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RESUMO: A cafeina é uma substancia presente em diversas bebidas e suplementos, que
sua forma mais comum de ingestdo € atraves do café. Devido a ampla procura pela
substancia e sua larga distribuicdo mundial, este trabalho apresenta uma revisdo de
literatura sobre a cafeina e seus efeitos no organismo humano. Ao longo do tempo, a
cafeina teve seu consumo aumentado em diversas faixas etarias, além de estar presente
em diferentes produtos. A ingestdo da cafeina pode estimular a concentracdo e melhorar
o desempenho fisico, devido ao seu efeito estimulante do sistema nervoso central. O uso
em suplementos esta envolvido nos seus efeitos termogénicos, auxiliando no processo de
lipolise e melhorando o rendimento nas atividades fisicas. O consumo da cafeina é
associado ainda com a reducdo do LDL-colesterol, porém, os efeitos sobre o colesterol
plasmatico ainda sdo controversos. Todavia, 0 uso excessivo da cafeina pode trazer
maleficios ao sistema cardiovascular como a diminuigdo da frequéncia e pressao cardiaca,
dilatacdo de vasos e reducdo da temperatura corporal. A sua ingestdo quando associada a
bebidas alcoolicas pode ocultar a sensacdo depressiva do alcool, podendo elevar as
chances de intoxicacdo. Na gestacdo aconselha-se o uso limitado, pois ndo ha estudos
conclusivos sobre os efeitos da cafeina para o feto. A relacdo risco e beneficio deve
sempre ser avaliada de acordo com cada individuo, sendo o aconselhamento e
acompanhamento do consumo da cafeina realizado por um profissional de salde
habilitado, como o farmacéutico, para assim se reduzir possiveis prejuizos que a cafeina
pode trazer a salde.
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EFFECTS OF CAFFEINE ON THE HUMAN BODY

ABSTRACT: Caffeine is a substance present in several drinks and supplements, which
its most common form of intake is through coffee. Due to the broad demand for the
substance and its wide distribution worldwide, this work presents a literature review on
caffeine and its effects on the human organism. Over time, caffeine has increased its
consumption in several age groups, in addition to being present in different products. The
intake of caffeine can stimulate concentration and improve physical performance, due to
its central nervous system stimulating effect. The use in supplements is involved in its
thermogenic effects, assisting in the process of lipolysis and improving the performance
in physical activities. The consumption of caffeine is also associated with the reduction
of LDL-cholesterol, but the effects on plasma cholesterol are still controversial. However,
excessive use of caffeine can cause harm to the cardiovascular system, such as decreased
heart rate and pressure, vessel dilation, and reduced body temperature. Ingestion of
alcohol in association with alcohol may mask the depressive sensation of alcohol and may
increase the chances of intoxication. In pregnancy, limited use is advised, as there are no
conclusive studies on the effects of caffeine on the fetus. The risk-benefit ratio should
always be evaluated according to each individual, and the advice and follow-up of
caffeine consumption is carried out by a qualified health care professional, such as the
pharmacist, in order to reduce possible damage that caffeine can bring to health.
KEYWORDS: Coffee; Supplement; Central Nervous System.

EFECTOS DE LA CAFEINA EN EL CUERPO HUMANO

RESUMEN: la cafeina es una sustancia presente en varias bebidas y suplementos, que
es la forma mas comun de ingestidn a través del café. Debido a la amplia demanda de la
sustancia y su amplia distribucion a nivel mundial, este estudio presenta una revision de
la literatura sobre cafeina y sus efectos en el organismo humano. Con el tiempo, la cafeina
aumentd su consumo en varios grupos de edad, ademas de estar presente en diferentes
productos. La ingesta de cafeina puede estimular la concentracion y mejorar el
rendimiento fisico debido a su efecto estimulante sobre el sistema nervioso central. El uso
en suplementos participa en sus efectos termogénicos, ayudando al proceso de lipolisis y
mejorando el rendimiento en actividades fisicas. El consumo de cafeina también esta
asociado con la reduccion del colesterol LDL, pero los efectos sobre el colesterol
plasmatico siguen siendo polémicos. Sin embargo, el uso excesivo de cafeina puede dafar
el sistema cardiovascular, como una reduccién de la frecuencia y la presion cardiaca, la
dilatacion de los vasos y una reduccion de la temperatura corporal. La deglucion
combinada con alcohol puede enmascarar la sensacion deprimida de alcohol y puede
aumentar la posibilidad de intoxicacion. En el embarazo se aconseja un uso limitado, ya
gue no hay estudios concluyentes sobre los efectos de la cafeina sobre el feto. La relacién
riesgo-beneficio debe evaluarse siempre de acuerdo con cada individuo, con el
asesoramiento y el control del consumo de cafeina por parte de un profesional sanitario
autorizado, como el farmacéutico, a fin de reducir el posible dafio que la cafeina puede
causar a la salud.

PALABRAS CLAVE: Café; Suplemento; Sistema Nervioso Central.
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1. INTRODUCAO

A cafeina é um alcaldide de cor clara e gosto amargo, pertencente ao grupo das
metilxantinas. Esta substancia é altamente consumida em todo o mundo, sendo obtida
principalmente pela extragio do café (Coffea sp.) (ARAUJO et al., 2020). Quimicamente
conhecida como 1,3,7- trimetilxantina, estd presente em alimentos como café, chas,
refrigerantes, chocolates, bebidas energéticas e medicamentos. Além do mais, algumas
vezes € empregada como agente aromatizante e intensificador de sabor, ou esta presente
naturalmente na composic¢éo do produto, por exemplo, o chocolate, produzido a partir dos
frutos da arvore de cacau (Theobroma cacao) (DA SILVA et al., 2022; KUMAR et al.,
2018). E encontrada em diferentes espécies de plantas, como nas folhas de erva-mate (Ilex
paraguariensis), nos frutos do guaranazeiro (Paullinia cupana) e nas sementes e folhas
do café (Coffea sp.) (RAJ et al., 2021). Atualmente, séo registradas mais de 100 espécies
do género Coffea, mas apenas trés apresentaram caracteristicas favoraveis ao cultivo:
Coffea arabica L., Coffea canephora Pierre e Coffea liberica Bull (ALVES et al., 2021).
O Brasil domina o mercado mundial do café por ser o maior produtor de café-arabica
(Coffea arabica L.) (VEGRO; DE ALMEIDA, 2020).

A quantidade em miligramas de cafeina pode-se alterar dependendo da forma que
é preparada (Tabela 1), como também pode variar de acordo com cada fonte que a contém,
por exemplo, em suplementos alimentares, bebidas energéticas e produtos diferenciados
como a manteiga de amendoim (CARVALHO, 2021; GUEST et al., 2021).

A utilizacdo de bebidas, alimentos e/ou suplementos que contenham cafeina em
sua composicdo deve ser realizada com cautela para que ndo ocorra uma superdosagem e
consequentemente o aparecimento de efeitos indesejaveis, como agitacdo, tremores,
nervosismo e arritmias (DA MATA,; FIALHO; SETARO, 2020).

Tabela 1. Dosagem de cafeina (mg) a partir de diferentes preparacdes de café.

Café em diferentes preparacoes mg/xicara (60 mL)
I Café (Sem fervura) I 36,55 I
Café (Fervido) 43,34
Café (Expresso) 59,80

Fonte: CAMARGO; TOLEDO (1998).

A cafeina é conhecida pelo o efeito estimulante do sistema nervoso central (SNC),
causando reducdo da sonoléncia, melhorando a concentracdo e a atividade motora e
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também pela sua acdo termogénica, podendo ser usada como suplemento alimentar por
esportistas que desejam diminuir teor de gordura corporal (WAGNER, 2019). Porém,
estes efeitos sdo dose dependente, pois quando a cafeina é consumida em excesso, pode
ocasionar insonia, nervosismo, irritabilidade, dependéncia, ansiedade, taquicardia,
sensacdo de zumbido no ouvido, nduseas e desconforto gastrintestinal, podendo este
ultimo ser agravado caso o individuo ja apresentar a tendéncia para o desenvolvimento
de gastrite ou Ulcera, devido ao aumento da secrecdo gastrica provocada pela substancia
(CAPPELLETTI et al., 2018).

A cafeina também é um ingrediente de medicamentos de venda livre e de
prescrigdo, é frequentemente usada em combinagdo com analgésicos e diuréticos para
amplificar sua poténcia farmacologica (GUEST, et al., 2021). A exemplo, para tratamento
de dores, devido a sua atividade farmacocinética capaz de potencializar a atividade
farmacoldgica de algumas classes de analgésicos (ex.: paracetamol) (AVILA, 2022).

O uso de cafeina pode ainda ajudar significamente na reducédo da taxa do colesterol
total, entretanto, este resultado ainda apresenta controvérsias, pois o cafestol e o caveol
sdo compostos encontrados no café, denominados de metabdlitos secundarios, quando o
café é consumido sem que 0 mesmo passe por um processo de filtragem (coagem), como,
por exemplo, o café expresso, do qual permite que estes compostos estejam disponiveis
para serem ingeridos, esses podem influenciar para o aumento da taxa colesterol
sanguineo (RODRIGUEZ; RICO; MARIN, 2022, CAZARIM; UETA, 2015).

Por ser uma substancia consumida a anos, tanto como bebida, quanto como
suplemento, a utilizacdo da cafeina deve ser feita de maneira regular de acordo com o
biotipo do individuo e na dosagem adequada, a fim de evitar reacGes indesejadas
(SANTOS; SALOMON, 2017).

Perante 0 exposto, o presente trabalho realizou uma revisao bibliogréafica sobre os
efeitos da cafeina no organismo, a fim de elucidar os beneficios que a substancia pode
ocasionar se consumida de maneira adequada, além de informacGes quanto aos efeitos

adversos que o composto pode ocasionar.

2. METODOLOGIA
Esse trabalho se caracterizou como uma revisdo de literatura. Foram utilizadas
publicaces disponiveis na integra nas bases de dados Scientific Electronic Library

Online, Google Académico e National Library of Medicine. Utilizou-se os descritores:
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café, cafeina e suplementos com cafeina, tanto em lingua portuguesa, quanto em inglés e
espanhol. Os descritores foram pesquisados isoladamente e em associa¢do, para maior

abrangéncia dos resultados.

3. DESENVOLVIMENTO
3.1 Caracteristicas da Molécula da Cafeina

A cafeina (1,3,7-trimetilxantina) € o que mais se destaca na biossintese de
xantinas, sendo um alcaldide mais popularmente conhecido e estudado, estando presente
em varios produtos que sdo consumidos diariamente (guarana, mate, chocolate, café,
alguns refrigerantes e chas) (ARAUJO et al., 2020).

A cafeina apresenta biodisponibilidade de 100%, com caracteristica lipossoluvel,
atravessando facilmente as membranas celulares, bem como, a barreira hematoencefalica,
sendo facilmente absorvida pelo trato gastrointestinal (TGI) quando ingerida por via oral.
Sua concentracdo plasmatica é atingida cerca de 15 minutos ap6s ser absorvida,
apresentando meia-vida de 3 a 10 horas (PICKERING; KIELY, 2018; CAPPELLETTI et
al., 2015). E metabolizada primariamente no figado, por enzimas do citocromo P450,
especialmente pelo subtipo 1A2 (CYP1A2) (NEHLIG, 2018).

A CYP1A2 catalisa a cafeina, resultando em trés principais metabolitos,
compostos biologicamente ativos, sendo que a paraxantina (1,7-dimetilxantina), o grupo
com maior predominancia, representando 84% é o metabolito que bloqueia os receptores
de adenosina. A teofilina (1,3-dimetilxantina) que configura 4% do processo de
metabolismo final da cafeina é um broncodilatador usado em condicdes clinicas, como a
asma, e age nas vias inflamatorias e a teobromina (3,7-dimetilxantina), representando
12% dos metabdlitos com menor efeito bioldgico, tendo um papel terapéutico em
condicBes hepéaticas (NEHLIG, 2018; CHEN et al., 2017; GURLEY; STEELMAN;
THOMAS, 2015). Os metabdlitos da cafeina sdo excretados pela via renal (PICKERING;
KIELY, 2018; CAPPELLETTI et al., 2015).

3.2 Efeitos Fisioldgicos da Cafeina

A faixa etaria que mais consome a cafeina na forma de café séo homens e mulheres
acima de 25 anos, sendo cerca de 2 a 4 vezes ao dia (GATTO; MEDEIROS; DE SOUZA,
2020). Porém, na atualidade observa-se que até mesmo criangas e adolescentes realizam

o consumo de alguma forma de cafeina. Um estudo realizado por Dias et al. (2017),
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verificou que mais de 85% de uma populagdo idosa estudada, faziam o consumo de café
regularmente.

O uso da cafeina em concentragdes de 75mg pode promover beneficios como,
aumento da respiracdo, melhora da fadiga, diminuicdo do sono, liberacdo de
catecolaminas (adrenalina e noradrenalina), aumento do metabolismo e da diurese, sendo
estas duas ultimas a¢cBes mais procuradas por atletas (DE SOUZA ALBERO et al., 2021;
CAZARIM; UETA, 2015). Entretanto, a cafeina pode provocar dependéncia quimica,
efeitos diuréticos e estimulantes, e 0 excesso desse composto pode provocar irritabilidade,
insdnia, dores de cabeca, problemas cardiacos e até diarreia dependendo da quantidade
consumida (LEYVA et al., 2021). Todavia, a Food and Drug Administration (FDA) e a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), estabelecem que o consumo diario
de cafeina deve ser de no maximo 400mg para adultos (YONAMINE; TENG, 2019).

Criancas ndo devem consumir bebidas que contém cafeina, pois a sua ingestao
pode promover mudancas de comportamento promovendo irritabilidade, nervosismo e
ansiedade (GOMES, 2015).

Estudos evidenciam que a cafeina é promissora para prevencao e coadjuvante em
tratamentos de doencas neurodegenerativas, como a Doenga de Parkinson. O efeito seria
através da acdo antagonista que a cafeina apresenta sobre os receptores de adenosina dos
ganglios da base (A2AR). Além disso, seu efeito neuroprotetor foi comprovado pela
presenca da quercetina. Esta substancia protege células SH-SY5Y das toxinas que possam
afetar o SNC. Em nivel de formacao dos corpos de Lewy, a cafeina se liga a proteina a-
sinucleina induzindo mudancas conformacionais e impedindo sua agregacao. No nivel do
estresse mitocondrial, a cafeina atua como um antioxidante que reduz o estresse oxidativo
na Doenca de Parkinson e, portanto, retarda a progressdo da doenca (NEGIDA et al.,
2017; LEE; MCGEER; MCGEER, 2016). Todavia, as doses necessarias para exercer
esses efeitos neuroprotetores podem ser muito altas. Para evitar uma possivel toxicidade,
foi construido um novo ligante bivalente unindo, covalentemente, a cafeina e o acido
docosahexaenoico (DHA), principal acido graxo 0mega-3, do qual atua como
transportador da cafeina no cérebro. No estudo de Petzer e Petzer (2015), da ligacéo
desses dois compostos, foi produzida a droga “cafeina DHA”, que demonstrou mais
efeitos neuroprotetores que o uso isolado da cafeina.

3.2.1 Efeitos cardiacos da cafeina
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A cafeina age no sistema cardiovascular, atuando no sistema nervoso simpatico,
aumentando o efeito cronotrépico e inotropico cardiaco, tal como, na modulagéo do ténus
vascular central e periférico. Atua ainda, diretamente nas células do coracdo do nodo
sinoatrial e cardiomidcitos, por meio de mecanismos parecidos com 0 SNC que regulam
o funcionamento dos canais de K*, modulando os canais de Ca*, aumentando o influxo e
sua disponibilidade no meio intracelular. Ademais, a cafeina também influencia a
resposta dos receptores [B-adrenérgicos cardiacos (DA SILVA et al., 2022). Juntamente
com a acdo das catecolaminas, percebe-se uma elevacdo na frequéncia e na forca de
contratilidade cardiaca. Na musculatura vascular periférica a cafeina modifica o ténus
vascular e a producdo de agentes vasodilatadores do endotélio, ambos controlados pela
adenosina, integrado aos hormonios adrenérgicos, resulta em efeito vasoconstritor
periférico (BOREA et al,, 2018; GELDENHUYS et al., 2017; HEADRICK et al., 2011).

Mesmo a cafeina ndo sendo considerada uma substancia causadora de hipertensdo
arterial, o consumo repentino de alta doses por individuos que ndo tem o costume de usar
essa substancia, pode ocasionar no aumento da pressdo arterial, levando a um quadro de
infarto agudo do miocéardio ou parada cardiaca. Porém, deve-se considerar que esses
problemas s&o ocasionados quando ocorre um consumo de cafeina em excesso, acima de
600mg (CAZARIM;UETA, 2015).

3.3 Uso Suplementar da Cafeina para A¢do Ergogénica

O efeito ergogénico da cafeina é evidenciado pela acdo indiretamente no tecido
adiposo, aumentando a mobilizacdo dos triglicerideos e acidos graxos livres. Quando
combinada com efedrina (andlogo da adrenalina), provoca uma potencializacdo do efeito
termogénico, aumentando a secre¢do da noradrenalina. Além do mais, a cafeina também
inibe a fosfodiesterase, que ira aumentar a concentracdo de AMPc e logo estimulara as
enzimas lipases, ativando os hormonios que promovem quebra de gordura e oxidagéo de
acidos graxos dentro da célula (PECANHA; FRIGUERI; SILVA FILHO, 2017; GOMES
etal.,, 2014; HELOU; GONZALEZ; SUZUKI, 2013).

Um estudo verificou que a procura por suplementos que contenham cafeina é de
54,5% por praticante de atividade fisica, na maioria homens. Para individuos sedentarios
esta procura pode chegar a mais de 70%, sendo mais predominante por mulheres. Porém,
a utilizacdo da cafeina por indicacdo especializada ndo atinge 10% nos dois casos

(SANTOS; RAMOS, 2018), fato este que levanta preocupagdo, Visto que 0 USO
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indiscriminado ou incorreto da cafeina pode trazer danos ao organismo, como ja citado
anteriormente.

Ha vérios protocolos de uso relacionados a cafeina, entretanto a dose total
estimada para se obter o efeito ergogénico é de 3 a 6mg/kg, sendo o periodo de
suplementacdo de cafeina mais comumente cerca de 60 minutos antes do exercicio,
dependendo da fonte da cafeina (aerossol-spray-goma de mascar absor¢ao mais rapida do
que a capsula) (GUEST et al.,, 2021; BURKE, 2017). As formas farmacéuticas
disponiveis da cafeina, isolada ou em associa¢cdo com outros compostos sdo liquido, pd,
comprimido e cdpsula (SANTOS; RAMOS, 2018). A mais utilizada pelos praticantes de
atividade fisica é normalmente em po, ja os sedentarios procuram a forma liquida, em
bebidas. Verificou-se ainda, que os efeitos desejados pelos praticantes de atividade fisica,
em relacdo ao uso do suplemento, foram a perda de peso (42,1%), maior disposi¢do
(38,4%), reducdo do percentual de gordura (30,8%) e melhora do rendimento fisico
(30,8%), ja nos sedentarios os resultados foram melhorias na disposicdo (68%). Em
ambos os grupos, foi observado presenca de insdnia ap6s o0 uso do termogénico com
cafeina (SANTOS; RAMOS, 2018). A insonia € um dos efeitos colaterais da cafeina
mais comum, visto que, muitas pessoas realizam a utilizacdo do composto justamente
para a reducgé@o do sono. Entretanto, situagdes constantes de insonia podem trazer danos
ao organismo, como falta de atencdo, dificuldade de concentracdo e até mesmo
desenvolver transtorno de ansiedade e perturbacdes psiquiatricas (GOMES et al., 2014;
GASPAR, 2014).

3.4 Cafeina e Gestacao

Como a cafeina € uma substancia que esta presente em varios alimentos, essa
acaba sendo facilmente ingerida pelas gestantes (TROPIANO et al., 2016). As mulheres
que estdo no periodo gestacional possuem um metabolismo de cafeina muito mais lento,
apresentando uma semivida de 1,5 a 3,5 vezes maior. Desta forma, acredita-se que na
gestacdo, a cafeina tenha facilidade para atravessar a barreira placentaria, sendo entdo
facilmente transferida ao feto, visto ja ter sido detectada tanto no corddo umbilical quanto
no liquido amniotico, urina e plasma de feto (TROPIANO et al., 2016; JAHANFAR,;
JAAFAR, 2015; TAVARES; SAKATA, 2012).

Ao longo do tempo, houve uma reducéo significativa em relacéo a cafeina que era

consumida pelas gestantes devido a problemas que podem agravar a saude do feto,
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associada ao aborto, parto prematuro e restricdo do crescimento fetal (VAN DER
HOEVEN et al., 2017). A agressao neuroldgica causada pela cafeina ao recém-nascido é
devido a reducdo da capacidade de metabolizacdo da mesma na vida fetal, prejudicando
0 desenvolvimento celular quando exposto a niveis elevados. A teratogenicidade da
cafeina na progressdo gestacional é decorrente do aumento na liberagéo de catecolaminas,
levando & vasoconstricdo na circulagdo uteroplacentaria e consequente hipoxia fetal,
influenciando no crescimento e desenvolvimento. Por este motivo, recomenda-se que as
doses de cafeina consumidas pela gestante ndo ultrapassem o valor de 150mg por dia
(MATIAS; JERI; RODRIGUES, 2017; SILVA et al., 2018).

Outra observacao, é a ingestdo de alguma fonte de cafeina durante aamamentacéo.
Apesar de ainda incerto, o consumo de cafeina por lactantes se mostrou como um fator
que pode fazer com que as criancas figuem mais irritadas (ALVES et al., 2021). Na
pesquisa de Galdino et al. (2023), o consumo de café relacionou-se a mais gases nas
maes,0 que também pode provocar repercussdes ao lactente, como colica.

E essencial que uma orientacdo com profissional de satide seja realizada, visto que
varias outras bebidas e alimentos possuem cafeina em sua composicao, facilitando o
alcance da concentracdo recomendada para este publico (MATIAS; JERI; RODRIGUES,
2017). Entretanto, é necessario que cada gestante deva ser avaliada pelo seu médico para
a liberacdo do consumo da cafeina, devido a presenca de condi¢cbes pré existentes na

gravidez.

3.5 Associacao de Cafeina com Bebidas Alcodlica e/ou Energéticas

Nos ultimos anos, diversos pesquisadores e instituicdes de satde tém demonstrado
preocupacOes em relacdo aos possiveis riscos ligados a mistura de bebidas energéticas
com alcool. Entre os riscos identificados, sdo trés os principais: a ingestdo de energéticos
com alcool pode aumentar a ingestao total de alcool; os efeitos tdxicos do alcool podem
ser mascarados e pode ocorrer um comportamento de risco maior (YONAMINE; TENG,
2019).

O Aélcool interfere na comunicacdo entre neurbnios do sistema excitatorio e
inibitério do cérebro, a atividade dos neurotransmissores glutamato e acido gama-
aminobutirico. Além do mais, pode estimular a sinalizacdo da adenosina, aumentando a
sua sintese e impedindo que esta seja transportada, quando associada a cafeina, a euforia

causada pela mesma pode modificar a sensagdo de embriaguez, fazendo com que o
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consumidor se sinta minimamente alcoolizado do que realmente estd (FERNANDES,
2019). Potencializando um grande risco para a saude, principalmente de jovens, pois tal
combinacéo (alcool mais energético com cafeina) reforca os efeitos da cafeina no corpo
humano além de aumentar a possibilidade da ocorréncia de uma overdose (LINO; DA
SILVA, 2019).

De acordo com Agreda Lopez e Rodriguez Génzalez (2020), entre as razdes para
0 consumo de tais bebidas, pode-se atribuir a relacdo com o ambiente de consumo, em
que os jovens preferem ingerir essas bebidas entre amigos, visto que, as relacOes
interpessoais tém impactos diretamente sobre o comportamento, influenciando em suas
escolhas e sua saude. Silva e Andrade (2021), abordam o consumo de energético com
cafeina, em decorréncia da pressdo pela busca do ingresso ao ensino superior, como
também devido ao grande fluxo de tarefas académicas, pois “aumentar energia” e
“manter-se acordado” sdo motivos a se considerar, ja que os efeitos desencadeados pelas
substancias presentes nessas bebidas tém a capacidade de elevar o estado de alerta e dar
energia aos seus consumidores (RAMADA; NACIF, 2019; YONAMINE; TENG, 2019).

O consumo de bebidas energéticas associadas ou ndo com bebidas alcodlicas ndo
é recomendado. Desde 2004, regulamentos europeus reforgaram a rotulagem do contetdo
de cafeina para bebidas que continham mais de 150 mg/L de cafeina. Dinamarca, Turquia,
Noruega, por um tempo baniram a venda de bebidas energéticas em seu territorio.
Atualmente, todos os membros da Unido Europeia permitem a venda de energéticos
controlada pelo Regulamento (UE) n® 1169/2011, que define a obrigatoriedade de mengéo
de “alto teor de cafeina” e de “ndo recomendadas para criangas, gravidas e lactantes”.
Outros paises, como a Suécia, restringiram a venda de energéticos, sendo encontrados
somente em farmacias, além de serem proibidas para criancas e menores de 15 anos de
idade. No Canadé, sdo reforgcados os avisos que especificam o consumo maximo diério
de cafeina e também alertam quanto a sua mistura com &lcool (CHEN et al., 2019;
BREDA et al., 2014).

No Brasil, a Resolucdo de Diretoria Colegiada n® 273 de 2005, para bebidas
prontas para o consumo, estabelece os limites de cafeina de 350 mg/L, assim como, nos
rotulos devem constar adverténcias de “nao ¢ recomendado o consumo com bebida
alcoodlica”. Além do mais, a quantidade de cafeina, e dos componentes, a exemplo,

taurina, inositol e glucoronolactona devem estar presentes nas embalagens, e ndo séo
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permitidas expressdes como “energético”, “estimulante”, “potencializador”, “melhora de

desempenho” ou frases equivalentes (BRASIL, 2005).

4. CONSIDERACOES FINAIS

A cafeina é uma substancia utilizada em todo o mundo, seja isolada, em forma de
suplementos ou presente em bebidas como café, refrigerantes, energéticos, entre outras.
Sua ampla procura associa-se normalmente ao estimulo do sistema nervoso central,
promovendo melhor disposicdo, bem-estar e reducdo da sonoléncia. Porém, o uso
indiscriminado desta substancia pode trazer prejuizos a saude, como insénia, taquicardia
e irritabilidade. Devido a escassez de bibliografias que mostram os possiveis efeitos da
cafeina para o feto, aconselha-se que gestantes evitem o consumo de cafeina ou que
tenham a liberacdo médica para tal.

Para aqueles que desejam utilizar a cafeina como suplemento, estes devem possuir
aconselhamento e acompanhamento de um profissional de saude habilitado, como o
farmacéutico, nutricionista ou médico, pois o uso incorreto ou indiscriminado pode trazer
danos a saude.

O uso da cafeina € conhecido ha anos pelo homem, sendo seu efeito estimulante
do sistema nervoso central bem estabelecido, porém necessita-se de mais estudos sobre
efeitos que a cafeina pode causar em outros sistemas do organismo. Item de limitacdo
presente neste trabalho. Podendo evidenciar, tal questdo para possiveis abordagens em
trabalhos futuros, no qual estudos comparativos debatam outras interacgdes.

Portanto, é de conhecimento que o consumo da cafeina resulta em beneficios ao
organismo do individuo, no entanto, entender os mecanismos de acdo da cafeina, assim
como seus efeitos colaterais em superdoses € importante, para a sociedade, servindo de

alarde, como também para atualizacdo da comunidade cientifica.
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