de toxicidade da cafeina, agéncias reguladoras estabeleceram limites para o
consumo desta substancia. A Food and Drug Administration (FDA) e a ANVISA, por
exemplo, fixaram o consumo diario maximo de cafeina em 400 mg (ANVISA, 2018).

A taurina, também conhecida como acido 2-aminoetanossulfonico, representa o
aminodcido mais prevalente no nosso corpo, especialmente nas areas da retina,
coracdo, tecido muscular e 6rgados reprodutivos. Além disso, a taurina é encontrada em
alimentos comuns da dieta, como carnes, peixes e frutos do mar. Estima-se que o
consumo didrio médio de taurina pela populagdo humana varie entre 40 e 400 mg
(ANVISA, 2018)

A taurina é reconhecida por sua funcdo como neurotransmissor inibitério e
como um modulador neurolégico. A sua estrutura quimica é comparavel a do GABA, o
principal neurotransmissor inibitorio do sistema nervoso, e atua como um ativador dos
receptores GABA. A taurina desempenha um papel de relevancia no metabolismo
energético, uma vez que esta presente nas mitocondrias do corpo humano, regulando
a funcao destas nas atividades de respiracdo celular. Este aminoacido apresenta
propriedades antioxidantes, demonstrando capacidade de resguardar os 6rgaos contra
danos decorrentes do estresse oxidativo. Adicionalmente, a taurina possui
propriedades anti-inflamatérias, estabelece ligacbes com os acidos biliares para
formar sais biliares e influencia a modula¢do dos niveis de calcio no interior das células
(SANKARARAMAN et al., 2018).

Teng (2019) afirma que nos ultimos anos, tem havido um aumento significativo
na adicao de taurina as bebidas energéticas, sendo que atualmente a grande maioria
dos produtos desse mercado contém essa substancia em sua formulagao. A taurina
incorporada nessas bebidas costuma ser sintética e é presente em quantidades
consideraveis, com concentragdes que podem alcangar até 3180 mg/L.

Ainda Teng (2019) demostra que, embora as empresas produtoras de bebidas
energéticas afirmem que a taurina contribui para o aprimoramento do desempenho

fisico e cognitivo, poucas pesquisas investigaram os efeitos dessa substancia de forma
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isolada, sem a presencga de outros elementos como cafeina e agtiicares. Adicionalmente,
estudos recentes indicaram que a suplementag¢do cronica ou aguda com taurina nao
resulta em modificacdes significativas na musculatura ou no metabolismo durante
atividades fisicas.

A maioria significativa das bebidas energéticas incluem aglicares em sua
composicao, variando entre frutose, xarope de milho ou sucrose. Os estudos realizados
por Mclellan; Lieberman (2012), afirmam que ha uma interacdo do agticar com a
cafeina em bebidas energéticas e que a combinac¢do de cafeina com agucares pode
melhorar a performance cognitiva de individuos com restricdo de sono, por cerca de
30 a 60 minutos ap6s a ingestdo. No entanto, outros estudos mostram que a ingestdo
de cafeina pode fornecer beneficios que duram periodos mais longos (TENG, 2019).

A glucoronolactona é naturalmente produzida como um metabélito hepatico da
glicose. Essa substancia é metabolizada e excretada como acido glucarico, xilitol e L -
xilulose. Sua acdo esta provavelmente relacionada com o efeito hepatoprotetor e favore
a desintoxicacdo e a biodisponibilidade de hormoénios. A presenca de glucuronolactona
ndo é universal em todas as bebidas energéticas. Quando presente, a quantidade dessa
substancia varia entre 2000 - 2400 mg/L. Informagdes na literatura apontam que a
ingestdo de pequenas quantidades de glucuronolactona ndo gera preocupagoes
(MOURAO, 2020).

Em relacdo ao uso combinado de bebidas energéticas e alcool, Linden-
Carmichael et al., (2018) destacam que a utilizacdo de uma abordagem de registros
diarios pode oferecer resultados mais confiaveis para avaliar a relacdo do consumo em
questao. Um estudo recente realizado pelos autores no ano de 2017 examinou o
consumo de alcool em conjunto com bebidas energéticas ao longo de 14 dias por jovens
americanos, utilizando registros diarios. Esse estudo capturou padrdes de consumo,
experiéncias relatadas e fatores psicoldgicos associados a combinagdo das bebidas.

Os resultados apontaram que o0s jovens consumiram quantidades
significativamente maiores de dlcool quando ingeriram alcool com cafeina, comparado
ao consumo isolado de alcool. Ademais, ocasides nas quais alcool foi consumido com
bebidas energéticas mostraram estar ligadas a danos relacionados ao alcool de maior
intensidade do que ocasides em que apenas o alcool foi consumido. E expectavel que o

uso de registros diarios para coletar evidéncias de consumo também seja uma base
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para investigacdes futuras, enfatizando os efeitos intrapessoais e as diferencas entre
grupos de consumidores de AMED em contextos mais realistas do dia a dia. E
igualmente crucial que tais investiga¢cdes considerem uma ampla gama de populagdes,
como, por exemplo, jovens adultos ap6s o periodo escolar (LINDEN-CARMICHAEL et
al,, 2018).

Outros estudos, com diferentes metodologias, também evidenciam uma relacao
positiva dos efeitos do consumo de cafeina pelas bebidas energéticas junto ao alcool.
Um estudo experimental feito por Roldan et al., (2017) avaliou a influéncia das bebidas
energéticas com o consumo de alcool em uma amostra de ratos utilizando um método
de autoadministracao. O estudo revelou que os efeitos das misturas sdo dependentes
da concentracdo de alcool ingerida, ou seja, em misturas com uma concentracao de
alcool mais baixa, o teste com placebo (bebida de sucrose com alcool) gerou maior

consumo total de 4lcool pelo grupo (ROLDAN et al., 2017).

CONCLUSAO

De acordo com os dados apresentados ao longo deste estudo, foram
evidenciados os riscos para a saude associados ao consumo de bebidas energéticas e
os efeitos que as substancias quimicas presentes na composicao dessas bebidas podem
causar nos individuos que as consomem de forma continua ou misturadas com bebidas
alcodlicas.

A partir desta revisao foi possivel avaliar esses efeitos levando em consideracao
aspectos significativos que até o momento foram subestimados. Isso inclui a analise do
habito de consumo de bebidas energéticas, ja que a frequéncia e a quantidade de
consumo podem ter um impacto nos resultados. Além disso, é importante examinar
como podem afetar a manifestacdo dos efeitos cognitivos ap6s a ingestdo das bebidas.

Embora o tema faga parte da nossa realidade, pode-se perceber a pouca
quantidade de estudos relacionados a este assunto o que faz com que nao tenhamos
uma conclusao definitiva, destacando a necessidade de uma exploragdao mais profunda
desses efeitos. Assim, justifica-se a necessidade do desenvolvimento de mais pesquisas
nessa area para que seja possivel apresentar de maneira abrangente os potenciais

riscos do consumo excessivo de bebidas energéticas a todas as faixas etarias, o que
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pode ser de grande importancia para ampliar nosso entendimento sobre o impacto

dessas bebidas na saide humana.
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