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Prefacio

Um trabalho realizado nao apenas para a comunidade cientifica, mas para todos aqueles

que partilham do gosto pela Ciéncia.
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Resumo

A ascensao global das bebidas energéticas como suplementos dietéticos e estimulantes do
desempenho tem despertado significativo interesse académico e preocupacoes de satde
publica nos tltimos anos. Estes produtos, frequentemente comercializados para melhorar
a energia, a concentracio e o desempenho fisico, contém habitualmente uma combinacao
de cafeina, taurina, vitaminas do complexo B e agtcares, podendo ainda conter outros
ingredientes como ginseng, guarand, carnitina, colina, vitaminas A, C e D, eletrolitos,
tirosina, L-teanina e adogantes artificiais. Embora as bebidas energéticas possam oferecer
beneficios temporarios em termos de aumento de energia e alerta, a crescente evidéncia de
potenciais efeitos adversos para a satide suscita questdes importantes sobre a sua

seguranca e regulamentacao.

Este trabalho visa fornecer uma revisao narrativa compreensiva do impacto das bebidas
energéticas na satide humana, debrucando-se particularmente sobre os seus efeitos
cardiovasculares, metabolicos e comportamentais. Esta dissertacdo revé a literatura
existente, analisando estudos epidemiologicos, ensaios clinicos e revisoes sistematicas
disponiveis em bases de dados académicas até marco de 2024. O método de pesquisa
incluiu as palavras-chave "bebidas energéticas", "saide", "risco -cardiovascular",
“metabolismo”, "comportamento" e “regulamentacdo” nas bases de dados PubMed,
Scopus e Google Scholar, com limitacoes de lingua para inglés e portugués e publicacoes

dos altimos dez anos.

Os principais achados desta revisao indicam que o consumo excessivo e frequente de
bebidas energéticas est4 associado a um aumento do risco de problemas cardiovasculares,
incluindo hipertensao e arritmias, a alteracoes metaboélicas adversas, como resisténcia a
insulina e alteracoes no metabolismo lipidico e ainda a impactos negativos na saude
mental, destacando-se ansiedade, distirbios do sono e dependéncia. Estes efeitos sao
especialmente preocupantes entre populacoes vulneraveis, como adolescentes e jovens

adultos, que representam os principais consumidores destes produtos.

A importancia dos resultados obtidos nesta revisao reside na sua contribuicao para a
compreensao dos riscos associados ao consumo de bebidas energéticas, apoiando a
necessidade de uma regulamentacdo mais rigorosa e de iniciativas de saude publica
destinadas a educar os consumidores sobre os seus potenciais perigos. Além disso, os
achados destacam areas criticas para pesquisas futuras, incluindo a necessidade de

estudos longitudinais para explorar os efeitos a longo prazo do consumo de bebidas
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energéticas e a investigacao de intervencoes eficazes para reduzir o seu consumo entre os

jovens.

Em suma, enquanto as bebidas energéticas podem oferecer beneficios especificos em
termos de desempenho e alerta, é imperativo que consumidores, profissionais de saude e
reguladores estejam cientes dos riscos associados e adotem medidas apropriadas para
mitigar os impactos negativos na satde ptblica. A investigacao futura deveré focar-se nao
apenas na elucidacdo dos mecanismos subjacentes aos efeitos adversos das bebidas
energéticas, mas também no desenvolvimento de estratégias para promover escolhas mais

saudaveis entre os consumidores.

Palavras-chave

Bebidas energéticas; Sauade; Risco cardiovascular; Metabolismo; Comportamento;
Regulamentacao.
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Abstract

The global rise of energy drinks as dietary supplements and performance stimulants has
sparked significant academic interest and public health concerns in recent years. These
products, often marketed to enhance energy, focus and physical performance, commonly
contain a combination of caffeine, taurine, B-vitamins and sugars, and may also include
other ingredients such as ginseng, guarana, carnitine, choline, vitamins A, C, and D,
electrolytes, tyrosine, L-theanine and artificial sweeteners. Although energy drinks can
offer temporary benefits in terms of increased energy and alertness, the growing evidence
of potential adverse health effects raises important questions about their safety and

regulation.

This work aims to provide a comprehensive narrative review of the impact of energy
drinks on human health, focusing particularly on their cardiovascular, metabolic and
behavioral effects. This dissertation reviews the existing literature, analyzing
epidemiological studies, clinical trials and systematic reviews available in academic
databases up to March 2024. The research method included keywords "energy drinks",
"health", "cardiovascular risk", "metabolism", "behavior" and "regulation" in PubMed,
Scopus, and Google Scholar databases, with language limitations to English and

Portuguese and publications from the last ten years.

The main findings of this review indicate that excessive and frequent consumption of
energy drinks is associated with an increased risk of cardiovascular problems, including
hypertension and arrhythmias, adverse metabolic changes, such as insulin resistance and
alterations in lipid metabolism, as well as negative impacts on mental health, including
anxiety, sleep disorders and dependence. These effects are particularly concerning among
vulnerable populations, such as adolescents and young adults, who are the primary

consumers of these products.

The significance of the findings obtained in this review lies in their contribution to
understanding the risks associated with the consumption of energy drinks, supporting the
need for stricter regulation and public health initiatives aimed at educating consumers
about their potential dangers. Furthermore, the findings highlight critical areas for future
research, including the need for longitudinal studies to explore the long-term effects of
energy drink consumption and the investigation of effective interventions to reduce their

consumption among young people.
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In summary, while energy drinks may offer specific benefits in terms of performance and
alertness, it is imperative that consumers, healthcare professionals and regulators be
aware of the associated risks and adopt appropriate measures to mitigate the negative
impacts on public health. Future research should focus not only on elucidating the
mechanisms underlying the adverse effects of energy drinks, but also on developing

strategies to promote healthier choices among consumers.

Keywords

Energy drinks; Health; Cardiovascular risk; Metabolism; Behavior; Regulation.
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1 - Introducao

As bebidas energéticas, tal como as conhecemos hoje, sio um fenémeno relativamente
recente no vasto espetro de produtos de consumo, mas a sua ascensao ao estatuto de
produtos de consumo de massa reflete tendéncias culturais, sociais e economicas mais
amplas. Em termos de contexto historico, a origem destas bebidas remonta a 1962 com o
lancamento da bebida energética japonesa Lipovitan. (1) No entanto, s6 em 1987, aparece,
na Austria, a primeira bebida energética do mundo ocidental, a Red Bull, a qual,
combinando cafeina, taurina, agticares e varias vitaminas do complexo B, acabaria por se
tornar no arquétipo da bebida energética moderna. (2) Este produto foi projetado nao
apenas para fornecer energia rapida, mas também para melhorar o desempenho fisico e

mental, um apelo que rapidamente encontrou ressonancia em mercados globais.

Desde entdo, o mercado de bebidas energéticas experimentou um crescimento
exponencial, com centenas de marcas surgindo em todo o mundo, cada uma oferecendo a
sua propria mistura tnica de ingredientes estimulantes e cativantes, os quais incluem,
para além dos ja mencionados, glucuronolactona, ginseng, guarand, carnitina, colina,
vitaminas A, C e D, eletrolitos, tirosina, L-teanina e adocantes artificiais. (3) Este
crescimento foi impulsionado por agressivas campanhas de marketing que, muitas vezes,
visam adolescentes e jovens adultos, promovendo uma imagem de vitalidade, resisténcia e
aventura que se alinha com os ideais de sucesso e produtividade valorizados em muitas
sociedades contemporaneas. (4,5) Apesar de todos estes ingredientes e da popularidade
destes produtos, nao sendo consideradas medicamentos, as bebidas energéticas nao estao

sujeitas a demonstracoes de eficacia e seguranca tao rigorosas como seria expectavel. (6)

A prevaléncia do consumo de bebidas energéticas tem aumentado significativamente entre
varias faixas etarias, mas é particularmente notéavel entre adolescentes e jovens adultos,
sendo mais prevalente no sexo masculino do que no feminino. (7) Uma parte consideravel
destes grupos consome bebidas energéticas regularmente, atraidos pela promessa de
aumento de energia, concentracdo melhorada e desempenho superior em atividades
fisicas e cognitivas. O consumo destas bebidas tem-se também integrado em vérios
contextos sociais, incluindo estudo, trabalho, desporto e lazer, refletindo a sua aceitacao

generalizada como um meio para combater a fadiga e melhorar o desempenho. (8,9)

No entanto, a crescente popularidade das bebidas energéticas tem sido acompanhada por
um intenso e continuo debate sobre os seus beneficios versus riscos para a saide. Por um
lado, os defensores argumentam que, quando consumidas com moderacdo, as bebidas

energéticas podem oferecer um impulso benéfico de energia e alerta, sem efeitos adversos
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significativos. Por outro lado, criticos apontam para o crescente corpo de evidéncias
cientificas que sugere uma associacdo entre o seu consumo excessivo e uma série de
problemas de saude, incluindo riscos cardiovasculares, metabolicos e comportamentais.
Para além disso, ha preocupacgoes sobre o marketing agressivo direcionado aos jovens,

potencialmente encorajando o consumo excessivo e habitual. (8,9)

A controvérsia em torno das bebidas energéticas centra-se, deste modo, numa tensao
fundamental entre a aspiracao individual de alcancar desempenho e vitalidade e as
implicacoes coletivas desse consumo para a satide publica. Enquanto os fabricantes
continuam a promover os beneficios das suas bebidas, autoridades de saude publica,
educadores e investigadores apelam a uma maior regulamentacao e a necessidade de
investigacdo adicional para compreender plenamente os impactos a longo prazo do

consumo de bebidas energéticas na saide humana. (10)
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2 - Metodologia

O processo de selecio de material para esta revisio narrativa foi cuidadosamente
desenhado para assegurar a inclusao de uma gama abrangente e relevante de estudos
cientificos que explorem o impacto das bebidas energéticas na saide humana. Este
processo foi orientado por critérios de inclusdo e exclusao bem definidos, aplicados
durante a procura de artigos em varias bases de dados académicas. A estratégia de
pesquisa foi concebida para capturar uma diversidade de perspetivas e resultados,

refletindo o estado atual do conhecimento cientifico sobre o tema.
2.1 - Critérios de Inclusao e Exclusao

Os critérios de inclusao foram:

Estudos sobre bebidas energéticas classicas (com cafeina).

Estudos publicados entre janeiro de 2014 e marco de 2024, para garantir a relevancia e a

atualidade dos dados.

Artigos disponiveis em inglés e portugués, visando abranger um amplo espetro de
pesquisa internacional, mas ainda assim limitando-se a linguas amplamente

compreendidas pela comunidade cientifica e pelo autor deste trabalho.

PublicacOes em revistas cientificas peer-reviewed, incluindo revisées sistematicas, meta-
anéalises, ensaios clinicos, estudos observacionais e estudos de caso que reportam os

efeitos do consumo de bebidas energéticas na satde.
Os critérios de exclusao foram:

Estudos que nao se focam exclusivamente nas bebidas energéticas, mas antes em bebidas
contendo cafeina ou outros estimulantes de forma geral, como café, ch4, refrigerantes ou

solucgoes eletroliticas.

Estudos publicados antes de 2014, considerando a evolucao rapida do mercado de bebidas

energéticas e o interesse crescente da comunidade cientifica nos seus efeitos.
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2.2 - Bases de Dados e Palavras-chave

A pesquisa foi realizada nas seguintes bases de dados académicas: PubMed, Scopus e
Google Scholar. Estas bases foram escolhidas pela sua abrangéncia interdisciplinar e
relevancia para as ciéncias da satide. As palavras-chave utilizadas na pesquisa incluiram:
"bebidas energéticas", "satide", "risco cardiovascular”, "metabolismo", "comportamento"” e
"satide mental". Estas palavras-chave foram usadas tanto isoladamente como em
combinacdo, utilizando operadores booleanos (AND, OR) para maximizar a abrangéncia e

a relevancia dos resultados da pesquisa.

2.3 - Processo de Selecao

A selecdo dos estudos foi realizada em duas fases: uma triagem inicial baseada nos titulos
e resumos, seguida por uma avaliacdo cuidada dos textos selecionados. Esta abordagem
permitiu uma primeira exclusao de estudos claramente nao relevantes ou fora dos
critérios de inclusdo, seguida de uma analise detalhada dos estudos potencialmente
relevantes. Todos os artigos selecionados para revisao completa foram avaliados quanto a
sua qualidade metodologica, relevancia para a questao de pesquisa e contribuicao para o

entendimento dos efeitos das bebidas energéticas na satde.

2.4 - Limitacoes do Método de Pesquisa

A metodologia de pesquisa adotada possui algumas limitacGes inerentes. Primeiramente, a
restricdo linguistica para inglés e portugués pode excluir estudos relevantes publicados
noutras linguas. Para além disso, a selecdo de bases de dados, embora abrangente, pode
nao capturar todas as publicacoes relevantes, especialmente aquelas disponiveis em bases
de dados especificas de outras areas. A dependéncia de palavras-chave também pode
limitar a pesquisa, uma vez que estudos relevantes podem usar terminologia diferente. Por
fim, a exclusdo de literatura cinzenta e relatorios ndo publicados pode omitir dados e

anélises significativas.

Estas limitacOes sao importantes para a interpretacao dos resultados da revisao, pois

podem influenciar a abrangéncia e a profundidade da analise. Reconhecer tais limitagoes é
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crucial para uma compreensao completa dos achados e para a identificacao de direcoes

futuras na pesquisa sobre os efeitos das bebidas energéticas na satude.

As tnicas excecOes aos critérios supramencionados incluem a contextualizacdo histoérica
das bebidas energéticas e a seccdo “Consideracoes Legais e Regulatorias sobre Bebidas

Energéticas”, para as quais foram utilizados sites de entidades oficiais e reconhecidas.

3 - Desenvolvimento

3.1 - Efeitos Cardiovasculares das Bebidas Energéticas

O consumo de bebidas energéticas tem sido associado a uma série de efeitos adversos no
sistema cardiovascular, suscitando preocupacOes significativas entre profissionais de
saude e investigadores. Esta seccdo revé estudos relevantes que se debrucam sobre os
impactos cardiovasculares do consumo de bebidas energéticas, abordando os resultados
observados, as populagoes estudadas e os mecanismos biolégicos propostos para explicar

esses efeitos.
3.1.1 - Estudos e Resultados

Um dos achados mais consistentes na literatura é o aumento da pressao arterial sistolica e
diastolica ap6s o consumo de bebidas energéticas. (11) Um estudo publicado no Journal of
the American Heart Association que avaliou um grupo de pessoas saudaveis entre os 18 e
0s 40 anos de idade revelou um aumento médio significativo, em relacao ao placebo, na
pressao arterial sistélica, de aproximadamente 5 mmHg, e diastodlica, de 4 mmHg, apos o
consumo, ao longo de uma hora, de duas latas de bebida energética (cada uma com cerca
de 473 ml). Esta diferenca na pressao arterial em relacao ao placebo persistiu desde a
primeira medicao, 30 minutos apés a hora de consumo, até a ultima, 4 horas apos a
mesma. Uma elevacao sustentada na pressao arterial sistolica de 2 mm Hg esta associada
a um aumento de 7% no risco de mortalidade por doenca cardiaca isquémica e a um

aumento de 10% no risco de mortalidade por acidente vascular cerebral. (12)
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Apesar das alteracOes na pressao arterial serem atribuidas, em grande parte, a cafeina, a
taurina, um aminoacido produzido naturalmente no corpo humano e outro ingrediente
bastante comum nas bebidas energéticas, também parece ter alguma atividade
hemodinamica. Um ensaio clinico que avaliou a influéncia da taurina na pressao arterial
constatou que a suplementacdo oral com esta substincia por 12 semanas reduz
significativamente a pressao arterial clinica e de 24 horas em individuos pré-hipertensos.
Para além disso, o tratamento com taurina promove substancialmente a vasodilatacio e

eleva os niveis de taurina e H2S (sulfeto de hidrogénio) no plasma destes individuos. (13)

Ainda dentro dos impactos cardiovasculares, um estudo conduzido por Basrai et al. (2019)
observou que o consumo de bebidas energéticas esta associado a um prolongamento do
intervalo QT corrigido, apesar de esta alteracao nao se ter verificado com qualquer um dos

componentes estudados separadamente — cafeina, taurina e glucuronolactona. (14)

Quanto a frequéncia cardiaca, a evidéncia cientifica existente é bastante contraditoria,
havendo estudos que ndo observam alteragdes significativas apds o consumo de bebidas
energéticas (12), estudos em que ha aumento da frequéncia cardiaca (14) e ainda alguns a

relatar diminuicao da mesma (15).

Ja um artigo publicado por Higgings et al. (2015) destaca que, relativamente ao sistema
cardiovascular, o consumo de bebidas energéticas estd associado a um aumento do esforco
cardiaco, elevacdo da pressdo arterial, arritmias, disfuncdo endotelial, agregacao
plaquetéria, trombose coronaria e espasmo coronario. De forma aguda, estas alteracoes do
sistema cardiovascular estao associadas a complica¢des tanto em pacientes com condigoes
cardiovasculares subjacentes como em jovens. Estes jovens consumidores estao
particularmente em alto risco de complicacoes devido a padroes de consumo perigosos,
incluindo uso frequente e excessivo. O artigo alerta ainda para a existéncia de multiplos
casos relatados de visitas a servicos de urgéncia e mortes por complicacoes
correlacionadas com o consumo de bebidas energéticas, apesar de variaveis pouco
estudadas que dificultam a atribuicio de uma causa concreta, como associa¢cdes com

outras substancias, predisposicoes genéticas e exercicio fisico vigoroso. (16)

3.1.2 - Populacgoes Estudadas

A maioria dos estudos relativos a bebidas energéticas, da mesma forma que os
anteriormente mencionados, concentra-se em jovens adultos saudaveis. No entanto,
existem evidéncias crescentes de efeitos adversos noutros grupos, incluindo criancas e

adolescentes. Por exemplo, um ensaio clinico realizado por Oberhoffer et al. (2022)
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avaliou os efeitos do consumo de bebidas energéticas na pressao arterial em criancas e
adolescentes saudaveis, tendo verificado alteracoes semelhantes as observadas em jovens

adultos. (17)

3.1.3 - Mecanismos Biologicos

Os mecanismos subjacentes aos efeitos cardiovasculares das bebidas energéticas sao
complexos e multifacetados. A cafeina, um ingrediente chave destas bebidas, é conhecida
por aumentar a pressao arterial e a frequéncia cardiaca através do bloqueio dos recetores
de adenosina e do aumento da libertacao de catecolaminas, como a noradrenalina. (18)
Além disso, outros ingredientes, como a taurina, tém sido propostos como influenciadores
do sistema cardiovascular, embora os seus efeitos exatos permanecam menos claros. A
taurina atua como moduladora do célcio intracelular, podendo influenciar a contratilidade

cardiaca e a pressao arterial. (19)

3.1.4 - Conclusao da Seccao

Os estudos revistos nesta sec¢ao evidenciam que o consumo de bebidas energéticas esta
associado a efeitos adversos significativos no sistema cardiovascular. Estes efeitos incluem
aumento da pressao arterial e alteracao da atividade cardiaca, os quais sdo observados em
varias populacdes, especialmente em jovens adultos saudaveis e adolescentes. Os
mecanismos biolégicos por detras desses efeitos sdo atribuidos principalmente a cafeina e,
possivelmente, a outros ingredientes ativos presentes neste tipo de bebidas. A maioria
destas substancias encontra-se pouco estudada, principalmente a longo prazo, e os
estudos anteriormente referidos demonstram que resultados diferentes e inesperados
provém, provavelmente, de diversas dosagens e combinacgoes possiveis. Enquanto
suplemento, a taurina, por exemplo, apesar dos beneficios anteriormente relatados em
pacientes pré-hipertensos, encontra-se pouco estudada no que a sua interacdo com a
cafeina diz respeito, o que se torna preocupante tendo em conta que ambas as substancias
demonstram interacoes com o sistema cardiovascular. Dada a popularidade destas
bebidas entre jovens, é crucial aumentar a consciencializacdo sobre os potenciais riscos
cardiovasculares associados ao seu consumo. Futuras pesquisas deverao focar-se na
investigacao detalhada dos mecanismos bioldgicos associados a cada ingrediente e as suas
interacoes, avaliando os efeitos a longo prazo do consumo regular de bebidas energéticas

na saude cardiovascular. Estes efeitos podem ser particularmente perigosos para
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individuos com condicoes pré-existentes, aumentando o risco de complicacbes como
arritmias e até, em casos extremos, eventos cardiovasculares agudos. Importa também
destacar que, comparando os estudos revistos, alguns dos efeitos adversos pronunciam-se
com doses mais elevadas (duas ou trés bebidas em vez de uma, por exemplo), sendo

relativamente mitigados por doses mais baixas.

3.2 - Impactos Metabdlicos das Bebidas Energéticas

O consumo de bebidas energéticas tem sido associado a vérias alteragdes metabdlicas,
incluindo efeitos sobre a glicemia, a resisténcia a insulina e o metabolismo lipidico. Esta
seccao explora os estudos que investigam os impactos metaboélicos do consumo de bebidas
energéticas, discutindo as teorias sobre os mecanismos de acdo e as potenciais implicacoes

para a gestao da obesidade e da diabetes.

3.2.1 - Estudos e Resultados

Alguns estudos tém analisado os efeitos agudos do consumo de bebidas energéticas sobre
os niveis de glicose e insulina no sangue. Por exemplo, um estudo conduzido por Basrai et
al. (2017) mostrou que o consumo de bebidas energéticas causa um aumento bastante
notavel da insulina plasmatica em jovens adultos saudaveis, mas, simultaneamente, uma
reducdo apenas moderada da concentracdo de glicose. Estes efeitos foram mais
significativos ap6s o consumo de uma bebida energética do que apds o consumo de
componentes avaliados separadamente (cafeina, taurina e glucuronolactona), nao
podendo ser especificamente atribuidos a qualquer um deles. Os resultados mencionados
sugerem uma possivel deterioragdo da sensibilidade a insulina, o que poderé contribuir

para o desenvolvimento de diabetes tipo 2. (14)

Estas conclusbes tém sido suportadas por outras pesquisas, apesar de, naquilo que diz
respeito a ingestdo cronica de bebidas energéticas, serem poucas aquelas que sao
realizadas em seres humanos. Um estudo que analisou o efeito destas bebidas em ratos
associou-as a um risco acrescido de sindrome metabolica, especificamente dislipidemia,
aumento do tecido adiposo branco, inflamacdo crénica e acentuacdo da resisténcia a
insulina. Este mesmo estudo observou também que, curiosamente, as versoes sem acucar
das bebidas energéticas contribuem de forma similar para as alteragdes nos parametros

referidos, sublinhando a sua associacao com o risco de obesidade e diabetes. (20)
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3.2.2 - Populacoes Estudadas

Como podem comprovar os estudos aqui revistos, a maioria dos trabalhos de investigacao
sobre os impactos metabolicos das bebidas energéticas avalia sobretudo os efeitos agudos
em jovens adultos saudaveis, sendo escassos aqueles que avaliam os efeitos cronicos em
seres humanos. No entanto, ha uma necessidade crescente de investigar esses efeitos, quer
agudos quer cronicos, em populacoes mais amplas, incluindo pessoas com predisposicao
para diabetes ou obesidade, de modo a compreender melhor os riscos metabolicos

associados ao consumo destas solugoes estimulantes.

3.2.3 - Mecanismos Biolbgicos

Os mecanismos pelos quais as bebidas energéticas afetam o metabolismo sdo complexos e

dificilmente atribuidos a um ingrediente em especifico.

A cafeina, apesar dos seus efeitos lipoliticos e potenciadores do rendimento fisico e mental

(3), podera também provocar uma diminuicao da sensibilidade a insulina. (21)

A taurina, enquanto componente de bebidas energéticas, aparenta ser segura a curto
prazo, até pelo seu potencial papel antioxidante no organismo. (22) No entanto, um
estudo realizado em ratos demonstrou que a suplementacao cronica de taurina aumentou
ainda mais a resisténcia a insulina induzida por uma dieta rica em gorduras e suprimiu a

secrecao de insulina pelas células [ pancreéaticas. (23)

Ja o acucar, outro ingrediente comum, por vezes em grandes quantidades, impacta
diretamente a concentracao glicémica, o que pode afetar adversamente a regulacdo da
glicose, facilitando o desenvolvimento de resisténcia a insulina e contribuindo para a

acumulacao de adiposidade, precursores de diabetes e obesidade. (24)

3.2.4 - Conclusao da Seccao

A pesquisa efetuada demonstra a falta de literatura cientifica acerca dos impactos
metabolicos das bebidas energéticas, sobretudo quanto aos seus efeitos a longo prazo.
Apesar dos estudos existentes em relacao a alguns componentes singularmente e aos seus
impactos metabolicos, a sua interacao com as restantes substancias presentes neste tipo

de bebidas encontra-se pouco estudada. A evidéncia cientifica atual deixa por explicar
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determinadas consequéncias verificadas apdés a ingestdao destas bebidas, a luz dos
mecanismos biologicos atualmente compreendidos de substincias como a cafeina e a

taurina, que chegam até a parecer contraditorios com tais efeitos.

Os resultados dos estudos revistos nesta sec¢ao tém implicacbes importantes no contexto
da obesidade e da diabetes na esfera social, sugerindo que o consumo frequente de bebidas
energéticas pode exacerbar os riscos metabodlicos em individuos predispostos ou ja
afetados por tais condi¢oes. Estes dados sublinham a necessidade de orientagdo e
educacdo sobre os riscos associados a esta classe de bebidas, bem como de politicas
publicas e intervencoes de satide que promovam alternativas mais saudaveis e minimizem
0 seu consumo, especialmente entre populacées vulneraveis. Os impactos metabolicos
revelados, como alteracoes na glicose e insulina plasméticas e no metabolismo lipidico,
reforcam a necessidade de cautela no consumo destas bebidas e a importancia de
estratégias eficazes de gestao e prevencao de obesidade e diabetes, fundamentadas na
compreensao dos mecanismos subjacentes e na consciencializacdo sobre os riscos

metabolicos associados as bebidas energéticas.

3.3 - Comportamento e Saude Mental: Efeitos do Consumo

de Bebidas Energéticas

O impacto das bebidas energéticas no comportamento e na saide mental tem sido objeto
de crescente interesse cientifico. Esta seccao explora como o consumo de tais bebidas pode
afetar o comportamento, incluindo padroes de sono, risco de dependéncia e
comportamentos de risco, bem como a sua relagdo com questdes de saide mental, como

ansiedade e depressao.

3.3.1 - Estudos e Resultados

Os resultados de um estudo transversal realizado em 68 043 adolescentes sul-coreanos
entre os 12 e os 18 anos sugeriram que o consumo regular de bebidas energéticas esta
associado a um risco acrescido de efeitos adversos na satde mental, sendo notavel o
aumento do risco com o incremento da frequéncia de consumo. Os problemas relatados
incluiram insatisfacio com o sono, stress, humor depressivo e pensamentos ou
comportamentos suicidas, independentemente de fatores sociodemograficos, atividade

fisica, ingestao de alcool e consumo de comida rapida nao saudavel, apesar de este Gltimo
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se revelar particularmente agravante dos efeitos na saide mental quando em combinacao
com o consumo habitual de bebidas energéticas. O estudo destaca também que a tentativa
de suicidio em adolescentes que consumiram bebidas energéticas cinco vezes ou mais por
semana foi 7 vezes maior do que em adolescentes que consumiram bebidas energéticas
menos de uma vez por semana. Curiosamente, os dados analisados mostraram também
que o consumo muito frequente destes produtos, mas nao o consumo moderadamente

frequente, esteve positivamente relacionado com um elevado desempenho académico.

(25)

Apesar de a relacdo de muitos destes problemas com a ingestao de bebidas energéticas nao
ser alvo de extensa investigacdo, os efeitos prejudiciais nos padroes de sono constituem
achados consistentes, e praticamente consensuais, na literatura cientifica, principalmente

entre adolescentes. (25—27)

Também um estudo de coorte longitudinal conduzido por Kaur et al. (2020) avaliou os
efeitos da ingestao de bebidas energéticas na saide mental em jovens adultos ao longo de
dois anos. Nos participantes que passaram de nao consumidores para consumidores de
bebidas energéticas, tanto do sexo masculino como do sexo feminino, verificou-se um
aumento dos niveis de stress. Também se constatou, mas apenas no sexo masculino, uma
correlacao significativa com ansiedade e depressdo. Esta pesquisa sugere que o uso de
bebidas energéticas pode estar relacionado com problemas de saiidde mental em jovens
adultos, recomendando que profissionais de saide considerem a triagem do consumo de
bebidas energéticas em avaliacOes rotineiras de saide mental, particularmente em jovens

do sexo masculino que apresentem sintomas de depressao, ansiedade e stress. (28)

Para além disso, a mistura de bebidas energéticas com alcool, uma pratica que se tem
revelado comum, estd associada a graves consequéncias comportamentais. Quando
comparada com o consumo exclusivo de 4lcool, a mistura deste com bebidas energéticas
parece aumentar significativamente o risco de certos efeitos adversos, como consumo de
alcool em maior quantidade e frequéncia, propensao para dependéncia alcodlica, consumo
em idades mais precoces, envolvimento em comportamentos sexuais de risco e uso de

substéncias ilicitas. (29)

3.3.2 - Populacoes estudadas

Os estudos revistos nesta seccao mostram que adolescentes e jovens adultos constituem
claros grupos de risco no que diz respeito aos impactos negativos das bebidas energéticas

no comportamento e na satide mental, sendo mais escassos os dados quanto a outras
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populacdes. Alguns dos efeitos mostram-se mais proeminentes no sexo masculino, talvez

pelas maiores quantidades ingeridas. (30)

3.3.3 - Mecanismos Biologicos

Os mecanismos pelos quais as bebidas energéticas podem afetar a satide mental nao sao
totalmente compreendidos, mas sugere-se que as altas concentracoes de cafeina e actcar
possam desempenhar um papel central. A cafeina, conhecida pelos seus efeitos
estimulantes, pode aumentar a ansiedade e perturbar os padrdes de sono quando
consumida em quantidades excessivas, contribuindo para um ciclo de stress. (31) Além
disso, o acticar em excesso, fator associado a alteracoes cognitivas e comportamentos
impulsivos, também pode causar problemas emocionais, como ansiedade e depressao.

(32)

E também de notar que, quando combinadas com 4lcool, as bebidas energéticas, enquanto
estimulantes, podem mascarar os efeitos depressores do alcool, levando talvez, por isso, a

um aumento dos comportamentos de risco. (29,33)

3.3.4 - Conclusao da Seccao

Em resumo, a literatura sugere que o consumo de bebidas energéticas podera ter impactos
negativos significativos no comportamento e na satide mental, incluindo perturbacées do
sono, comportamentos de risco, ansiedade, stress e depressdo. Estes efeitos destacam a
necessidade de uma abordagem cautelosa quanto ao consumo destas bebidas, bem como a
importancia de pesquisas adicionais para explorar mais aprofundadamente essas relagoes
e desenvolver intervencoes eficazes para prevenir os efeitos adversos na satide mental e

comportamental.

Os achados destacam ainda a importancia de considerar o consumo de bebidas
energéticas no contexto da esfera publica. Profissionais de satide devem estar cientes dos
possiveis efeitos adversos do consumo excessivo deste tipo de bebidas, especialmente em
populacées vulneraveis, como adolescentes e jovens adultos. A educacdo sobre os
potenciais riscos e o encorajamento de alternativas saudaveis podem ser estratégias

eficazes para mitigar os impactos negativos na satide mental e no comportamento.

12
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3.4 - Consideracoes Legais e Regulatorias sobre Bebidas

Energéticas

O aumento do consumo de bebidas energéticas e os potenciais riscos associados a saude
levaram a um debate global sobre a necessidade de regulamentacoes e politicas publicas
mais rigorosas. Esta seccao explora as politicas publicas atuais, as regulamentacoes em
diferentes paises e as recomendacoes de organizacoes de satide internacionais, destacando

as abordagens adotadas para reduzir os riscos associados ao consumo dessas bebidas.

3.4.1 - Regulamentacao

Portugal: Em Portugal, a regulacdo de bebidas energéticas estad sob a supervisio da
Autoridade de Seguranca Alimentar e Econdmica (ASAE), que segue as diretrizes e
regulamentacOes europeias para a seguranca alimentar, incluindo bebidas energéticas. A
ASAE fiscaliza a conformidade dos produtos comercializados com a legislacao, garantindo

a seguranca dos consumidores. (34)

Unido Europeia: A Unido Europeia, através da Autoridade Europeia para a Seguranca dos
Alimentos (European Food Safety Authority - EFSA), estabelece algumas normas para
bebidas energéticas, focando-se em ingredientes como cafeina, taurina e
glucuronolactona. Estabelece, por exemplo, que as bebidas, excluindo o café e o cha, com
mais de 150 mg/] de cafeina devem conter no rétulo a mencao “Teor elevado em cafeina”,
no mesmo campo visual que a denominacao de venda da bebida. A EFSA conduz ainda

estudos para avaliar os efeitos do consumo destes produtos. (35,36)

Estados Unidos da América: Nos EUA, a Food and Drug Administration (FDA) é
responsavel por regular bebidas energéticas. A FDA supervisiona a seguranca dos
ingredientes alimentares e estabelece limites para certos aditivos, como a cafeina. No
entanto, as bebidas energéticas podem ser comercializadas como bebidas ou como

suplementos dietéticos, o que dificulta a existéncia de requisitos regulatérios aplicaveis.

37
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3.4.2 - Recomendacoes

Vérias organizacoes de saude estabelecem que a dose maxima diaria de cafeina para um
adulto saudavel devera ser 400 mg. (38) Ora, tendo em conta que duas latas de Red Bull,
de 250 ml cada uma, ou uma lata de Monster Energy, de 500 ml, tém cerca de 160 mg de
cafeina (39) e que, por exemplo, um café expresso da Nespresso tem, normalmente, entre
50 e 100 mg de cafeina (40), compreende-se que o limite recomendado s6 sera

ultrapassado aquando do exagero da dose ou da mistura de varias fontes de cafeina.

A Organizacao Mundial de Satide (OMS) alerta, ha varios anos, para o facto de o impacto
total do aumento da popularidade das bebidas energéticas ainda nao ter sido quantificado.
Denota ainda o marketing agressivo destas bebidas direcionado aos jovens, combinado
com uma regulamentacdo limitada e variada, o que cria um ambiente onde as bebidas

energéticas podem representar uma ameaca significativa para a satide puablica. (41)

3.4.3 - Conclusao da Seccao

As consideracgoes legais e regulatorias em torno das bebidas energéticas refletem uma
clara falta de resposta aos pontos alarmantes levantados pela evidéncia cientifica. As
diretrizes existentes ndo sdo, na sua maioria, especificamente direcionadas as bebidas
energéticas, para além de ser de extrema dificuldade encontrar recomendacoes para a
populacdo em geral nos sites das entidades de regulamentacao referidas. No site da ASAE
(36), por exemplo, sdo mencionados alguns efeitos adversos associados ao consumo de
bebidas energéticas, mas de forma muito vaga e dispersa. As preocupacoes crescentes com
as quantidades excessivas ingeridas sao quase postas de parte, como se se considerasse
que todos os consumidores ingerem apenas uma bebida por dia, o que vai contra a
literatura cientifica. Também a combinacdo escassamente estudada de diversas
substancias presentes nas bebidas energéticas é pouco abordada, havendo referéncias
pontuais que nao cobrem todas as preocupacOes existentes. A Ginica excecao, alvo desta
revisio, a este aparente menosprezo é a OMS, a qual, mesmo recomendando uma atencao

redobrada para este problema, acaba por nao encontrar ressonancia.
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4 - Reflexoes e Perspetivas Futuras

4.1 - Implicacoes Praticas

Para profissionais de satde, os dados recolhidos reforcam a importancia de
consciencializar os pacientes sobre os potenciais riscos associados ao consumo excessivo
de bebidas energéticas, especialmente aqueles com condicOes pré-existentes que podem
ser exacerbadas por tais produtos. Legisladores podem utilizar esta revisio como base
para o desenvolvimento de politicas puablicas mais rigorosas, incluindo regulamentacao
sobre rotulagem, limitacoes de vendas a menores e restricoes ao marketing direcionado a
criancas e adolescentes. Para os consumidores, a informacao apresentada serve como um
lembrete critico para abordar o consumo deste tipo de bebidas com cautela, avaliando os

potenciais riscos para a saude.
4.2 - Lacunas na Pesquisa Atual

Apesar do corpo substancial de pesquisa, existem lacunas significativas que necessitam de
investigagao futura. A maioria dos estudos aborda os efeitos a curto prazo do consumo de
bebidas energéticas, deixando um vacuo no conhecimento sobre os impactos a longo prazo
na saide. Além disso, h4 uma necessidade de estudos mais aprofundados sobre as
interacOes entre os varios componentes das bebidas energéticas e como essas interagoes
afetam a saude. A pesquisa sobre os efeitos do consumo destas bebidas em determinadas

populagdes, como pessoas com condigoes de satide pré-existentes, também € limitada.
4.3 - Direcoes para Futuras Investigacoes

Futuras investigacoes deverao focar-se na avaliacao dos efeitos a longo prazo do consumo
regular de bebidas energéticas, debrucando-se particularmente sobre os impactos
cumulativos na sadde cardiovascular e metabolica. Estudos interdisciplinares que
explorem as relacdes entre o consumo de bebidas energéticas, comportamentos de risco e
sauide mental podem fornecer perspetivas valiosas para intervencOes preventivas e

estratégias de mitigacdo. Adicionalmente, pesquisas que avaliem a eficicia das

15



Impacto das Bebidas Energéticas na Saiude

regulamentacOes atuais e o impacto de novas politicas publicas sobre os padrdes de

consumo sao essenciais para orientar futuras ac¢oes de saude publica.
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5 - Conclusao

A revisdo narrativa apresentada abordou de forma abrangente os efeitos das bebidas
energéticas na saiide humana, mais especificamente os seus impactos cardiovasculares,
metabolicos e comportamentais, discutindo ainda algumas consideracoes legais e

regulatorias.

Desde aumento da pressao arterial e alteracdo da atividade cardiaca a sindrome
metabolica e deterioracdo da satide mental, as bebidas energéticas estdo associadas a
danos na sadde humana. Importa destacar que estes efeitos adversos se associam
principalmente a consumos excessivos, os quais, contudo, se tém mostrado frequentes.
Estes dados sugerem, no entanto, que o consumo ocasional e moderado podera atenuar

grande parte dos riscos.

Por fim, esta revisdo conclui que, apesar de as bebidas energéticas poderem oferecer
beneficios temporarios em termos de aumento de energia e alerta, os riscos associados ao
seu consumo nao devem ser ignorados. Uma perspetiva multifacetada, envolvendo
pesquisa continua, educacao publica e regulamentacao rigorosa, é crucial para proteger a
saude publica, especialmente de populacoes mais vulneraveis. Os pontos que aqui foram
discutidos poderao constituir um alerta para profissionais de saude, legisladores e
consumidores, incentivando uma abordagem mais informada e cautelosa no que diz

respeito ao consumo de bebidas energéticas.
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