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INTRODUÇÃO1,2 

Bebidas energéticas são bebidas 

não alcóolicas, consumidas com a 

intenção de aumentar a energia, 

melhorar o desempenho físico,  re-
duzir  a  fadiga  e  oferecer  mais  fo-

co  e  alerta  mental.  

A  maioria das bebidas energéti-

cas apresenta composição seme-

lhante,  contendo  a  cafeína  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 começaram a ser vendidas para 

adolescentes e jovens adultos.  

Nos  últimos  anos,  preocupa-
ções  surgiram  quanto  à segurança 

do consumo de bebidas energéticas, 

tendo em vista seus  efeitos  adver-
sos  e  seu  consumo  por  popula-

ções  de  risco, como crianças e ado-

lescentes, gestantes ou indivíduos 

sensíveis à cafeína. 

A grande popularização no 

seu consumo pode se tornar noci-

va à saúde, sendo capaz de gerar 

prejuízos por conta da intoxicação 
por cafeína e excesso de açúcar, 

tais como: arritmias, incontinência 

urinária, dependência, perda de 
apetite, náuseas, aumento da 

pressão arterial, dificuldade para 

dormir e morte súbita. 

Existem cada vez mais evi-

dências de uma relação entre bebi-
das energéticas e  distúrbios emo-

cionais e de comportamento, além 

de desenvolvimento de ansiedade, 
irritabilidade, nervosismo, inquie-

tação, cansaço e dificuldade para 

dormir. 

Neste boletim serão aborda-

dos tópicos sobre a regulamenta-
ção destas bebidas, as funções de 

seus componentes, seus efeitos e 

efeitos adversos, e sua relação 
com as bebidas alcóolicas, quando 

ingeridos em conjunto. 

https://www.revsalus.com/index.php/RevSALUS/article/view/121/33
https://recima21.com.br/index.php/recima21/article/view/586/486


DEFINIÇÃO E  

REGULAMENTAÇÃO3,4 

No Brasil, a bebida energética ou “Energy 

drink” é regulamentada pela RDC nº 273/2005 da 

Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) 

que a define como um “composto líquido pronto para 

o consumo”. 
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 Nos rótulos devem 
constar, obrigatoriamente, 

as seguintes advertências, 

em destaque e em negrito: 

 

“Crianças, gestantes, nutrizes, idosos e 
portadores de enfermidades: consultar o 

médico antes de consumir o produto”. 

 
“Não é recomendado o consumo com be-

bida alcoólica”. 

 

 Devem constar, na lista de ingredien-

tes, a(s) quantidade(s) de cafeína, tauri-

na, inositol e glucoronolactona presente

(s) na porção do produto. 

 

 Não são permitidas expressões tais 
como: “energético”, “estimulante”, 

“potencializador”, “melhora de desem-

penho” ou frase(s) equivalente(s), inclusi-

ve em outros idiomas. 

Podem apresentar em  

sua composição:  

 

 inositol e/ou  glucorono-
lactona e/ou taurina 

(máximo 400mg/100mL), 

e/ou  

 cafeína (máximo 35 

mg/100mL),  

 possibilitando ainda a adi-

ção de vitaminas e/ou mi-

nerais em até 100% da in-
gestão diária recomenda-

da (IDR) e, 

 outros ingredientes, des-

de que não haja descarac-

terização do produto final. 

https://www.gov.br/anvisa/pt-br/centraisdeconteudo/publicacoes/alimentos/perguntas-e-respostas-arquivos/suplementos-alimentares.pdf/view
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/anvisa/2005/rdc0273_22_09_2005.html


COMPONENTES DAS  

BEBIDAS ENERGÉTICAS1 
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É um aminoácido presente no 
nosso organismo e em alimentos co-
mo carnes, peixes ou frutos do mar. É 
estimada que a ingestão humana mé-
dia diária de taurina varie entre 40 a 
400 mg.  

Ela exerce  importante  pa-
pel  no  metabolismo  energéti-
co,  com propriedades  antioxidan-
tes  e  anti-inflamatórias. 

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

Alguns  estudos  mostra-
ram,  no  entanto,  que  a  suplemen-
tação crônica  ou  aguda  de  tauri-
na  isolada  não  resulta  em  altera-
ções musculares  ou  metabólicas  du-
rante  exercícios. 

2) Taurina 

1) Cafeína 

É a principal substância ativa 
nas bebidas energéticas e também 
pode ser encontrada em muitas plan-
tas e sementes, além de estar presen-
te em elementos da dieta como café, 
chás ou chocolates.  

A  cafeína  é  um  estimulan-
te  que  influencia  as  atividades neu-
ronais,   sendo   capaz   de  levar 
ao  aumento  da  frequência  cardía-
ca,  pressão  arterial e broncodilata-
ção. Além disso, é capaz de aumen-
tar o estado de alerta e vigília, me-
lhorar a capacidade psicomotora, de 
memória e aprendizado.  

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

As concentrações de cafeína nas 
bebidas energéticas variam de 30 a 
134 mg/100mL, superando o  limi-
te  imposto  pela  FDA  nos  refrige-
rantes  comuns, de no máximo 20 
mg/100mL. 
 

https://www.revsalus.com/index.php/RevSALUS/article/view/121/33


COMPONENTES DAS BEBIDAS ENERGÉTICAS1 

3) Componentes Herbais 4) Vitaminas  

do complexo B 
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Estas vitaminas também 

são comuns nas bebidas ener-

géticas, adicionadas com a in-

tenção de aumentar o estado de 

alerta mental, foco e melhorar 

o humor. Além disso, possuem 

importante papel de conversão 

dos açúcares em energia, sen-

do essa uma fonte energética 

extra para essas bebidas. 

Uma lata de energético 

apresenta cerca de 360% da re-

comendação de consumo diário 

de vitamina B6 e 120% das vita-

minas B12 e B3. 

Apesar do importante pa-

pel no organismo, é improvável 

que a adição de vitaminas às be-

bidas energéticas ofereça bene-

fícios adicionais ao consumidor, 

uma vez que a recomendação 

diária de vitaminas pode ser ad-

quirida normalmente pela ali-

mentação. 

Um dos componentes herbais mais utili-

zados nas formulações de bebidas  energéti-

cas é o guaraná. Sua semente possui quanti-

dade significativa de cafeína, com quatro ve-

zes mais cafeína do que a semente de café. O 

guaraná também possui traços de teobromina 

e teofilina, conhecidas por estimular o siste-

ma nervoso central, a secreção de ácido gás-

trico e atuar como broncodilatador e  diuréti-

co. Estudos apontam que o guaraná  é  ca-

paz  de  melhorar  o  desempenho  cognitivo, 

a fadiga mental e humor.  

A erva mate e ginseng também podem 

ser  encontrados nas bebidas energéticas. A 

erva mate é conhecida por suas propriedades 

anti-inflamatórias,  antidiabéticas e vasodi-

latadoras,  e  seus  extratos  também contêm 

quantidades significativas  de  cafeína.   

Já  o  ginseng  se  associa  a  benefícios 

mentais  e  físicos,  como  de  antienvelheci-

mento,  antioxidantes e  anti-inflamatórios.  

Apesar das propriedades desses compo-

nentes herbais, eles estão  presen-

tes  nos  energéticos  em  quantidades  insu-

ficientes para  exercerem  benefícios  à  saú-

de  ou  para  resultarem  em efeitos  adver-

sos.  Além  disso,  não  há  estudos  suficien-

tes  que demonstrem  que  os  efeitos  das  be-

bidas  sejam  relacionados diretamen-

te  aos  componentes  herbais. 

https://www.revsalus.com/index.php/RevSALUS/article/view/121/33


COMPONENTES DAS BEBIDAS ENERGÉTICAS1,5,6 
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5) Açúcares 

A   grande   maioria   dos   ener-

géticos   contém   açúcares, varian-

do  de  frutose,  xarope  de  mi-

lho  ou  sacarose.   

A  ingestão de açúcar e outros 

carboidratos podem contribuir para 

melhor desempenho   físico,   com   di-

minuição   da   fadiga   e   melhor con-

servação   de   glicogênio   muscular.    

A quantidade de açúcar presente 

nas bebidas energéticas é geralmente 

similar a dos demais refrigerantes, e 

pode contribuir para condições de 

obesidade e resultar em alterações do 

esmalte dentário.  São 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 açúcar por 100 

gramas é considerado como de alto 

teor de açúcar. 

Atualmente,  diversas  mar-

cas  de  bebidas  energéticas possu-

em  versões  sem  açúcar,  conten-

do  substitutos  artificiais como  o  as-

partame  ou  sacarina.  

De acordo com a Organização 

Mundial da Saúde (OMS), no 

máximo 10% das calorias diá-

rias devem ser provenientes do 

consumo de açúcar.  

Considerando uma dieta de 

2000 calorias, essa taxa equi-

vale a 50 gramas de açúcar 

por dia (cerca de dez colheres 

de chá). Sendo 5% (25g) con-

siderado o limite ideal. 

Cuidado com o  

excesso de açúcar! 

https://www.revsalus.com/index.php/RevSALUS/article/view/121/33
https://www.bbc.com/portuguese/geral-51580835
https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao/saiba-como-identificar-o-acucar-escondido-nos-alimentos
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PROPAGANDA  

     E CONSUMO2,5,7 

 O consumidor deve estar atento ao que 

irá escolher, pois em alguns locais as bebi-

das energéticas são colocadas lado a lado na 

prateleira de refrigerantes e sucos, como se 

fossem iguais ou “substitutos  semelhan-

tes”.  

 No entanto, esta comparação  é  errô-

nea, pois os energéticos são 

líquidos repletos de cafeína, 

açúcar e outros ingredientes 

estimulantes, que, em ex-

cesso, podem causar efeitos 

adversos no organismo. 

 Os energéticos estão disponíveis 

em várias fórmulas e são oferecidos 

em uma variedade de sabores e em 

versões com ou sem açúcar.  

Regularmente, uma lata de 

bebida energética de 250ml 

contém até 80mg de cafeí-

na, o que é equivalente à 

quantidade da substância 

presente em uma xícara de 

café expresso. 

X 

O consumo recomen-

dado de cafeína para 

adultos é de até 

400 mg por dia.  

 Muitas  empre-

sas  de  bebidas  energé-

ticas  promovem  seus 

produtos  para  o  públi-

co  jovem  com  mensa-

gens  de  efeitos estimu-

lantes  e  de  melho-

ra  de  desempenho. Is-

to, somado à rotulagem 

inadequada, podem au-

mentar os riscos de in-

toxicação por ca-

feína pelo consu-

mo dessas bebi-

das.  

https://recima21.com.br/index.php/recima21/article/view/586/486
https://www.bbc.com/portuguese/geral-51580835
https://abir.org.br/o-setor/bebidas/energeticos/
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 Os impactos do consumo das bebidas 

energéticas ainda não são totalmen-

te  estabelecidos, mas as propagandas 

incisivas que as empresas promovem, ali-

adas à regulação variada de ven-

da  e  consumo  geram  preocupações  ain-

da  maiores  para  os riscos que essa be-

bida pode trazer à saúde pública, se con-

sumidas de maneira indiscriminada, sem 

orientação.  

 Os principais eventos adversos 
relatados são: 
 Sintomas do sistema nervoso: difi-

culdade para dormir, dores de cabe-
ça, tremores; 

 Sintomas gastrointestinais: náu-
sea, dores abdominais, vômito, di-
arreia; 

 Sintomas cardiovasculares: taqui-
cardia; 

 Sintomas respiratórios; 
 Sintomas psiquiátricos. 

 Estudos apontam que o consumo 
de bebidas energéticas também pode 
estar associado com o uso de subs-
tâncias como tabaco, além de afetar 
a saúde mental, gerando maior es-
tresse, ansiedade e depressão. 

PROPAGANDA  

E  

CONSUMO1 

Efeitos2 Efeitos adversos1 

 Apesar dos efeitos imediatos de 

atenção e menor sonolência, o 

consumo de bebidas energéticas, 

que geralmente ocorre no período 

noturno, também pode resultar em 

sonolência diurna excessiva, com 

tempos de reação reduzidos. 

 Embora haja grande quantida-

de de estudos sobre o tema, os efei-

tos mentais das bebidas energéti-

cas ainda não são conclusivos, sen-

do necessária uma investigação 

mais aprofundada sobre o assunto.  

https://www.revsalus.com/index.php/RevSALUS/article/view/121/33
https://recima21.com.br/index.php/recima21/article/view/586/486
https://www.revsalus.com/index.php/RevSALUS/article/view/121/33
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Muitos pesquisadores e organi-

zações de saúde mostraram preocu-

pações em relação aos potenciais ris-

cos das misturas de bebidas energé-

ticas com álcool. Os  principais  moti-

vos  identificados  para  o  consu-

mo  de bebidas energéticas com be-

bidas alcoólicas  são  “para  masca-

rar  o  gosto  do  álco-

ol”,  “para  se  sentir mais energéti-

co”  ou  “para  beber  mais  sem  sen-

tir  os  efeitos  do álcool”.  

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 álcool 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 
ENERGÉTICAS  

X 
INGESTÃO DE  

ÁLCOOL1 

https://www.revsalus.com/index.php/RevSALUS/article/view/121/33
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Curta! Vamos adorar saber  

que você gostou. 

Salve para ler depois! 

Compartilhe essa informação! 

Nos conte o que achou! Sugestões para outros 

também boletins são muito bem vindas. 

Gostou do boletim? 


