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RESUMO

O estudo destaca a cafeina como um psicoestimulante amplamente utilizado, explicando seus efeitos celulares por meio
do antagonismo dos receptores de adenosina, mobiliza¢do do calcio intracelular e inibicao de fosfodiesterases. Apesar
do uso de cafeina ser recomendado em certos transtornos, ndao ha indicagdes para criangas saudaveis. Pela analise dos
dados, o estudo verificou o aumento do consumo de bebidas cafeinadas tanto em adultos como em adolescentes,
impulsionado pela busca por melhor desempenho cognitivo e fisico. Apesar dos beneficios, hd efeitos colaterais
negativos, incluindo cansaco em consumidores excessivos. E identificado também que doses elevadas de cafeina em
adolescentes podem resultar em mais efeitos negativos em comparacgdo aos adultos.

PALAVRAS-CHAVE: Cafeina. Adolescentes. Adultos. Bebidas Energéticas.

ABSTRACT

The study highlights caffeine as a widely used psychostimulant, explaining its cellular effects through the antagonism of
adenosine receptors, mobilization of intracellular calcium, and inhibition of phosphodiesterases. Despite caffeine use
being recommended for certain disorders, there are no indications for healthy children. Through data analysis, the study
observed an increase in the consumption of caffeinated beverages in both adults and adolescents, driven by the pursuit
of enhanced cognitive and physical performance. Despite the benefits, there are negative side effects, including fatigue
in excessive consumers. It is also noted that high doses of caffeine in adolescents may result in more negative effects
compared to adults.
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INTRODUCAO

A cafeina (1,3,7-trimetilxantina), um tipo de
alcaldide da série das metilxantinas, ingrediente de chas,
cafés, chocolates, e adicionada a produtos como
refrigerantes, bebidas energéticas e alguns analgésicos.
Essa substancia também ocorre naturalmente em
algumas folhas, sementes e frutas de plantas, onde atua
como herbicida, repelente de insetos e até mesmo
atrativo para a polinizagdo (WIKOFF, D. et al,2017).

Essa substancia, quando utilizada, tem a
caracteristica de contrapor de maneira negativa ou
positiva o comprometimento neurocomportamental
relacionado a perda de sono, contudo, ela também pode
demonstrar o aumento significativo referente a vigilancia
e diminuir a sonoléncia subjetiva (REICHERT et al., 2020).

Todavia, quando consumida em doses
recomendadas, sendo 100 mg/dia e 400 mg/dia como
doses maximas para criangas e adultos, respectivamente,
segundo a ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitdria) a cafeina mostra seu efeito benéfico em
aumentar o desempenho fisico e mental em quem utiliza
(LOPES et al., 2017). Nesse sentido, bebidas energéticas
ricas em cafeina e acguUcar tornaram-se muito populares
entre adolescentes e adultos, devido as caracteristicas
organolépticas e ampla disponibilidade, principalmente
para aumentar o foco em momentos de estudo e
trabalho (TOMANIC et al., 2022).

Ainda que a Food Drug Administration (FDA) —a
Agéncia Americana que regula o setor de alimentos e
medicamentos — classifique a cafeina como substancia
geralmente isenta de risco e que a American Medical
Association (AMA) — Associacdo de Médicos e Estudantes
de Medicina Americanos — tenha emitido parecer em
1984 concordando que o consumo moderado da
substancia é seguro, o uso em altas doses pode causar
efeitos nocivos a saude (ALVARENGA et al.,2018) e,em
adolescentes e adultos, o efeito é considerado tdo
fisiolégico que o individuo pode ser levado a

dependéncia sem perceber (SANTANA,L.C et al., 2020).

exﬂme

No caso do uso da cafeina na infancia e na
adolescéncia, a situacdo é motivo de preocupagdo.
Embora os efeitos aparentem ser semelhantes aos
observados em adultos, as consequéncias psicoldgicas e
fisiolégicas, principalmente relacionadas ao sistema
cardiovascular, a longo prazo dessa substancia em
individuos mais jovens ainda ndo foram suficientemente
determinadas (ALVARENGA et al.,2018).

Sobre os parametros do ciclo cardiaco, o
eletrocardiograma (ECG) é um registro extracelular que
representa a soma de multiplos potenciais de agdo que
ocorrem nas células musculares cardiacas, e é muito
utilizado para analisar alteragGes elétricas no coragdo.
Trés ondas principais estdo presentes em um ECG
normal: a onda P, que corresponde a despolarizagdo dos
atrios, o proximo trio de ondas, o complexo QRS,
representa a despolarizagdo ventricular, e a onda T,
representa a repolarizagdo dos ventriculos. A
repolarizagado atrial esta incorporada ao complexo QRS
(DEE UNGLAUB SILVERTHORN, 2017). Esse ritmo
cardiaco pode ser aumentado de forma auténoma pela
acdo do sistema nervoso simpatico, utilizado em
situacGes de luta e fuga, e ser reduzido pelo sistema
nervoso parassimpatico, geralmente relacionado a
digestdo e descanso, e ambos os sistemas sdo
influenciados pela cafeina (DEE UNGLAUB SILVERTHORN,
2017).

Entretanto, algumas evidéncias sugerem que a
cafeina também pode aumentar a atividade
parassimpatica, e reduzir o pulso cardiaco,
principalmente ao final de exercicios realizados sobre a
acdo da cafeina. De acordo com (SAMPAIO-JORGE et al.,
2021), os intervalos RR (o tempo decorrido entre dois
complexos R sucessivos do sinal QRS no
eletrocardiograma), também conhecida como
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), de individuos
que utilizaram cafeina antes de exercicios, notou-se que
a cafeina estava relacionada a uma maior variabilidade
dos intervalos RR devido a agdo da cafeina sobre o

sistema parassimpatico (SAMPAIO-JORGE et al., 2021).
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Nesse cenario, esta pesquisa tem como objetivo
comparar o consumo e analisar os beneficios e maleficios
da cafeina entre os adolescentes e adultos, além de
buscar compreender os motivos que levam esses grupos

ao uso deliberado dessa substancia.
PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Inicialmente, houve uma busca bibliografica
realizada em novembro de 2023, nas bases de dados do
PubMed, da Biblioteca Virtual em Saude (LILACS,
MEDLINE, SciELO, Cochrane Library) nos idiomas inglés,
espanhol e portugués, abrangendo artigos publicados
entre janeiro de 2011 e setembro de 2023. Os descritores
utilizados foram: “cafeina”, “cafeina e arritmias” ou
“efeitos cardiacos” ou “problemas do coragdo”, “cafeina
e sono” ou “privacdo de sono”, “cafeina e ciclo
circadiano”, “bebidas energéticas” e “bebidas
cafeinadas”. No estudo foram incluidos artigos originais,

ensaios clinicos controlados e meta-analises que

abordassem o tema proposto.
O ESTUDO

A presente pesquisa € um estudo de coorte

retrospectivo  transversal comparativo  analitico
descritivo. Foi realizada em seis etapas: 1) identificacdo
do tema e selegdo da questdo norteadora da pesquisa; 2)
estabelecimento de critérios para inclusao e exclusdo de
estudos e busca na literatura; 3) definicdo das
informacgGes a serem extraidas dos estudos selecionados;
4) categorizagdo dos estudos; 5) avaliagdo dos estudos
incluidos na revisdo integrativa e interpretacdo e 6)

apresentacao da revisao.
REFERENCIAL TEORICO

A cafeina é amplamente utilizada pelos
consumidores por sua capacidade de aumentar a

energia, diminuir a fadiga, promover a alerta e o estado

exﬂmg

de vigilia, além de aprimorar o desempenho cognitivo e
fisico (OVERSTREET et al., 2018). Essa substancia age
como um inibidor competitivo n3do seletivo de
fosfodiesterases, enzimas que hidrolisam ligagdes de
fosfodiéster em moléculas, como o monofosfato de
adenosina ciclica (cAMP), inibindo sua degradacdo, além
de estimular o processo de lipdlise no organismo
(CAPPELLETTI et al., 2015).

Ademais, a cafeina é um composto presente em
muitas plantas, sendo um psicoestimulante, e é uma das
substancias psicoativas mais frequentemente utilizadas
no mundo (SAMOGGIA & REZZAGHI, 2021).

Apds o consumo, é absorvida rapidamente. Os
potenciais efeitos celulares da cafeina podem ser
explicados por trés mecanismos, sendo eles: o
antagonismo dos receptores de  adenosina-
especialmente no sistema nervoso central (SNC)
(SAMOGGIA & REZZAGH., 2021) (CAPPELLETTI et al.,
2015); a mobilizagdo do armazenamento intracelular de
calcio, do reticulo sarcoplasmatico e a inibicdo de
fosfodiesterases (MCLELLAN et al., 2016).

O mecanismo mais reconhecido é que a cafeina
atua no SNC como um competidor da adenosina em seus
receptores (MCLELLAN et al., 2016) inibindo os efeitos
negativos que a adenosina induz na neurotransmissao,
excitagdo e percep¢do da dor (MIELGO AYUSO et al.,
2019) (SOOS, R et al., 2021).

Ao bloquear os receptores de adenosina,
(principalmente os subtipos Al e A2A) (JODRA et al,,
2020), a cafeina parece antagonizar competitivamente
seu efeito e causar um aumento na liberacdo de
dopamina, noradrenalina e glutamato (CAPPELLETTI et
al., 2015).

Em doses seguras, estimula o desempenho
esportivo ao ativar o sistema nervoso simpatico,
promover taquicardia e reduzir a percepc¢ao de esforgo.
No entanto, em doses elevadas, a cafeina pode aumentar
o risco de eventos cardiovasculares, influenciando as
células cardiacas e os vasos sanguineos. Com isso,

segundo SAMPAIO-JORGE et al., (2021), ha o estimulo de
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arritmias através da interacdo com os receptores de
rianodina, resultando em fluxos de cdlcio e impactando a
concentragdo intracelular de cAMP e Cgmp.

Cabe salientar que, o consumo de bebidas
energéticas, baseadas principalmente em cafeina,
aumentou nos Ultimos anos por varias razdes
(CARVALHO et al., 2018). Um dos principais fatores é a
promogdo agressiva de bebidas energéticas por
empresas de bebidas, direcionadas principalmente para
adultos e adolescentes. Esse aumento no consumo de
bebidas energéticas ocorre pela crenca de que elas

podem melhorar o desempenho cognitivo e fisico.
RESULTADOS E DISCUSSOES

A cafeina tem consistentemente demonstrado
melhorar os tempos de reacdo (SOOS, R. et al., 2021) e 0
estado de alerta dos usudrios (MIELGO-AYUSO et al.,
2019). Evidéncias indicam que a cafeina pode ser
recomendada para jovens com Transtornos Intelectuais
(TDAH e Apneia da Prematuridade), mas ndo é sugerida
para criangas sauddveis, especialmente em doses
moderadas e altas que supostamente causam alteragdes
fisioldgicas (TORRES-UGALDE, Y.C et al.,2020).

Nesse cendrio, as bebidas com cafeina tém
ganhado crescente popularidade, especialmente entre
as geragOes mais jovens, a medida que os estilos de vida
se ocidentalizam. As tendéncias de consumo de
alimentos e bebidas indicam que o café é mais um
alimento preferido do que um alimento funcional
contendo cafeina. Nesse contexto, segundo a pesquisa
de SANTANA, L.C et al, (2020) que avaliou 348
estudantes, em instituicGes de ensino pré-vestibular, no
qual, cerca de 53,7% faziam wuso de algum
psicoestimulante, sendo o uso da cafeina o de maior
prevaléncia (63,5%).

. No entanto, a maioria dos consumidores ndao
estd ciente da quantidade de cafeina em suas bebidas
cafeinadas ou de seus efeitos sobre eles (MITCHELL D.C

et al., 2005).

exﬂme

Com isso, muitos adolescentes e adultos
consomem bebidas baseadas em cafeina para aumentar
seus niveis de energia, melhorar o foco, a concentragao
e aprimorar o desempenho atlético (CARVALHO et al.,
2018).

Sob essa perspectiva, fatores como a extensa
carga horaria, a necessidade de estudos constantes, a
preocupagdo e a cobranga do préprio individuo, em
relagdo ao futuro e ao seu rendimento contribuem para
o estimulo do uso de substancias psicoativas. Além disso,
observa-se uma maior necessidade de se manter mais
tempo acordado para tentar suprir a demanda de
estudos, o que propicia o uso de estimulantes do SNC
(SANTANA, L.C et al., 2020).

Os fatores associados ao uso de cafeina por
adultos podem estar atrelados ao fato de se sentirem
mais despertos, aproveitar o sabor, socializar, aumentar
sua energia fisica, melhorar o humor e aliviar o estresse
(ATTILA, S & CAKIR B. 2010); (MAHONEY et al., 2018).

Embora a cafeina tenha alguns efeitos positivos
no desempenho geral, incluindo aspectos fisicos e ndo
fisicos, existem varios efeitos colaterais negativos do
consumo de cafeina. O estudo do Instituto Nacional de
Saude Infantil e Desenvolvimento Humano (NICHD),
examinou o efeito da cafeina em 15.686 adolescentes e
descobriu que os estudantes com alto consumo de
cafeina tinham mais probabilidade de se sentirem
cansados em comparagdao com aqueles que consumiam
menos cafeina (ORBETA et al., 2006). Além disso, as
bebidas energéticas cafeinadas podem  estar
relacionadas a metilxantina, que influencia a memoria, a
ansiedade e o sono.

O consumo de cafeina entre jovens tem
aumentado de forma estavel, tendo sido observado
crescimento de 70% em 30 anos (MITCHELL et al., 2014).
REICHERT et al., (2021), em sua pesquisa, afirma que 80%
dos adolescentes relatam fazer uso regular de cafeina, ja
nos adultos, cerca de 90%, sendo o consumo médio de
aproximadamente 1,9 mg/kg/dia (ALVARENGA et

al.,2018). O uso da substancia por adolescentes em doses
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acima de 100mg/kg , de uma forma geral, costuma
causar mais efeitos negativos do que sensagdes de bem-
estar, que sdo usualmente encontradas em adultos
(ALVARENGA et al.,2018).

As tendéncias recentes em estudos sobre
consumo habitual de cafeina e seus efeitos adversos no
sistema cardiovascular (DCV ou Doenca Coronariana
Aguda) sugerem um efeito neutro ou até mesmo
possivelmente protetor da cafeina (ZULLI et al., 2016).
Uma conclusdo semelhante foi alcancada por
CAPPELLETTI et al.,, (2015), que encontrou amplas
evidéncias de que havia pouco ou nenhum efeito da
cafeina sobre a doenca da artéria coronaria, o infarto do

miocardio e o acidente vascular cerebral.

CONSIDERAGOES FINAIS

Nota-se que o consumo de cafeina ndo deve ser
estimulado entre adolescentes, principalmente em doses
mais elevadas (acima de 100mg/dia), porém, ainda sio
necessarios mais estudos que analisem as consequéncias
a longo prazo do uso constante de doses elevadas de
cafeina em ambas as faixas etarias. A constru¢do do
estudo foi estimulada por ndo ter sido encontrado
nenhum outro modelo na literatura cientifica nacional
gue comparasse os impactos da cafeina em adolescentes
e adultos nos ultimos 12 anos. Além disso, é preocupante
o fato da maioria dos consumidores ndo estar ciente da
guantidade de cafeina em suas bebidas cafeinadas ou de
seus efeitos sobre eles, o que indica uma necessidade de
alguma medida de conscientizacdo devido ao uso

exagerado.
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