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A industria de bebidas energéticas e espor-
tivas tem crescido nos ultimos anos, assim como
0 consumo por criangas e adolescentes, geran-
do preocupagdo quanto as consequéncias para
a saude nesta populacdo. Estratégias de marke-
ting atraentes sugerem otimizacdao do desempe-
nho fisico e reposicdo de liquidos e eletrélitos
perdidos durante e ap6s o exercicio no caso das
bebidas esportivas, enquanto que o marketing
para bebidas energéticas sugerem um aumento
de energia, diminuicdao da fadiga, aumento da
concentracao e alerta mental.

O Comité de Nutricdao da Academia America-
na de Pediatria, junto com o Conselho de Medi-
cina Esportiva, preocupados com o aumento do

consumo de bebidas energéticas e esportivas
por criancas e adolescentes, publicou um relaté-
rio clinico em 2011, baseado em revisao da lite-
ratura de 2000 a 2009. O relatério mostra que
o consumo das bebidas energéticas e esportivas
por adolescentes ocorreu por varios motivos,
como sabor agradavel, sede, desejo de energia
extra para os esportes, apesar de este grupo des-
conhecer a diferenca entre elas e os riscos para
a salde. E importante fazer a distincdo entre be-
bidas energéticas e as conhecidas como bebidas
para o esporte (sport drinks) ou bebidas isotoni-
cas, que sao produtos com diferentes funcoes e
composicao, embora os termos sejam utilizados
de forma permutavel.
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As bebidas esportivas sdo saborizadas e ge-
ralmente contém carboidratos, minerais, eletr6-
litos (p. ex. sodio, potéssio, calcio, magnésio) e
as vezes vitaminas. O contetddo de carboidratos
variade 2 a 19 gramas /240 mL. As bebidas ener-
géticas, além de carboidratos em quantidades
variaveis, possuem estimulantes, como cafeina
e guarang, podendo conter ainda ginseng tauri-
na, carnitina, creatina, glucoronolactona, protei-
nas, vitaminas, s6dio e outros minerais. A quan-
tidade de carboidrato nestas bebidas varia de
0 a 67 gramas/240 mL (corresponde a 13 colhe-
res de chd). Uma pesquisa americana recente
mostra que 34% de adultos jovens entre 18 e
24 anos e 31% dos adolescentes com idade en-
tre 12 e 17 anos consomem bebidas energéticas,
que tém a cafeina como principal componente.
Em 2005, o Centro de Controle de Intoxicacao
Americano relatou mais de 4600 chamadas re-
lacionadas ao consumo de cafeina. Destas, 2600
envolveram pacientes menores de 19 anos e
2345 pacientes necessitaram de tratamento.

A cafeina é um alcaloide da classe das me-
tilxantinas, substdncias capazes de estimular
o sistema nervoso produzindo certo estado de
alerta de curta duracdo e motivo de maior preo-
cupacao devido aos potenciais efeitos colaterais.
Em adultos seu consumo esta associado ao au-
mento do desempenho fisico como maior resis-
téncia aero6bica e de forga, aumentando o tempo
de reacao e retardando a fadiga. Entretanto, estes
efeitos sdo variaveis, dose dependentes e nao fo-
ram estudados em criancas e adolescentes.

Os efeitos da cafeina no organismo incluem
taquicardia, aumento da pressao arterial, da diu-
rese e da temperatura corporal, dor abdominal,
insdnia, alteracdo do humor e atencdo, ansie-
dade e o risco de dependéncia fisica. Em altas
doses pode causar alteracdao de consciéncia,
convulsdes, arritmia ventricular e morte. Existe
ainda preocupacao devido a crescente ingestao
de bebidas alcoédlicas, principalmente destila-
das, com bebidas energéticas por adolescentes,
utilizadas para potencializar os efeitos do alcool,
devido possivelmente a uma reducao dos efeitos
depressores do alcool pela acdo estimulante da
cafeina no cértex cerebral.
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As bebidas energéticas contém entre 80 e
110 mg de cafeina por por¢ao de 240 mL. No Bra-
sil sdo regulamentadas pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA; RDC n° 273/2005),
que determina valores maximos de 350 mg/L
de cafeina. Entretanto, algumas bebidas contém
também o guarang, um extrato de planta onde
1 grama corresponde a 40 mg de cafeina e
quando presente aumenta o teor de cafeina na
bebida fazendo com que o consumo por por-
¢do seja maior do que o discriminado pelo fa-
bricante. A dose letal de cafeina é de 150 a
200 mg/kg/dia.

A maioria dos paises, incluindo o Brasil, ndo
disponibiliza a recomendacao quanto a idade
minima para o consumo de cafeina. Além das
bebidas energéticas, estd presente no café,
refrigerante do tipo cola e guaranad e chas.

O ministério da saide do Canada recomenda
o consumo de no maximo 2,5 mg/kg/dia a partir
de 4 anos de idade e até 12 anos. Considerando
0 peso médio por faixa etaria, o consumo maxi-
mo deve ser de:

* 4 a 6 anos: 45 mg;
*7a9anos: 62,5 mg; e
°*10a 12 anos: 85 mg

No Brasil estd em tramitacdao o projeto de
lei que proibe a venda, a oferta e o consumo
de bebidas energéticas a menores de 18 anos
(PL 455/15). A proposta determina ainda que os
estabelecimentos que comercializam produtos
energéticos ficam obrigados a informar sobre a
proibicdo prevista na lei.

Diante do consumo expressivo de bebidas
energéticas e esportivas por crian¢as e ado-
lescentes e os potenciais riscos para a saude o
relatério da Academia Americana de Pediatria
conclui:

* Os pediatras devem orientar a crianc¢a, o ado-
lescente e os responsaveis quanto a diferenca
entre bebidas energéticas e bebidas esporti-
vas, explicando que os energéticos, pelo seu
contetdo estimulante, ndo sdo apropriados
para os jovens pacientes.
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* O consumo regular de bebidas esportivas deve
ser evitado ou restringido, devido ao seu con-
teddo de carboidratos, que pode contribuir
para o excesso de peso, bem como para lesdes
dentarias. Os energéticos e bebidas esportivas
possuem um pH &cido (pH 3-4), que associado
a presenca de acido citrico promove desmine-
ralizacao e erosao dentarias.

* As bebidas esportivas devem ser consumidas

com limitacdes por criancas e adolescentes
atletas. Elas devem ser ingeridas durante o pe-
riodo de atividade fisica prolongada e vigoro-
sa, quando houver necessidade de uma repo-
sicdo rapida de carboidratos e/ou eletrélitos e
em combinac¢do com agua.
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