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INTRODUCAO

Bebidas energéticas sao bebidas
nao alcdolicas, consumidas com a
intencao de aumentar a energia,
melhorar o desempenho fisico, re-
duzir a fadiga e oferecer mais fo-
co e alerta mental.

A maioria das bebidas energéti-
cas apresenta composicao seme-
lhante, contendo a cafeina co-
mo principal ingrediente.

Estas bebidas tiveram origem na
década de 1960 e atualmente se tor-
naram muito populares, contando
com ampla variedade de marcas e
produtos. Inicialmente, eram consu-
midas por atletas, mas recentemen-
te comegaram a ser vendidas para
adolescentes e jovens adultos.

Nos Ultimos anos, preocupa-
¢des surgiram quanto a seguranca
do consumo de bebidas energeéticas,
tendo em vista seus efeitos adver-
SOS e Sseu consumo por popula-
¢Oes de risco, como criancgas e ado-
lescentes, gestantes ou individuos
sensiveis a cafeina.

A grande popularizagao no
seu consumo pode se tornar noci-
va a saude, sendo capaz de gerar
prejuizos por conta da intoxicacao
por cafeina e excesso de agucar,
tais como: arritmias, incontinéncia
urinaria, dependéncia, perda de
apetite, nauseas, aumento da
pressdo arterial, dificuldade para
dormir e morte subita.

Existem cada vez mais evi-
déncias de uma relagao entre bebi-
das energéticas e disturbios emo-
cionais e de comportamento, além
de desenvolvimento de ansiedade,
irritabilidade, nervosismo, inquie-
tacao, cansaco e dificuldade para
dormir.

Neste boletim serdao aborda-
dos topicos sobre a regulamenta-
cao destas bebidas, as fungdes de
seus componentes, seus efeitos e
efeitos adversos, e sua relagao
com as bebidas alcoolicas, quando
ingeridos em conjunto.
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DEFINICHO &
REGULAMENTACAO ™

No Brasil, a bebida eweraética on “Energy
drink’ & regulamentada pela RDC w* 233/2005 da
Agéncia Nacional de Vigilavcia Savitdria (ANVISA)

aue a define como um “composto liquido provto para
6 CONSUMO” .

Podem apresentar em

sua composicao:

- inositol e/ou glucorono-
lactona e/ou taurina
(maximo 4oomg/ioomL),
e/ou

= cafeina (maximo 35
mg/ioomL),

- possibilitando ainda a adi-
¢ao de vitaminas e/ou mi-
nerais em até 100% da in-
gestdo diaria recomenda-
da (IDR) e,

= outros ingredientes, des-
de que nao haja descarac-
terizagao do produto final.
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COMPONENTES DAS
BEBIDAS ENERGETICAS'

E a principal substancia ativa
nas bebidas energeticas e também
pode ser encontrada em muitas plan-
tas e sementes, além de estar presen-
te em elementos da dieta como cafe,
chas ou chocolates.

A cafeina é um estimulan-
te que influencia as atividades neu-
ronais, sendo capaz de levar
ao aumento da frequéncia cardia-
ca, pressao arterial e broncodilata-
cao. Alem disso, é capaz de aumen-
tar o estado de alerta e vigilia, me-
Ilhorar a capacidade psicomotora, de
memoria e aprendizado.

A cafeina presente nas bebi-
das energéticas é em sua maioria
de origem sintética, mas também &
encontrada em sua forma natural,
uma vez que ingredientes como gua-
rana ou erva mate também contém
cafeina.

As concentragdes de cafeina nas
bebidas energéticas variam de 30 a
134 mg/ioomL, superando o limi-
te imposto pela FDA nos refrige-
rantes comuns, de no maximo 20
mg/1oomL.

2) Taurina

E um aminoacido presente no
nosso organismo e em alimentos co-
mo carnes, peixes ou frutos do mar. E
estimada que a ingestao humana mé-
dia diaria de taurina varie entre 40 a

400 Mg.
Ela exerce importante pa-
pel no metabolismo energéti-

co, com propriedades antioxidan-
tes e anti-inflamatorias.

A incorporacao da tauri-
na nas bebidas energéticas tem
crescido nas  Ultimas  déca-
das, mas poucos estudos confir-
mam se a taurina oferece benefi-
cios para o desempenho fisico e
mental junto aos demais ingredientes
das bebidas energéticas.

Alguns estudos mostra-
ram, no entanto, que a suplemen-
tacdo cronica ou aguda de tauri-
na isolada ndo resulta em altera-
¢oes musculares ou metabdlicas du-
rante exercicios.
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COMPONENTES DAS BEBIDAS ENERGETICAS'

3) Componentes Herbdais

Um dos componentes herbais mais utili-
zados nas formulacdes de bebidas energéti-
cas é o guarana. Sua semente possui quanti-
dade significativa de cafeina, com quatro ve-
zes mais cafeina do que a semente de café. O
guarana também possui tracos de teobromina
e teofilina, conhecidas por estimular o siste-

y pa —_

ma nervoso central, a secrecao de éci&a@é&
\\___,’
trico e atuar como broncodilatador e dluretl-

co. Estudos apontam que o guaran
paz de melhorar o desempenho ¢
a fadiga mental e humor.

A erva mate e ginseng també
ser encontrados nas bebidas enert

latadoras, e seus extratos tambem
quantidades significativas de cafeina.
J4 o ginseng se associa a beneficios

mentais e fisicos, como de a tienvelheci-
mento, antioxidantes e anti-inflamatarios.

Apesar das propriedades desses compo-
nentes estdo  presen-
tes nos energéticos em quantidades insu-
ficientes para exercerem beneficios a sau-

herbais, eles

de ou para resultarem em efeitos adver-
sos. Além disso, nao ha estudos suficien-
tes que demonstrem que os efeitos das be-
bidas

te aos componentes herbais.

sejam  relacionados diretamen-

4) Vitaminas

do complexo B

Estas vitaminas também
sao comuns nas bebidas ener-
géticas, adicionadas com a in-
tencao de aumentar o estado de
alerta mental, foco e melhorar
0 humor. Além disso, possuem
importante papel de conversao
dos acucares em energia, sen-
do essa uma fonte energética
extra para essas bebidas.

Uma lata de energetico
apresenta cerca de 360% da re-
comendacao de consumo diario
de vitamina B6 e 120% das vita-
minas B12 e B3.

Apesar do importante pa-
pel no organismo, é improvavel
que a adicao de vitaminas as be-
bidas energéticas oferega bene-
ficios adicionais ao consumidor,
uma vez que a recomendacao
didria de vitaminas pode ser ad-
quirida normalmente pela ali-
mentacao.
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COMPONENTES DAS BEBIDAS ENERGETICAS"**

S) Acucares

A grande maioria dos ener-

géticos contém  acgucares, varian-

do de
lho ou sacarose.

frutose, xarope de mi-
A ingestdao de acucar e outros
carboidratos podem contribuir para
melhor desempenho fisico, com di-
minuicdo da fadiga e melhor con-
servacao de glicogénio muscular.
A quantidade de aguUcar presente
nas bebidas energéticas é geralmente
similar a dos demais refrigerantes, e
pode contribuir para condi¢oes de

CUiDADO COM 0
EXCESSO DE AQUCAR!

obesidade e resultar em alteragoes do
esmalte dentario. Sao encontrados
em torno de 10 a 30g por cerca de
250 ml, a depender da marca.

Em geral, um produto com
mais de 15 gramas de agUcar por 100
gramas é considerado como de alto
teor de agucar.

Atualmente, diversas mar-
cas de bebidas energéticas possu-
em versoes sem agUcar, conten-
do substitutos artificiais como o as-

partame ou sacarina.

De acordo com a Orgavizagdo
Mundial da Sadde (OMS), vio
maximo 10%% das calorias did-
rias devewm ser provenientes do
consumo de agicar.

Covsiderando uma dieta de
2000 calorias, essa taxa equi-
vale a 50 gramas de agicar
por dia (cerca de dez colheres
de chd). Sewdo 57 (259) cov-
siderado o limite ideal.
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PROPAGANDA
& CONsuUMo**’

Regularmente, uma lata de
bebida evergética de 250wl
contém até BOwmg de cafei-

na, o que € equivalevte a

Os energeticos estao disponiveis . .
J P auantidade da substawcia

em varias formulas e sdo oferecidos )
presewte em uma Xicara de

em uma variedade de sabores e em

café expresso.

versdes com ou sem agucar. “E;‘
O consumidor deve estar atento ao que
ira escolher, pois em alguns locais as bebi-
das energéticas sao colocadas lado a lado na Muitas empre-
prateleira de refrigerantes e sucos, como se sas de bebidas energeé-
fossem iguais ou “substitutos semelhan- ticas promovem seus
tes” o produtos para o publi-
No entanto, esta comparacao é errd- :

) . - CO jovem com mensa-
nea, pois os energéticos sao _ _
liquidos repletos de cafeina, gens de efeitos estimu-
acucar e outros ingredientes lantes e de melho-
estimulantes, que, em ex- ra de desempenho. Is-
cesso, podem causar efeitos to, somado a rotulagem
adversos no organismo. inadequada, podem au-

mentar os riscos de in-
O consumo recomen- | toxicacao por ca-
dado de cafeiva para SVTEETN.  feina pelo consu-

adultos é de até mo dessas bebi-

400 g por dia.

das.
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Efcitos”

Apesar dos efeitos imediatos de
atencao e menor sonoléncia, o
consumo de bebidas energéticas,
que geralmente ocorre no periodo
noturno, também pode resultar em
sonoléncia diurna excessiva, com

tempos de reacao reduzidos.

Embora haja grande quantida-
de de estudos sobre o tema, os efei-
tos mentais das bebidas energéti-
cas ainda nao sao conclusivos, sen-
do necessaria uma investigacao

mais aprofundada sobre o assunto.

Os impactos do consumo das bebidas
energéticas aimda wio sdo totalmen-
te estabelecidos, mas as propagandas
mcisivas que as empresas promovewm, ali-

adas & regulagdo Variada de vew-
< da e consumo aeram preocupages aiv-
da wmaiores para os riscos due essa be-
bida pode trazer a saide piblica, se con-
sumidas de wawveira indiscriminada, sewm
orientagado.

Efcitos adversos’

Os principais eventos adversos
relatados sao:

. Sintomas do sistema nervoso: difi-
culdade para dormir, dores de cabe-
¢a, tremores;

. Sintomas gastrointestinais: nau-
sea, dores abdominais, vomito, di-
arreia;

. Sintomas cardiovasculares: taqui-
cardia;

. Sintomas respiratarios;

. Sintomas psiquiatricos.

Estudos apontam que o consumo
de bebidas energéticas também pode
estar associado com o uso de subs-
tancias como tabaco, além de afetar
a saude mental, gerando maior es-
tresse, ansiedade e depressao.
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Muitos pesquisadores e organi-
zacoes de saude mostraram preocu-
pacoes em relagao aos potenciais ris-
cos das misturas de bebidas energe-
ticas com alcool. Os principais moti-
vos identificados para o consu-
mo de bebidas energéticas com be-
bidas alcoodlicas sao “para masca-
rar o gosto do alco-
ol”, “para se sentir mais energeéti-
co” ou “para beber mais sem sen-
tir os efeitos do alcool”.

Dada a grande quantida-
de de estudos sobre o assunto,
e seus resultados por vezes contro-
versos, ainda é prematuro concluir
que o consumo de energéticos mis-
turados com alcool é seguro, sen-
do importante que pesquisado-
res continuem a entender os resul-
tados negativos dessas bebi-
das, levando em conta metodologi-

as mais eficazes e precisas.

BEBIDAS
ENERGETICAS
X
INGESTHAO DE
AccoocL
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