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LISTA DE ABREVIATURAS

AMED Alcohol Mixed with Energy Drink

ANVISA Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria

AVC Acidente Vascular Cerebral

CAERS Center for Food Safety and Applied Nutrition’s Adverse Event Reporting
System

EESA European Food Safety Authority

EDA Food and Drug Administration

NPDS American Association of Poison Control Centers’ National Poison Data
System

RDC Resolucao de Diretoria Colegiada

UE Uniao Europeia



RESUMO

TENG, T. K. O consumo de bebidas energéticas e seus efeitos a saude. 2019.
Trabalho de Conclusdo de Curso de Farmacia-Bioquimica — Faculdade de Ciéncias
Farmacéuticas — Universidade de Sao Paulo, Sao Paulo, 2019.

Palavras-chave: Bebidas energéticas. Cafeina. Consumo. Riscos.

INTRODUCAO: Acredita-se que as bebidas energéticas possam trazer beneficios
fisicos e cognitivos aos consumidores, e seu consumo esta cada vez mais popular entre
0s jovens. Seu consumo crescente gera preocupagdes quanto aos riscos a saude, pelo
excesso de cafeina ingerida, interagao desconhecida de seus ingredientes e seus
efeitos adversos. OBJETIVO: Essa revisao tem como objetivo investigar na literatura os
efeitos das bebidas energéticas e seus padrées de consumo na atualidade. MATERIAIS
E METODOS: Foi realizada revisdao de literatura baseada em artigos cientificos
retirados de banco de dados como PubMed, Scopus e Web of Science. Foram
selecionados 45 artigos datados dentro do intervalo de 2006 a 2019. RESULTADOS:
Evidéncias cientificas mostram que as bebidas energéticas podem apresentar
beneficios ao desempenho fisico e mental, principalmente devido a presenga da cafeina
e ingredientes como taurina e agucares. No entanto, os resultados ainda nao sao
conclusivos, sendo que mais estudos devem ser conduzidos para confirmar tais efeitos.
As misturas de bebidas energéticas com alcool, muito consumidas em ambientes
sociais e em festas, possuem efeitos negativos descritos em alguns estudos, mas
também nao ha evidéncias cientificas suficientes que comprovem sua existéncia ou
seus mecanismos. Os eventos adversos relativos ao consumo agudo de bebidas
energéticas incluem sintomas do sistema nervoso, cardiovasculares e gastrointestinais,
sendo que os eventos em longo prazo ainda nao sao claros. O consumo excessivo de
cafeina por meio de bebidas energéticas preocupa muitas instituicbes e o6rgaos
governamentais, e levaram a adoc¢do de algumas medidas que regulamentam o
consumo e venda de bebidas energéticas. CONCLUSAQ: As bebidas energéticas
podem oferecer beneficios, mas os riscos de seu consumo devem ser levados em
consideracao. O consumo excessivo de bebidas energéticas por populagdes cada vez
mais jovens é preocupante, e & importante que governos adotem politicas efetivas de
controle de vendas e consumo para evitar eventos adversos graves.



1. INTRODUGAO

Bebidas energéticas sao bebidas nao alcoolicas e entram na categoria de
bebidas funcionais, ao lado dos isotdnicos e bebidas nutritivas. Sdo consumidas com a
intencdo de aumentar a energia fisica, melhorar o desempenho, reduzir a fadiga e
oferecer mais foco e alerta mental. (REISSIG; STRAIN; GRIFFITHS, 2009; ISHAK et al.,
2012; SANKARARAMAN et al., 2018).

A maioria das bebidas energéticas apresenta composi¢cao semelhante, contendo
cafeina, taurina, extrato de ervas como guarana, ginseng ou gingko biloba, agucares,
derivados de aminoacidos, vitaminas e minerais. A cafeina &€ um dos principais
estimulantes dessas bebidas, estando presente em maior quantidade em relagao aos
refrigerantes, com uma média de 80 a 160mg de cafeina por lata de energético. Apesar
dos efeitos e toxicidade da cafeina ja serem bem estabelecidos, sua interagao com os
demais ingredientes das bebidas energéticas ainda € alvo de estudos. (HIGGINS J,
TUTTLE; HIGGINS C., 2010; SANKARARAMAN et al., 2018).

As bebidas energéticas tiveram origem na década de 1960 na Asia e Europa em
resposta a crescente demanda por um produto que fornecesse maior “energia” aos
consumidores. Em 1962, o primeiro energético foi langado no Japao, o Lipovitan D, que
continha taurina, vitaminas B e ginseng. Em 1997 foram introduzidas ao mercado norte
americano, que hoje representa um de seus maiores consumidores. O mercado de
bebidas energéticas cresceu rapidamente desde sua origem e, atualmente, representa
um mercado multimilionario, contando com ampla variedade de produtos, presentes em
mais de 140 paises. Esse crescimento foi acompanhado por uma alteragao nos padroes
de consumo ao longo dos anos. Inicialmente, as bebidas energéticas eram vendidas
para atletas, que demandavam mais energia e maior desempenho para suas atividades.
Com o crescimento do mercado, o publico consumidor também se expandiu, passando
a ser altamente apreciado por jovens e adolescentes, principalmente entre 18 a 34
anos. (HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010; SANCTIS et al., 2017).

A crescente popularidade das bebidas energéticas entre jovens nao se deu
somente devido aos efeitos que essas bebidas proporcionam, mas também foram

fortemente influenciadas pelas propagandas promovidas pelas diversas marcas



presentes no mercado. Algumas delas, por exemplo, associam os efeitos estimulantes
das bebidas com ideias de diversao e popularidade. (REISSIG; STRAIN; GRIFFITHS,
2009; HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010; SANCTIS et al., 2017).

Uma preocupagao surgiu nos ultimos anos quanto a seguranga das bebidas
energéticas, tendo em vista os efeitos adversos associados ao seu consumo, como
insdnia, ansiedade, dores de cabega, hiperatividade, eventos cardiovasculares,
convulsGes ou ate morte. Essas questdes sdo especialmente importantes ao se levar
em consideragao que populagdes de risco também podem fazer uso dessas bebidas,
como o publico mais jovem (menores de 18 anos), gestantes, lactantes, individuos
sensiveis a cafeina ou com problemas cardiovasculares. (VISRAM et al., 2016;
VISRAM; HASHEM, 2016; HIGGINS et al., 2018).

A regulamentagao da comercializagao das bebidas energéticas ainda varia entre
0s paises, mas em geral nao possui restricoes de vendas por publico ou idade. No
entanto, alguns governos tomaram medidas mais especificas para advertir o publico
consumidor quanto aos riscos de consumo desse produto. Apesar disso, a
regulamentagao ainda é considerada falha por muitos, tendo em vista que muitas
empresas e produtoras de bebidas energéticas, principalmente nos Estados Unidos,
nao divulgam o conteudo de cafeina e até podem exceder o limite permitido.
(HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010; HIGGINS et al., 2018).

Diante deste cenario, frente a preocupagao crescente quanto a seguranga do
consumo de bebidas energéticas, a comunidade cientifica, midia, orgaos
governamentais e departamentos esportivos reconhecem que mais estudos devem ser
conduzidos para estabelecer correlagao mais solida entre o consumo dessas bebidas e
os efeitos por ela induzidos. Também surgiu o reconhecimento da necessidade de
revisar e incrementar a legislacdao de comercializagao das bebidas energéticas para
garantir maior seguranga ao consumidor. (VISRAM; HASHEM, 2016; THORLTON;
COLBY, 2017; HIGGINS et al., 2018).

2. OBJETIVO



O objetivo desse trabalho de conclusao de curso é avaliar, através de pesquisas
na literatura cientifica, o padrao de consumo das bebidas energéticas e seus efeitos a

saude.

3. MATERIAIS E METODOS

Foi realizada revisao de literatura baseada em artigos cientificos retirados de
banco de dados como PubMed, Scopus e Web of Science. Foram selecionados artigos
datados dentro do intervalo de 2006 a 2019. Para a pesquisa da literatura nas bases de
dado, foram utilizadas palavras-chave relacionadas, como: bebidas energéticas,
energéticos, cafeina, taurina, consumo, efeitos adversos, efeitos fisicos, efeitos
mentais, alcool, drogas, regulamentagado, mercado, jovens, criangas (em portugués e

inglés).
4. RESULTADOS
4.1.INGREDIENTES

As bebidas energéticas tém como principal componente a cafeina, que é
combinada com uma série de ingredientes e aditivos, como conservantes, corantes,
reguladores de acidez, vitaminas e aromatizantes. A seguir a descricdo dos
ingredientes presentes nas bebidas energéticas e seus principais efeitos. (HIGGINS J.;
TUTTLE; HIGGINS C., 2010).

4.1.1. CAFEINA

A cafeina é a substancia psicoativa mais consumida mundialmente, sendo

também a principal substancia ativa presente nas bebidas energéticas (HIGGINS J;



TUTTLE; HIGGINS C., 2010; TEMPLE et al., 2017; HIGGINS et al., 2018). Pode ser
encontrada na sua forma natural em plantas e sementes, alem de estar presente em
elementos da dieta como café, chas ou chocolates. A cafeina sintética também & muito
utilizada em diversos produtos para conferir-lhes propriedades estimulantes. (TEMPLE
et al., 2017).

A cafeina € um alcaloide estimulante que pode influenciar atividades de controle
neuronais tanto no sistema nervoso central quanto periférico. (HIGGINS J.; TUTTLE;
HIGGINS C., 2010). Ela é capaz de inibir a fosfodiesterase, realgando a sinalizagao
adrenérgica e resultando em aumento da frequéncia cardiaca, pressao arterial, glicose
sanguinea e em broncodilatacdo. A cafeina também atua como antagonista dos
receptores de adenosina, levando a alteragbes cognitivas de aumento do estado de
alerta e vigilia, melhora da capacidade psicomotora, de memoria e aprendizado. Um
efeito neuroprotetor da cafeina também foi descrito devido a sua atividade antagonista
nos receptores de adenosina, por retardar o declinio cognitivo € a progressao de
disfungdes cerebrais. Além disso, a cafeina também pode aliviar dores devido a sua
capacidade vasoconstritora e melhorar a funcdo endotelial por aumentar as
concentragdes intracelulares de calcio. E uma substancia soluvel em agua e em lipidios,
atravessando facilmente a barreira hematoencefalica, e pode ser encontrada em todos
os fluidos corporais. Apos sua ingestao, € absorvida no intestino em menos de 1h e é
rapidamente difundida nos tecidos. (RIBEIRO; SEBASTIAO, 2010; TEMPLE et al.,
2017; CURRAN; MARCZINSKI, 2017).

Efeitos negativos associados a cafeina podem ocorrer apés a ingestao de
maiores doses, ou devido ao consumo crénico, por dependéncia ou abstinéncia. A
intoxicacao aguda de cafeina pode resultar em nauseas, palpitacdes, arritmias, mania,
convulsoes, acidente vascular cerebral (AVC) ou até morte. Um nivel sérico de cafeina
acima de 80ug/mL é considerado a dose letal da substancia. Em relagao aos efeitos de
uso cronico, estdo irritabilidade, ansiedade, insonia e dores de cabega. Devido a
toxicidade da cafeina, érgaos reguladores estabeleceram limites de consumo dessa
substancia. Um exemplo sédo a Food and Drug Administration (FDA) e ANVISA, que
estabelecem o consumo diario de cafeina em no maximo 400mg. (MITCHELL et al.,
2014; SANKARARAMAN et al., 2018; ANVISA, 2018).



A cafeina presente nas bebidas energéticas € em sua maioria de origem
sintética. Uma pequena porcentagem de cafeina pode ser encontrada nessas bebidas
por fontes naturais, devido a sua presenga em ingredientes como guarana ou erva
mate, muito comuns nas misturas energéticas. As concentragoes de cafeina nas
bebidas energéticas podem variar de 30 a 134 mg/100mL, concentragcbes estas que
superam o limite de cafeina imposto pela FDA nos refrigerantes comuns, de no maximo
20 mg/100mL. (HIGGINS et al., 2018).

4.1.2. TAURINA

A taurina, também chamada de acido 2-aminoetanossulfonico, € o aminoacido
mais abundante do nosso organismo, principalmente nas regides da retina, coragao,
musculatura e 6rgaos reprodutivos. A taurina também esta presente em alimentos
comuns da dieta, como em carnes, peixes e frutos do mar. E estimada que a ingestao
humana média diaria de taurina varie entre 40 a 400 mg. (CAINE; GERACIOTI, 2016;
ANVISA, 2018).

A taurina é conhecida por ser um neurotransmissor inibitério € neuromodulador.
Sua estrutura quimica € analoga ao GABA, o principal neurotransmissor inibitério do
sistema nervoso e, atua com agonista de receptores GABA. A taurina exerce importante
papel no metabolismo energético, uma vez que esta presente nas mitocondrias
humanas e regulam sua fungdo na respiragdao celular. Esse aminoacido possui
propriedades antioxidantes, sendo capaz de proteger 6rgaos de danos por estresse
oxidativo. A taurina também tem propriedades anti-inflamatdrias, se conjuga com os
acidos biliares formando sais biliares e atua na modulagdo dos niveis intracelulares de
calcio. (HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010; CAINE; GERACIOTI, 2016;
SANKARARAMAN et al., 2018)

A incorporagdo da taurina nas bebidas energéticas tem crescido nas ultimas
décadas, e atualmente esta presente na composigdo da maioria dos energeticos do

mercado. A taurina aplicada nessas bebidas é geralmente de origem sintética e possui



altas concentragoes, podendo chegar a 3180 mg/L. (HECKMAN; SHERRY; MEJIA,
2010; CAINE; GERACIOTI, 20186).

Apesar das empresas de bebidas energéticas afirmarem que a taurina aumenta
o desempenho cognitivo e fisico, poucos estudos investigaram seus efeitos isolados, na
auséncia de outros componentes como a cafeina e agucares. Além disso, estudos
recentes mostraram que a suplementac¢ao crénica ou aguda com taurina nao resulta em
alteragbes na musculatura ou no metabolismo durante exercicios. (HECKMAN:;
SHERRY; MEJIA, 2010; MCLELLAN; LIEBERMAN, 2012; CAINE; GERACIOTI, 2016).

A seguranca associada a ingestao de maiores doses de taurina foi investigada
em diversos estudos e nao foram relatados efeitos adversos em humanos. No entanto,
estudos ainda devem ser conduzidos para avaliar os efeitos da taurina quando
associada a outros elementos comumente presentes nas bebidas energéticas.
(HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010; CAINE; GERACIOTI, 2016).

4.1.3. COMPONENTES HERBAIS

Muitas empresas adicionam substancias herbais a suplementos energéticos
alegando diversos beneficios, mas na verdade nao possuem papel fisiolégico bem
definido. (SANKARARAMAN et al., 2018).

Um dos componentes herbais mais utilizados nas formula¢gbes de bebidas
energéticas € o guarana, que tem origem da planta Paullinia cupana, caracteristica de
regidbes da America do Sul, onde possui uma longa historia de uso. Desde o século
XVII, o guarana ja era utilizado devido suas propriedades energéticas e curativas, para
diminuir febres, dores de cabega e por ter um poderoso efeito diurético. Sua semente
possui quantidade significativa de cafeina, com cerca de quatro vezes mais cafeina do
que a semente de café, sendo que 1g de guarana contém cerca de 40 mg de cafeina.
Além da cafeina, as sementes possuem tragos de teobromina e teofilina, alcaloides do
grupo xantina, conhecidas por estimular o sistema nervoso central, a secregao de acido
gastrico e também atuar como broncodilatador e diurético. O guarana foi aplicado em

refrigerantes e bebidas de larga escala apenas no inicio do século XX, e desde as



ultimas décadas, se apresentou como um importante componente de bebidas
esportivas e energéticas devido as suas propriedades estimulantes. Estudos apontam
que o guarana € capaz de melhorar o desempenho cognitivo, fadiga mental e humor.
Além disso, o guarana nao mostrou efeitos téxicos, tanto apés o consumo agudo de
altas doses, quanto crénico de menores doses. (SMITH; ATROCH, 2007; HECKMAN;
SHERRY; MEJIA, 2010; MCLELLAN; LIEBERMAN, 2012).

Extratos de erva mate também podem ser encontrados nas bebidas energéticas.
Possui origem da llex paraguariensis, planta tipica da América do Sul. O consumo de
erva mate tem sido associado a diversos beneficios, por conter uma série de
componentes fitoquimicos, como metilxantinas, flavonoides, taninos e saponinas. A
erva mate possui propriedades anti-inflamatorias, antidiabéticas, vasodilatadoras e atua
como inibidor de estresse oxidativo, alem de possuir um impacto positivo no controle da
obesidade. (HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010; CHILDS, 2014). O seu consumo
também exerce efeito no sistema nervoso central, uma vez que a planta contém
quantidades significativas de cafeina, assim como o guarana. (HECKMAN; SHERRY;
MEJIA, 2010).

Outro componente herbal popular nos energéticos € o ginseng, uma erva
utilizada ha mais de 2000 anos na regido leste asiatica, como remédio para diversas
doengas e para promover longevidade. Ela tem origem da planta Panax ginseng e é
associada a atividades farmacologicas como a melhora da capacidade fisica e mental,
combate ao estresse, antienvelhecimento, antioxidante e anti-inflamatéria. (HIGGINS;
TUTTLE; HIGGINS, 2010; HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010).

Esses ingredientes herbais sao adicionados nas bebidas energéticas com a
alegacao de efeitos estimulantes e farmacolégicos. Entretanto, na maioria dos casos,
estao presentes em quantidades insuficientes para exercerem beneficios a salde ou
para resultarem em efeitos adversos. Além disso, ndo ha estudos suficientes que
demonstrem que os efeitos das bebidas energéticas sejam relacionados
exclusivamente ao consumo dos componentes herbais, ja que sdo estudados com a
associagao a outros componentes ativos da formulagdo, como a cafeina ou taurina.
(HIGGINS J.; TUTTLE; HIGGINS C., 2010; HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010;
MCLELLAN; LIEBERMAN, 2012).
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4.1.4. VITAMINAS

As vitaminas do complexo B também sdo muito empregadas nas bebidas
energéticas atualmente, com a intengao de aumentar o estado de alerta mental, foco e
melhorar o humor. Muitas empresas afirmam que as vitaminas adicionadas nas bebidas
energéticas possuem importante papel de conversao dos agticares nele presentes em
energia, sendo essa uma fonte energética extra dessas bebidas. (HIGGINS J.; TUTTLE;
HIGGINS C., 2010; HECKMAN; SHERRY; MEJIA, 2010).

As vitaminas B sdo soliveis em agua e desempenham importante fungdo no
organismo como coenzimas essenciais para o funcionamento celular, principalmente
para a fungao mitocondrial e produgédo de energia. (HIGGINS J.; TUTTLE; HIGGINS C.,
2010).

Uma lata de energético regular apresenta cerca de 360% da recomendagao de
consumo diaria de vitamina B6, 120% da vitamina B12 e 120% da vitamina B3. Apesar
do importante papel para o organismo, € improvavel que a adigdo de vitaminas as
bebidas energéticas ofereca beneficios adicionais ao consumidor, uma vez que as
pessoas normalmente adquirem a quantidade recomendada dessas vitaminas através
da dieta. (SANKARARAMAN et al., 2018).

4.1.5. AGUCARES

A grande maioria dos energéticos contém agucares em sua formulagao, variando
de frutose, xarope de milho ou sucrose. E estabelecido que a ingestdo de agucar ou
outros carboidratos pode contribuir para melhor desempenho fisico, com diminuigao da
fadiga e melhor conservagao de glicogénio muscular. Apesar da variagao entre
produtos, uma lata de bebida energética possui em media 54g de agucar. (HIGGINS J.;
TUTTLE; HIGGINS C., 2010).
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Estudos investigaram a interagdo do aglcar com a cafeina em bebidas
energéticas e demonstraram que ha uma interagao entre esses ingredientes, e que a
combinacdo de cafeina com agucares pode melhorar a performance cognitiva de
individuos com restricao de sono, por cerca de 30 a 60 minutos apoés a ingestdo. No
entanto, outros estudos mostram que a ingestao de cafeina pode fornecer beneficios
que duram periodos mais longos. (MCLELLAN; LIEBERMAN, 2012).

A grande quantidade de agucar presente nas bebidas energéticas € similar a dos
demais refrigerantes, e pode contribuir com a obesidade e resultar em alteragées do
esmalte dentario. Atualmente, diversas marcas de bebidas energéticas possuem
versdes sem agucar, contendo adogantes artificiais em seu lugar, como o aspartame ou
sacarina. Os adocantes artificiais foram aprovados por 6rgaos regulatorios e nao
mostram prejuizos a satide em curto prazo. No entanto, efeitos em longo prazo dessas

substancias ainda devem ser investigados. (SANCTIS et al., 2017).

4.1.6. OUTROS INGREDIENTES

Ingredientes adicionais aos energéticos incluem a L-carnitina, glucoronolactona e
antioxidantes. A L-carnitina € um aminoacido produzido predominantemente no figado e
rins para aumentar o metabolismo. Como um suplemento alimentar, a L-carnitina
mostrou efeitos no melhor do consumo de oxigénio, diminuicdo do quociente
respiratério e estimulo ao metabolismo de lipidios. Apesar dos beneficios, nao ha
vantagens no consumo maior que 2g de L-carnitina por vez, ja que estudos mostram
que sua absorgéo fica saturada com esta dose. (HIGGINS J.; TUTTLE; HIGGINS C.,
2010).

Ja a glucoronolactona é conhecida por combater a fadiga e promover bem estar
ao organismo. E um metabdlito natural da glicose, presente nas bebidas energéticas em
quantidades 250 vezes maiores em relagao as outras fontes alimentares. Nao ha dados
sobre a toxicidade dessa substancia. (SANCTIS et al., 2017).

Antioxidantes também sao adicionados nessas bebidas com o objetivo de auxiliar

a recuperacao do organismo e reduzir os danos as células musculares. Apesar disso,
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ndo ha evidéncias que a atividade fisica altere a demanda por antioxidantes, além de
ndo evidenciar efeitos significativos apés a suplementacao. (HIGGINS J.; TUTTLE;
HIGGINS C., 2010).

4.2.EFEITOS DAS BEBIDAS ENERGETICAS

4.2.1. DESEMPENHO FiSICO

Estudos apontam que a cafeina possui potencial ergogénico e pode afetar a
capacidade fisica e mental. Isso se deve ao mecanismo estimulante da cafeina, que
produz maior recrutamento das unidades motoras, mobilizagdo dos acidos graxos e
mobilizagao de calcio do reticulo sarcoplasmatico. Dados mostram que a cafeina pura
pode resultar num aumento de 2% a 4% no desempenho atlético, e por isso € muito
utilizada como suplemento ergogénico tanto antes quanto durante as atividades fisicas.
(HIGGINS et al., 2018; SOUZA et al., 2016).

Uma forma comum de ingestdo de cafeina nesses casos € pelo consumo de
bebidas energéticas, que além de cafeina, contém outros ingredientes que promovem
efeitos de sinergia ou aditivos, como vitaminas, minerais, carboidratos, aminoacidos e
taurina. Diversos estudos foram conduzidos nos ultimos anos para avaliar os efeitos das
bebidas energéticas nos diferentes tipos de desempenho, como em esportes,
treinamentos fisicos, tiros, saltos e atividades aerobicas. (SOUZA et al., 2016).

Muitos estudos abordam a eficacia das bebidas energéticas em esportes
especificos. Um exemplo é o estudo duplo cego, randomizado e controlado conduzido
por Del Coso et al. (2014) que avaliou os efeitos da bebida energética em jogadores de
vélei, a partir de uma dose de 3mg de cafeina por kg de massa corporea comparada ao
placebo, em tarefas especificas do esporte. Resultados demonstraram que o consumo
de bebidas energéticas 1h antes da atividade fisica melhorou o desempenho nos
ataques, além de aumentar a altura dos saltos, e reduzir os tempos nos testes de
agilidade dos atletas. Numa partida de vélei simulada, os jogadores realizaram agoes

bem sucedidas mais frequentemente com o consumo dos energéticos. Isso indicou que
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as bebidas energéticas podem atuar como substancias ergogénicas eficazes para
melhorar o desempenho fisico e a precisao dos movimentos. (COSO et al., 2014). Outro
estudo, de Lara et al. (2014) demonstrou que as bebidas energéticas podem ser
eficazes para melhorar a capacidade fisica em jogadoras de futebol. O consumo de
energéticos, também contendo 3mg de cafeina/kg, resultou em maior altura nos testes
de salto das atletas, além de terem atingido uma velocidade média maxima nos testes
de corrida significativamente maiores, em relagdo ao placebo. O consumo de
energéticos também aumentou a distancia total percorrida e a quantidade de tiros
(“sprints”) em uma partida simulada de futebol. (LARA et al., 2014).

Ja Gwachan et al. (2012) obtiveram resultados diferentes. O estudo cruzado,
duplo cego e randomizado, investigou os efeitos das bebidas energéticas em jogadores
de futebol, avaliando corridas de tiro (“sprints”) de 6 percursos com 35m, com 10
segundos de descanso entre os trechos, apés o consumo de 237 ml de energético ou
placebo. O consumo de bebidas energéticas nao afetou o desempenho ou os tempos
das corridas. No entanto, houve uma interacao significativa entre o habito de consumir
cafeina e a bebida testada no estudo, sugerindo que os participantes nao acostumados
com a cafeina receberam mais beneficios ergogénicos do energético do que aqueles
que estavam habituados a cafeina. (GWACHAM et al., 2012).

Com o objetivo de investigar os efeitos das bebidas energéticas na atividade
fisica, uma meta-analise de Souza et al. (2016) coletou dados de 34 estudos
relacionados ao tema, e concluiu que o consumo de energéticos melhora o
desempenho em diversas situagdes fisicas e esportivas, incluindo testes de forga
muscular, saltos, exercicios de resisténcia e atividades fisicas gerais. No entanto,
exercicios de tiros (“sprints”) nao foram influenciados pelas bebidas energéticas. Alem
disso, foi achado que o aumento na dose de taurina nas bebidas obteve uma

associagéo significativa com o desempenho fisico. (SOUZA et al., 2016).

4.2.2. EFEITOS MENTAIS
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Diversos estudos demonstram que essas bebidas melhoram o estado de alerta e
o desempenho em tarefas de atengcdo e memédria, bem como em testes de funcao
cognitiva. Esses efeitos sdo consistentes com os que a cafeina proporciona sobre o
humor e desempenho cognitivo. (CHILDS, 2014).

E conhecido que a cafeina afeta as fungdes cognitivas basicas, sendo que doses
de 32 a 300mg de cafeina podem melhorar aspectos fundamentais do desempenho
cognitivo, como atencgao, vigilancia e tempo de reacao. A cafeina aumenta o estado de
alerta tanto em individuos descansados quanto fatigados, sendo seus efeitos
dependentes da dose ingerida. Doses moderadas (de 100-300mg) normalmente sao
benéficas, enquanto doses mais altas (acima de 400mg) tém maior probabilidade de
resultar em ansiedade e podem prejudicar o desempenho em nao usuarios de cafeina,
sem privagao de sono. (MCLELLAN; CALDWELL; LIEBERMANC, 2016).

Apesar dos efeitos provenientes da cafeina, as bebidas energéticas contém uma
variedade de outros ingredientes, embora nao sejam sempre explicitamente declarados,
que também podem contribuir para os efeitos benéficos sobre o humor e a cognigao.
(CHILDS, 2014).

Uma revisao de literatura realizada por Ishak et al. (2012), investigou os efeitos
psicologicos das bebidas energéticas em 41 artigos. Foram analisados os efeitos nas
fungdes cognitivas, no humor, sono, tomada de decisdes e seus impactos gerais na
qualidade de vida. O estudo mostrou que a associacao de cafeina e glicose pode
melhorar fungdes cognitivas e o humor, com diminuigdo da fadiga, melhora no
desempenho de testes visuais, redugdo da ansiedade e melhora do humor em
situagdes de estresse. Foi demonstrado também que as bebidas energéticas podem
melhorar a concentragdo, memoria, e estado de atengao, impactando positivamente nos
tempos de reacao e de decisao do consumidor. (ISHAK et al., 2012).

Estudos também evidenciaram que as bebidas energéticas podem influenciar o
sono, resultando em diferentes efeitos de curto e longo prazo. Apesar de seus efeitos
imediatos de maior atencdao e menor sonoléncia, a ingestao de bebidas energéticas,
que geralmente esta associada ao consumo noturno, pode resultar em efeitos de maior
prazo, como a sonoléncia diurna excessiva, e tempo de reacgao reduzido. (ISHAK et al.,
2012).
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Segundo essa revisao, a frequéncia do consumo de bebidas energéticas esta
associada com problemas comportamentais, incluindo comportamentos sexuais de
riscos, uso de drogas e comportamentos agressivos. Além disso, os efeitos psicologicos
das bebidas energéticas estao relacionados com a frequéncia e quantidade consumida,
bem como a concentragao de cada ingrediente e a interagao de seu contetdo. (ISHAK
et al., 2012).

Estudos mais recentes também comprovaram a influéncia das bebidas
energéticas nas fungdes cognitivas. Wesnes et al. (2017), investigou os efeitos da
bebida Red Bull® entre jovens voluntarios em estudo duplo-cego, randomizado e
controlado. Foram testados Red Bull® em sua versao original, Red Bull® sem aglcar e
uma bebida placebo para testes de fungées mentais e de humor. Foi descoberto que a
bebida energética teve um efeito positivo na memoria e na velocidade de resposta dos
participantes, principalmente com o Red Bull original, em comparagao a sua versao sem
acucar ou placebo. Além disso, a bebida energética foi responsavel por aumentar o
estado de alerta e reduzir a fadiga. Os resultados mostraram que a presenga do agucar
na formulagao influencia os efeitos cognitivos da bebida. No entanto, ainda deve-se
considerar a interagdo com os demais ingredientes da formulagao, nao podendo atribuir
tais efeitos exclusivamente ao agucar. (WESNES et al., 2017).

Outros estudos, porém, mostram resultados negativos das bebidas energéticas
nas fungdes cognitivas. Krammerer et al. (2014) investigaram os efeitos dos principais
ingredientes das bebidas energéticas (cafeina, taurina e agucar) no desempenho fisico
e mental em 14 soldados americanos, em estudo controlado, randomizado e duplo
cego. Os resultados obtidos ndo mostraram alteragdes significativas no desempenho
fisico ou mental, sendo o ultimo mensurado por testes de memoria e concentragao.
(KAMMERER et al., 2014). Buckenmeyer et al. (2015) também observaram resultados
similares em seu estudo controlado, duplo cego e randomizado, que investigou os
efeitos cognitivos e percebidos de uma bebida energética em jovens estudantes. Cinco
testes cognitivos foram realizados (memoria de curto prazo, memadria de trabalho,
tempo de reagdo, e velocidade matematica), sem resultados significativamente
relevantes da bebida energética em comparacao ao placebo. Ja os testes de percepgao

de eficacia da bebida tiveram resultados positivos, indicando que os jovens acreditavam
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que o consumo de energéticos foi mais eficaz em relagédo ao placebo, apesar de os
testes cognitivos ndo terem revelado diferengas. (BUCKENMEYER et al., 2015).

Apesar da grande quantidade de estudos encontrados com o tema, os efeitos
mentais das bebidas energéticas ainda ndo s@o conclusivos, sendo necessaria uma
investigagdo mais aprofundada sobre esses efeitos. Eles devem considerar tambem
varidveis importantes que foram pouco estudadas até entdo, como o padrao de
consumo das bebidas energéticas da populagao estudada (uma vez que a frequéncia e
quantidade de consumo podem influenciar seus efeitos), a associagao dos ingredientes
e suas interagdes com alimentos, e a influéncia do estado de sono dos participantes
nos efeitos cognitivos apés o consumo das bebidas. (ISHAK et al., 2012; KAMMERER
et al., 2014; BUCKENMEYER et al., 2015, WESNES et al., 2017).

4.2.3. ASSOCIACAO COM ALCOOL

Muitos pesquisadores e organizagdes de saude mostraram preocupagoes nos
ultimos anos em relagao aos potenciais riscos das misturas de bebidas energéticas com
alcool. Dentre os riscos identificados, sao trés os principais: 0 consumo da associagao
de energéticos com alcool pode aumentar o consumo total de alcool; pode mascarar os
efeitos téxicos do alcool e pode levar a um comportamento de risco maior. (VERSTER
et al., 2018).

Uma metanalise realizada por Verster et al. (2018) incluiu 80 estudos realizados
até 2017 e investigou questdes importantes sobre a associagao de bebidas energeéticas
com alcool, chamadas na revisao de AMED (“alcohol mixed with energy drink”). O
estudo abordou topicos como a prevaléncia do consumo de AMED, os motivos e fatores
relacionados ao seu consumo, e o impacto que o consumo de AMED possui no
consumo total de Aalcool, intoxicacdo subjetiva e no comportamento de risco do
consumidor. (VERSTER et al., 2018).

A prevaléncia do consumo de bebidas energéticas misturadas com alcool varia
de acordo com a populagao dos estudos selecionados. Estudos feitos com estudantes e

jovens adultos norte-americanos, por exemplo, mostrou um consumo de AMED que
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varia entre 8,1% e 64,7%. Ja um estudo feito no Brasil, mostrou que a prevaléncia de
consumo entre estudantes e adolescentes esta entre 12,9% e 31%. Tais estudos
geralmente investigam a populagdo mais jovem, e as porcentagens nao podem ser
aplicadas para a populacdo em geral. Os estudos que utilizaram um recrutamento
realmente aleatoério sugerem que a prevaléncia de consumo de AMED na populagao
geral € menor que 5%. (VERSTER et al., 2018).

Ja dentre os principais motivos para o consumo de AMED achados na
metanalise estdo “para mascarar o gosto do alcool”, porque “o gosto € bom”, “para se
sentir mais energético” ou “para beber mais sem sentir tanto os efeitos do alcool’.
(VERSTER et al., 2018).

A metanalise também concluiu que a mistura de alcool com bebidas energéticas
nao leva a um maior consumo geral de alcool quando comparado a situagdes em que
se ingere apenas alcool. Além disso, em situagbes em que se consumiu a mesma
quantidade de alcool, misturados com bebidas energéticas ou placebo, nao foram
achadas evidéncias de que o energético mascarou os efeitos do alcool. Também foram
avaliados estudos que investigaram a ingestao de misturas com concentragées diversas
de bebidas energéticas e alcool, e nao foram encontradas diferengas significativas de
intoxicagao subjetiva com AMED em relagdo ao consumo de alcool apenas. O consumo
de AMED também indicou uma menor expressao de comportamentos de alto risco, em
comparacgao aqueles que consomem somente alcool. (VERSTER et al., 2018).

Apesar da conclusdo da metanalise realizada por Verster et al. (2018), deve-se
considerar algumas limitagbes nos estudos, principalmente quando se compara a
ingestao de alcool nos consumidores de AMED ou élcool apenas. Um exemplo de
limitagdo é a coleta de dados retrospectiva de consumo de alcool, metodologia adotada
pela maioria dos estudos, podendo ser feita nos periodos de 1 a 6 meses anteriores.
Relatos retrospectivos em relagdo a quantidade de bebidas consumidas durante uma
ocasido especifica em uma grande janela de tempo podem produzir vieses de
recordacdo. (LINDEN-CARMICHAEL et al., 2018).

Linden-Carmichael et al. (2018) mostram em seu comentario sobre a metanalise, que
utilizar uma metodologia de registros diarios pode fornecer resultados mais confiaveis

para avaliar tal associacdo de consumo. Um estudo recente (2017) conduzido pelos



18

mesmos autores avaliou o consumo de alcool associado com bebidas energéticas
durante 14 dias de registros diarios em jovens americanos. No estudo foram registrados
padrées de consumo, os efeitos experimentados e fatores psicolégicos associados com
a bebida. Os resultados indicaram que os jovens consumiam significativamente mais
alcool em ocasides nas quais eram ingeridas alcool com cafeina, em comparagao com
alcool isolado. Além disso, ocasides nas quais se consumia alcool com bebidas
energéticas foram associadas a mais danos relacionados ao alcool do que em ocasides
de consumo apenas de alcool. Espera-se que evidéncias de consumo diarias também
sirvam de base para futuras investigacdes, destacando os efeitos intrapessoais e entre
grupos de consumidores de AMED em cenarios mais reais de cotidiano. Tambem e
importante que investigacées levem em conta populagdes diversificadas como por
exemplo, jovens adultos apés seu periodo escolar. (LINDEN-CARMICHAEL et al.,
2018).

Outros estudos, com diferentes metodologias, também evidenciam uma relagao
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 autoadministragdo. O estudo revelou que os efeitos das misturas sao dependentes
da concentragdo de alcool ingerida, ou seja, em misturas com uma concentragédo de
alcool mais baixa, o teste com placebo (bebida de sucrose com alcool) gerou maior
consumo total de alcool pelo grupo. No entanto, nas misturas com maiores
concentragdes de alcool, os testes com energéticos geraram maior consumo geral de
alcool. Tal fato pode ser explicado por duas hipbdteses, sendo uma pela melhor
palatabilidade da mistura com bebidas energéticas, ou pela influencia das bebidas
energéticas no aumento dos efeitos prazerosos do alcool, ou pela diminuigao de seus
efeitos negativos. Os resultados revelaram, portanto, que as misturas de alcool com
bebidas energéticas podem estar associadas ao maior consumo geral de alcool. Esse
método experimental baseado na autoadministragao possui alta validade preditiva para
humanos, e também podem contribuir para o melhor entendimento do impacto dessas
bebidas a saude humana. (ROLDAN et al., 2017).
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Considerando todas as evidéncias em relacao as bebidas energéticas
associadas com alcool, ainda é prematuro concluir que seu consumo € seguro. Dada a
grande quantidade de estudos sobre o assunto, e seus resultados por vezes
controversos, € importante que pesquisadores continuem a entender os resultados
negativos da mistura de bebidas energéticas com o alcool.

4.2.4. TOXICIDADE

A comunidade cientifica, entidades governamentais e departamentos atléticos
mostram preocupagdes em relagao a seguranga de bebidas energéticas, baseados nos
possiveis eventos adversos resultantes de seu consumo. A maioria desses efeitos se
da principalmente devido a presenga da cafeina, mas também pode ter influéncia de
outros ingredientes, como a taurina, que podem interagir com a cafeina e gerar efeitos
indesejados. (HIGGINS et al., 2018).

Um estudo comparou os eventos adversos decorrentes do consumo de bebidas
energéticas em duas grandes bases de dado norte americanas, o CAERS (Center for
Food Safety and Applied Nutrition’s Adverse Event Reporting System) e NPDS
(American Association of Poison Control Centers’ National Poison Data System),
durante o periodo de 2008 a 2015. Uma das analises feita pelo estudo considerou os
casos de exposi¢do a apenas um produto/marca de bebidas energéticas, sem misturas
com outros tipos de bebidas ou substancias. Nesse cenario, durante os anos de 2008 a
2015, foram registrados 357 casos de evento adversos associados a ingestdo de
energéticos pelo CAERS, e 12.822 casos registrados pelo NPDS, sendo que 78,5%
dessas chamadas ocorreram nos 5 anos mais recentes deste intervalo. (MARKON et
al., 2019).

Os principais sintomas reportados no estudo também foram avaliados, como

mostrado nos graficos da Figura 1:
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Principais sintomas relacionados as bebidas energéticas
- CAERS (n = 357)
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Adaptados de: MARKON, A. O. et al. Public Health Nutrition, 2019, p. 1-12, 2019.

Figura 1: principais sintomas dos relatdrios de eventos adversos de bebidas energéticas unicos da
CAERS e do NPDS, no periodo de 2008-2015.

Os resultados mostram que os principais eventos adversos associados ao
consumo de energéticos relatados pelos centros sdo sintomas do sistema nervoso,

gastrointestinais, cardiovasculares. Ocorreram também, mas com menor frequéncia,
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sintomas respiratérios, psiquiatricos, e outros como tremores, dores de cabega ou dores
abdominais. (MARKON et al., 2019).

O perfil dos pacientes também foi analisado. A idade media dos casos
reportados para o CAERS era de 33,8 anos de idade, sendo que a maioria dos eventos
ocorreu em pessoas entre 10 e 39 anos. Ja o NPDS obteve relatos envolvendo pessoas
mais novas, tendo em média 13,6 anos. Criangas menores de 5 anos representaram
42,3% dos casos, enquanto 27,3% eram de criancas e adolescentes de 5 a 20 anos.
(MARKON et al., 2019).

Apesar da quantidade de casos relatados nos ultimos anos, dados relevantes
como de comorbidades ou co-consumo nao estavam disponiveis nas bases de dado
analisadas, e a temporalidade entre o consumo e o0s eventos adversos nao
necessariamente indicam uma relagao soélida de causalidade. Mesmo assim, os dados
mostrados sdo importantes para o entendimento da seguranca das bebidas energéticas
e sobre as preocupagdes de seu consumo para a saude publica. (MARKON et al.,
2019).

Outro estudo canadense identificou os efeitos adversos mais comuns das
bebidas energéticas utilizando um método de pesquisa online com uma amostra
nacional de jovens entre 12 a 24 anos. A pesquisa incluia a frequéncia de consumo de
bebidas energéticas, além dos sintomas apresentados, as atividades realizadas durante
o consumo e se houve algum tipo de acompanhamento médico. Ao total, foram 2.055
pesquisas respondidas, sendo que 73,8% delas relataram ja ter consumido bebidas
energéticas, e 84,7% ja haviam consumido café. (HAMMOND,; REID; ZUKOWSKI,
2019).

Cerca de 41,5% dos participantes relataram pelo menos 1 efeito adverso
associado com bebidas energéticas, e 30,6% relataram algum efeito adverso associado
com café. Apenas 1,2% dos consumidores de energéticos relataram que buscaram
ajuda médica: em relagao aos eventos adversos. Dentre os eventos adversos mais
comuns estavam os efeitos neurologicos e cardiovasculares. Sintomas como
taquicardia (24,7%), dificuldade para dormir (24,1%), dores de cabega (18,3%),
nauseal/vémito/diarreia (5,1%) e tremores (26,5%) também foram frequentes na

pesquisa, sendo que os sintomas associados ao consumo de bebidas energéticas eram
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mais prevalentes do que aqueles associados ao consumo de café. (HAMMOND; REID;
ZUKOWSKI, 2019).

O consumo de bebidas energéticas também pode estar associado com outros
riscos a salde. Estudos mostram uma relagdo entre o consumo de energéticos com 0
abuso de outras substancias, como tabaco ou outras substancias de abuso, além de
afetar a saude mental, podendo gerar maior estresse, ansiedade e depressao. As
bebidas energéticas, por serem adogadas, também estdo relacionadas com um risco de
sobrepeso/obesidade, além de outras condigdes metabdlicas como a diabetes do tipo Il
por elevar os niveis de glicose sanguinea e insulina, contribuindo para a alta 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 aos sistema cardiovascular, e concluiu que o
consumo agudo moderado ndo apresenta riscos cardiovasculares. No entanto, o
consumo agudo excessivo (com a ingestdao de mais de um litro de energético) pode
gerar sintomas como a prolongagéo do intervalo QT, palpitagdes, nauseas, falta de ar,
tremores, ansiedade, etc. (EHLERS et al., 2019). Ja o estudo de Waseef, Kohansieh e
Makary (2017) sobre os efeitos cardiovasculares das bebidas energéticas tambem
concluiu que o consumo excessivo de energéticos pode levar a eventos adversos como
arritmias. No entanto, nao foi observado o mesmo risco quanto ao consumo moderado
de bebidas energéticas, uma vez que ha menos relatos de eventos adversos
cardiovasculares para esses casos. Foram também avaliados os principais ingredientes
das bebidas energéticas para investigar a origem dos efeitos associados ao seu
consumo. O estudo concluiu que a cafeina pode nao ter influencia sobre os efeitos
cardiovasculares, uma vez que evidéncias cientificas mostram que o consumo
moderado de cafeina esta fortemente associado com o menor risco de arritmias. Além
disso, ingredientes como a L-carnitina e taurina também revelaram efeitos positivos
para o sistema cardiovascular em estudos. (WASSEF; KOHANSIEH; MAKARY, 2017).

Dessa maneira, € evidente a necessidade de futuras investigagbes para
determinar a origem dos efeitos adversos das bebidas energéticas. Com excecao da

cafeina, os demais ingredientes das bebidas energéticas ainda nao foram fortemente
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estudados, sendo necessarios estudos mais completos para elucidar seu papel nos
efeitos das bebidas energéticas. (WASSEF; KOHANSIEH; MAKARY, 2017).

4.3. REGULAMENTAGAO E CONSUMO

Apesar das bebidas energéticas serem um produto relativamente novos no
mercado, eles rapidamente se tornaram populares, principalmente na subcultura das
festas. Seus principais consumidores atualmente sao os jovens adultos, que muitas
vezes os misturam com bebidas alcéolicas. O impacto das bebidas energéticas ainda
nao é totalmente estabelecido, mas a propaganda agressiva que as empresas
promovem ao publico jovem, aliada com a regulagao variada de sua venda e consumo,
geram preocupagdes para os riscos que essa bebida pode trazer a saude publica.
(BREDA et al., 2014).

Um estudo avaliou as tendéncias do consumo de bebidas energéticas nos
Estados Unidos nos anos de 2003 a 2016, envolvendo a participagao de 9.911
adolescentes, 12.103 adultos jovens e 11.245 adultos de meia idade. Nesse intervalo
de tempo (2003 a 2016), a prevaléncia do consumo de bebidas energéticas cresceu
substancialmente entre adolescentes (de 0.2% para 1.4%, p=0.028), jovens adultos (de
0.5% para 5.5%, p<0.001) e adultos de meia idade (de 0.0% para 1.2%, p=0.006), com
destaque para os jovens adultos, com a maior prevaléncia nos ultimos anos. O estudo
também apontou que dentre os grupos investigados, os consumidores de energéticos
ingeriam uma quantidade total de cafeina muito maior em comparagao aos nao
consumidores. Ja entre os consumidores de energéticos, a maior parte da cafeina diaria
ingerida provinha dessas bebidas. (VERCAMMEN; KOMA; BLEICH, 2019).

Um relatério de 2011 da EFSA (European Food Safety Authority) coletou dados
do consumo de energéticos na Europa em grupos especificos, sendo realizada em 16
paises e envolvendo mais de 52.000 participantes. Os achados do estudo concluem
que, dentre a populagcao estudada, 30% dos adultos, 68% dos adolescentes (10-18
anos) e 18% das criangas (3-10 anos) relataram consumir bebidas energéticas.
(VISRAM et al., 2016).
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Seguindo os padrées de consumo, muitas empresas de bebidas energeéticas
promovem seus produtos para o publico jovem, com mensagens de efeitos psicoativos,
estimulantes e de melhora de desempenho, podendo até “glorificar” o uso de drogas em
suas propagandas. Uma anadlise realizada na Australia por Buchanan et al. (2018),
avaliou o contetido das propagandas digitais das principais empresas de energéticos, e
revelou que as estratégias centrais de marketing se baseavam em elementos que
instigavam a procura por adrenalina (27%), tinham foco promocional nas qualidades
dos personagens das propagandas (25%), associavam-se a elementos de sucesso e
realizagao (19%) e construiam de uma comunidade para a marca (16%), alem de
adotarem estratégias envolvendo o humor, apelos sexuais e musicas. As campanhas
de marketing com mensagens agressivas e direcionadas para o publico jovem de
adolescentes ou até criangas, somada a rotulagem inadequada, podem aumentar os
riscos de intoxicagao por cafeina devido ao consumo dessas bebidas. (BREDA et al.,
2014; BUCHANAN et al., 2018).

Neste cenario, diversos paises adotaram medidas para regular a rotulagem,
distribuicdo e vendas dos energéticos que continham quantidade significativa de
cafeina. Desde 2004, por exemplo, regulamentos europeus reforgaram a rotulagem
adicional relativa ao contetudo de cafeina para bebidas energéticas que continham pelo
menos 150mg/L de cafeina. Devido a preocupagdes com riscos de consumo excessivo
de cafeina, paises como Dinamarca, Turquia, Noruega, Uruguai, Islandia ja chegaram a
banir a venda de bebidas energéticas em seus territérios. No entanto, atualmente, todos
os membros da Unido Europeia permitem a venda de energéticos, sendo seus rotulos
definidos a partir do Regulamento (UE) n° 1169/2011, que define a obrigatoriedade de
mengao de “alto teor de cafeina” e de “ndo recomendado para criangas, gravidas e
lactantes”. (BREDA et al., 2014; GASPAR, 2014; CHENA et al., 2019).

Alguns paises adotaram uma abordagem mais especifica, como na Suécia, em
que a venda de alguns energéticos € restrita em farmacias, e proibida para criangas
menores de 15 anos. Ja no Canada, sao reforgados os avisos que especificam o
consumo maximo diario de cafeina e também cuidados em relagdo a mistura de

bebidas energéticas com alcool. Recentemente no Reino Unido, diversas redes de
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supermercados também proibiram as vendas de bebidas energéticas para jovens
abaixo dos 16 anos. (BREDA et al., 2014; CHENA et al., 2019).

Ja paises como Brasil ou Portugal ainda nao possuem legislagées que restrinjam
ou alertem sobre os riscos relacionados ao consumo de bebidas energéticas. Em
Portugal, a regulamentacao atua principalmente sobre a rotulagem das bebidas
energéticas, seguindo os padrées da Uniao Europeia, pelo Regulamento (UE) n°
1169/2011. Ainda ha uma complementa¢cao nacional da legislagao para bebidas
refrescantes nao alcoodlicas, a Portaria n® 703/96, de 6 de Dezembro, que estabelece
algumas regras proprias e mais especificas para o pais nessa categoria de bebidas. No
entanto, questées além das ja definidas pela Uniao Europeia referente as bebidas
energéticas ndo sao abordadas. (PORTUGAL, 1996; GASPAR, 2014).

No Brasil, a Resolug¢ao de Diretoria Colegiada n°® 273, de 22/11/2005 estabelece
as limitagGes e obrigatoriedades quanto a rotulagem e propaganda. Segundo essa RDC
para Compostos Liquidos Prontos para o Consumo, os limites de cafeina e taurina sao
de 350 mg/L, e 400 mg/100mL, respectivamente, e na rotulagem devem constar,
obrigatoriamente, adverténcias como “Nao & recomendado o consumo com bebida
alcodlica”. Na lista de ingredientes, as quantidades de cafeina, taurina, inositol e
glucoronolactona devem estar presentes, sendo que nao sao permitidas expressoes
como “energético”, “estimulante”, “potencializador”’, “melhora de desempenho” ou
frase(s) equivalente(s), inclusive em outros idiomas. As expressoes “Bebida Energética”
e “Energy Drink” sao permitidas. Atualmente, as bebidas energéticas sao dispensadas
de registro, e sao fiscalizadas pelo Sistema Nacional de Vigilancia Sanitaria.
(MINISTERIO DA SAUDE, 1998; 2005).

Um estudo brasileiro feito em Belém do Para comparou a composi¢ao de bebidas
energéticas do mercado brasileiro com seus rotulos e as legislagdes nacionais vigentes.
Resultados do estudo mostraram que as bebidas energéticas vendidas no Brasil
possuem algumas irregularidades no que diz respeito a informacdes de armazenamento
e uso e legibilidade das informagbes. Além disso, todas as amostras das bebidas
analisadas no estudo omitiam a frase obrigatéria: “Este produto nao substitui uma
alimentagao equilibrada e seu consumo deve ser orientado por nutricionista ou médico",

que se encontra no Regulamento Técnico sobre Alimentos para Atletas. Tal omissao
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pode trazer implicagbes ao uso indiscriminado desse produto pelo consumidor.
(SANTOS I.; SOUZA; SANTOS 0., 2017).

5. DISCUSSAO

As bebidas energéticas estao cada vez mais populares, apresentando um grande
consumo nos Ultimos anos. Apesar deste crescimento no mercado, as evidéncias
cientificas disponiveis em relagdo a segurancga, eficacia e beneficios ainda nao estao
bem sistematizadas, sendo por vezes até contraditorias. Uma das grandes
preocupagdes relacionadas ao consumo de bebidas energéticas é a ingestao de altas
quantidades de cafeina. (HIGGINS et al., 2018).

Apesar das diversas marcas de bebidas energeéticas presentes no mercado
global, a maioria delas apresenta ingredientes em comum, contendo cafeina, agucares,
outros estimulantes (como taurina, guarana, etc.), vitaminas e minerais. (AL-SHAAR et
al., 2017). A cafeina & o principal constituinte de qualquer bebida energeética, sendo
também a maior responsavel pelos efeitos dessas bebidas. (SANKARARAMAN et al.,
2018). No entanto, tais efeitos ndo podem ser atribuidos puramente a cafeina, e deve-
se levar em consideragdo a sua interagdo com os demais ingredientes da formulagao.
Infelizmente, os estudos ainda nao deixam claro como a cafeina interage com os outros
componentes das bebidas, nem como esses outros componentes estimulantes
interagem entre si. (VISRAM; HASHEM, 2016). E encorajada a realizagdo de novos
estudos que revelem mais detalhes sobre a relagdo da cafeina com as demais
substancias ativas presentes nas bebidas energéticas, e que podem contribuir para o
melhor conhecimento dos potenciais efeitos que seu consumo pode proporcionar.
(BREDA et al., 2014).

Dentre os beneficios divulgados sobre as bebidas energéticas estdo a melhora
de desempenho mental e motor. Como dito anteriormente, a cafeina exerce grande
influéncia para tais efeitos, uma vez que apresenta propriedade ergogénica
estabelecida, aléem de afetar fungdes cognitivas basicas. Diversos estudos também

mostram resultados positivos quanto o desempenho fisico e mental apos o consumo de
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bebidas energeticas. Entretanto, o conjunto de estudos sobre os efeitos fisicos e
mentais das bebidas energéticas ainda nao sao conclusivos, podendo apresentar
resultados controversos. (ISHAK et al., 2012; MCLELLAN; CALDWELL; LIEBERMANC,
2016; WESNES et al., 2017; HIGGINS et al., 2018).

Essa variagcao nos resultados pode estar relacionada ao método empregado no
estudo, as populagbes estudadas, a quantidade e marca da bebida consumida,
qualidade dos testes, concentragao dos ingredientes ingeridos e sensitividade das
medidas realizadas. A maioria dos estudos publicados sobre o tépico possui um
desenho fraco, com metodologias transversais, limitando a capacidade de estabelecer
uma relacdo de temporalidade que sustente causalidade. Além disso, as populagdes
analisadas geralmente tém numeros limitados e sdo homogéneas, e ndo possuem boa
representatividade da populagao geral. A maior parte dos resultados prioriza a
influéncia da cafeina, ou por vezes da taurina, nao considerando os demais
ingredientes das bebidas energéticas, que também podem influenciar os resultados.
Sao necessarios entdao futuros estudos que sejam melhores desenhados,
randomizados, duplo-cegos, com uma populagao representativa, e metodologia
adequada, para mensurar a real influéncia das bebidas energéticas e seus ingredientes
sobre a performance fisica e cognitiva. (MCLELLAN; LIEBERMAN, 2012; AL-SHAAR et
al., 2017; HIGGINS et al., 2018).

Outra grande preocupagao sobre as bebidas energéticas é relativa aos riscos e
possiveis efeitos adversos associados ao seu consumo, principalmente para
populagdes mais vulneraveis como criangas e adolescentes, gestantes e lactantes ou
individuos sensiveis a cafeina. (HIGGINS et al., 2018).

Nao ha muitas informacdes sobre a toxicidade das bebidas energéticas
disponiveis em estudos, mas analises de relatos de caso indicando os riscos potenciais
das bebidas energéticas podem contribuir com o melhor entendimento de seus efeitos
adversos e sua incidéncia. As evidéncias mostram que a maioria dos efeitos adversos
associados a energéticos se relaciona com os sistemas cardiovascular e neurolégico,
seguido por efeitos gastrointestinais, renais, endécrinos e psiquiatricos. No entanto, os
poucos dados sobre eventos adversos disponiveis provém de relatérios clinicos,

estudos de caso e relatos de pequenos grupos, nao tendo um alto nivel de evidéncia
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comparado com estudos randomizados. Também ainda nao se tem informagGes
conclusivas sobre o risco das bebidas energéticas em longo prazo. (AL-SHAAR et al.,
2017; HIGGINS et al., 2018).

Apesar dos efeitos benéficos limitados que as bebidas energéticas podem
oferecer, o consumo de energéticos pode ser encarado como um problema de satde
publica, uma vez que ha grande base de evidéncias cientificas que associam bebidas
energeticas a efeitos prejudiciais a saude. (AL-SHAAR et al, 2017). Diversos paises ja
apresentam leis especificas que controlam o consumo e/ou venda de bebidas
energéticas, para evitar que estas sejam consumidas por criangas e adolescentes, ou
para tentar limitar a quantidade total de cafeina ingerida por dia, como o Canada ou
Suécia. (BREDA et al., 2014; CHENA et al., 2019).

Uma revisédo feita por Striley e Swain (2019) juntou estudos que analisaram a
efetividade de algumas intervengées para o consumo excessivo de energéticos. Um
exemplo de intervencao foi realizado na cidade da Filadélfia, nos Estados Unidos, que
cobrou impostos adicionais para todas as bebidas agucaradas, incluindo energéticos.
Foi analisado o indice de consumo de bebidas adogadas na Filadélfia e nas cidades
vizinhas antes e depois da aplicagao do imposto, e os resultados indicaram uma
diminui¢cao do consumo de bebidas energéticas em 64% apos a aplicagao dos impostos
em comparagao ao periodo anterior. Outro estudo analisou o cendrio do Reino Unido, o
qual também ajustou os impostos associados a quantidade de acgucar presente nas
bebidas adogadas, além de exigir a rotulagem de “alto teor de cafeina” para bebidas
com concentracdo acima de 150mg/L de cafeina. Apos a aplicacao de impostos, foi
observada a alteragao das formulagbes de algumas bebidas, com a redugao nas
quantidades de agucares e calorias totais. No entanto, ndo ocorreram alteragbes nas
concentragdes de cafeina. Essa revisdao mostrou que, apesar da maior parte dos
impostos serem baseadas na quantidade de acucar nas bebidas, esta medida se
provou eficaz na reformulagdo e na diminuicdo de seu consumo. (STRILEY; SWAIN,
2019).

Tendo em vista as atuais preocupagdes referentes ao consumo de energéticos, é
recomendado que entidades regulatorias e governamentais estabelecessem certos

limites para que o consumo excessivo ou inadequado dessas bebidas ocorra. Medidas
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que evidenciem a quantidade total de ingredientes, especialmente de cafeina, nos
rotulos das embalagens, juntamente com um aviso da quantidade maxima de consumo
diario conforme as recomendagbes locais auxiliariam para um maior controle da
ingestao de cafeina. Como foi demonstrado por Striley e Swain (2019) com a questao
do agucar, a aplicacao de impostos sobre a cafeina também poderia ser uma alternativa
para controlar seu consumo. Restricbes de vendas por idade também poderiam evitar a
exposicdo de quantidades excessivas de cafeina para criangas e adolescentes. O
marketing agressivo adotado por muitas empresas para estimular a venda de
energéticos também poderia ser regulada. Por fim, devem ser feitas mais pesquisas
para elucidar os efeitos das bebidas energéticas, tanto agudos, quanto crénicos, em
diversos grupos de risco. (VISRAM et al., 2016; BREDA et al., 2014).

Pode-se dizer que paises como o Brasil possuem medidas basicas, mas
responsaveis por regular minimamente a divulgacdo e rotulagem das bebidas
energéticas. Apesar disto, estas poderiam ser reforgadas e mais especificas, seguindo
modelos empregados por outros paises, que ja estdo mais avangados quanto ao
cenario regulatério das bebidas energéticas. (GASPAR, 2014; SANTOS; SOUZA;
SANTOS, 2017).

6. CONCLUSAO

As bebidas energéticas tém como o principal ingrediente a cafeina, que
combinado com outros componentes como taurina, extratos herbais ou vitaminas,
exercem possiveis efeitos sobre os desempenhos fisico e mental. Apesar de evidéncias
cientificas mostrarem a existéncia de efeitos benéficos das bebidas energéticas, mais
estudos devem ser conduzidos para que esses efeitos sejam mesmo confirmados. A
ingestao de energéticos também pode levar a alguns efeitos adversos, principalmente
pelo consumo em grupos de risco (como criangas ou adolescentes), ou pelo consumo
agudo excessivo, cronico, ou em associagao com outras bebidas, como o alcool. Para

evitar riscos a saude dos consumidores, deve-se investigar mais profundamente a real
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toxicidade das bebidas energéticas a curto e longo prazo, além de reforgar a

regulamentacgao de sua rotulagem e consumo.
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