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RESUMO

A cafeina ¢ uma substancia xantinica, de carater basico. Ocorre amplamente na
natureza, sendo constituinte natural de vegetais como o café e de muitos outros alimentos
consumidos pelo homem. Pode ser isolada de vegetais e também obtida pela sintese quimica
em laboratério. Atualmente ¢ a substdncia psicoativa mais consumida pela populagdo em
geral. Estudos sugerem que ela tem capacidade de acelerar o metabolismo e de atuar no
sistema nervoso, uma vez que tem poder estimulante. Tem como fonte mais conhecida e de
facil acesso o café, as folhas de cha mate e a cola que é encontrada em refrigerantes. E
consumida e apreciada hd anos, sendo o cha a bebida mais antiga contendo cafeina. O café ¢
uma das matérias-primas com maior custo-beneficio e importancia comercial internacional. [
igualmente uma das bebidas mais apreciadas em todo mundo, nio s6 pelas suas caracteristicas
organolépticas. mas também pelo seu efeito estimulante. Dado o seu elevado e distribuido
consumo, os potenciais efeitos na saide causados por esta bebida suscitaram, desde cedo. o
interesse da comunidade cientifica. Este trabalho teve como objetivo avaliar os beneficios e
maleficios do consumo de cafeina para o organismo, avaliar a interagdo da cafeina com
determinadas fungSes do organismo e incentivar maior nimero de pesquisas relacionadas a
esta drea do conhecimento. Devido a alta diversidade de produtos contendo cafeina, ela ¢é
considerada a substancia psicoativa mais consumida no mundo. Nesta revisio, apresentam-se,
sucintamente, as principais conclusdes de intimeras investigagdes acerca da tematica

“Beneficios e maleficios da cafeina”, realizadas até a presente data.

Palavras-chave: Cafeina. Café. Xantina. Beneficios. Maleficios.




ABSTRACT

Caffeine is a substance xanthan, basic character. It occurs widely in nature, being
natural constituent of plants such as coffee and many other foods consumed by humans. Can
be isolated from plants and also obtained by chemical synthesis in a laboratory. It is currently
the most widely consumed psychoactive substance in the general population. Studies suggest
that she has the ability to speed up metabolism and act on the nervous system, since power is
exhilarating. Its source best known and easily accessible coffee, tea leaves kill and glue that
is found in soft drinks. It is consumed and appreciated for years, being the oldest tea drink
containing caffeine. Coffee is a commodity with greater cost-effectiveness and importance of
international trade. It is also one of the most appreciated drinks for everyone, not only for
their organoleptic characteristics but also for its stimulating effect. Given its high
consumption and distributed, the potential health effects caused by this drink raised early on
the interest of the scientific community. This study aims to assess the benefits and harms of
caffeine intake for the body. To evaluate the interaction of caffeine with certain functions of
the body and encourage more research related to this area of knowledge. The possible
benefits and harms of caffeine in the body are unknown. Caffeine and its compounds are
defined as substances amphetamine psychostimulants, which have the potential to cause
dependence and abuse, yet is consumed by most people as a regular constituent of the diet,
whether in coffee, soda and other foods. Due to the high diversity of products containing
caffeine, it is considered the most widely consumed psychoactive substance in the world. In
this review, we present briefly the main conclu - sions of numerous investigations on the
theme "Benefits and harms of caffeine”, performed to date. Studies have shown that large
doses of caffeine are able to cause noticeable signs of mental confusion and induce errors in
tasks that require a higher degree of concentration, provide anxiety, nervousness, muscle
tremors, palpitations and tinnitus. Authors point out that the sudden withdrawal of caffeine,
even if not consumed in large quantities can lead to abstinence, cause depression, nausea,

vomiting and other effects such as headaches and concentration changes.

Keywords: Caffeine. Coffee Xanthine Benefices. Malefactions.
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1 INTRODUCAO

A cafeina é atualmente a substancia psicoativa licita mais consumida em todo o
mundo, por pessoas de todas as faixas etdrias, independente de sexo e de localizagio
geografica. Através de suas fontes comuns nas dietas, como o cha, café, produtos de chocolate
e refrigerantes, o consumo mundial de cafeina chega a ser estimado em 120.000 toneladas por
ano. Entre os alimentos que a contém, o café ¢ o que mais contribui para o seu consumo.
Secundariamente, a cafeina também pode ser consumida através de medicamentos como
analgésicos, diuréticos, emagrecedores, produtos anti-alérgicos e estimulantes.

O café ¢ uma planta originria da Etiopia, muito usada e difundida pelos arabes. Entre
as vdrias especies de café existentes, as mais comuns sio Coffea arabica (Arébica) e Coffea
canephora (Robusta). O Ardbica ¢ cultivado principalmente na América Central e América do
Sul. enquanto o Robusta ¢ cultivado nas regides do Equador. onde encontra temperatura e
umidade mais altas. Embora o Arabica apresente um melhor “flavor”, possui
aproximadamente metade do nivel de cafeina existente no Robusta. Geralmente a primeira
espécie € utilizada para a produgdo de café torrado e a segunda para café instantaneo, embora
muitas vezes seja utilizada uma mistura das duas espécies.

Este trabalho passa a ter significante importdncia, uma vez que a relagdo entre o
consumo de cafeina ¢ o funcionamento saudavel ou nio do organismo humano, vem
despertando grande interesse de cientistas e pesquisadores das mais diversas areas.

E descrito na literatura beneficios no sistema nervoso central, cardiovascular, urinario.
respiratorio, na doenga de Parkinson, efeito ergogénico e no tratamento de dores de cabeca.
Sdo descritos também maleficios no sistema nervoso central, urindrio, 6sseos relacionados a
osteoporose, na esquizofrenia, no trato gastro intestinal ¢ no desenvolvimento do cAncer.

Nesse contexto, o objetivo desse trabalho foi o de avaliar os beneficios e maleficios do

consumo de cafeina para o organismo.
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2 CAFEINA: aspectos gerais

A cafeina ¢ consumida por inimeras pessoas no mundo, deixando este habito inserido
cada vez mais no cotidiano das pessoas. tornando-se altamente relevante para a economia de
vérios paises. A cafeina provem de fontes naturais e vem sendo consumida desde sempre
(ASCHERIO, 2001).

Os reais beneficios e maleficios da cafeina no organismo no sdo ainda conhecidos
exatamente (AIZENSTEIN et al, 2008).

Café, cha, produtos de chocolate e alguns refrigerantes sdo considerados, a nivel

mundial. as maiores fontes de cafeina na dieta, de acordo com a tabela 1.

Tlpo de Beblda Porgdo Cafeina ‘
Espresso : 3om o ﬁ%-?Smg ,
Espresso Descafeinado 30ml 0-15mg |
'E;fe Coado em Geral 240m| 95- 200mg T
Café Descafeinado Coado 240m| |2 12mg i
Café Solivel em Geral 240m!  |27-173mg
Cafe Descafelnado Solavel em [240ml 2-12mg
- - J
‘Cha Mate 240ml 27mg
Cha Pretci | _ | __ - aom ~ |1461mg |
Cha Preto Deﬁs:cafemado 240ml 0-12 mg 4‘
Cha Verde 240m!| 24-40 mg [
Cha Gelado Liptfi@u 240ml - I11-17mg _‘
R_tirlg’g.r_a_lite B Porgao Cafeina J
Cfcf-?o.?@_ 350ml 30-35mg J
Coca-Cola Zero® 350ml ‘ 35mg I
Guarana Antarctica®  lssom _ﬁémg a _*]
Guarané Antarctica Zero® 350ml N ﬂh4mg - 7
Pepsi® 350mi ~ |32-39mg |
Sprite® 350ml  lomg - |
Bum® 250ml| - ﬂ_36mg - J|
rMonster@ - 240ml - B ‘H_Bamg T
Red E Bulle 250ml 76-80mg |
o . e | e |
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No entanto o mate, sementes de guarana e varios medicamentos como emagrecedores,
diuréticos, estimulantes e analgésicos, também contribuem para o seu consumo. Em doces,
massas para pudins e produtos de padaria, a cafeina ¢ muitas vezes usada em pequenas
quantidades como aromatizante (ASCHERIO, 2001).

Apesar da cafeina estar sendo estudada desde o século passado, a partir da década de
70 o interesse no assunto foi redobrado devido a crescente preocupagio publica quanto a
alimentagdo e a saide (BRENELLI, 2003).

A quantidade de cafeina em produtos naturais é dependente de uma série de fatores
como a variedade da planta, método de cultivo, condigdes de crescimento, além de problemas
genéticos e sazonais. No caso do chd, por exemplo, estudos observaram que as folhas obtidas
fora de estagdo fornecem metade da cafeina daquelas de colheita normal e que as folhas
quando jovens, também apresentam maior quantidade de cafeina (BRENELLLI. 2003). Para o
café, além da quantidade de p6 utilizado no seu preparo, influenciam também o tipo de
produto (torrado ou instantaneo, descafeinado ou regular) e o processo de infusio. O que gera
duplicidade de informagdes na literatura e nas fontes de pesquisa (ASCHERIO, 2001).

Estudos mostraram que o habito de consumir café varia de acordo com os dias da
semana e a ¢€poca do ano, sendo o consumo menor aos sabados e domingos, e maior no
inverno. O consumo aumenta progressivamente com a idade, atingindo um valor maximo ao
redor dos 35 anos, quando entdio é gradualmente reduzido. Embora a quantidade de cafeina
consumida por um adulto seja maior do que por uma crianga, criangas estdo sujeitas a um
nivel de exposigdo maior em termos de mg/kg (FELIPE et al, 2005).

Um estudo sobre os efeitos da cafeina na satide humana indicou que seu consumo
moderado (méximo de 4,6 mg/kg de peso), adotado por adultos saudaveis em idade
reprodutiva e sem mais patologias, ndo estd associado a efeitos adversos (RABELLO,
FORTE, GALVAO, 2000).

2.1 Estrutura quimica e aspectos fisico-quimicos

A cafeina ¢ um alcaldide, nomeado 1,3.7-trimetilxantina (Figura 1) (MARIA e
MOREIRA 2007).
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Figura 1. Estrutura quimica da cafeina.
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Fonte: Oga, Camargo e Batistuzzo, (2008, 509).

Sua férmula molecular da cafeina ¢ C.H N O.. Este alcaloide ¢ encontrado nas

sementes de café e nas folhas de chas preto e verde da espécie Camilla sinensis. Podendo ser
encontrado em produtos vegetais, como o cacau, o guaranid ¢ na erva-mate. E possivel
também ter o consumo de cafeina na forma de farmacos, como por ex. antigripais. Porém
grande parte desta substancia seja ingerida na forma de bebidas. Uma xicara de café pode
conter em média 80 mg de cafeina, enquanto uma lata do refrigerante coca-cola em torno de
34-41 mg (CAUDLE, YIFANG, BELL, 2001).

Este alcaloide possui uma alta solubilidade em dgua e em determinados solventes
organicos a temperatura ambiente. Seu ponto de fusdo ¢ 238°C e seu ponto de sublimacao
178°C. O tempo de semi-vida da cafeina no organismo ¢ de aproximadamente 2 a 4 horas. por
exemplo, a ingestdo durante a tarde de aproximadamente 125mg de cafeina, faz com que ao
inicio da noite ainda haja cerca de 65 mg de cafeina no nosso organismo. (MARIA,
MOREIRA, 2007).

Das metil-xantinas que encontramos na natureza, aquela mais prevalecente no
cotidiano dos homens ¢é, sem duvida, a cafeina, existindo em mais de 60 espécies de plantas
em todo o mundo (OLIVEIRA 2009).

A fonte primiria de cafeina, na dieta do homem, ¢ definitivamente o café, que ¢
encontrado com maior facilidade e abundéncia. A cafeina pura ¢ inodora, com sabor amargo,
¢ ¢ estdvel a variagdes de temperatura e extremos de pH, normalmente encontrados durante

seu processamento em alimentos (OGA, CAMARGO e BATISTUZZO, 2008).
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3 BENEFICIOS DO CONSUMO

Estudos que defendem o consumo de cafeina sugerem que, quando ingerida
respeitando um limite de 400mg para homens e 300mg para mulheres, é capaz de produzir
beneficios como o aumento do estado de alerta, combate a fadiga, melhora o humor uma vez
que possui efeito estimulante e prazeroso e além de toda sua agdo no organismo (SANTOS et
al, 2010).

A cafeina possui agdo farmacoldgica diferenciada causando, diversos outros efeitos
como alteragdes no sistema nervoso central, sistema cardiovascular, sistema respiratorio,
sistema digestivo. Os efeitos da cafeina sobre o comportamento humano vém sendo tomado
como objeto de estudos a vdrios anos. Esses efeitos sdo explicados como aumento da
capacidade de alerta e redugdo da fadiga. com significante melhora no desempenho de
atividades que requeiram maior atengdo, desempenho mental e até mesmo fisico
(RICHARDSON, 2004).

A seguir serdo relatados os beneficios no Sistema Nervoso Central (SNC), no Sistema
Cardiovascular, Sistema Urindrio, Sistema Respiratorio, na Doenga de Parkinson e seus

beneficios como efeito ergogénico.
3.1 Sistema Nervoso Central

Muitos dos efeitos que a cafeina exerce tém semelhangas aos das anfetaminas, cocaina
e heroina, porém com efeitos e agdes menos efetivos. A agdo mais conhecida da cafeina ¢ a
agdo como estimulante do Sistema Nervoso Central, possuindo a capacidade de chegar a
corrente sanguinea e atingindo assim o cortex cerebral iniciando ai a maioria dos seus efeitos.
Em seres humanos esses efeitos sdo explicados por uma reducio da fadiga ocasionando a
perda do sono por um periodo, com consequente melhora da concentragio e da capacidade de
pensamento 4gil e também na melhoria e capacidade do desempenho de atividades que exijam
capacidades motoras abundantes. (SANTOS et al, 2010))

Estudiosos afirmam que a cafeina diminui o tempo de reagdo, melhora a capacidade
mental e de raciocinio em diversos testes da categoria, uma vez que € capaz de produzir um
aumento na velocidade de realizagdo de célculos, porém nio ¢ capaz de causar grandes
melhoras na precisdo. Vale ressaltar que s6 obtemos esses resultados benéficos se respeitado
um limite de ingestdo de 300 mg de cafeina (equivalente a trés xicaras de café) que, quando

ultrapassado. pode inibir essas capacidades (DELUCIA; MARTINS, 2007).
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Existe no sistema nervoso um neurotransmissor chamado adenosina, que quando se
liga com seus receptores Al e A2, provoca uma redugdo da atividade neuronal, possibilitando
a dilatagdo dos vasos sanguineos, que comega assim a reduzir a frequéncia cardiaca, causando
consequentemente uma redugdo da pressdo sanguinea e da temperatura corporal (RANG,
DALE, RITTER, 2003). Os efeitos estimulantes da cafeina ocorrem principalmente pelo
bloqueio dos receptores de adenosina A2, uma vez que causam uma estimulagdo dos
neurdnios inibitorios gabaérgicos. Entretanto, o bloqueio dos receptores Al nio deixam de
possuir papel relevante nos seus efeitos estimulantes. A cafeina acarreta uma vaso-constri¢ao
dos vasos sanguineos da cabega, quando impede a agdo dilatadora da adenosina. Efeito esse
encontrado em alguns medicamentos para dor de cabega, enxaqueca, cefaleia, gripe entre
outros, que contém cafeina, o que pode ser benéfico, ja que ao contrair os vasos sanguineos
ird haver um alivio da dor (DELUCIA; MARTINS, 2007).

A cafeina também exerce outro efeito significante no sistema nervoso. ela ocasiona o
bloqueio da enzima fosfodiesterase, que tem como fungfio o metabolismo intracelular de
adenosina monofosfato ciclica - AMPc, a partir do momento em que ela sofre esse bloqueio,
ocorre um aumento significativo da concentragdo do AMPe intracelular, o que ¢ capaz de
ocasionar efeitos de estimulagdo da adenilciclase (SOARES FONSECA. 2005). Desse Jeito,
os efeitos da adrenalina no organismo ocorrem por um tempo mais prolongado e com o
aumento da atividade neuronal, a glandula pituitaria age como se estivesse em uma situagio
anormal, liberando grandes quantidades de horménios que levam a liberagdo de adrenalina
pelas supra-renais acarretando uma série de efeitos no corpo humano. como a taquicardia,
dilatagdo da pupila, aumento da pressdo arterial, abertura dos tubos respiratorios (o que
Justifica a presenga de cafeina em alguns remédios para asma), aumento do metabolismo e
contragao dos musculos, redugdo da circulagdo sanguinea no estdbmago e aumento da secregiio
da enzima lipase, que ¢ a lipoproteina que transfere os depositos de gordura para utiliza-los
como fonte de energia ao invés do glicogénio muscular. O que ocasiona um efeito que reduz a
utilizagdo de glicogénio muscular aumentando a resisténcia ao cansa¢o (DELUCIA;
MARTINS, 2007).

3.2 Sistema Cardiovascular

Sd0 necessarios apenas 250 mg de cafeina (aproximadamente 2 xicaras de café), para

pessoas que ndo estejam acostumadas a consumir regularmente, pode ocasionar um aumento
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da frequéncia cardiaca (taquicardia). Algumas pessoas, podem chegar a ter sensacdo de
palpitagdo (CAVALCANTE et AL., 2000).

A probabilidade de um aumento da pressdo sanguinea existe, juntamente com a
vasodilatagdo e também com o aumento da circulagfio sanguinea para os tecidos de todo o
corpo, incluindo as artérias coronarias. Entretanto, o consumo frequente de cafeina pode
causar alteragdes sobre os efeitos no sistema cardiovascular, devido ao desenvolvimento de
tolerancia a substiancia (SOARES:; FONSECA, 2005).

A cafeina presente nos alimentos e utilizada com moderagdo produz pequeno aumento
da pressdo sanguinea, atribuindo-se a outros componentes do café um certo aumento na taxa
de colesterol no soro. De acordo com estudos epidemioldgicos a cafeina ingerida através do
café reduz significativamente o risco de doengas cardiacas em individuos sem hipertensio
severa, apos 65 anos de idade. Todavia, os mesmos estudos mostram que nido oferece maior
protegdo contra prevaléncia de mortalidade por alteragdes vasculares no cérebro
(CAVALCANTE et al., 2000).

Assim, a associa¢do entre o consumo de cafeina e efeitos cardiovasculares benéficos
ou ndo, permanece controversa ¢ sem ponto final. Estudos descobriram que parte dessa
dificuldade pode ser explicada pelos processos envolvidos na biotransformagio da cafeina
(OLIVEIRA, 2009). O uso dos suplementos energéticos contendo substincias estimulantes,
como a cafeina,pode causar sérios problemas cardioldgicos aos usuarios em fungdo de sua
carga genética. O genotipo CYP1A2 modifica a associagdo entre consumo de cafeina e risco
de infarto agudo ndo letal do miocardio, mostrando que a cafeina estd associada com o
aumento desse risco entre os metabolizadores lentos e, indicando também que a cafeina esti

diretamente relacionada ao efeito cardiovascular (GILBERT, 1988).
3.3 Sistema Urinario

Ao ingerir doses elevadas de cafeina, o organismo pode ocasionar um pequeno
aumento no volume de urina e da excregdo de sddio na mesma, o que chega a causar a
diminui¢do da reabsor¢do de sodio e de dgua nos tibulos renais. Efeito diurético que pode ser
importante aliado no alivio de colicas menstruais, produzidas pela retengdo de liquidos,
entretanto, quando a cafeina ¢ utilizada para a perda de peso, pode realmente haver perda de

peso, porém essa perda ndo corresponde a perda de massa gorda e sim de liquidos (ALVEZ,
CASAL. OLIVEIRA, 2009).



1

3.4 Sistema Respiratorio

Ha dois resultados importantes com relagdo a agdo da cafeina no sistema respiratorio.
Em um dado momento, os neurdnios do centro respiratorio que se encontram a nivel cerebral
recebem uma estimulagio que acarreta um discreto aumento da frequéncia e intensidade da
respira¢do. Em outro momento encontramos um efeito local a nivel dos broénquios, o que leva
a uma maior dilatagdo, dai a associagdo de cafeina em medicamentos anti-asmaticos

(GILBERT, 1988).
3.5 Doeng¢a de Parkinson

A Doenga de Parkinson ocasiona tremores de origem muscular, fraqueza e afeta
pessoas independentemente de raga, cor, localizagdo ou idade, porém, acomete mais idosos.
Alguns dados experimentais levantaram a questdio de que a cafeina é capaz de reduzir o risco
da doenga de Parkinson (ALVEZ, CASAL, OLIVEIRA, 2009).

A cafeina tem caracteristicas e substincias que podem ajudar na prevencdo, ou até no
processo de retardar o desenvolvimento e instalagdo da doenga, mas levando em consideragdo
a pequena quantidade de estudos sobre esse assunto, ndo se encontra dados suficientes para
saber recomendar, com exatiddo e seguranga, se 0 aumento no consumo de cafeina serve ou
ndo como medida preventiva para a Doenga de Parkinson (MIKKELSEM, 1978).

A possibilidade de que consumir rotineiramente bebidas ricas em cafeina pode levar 4
diminuir o risco da doenga de Parkinson, relaciona-se com o efeito que a cafeina exerce no
cérebro, ela causa uma inibigdo dos receptores da adenosina. Uma vez que, quanto mais
presente estiver a cafeina no cotidiano de um individuo, menor serd a possibilidade do
desenvolvimento dessa doenga. A cafeina atuaria no sentido de evitar o déficit dopaminérgico

caracteristico da Doenga de Parkinson (RIBEIRO et al..1999).
3.6 Efeito ergogénico

A cafeina ¢ a substdncia ergogénica mais utilizada no mundo. Em provas de
resisténeia, particularmente provas de longa duragdio, a cafeina exerce efeito ergogénico
evidente. A cafeina retarda o aparecimento de fadiga em corridas de média e longa distancia e
aumenta a resisténcia por prolongar o tempo para atingir a exaustdo. Aumenta o desempenho

em exercicios de grande intensidade, em atividades que exigem paradas e retomadas rapidas.
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Em exercicios prolongados que exigem trabalho muscular intenso parece ndo ser eficiente.
sendo ergogénica em exercicios intensos de curta duragdo. Aumenta o desempenho em
algumas provas de curta duragio nas modalidades de natagdo, corrida e ciclismo,
provavelmente pelos efeitos diretos no cérebro e na musculatura esquelética (SILVA, L. V. .
R. et al, 2009). Um dos primeiros estudos sobre os efeitos da cafeina no desempenho de
atletas, mostrou que se administrada uma hora antes do exercicio fisico aumenta o tempo de
resisténcia ao esfor¢o. O resultado foi atribuido ao aumento da disponibilidade de &cidos
graxos livres e a consequente energia gerada por suas oxidagdes, que resulta em menor
utilizagdio de glicogénio e retardo do inicio da fadiga. Estudos posteriores, nas mesmas
condi¢des experimentais, vieram a confirmar que os 4cidos graxos sio usados pelos musculos
como primeira fonte de energia sob o efeito da cafeina, pois os atletas que utilizam cafeina
apresentam um decréscimo no quociente respiratorio e aumento nos niveis plasmaticos de
glicerol (BRAGA, ALVES, 2000).

Ha pesquisas que comparam a intensidade dos beneficios ergogénicos da cafeina entre
usudrios da cdpsulas de cafeina e entre usudrios de café. na tentativa de se estabelecer uma
relagio direta da cafeina com os efeitos observados. Todavia, hi muitas dificuldades para se
quantificar a intensidade desses efeitos. Sabe-se que o exercicio fisico é um importante
estimulante simpdtico e, consequentemente. pode mobilizar acidos graxos. Além disso, o
treinamento otimiza processos de oxida¢dio metabdlica (SOARES FONSECA, 2005).
Pesquisas com atletas bem treinados mostram que a cafeina diminui o tempo para finalizar a
competi¢do ¢ aumenta a poténcia média desenvolvida, Exerce menos influéncia sobre atletas
menos treinados. O tipo de exercicio, se aerébico ou anaerébico, também infl uencia a relagio.
A cafeina ¢ pouco efetiva em exercicios predominantemente anaerdbicos. Em exercicios
aerobicos, atletas ndo treinados utilizando cafeina poupam glicogénio, mas quando ficam

abstinentes ndo apresentam os mesmos resultados (ALTIMARI et al, 2000).
3.7 Dores de cabega

A cafeina possui a capacidade de contragdo dos vasos sanguineos, e por isso é muito
citada no processo de melhoria das dores de cabega, uma vez que esta melhoria acontece
principalmente devido, a dilatacio dos vasos sanguineos do crinio e, consequentemente, se
existir algo que contrarie esta dilatagdio podemos verificar uma melhora dos sintomas e ¢é

justamente isso que acontece com auxilio da cafeina (RABELLO, FORTE. GALVAO, 2000).
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Seymour Diamond (2001 apud SOARES FONSECA,2005, f. 10 ) comandou um
estudo avaliando 301 pessoas que possuiam crises de dor de cabega (cefaléia) com frequencia
e avaliou que uma dose de cafeina consegue auxiliar no tratamento da cefaléia proveniente de
tensdio e alcanga resultados significantemente melhores quando combinada com ibuprofeno.
Da populagdo pesquisada, 80% dos que tomaram a combinagfio de ibuprofeno com cafeina
verificaram que as dores melhoraram significativamente em seis horas em comparagio com

67% que tomaram somente ibuprofeno (SILVA, L. V. E. R. et al, 2006).
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4 MALEFiCIOS DO CONSUMO

Pesquisas revelam que o consumo de cafeina pode ocasionar disturbios como dores de
cabega, irritabilidade, insonia, doengas coronarianas, podendo até mesmo favorecer o
surgimento de alguns tipos de cancer (RICHETTTI, 2007).

O consumo exacerbado de cafeina pode afetar negativamente o controle motor. a
qualidade do sono, causando irritabilidade principalmente em individuos com quadro de
ansiedade (RICHARDSON, 2004). O efeito do consumo de cafeina sobre os diversos
sistemas do organismo humano ainda ¢ motivo de controvérsia. Uma vez que seu consumo
regular parece elevar a pressido arterial de forma efetiva e, dessa maneira, individuos com
hipertensiio, portadores de cardiopatias diversas deveriam ser encorajados a reduzir a

quantidade de consumo de cafeina (LOVALLO, 2004).
4.1 Sistema Nervoso Central

A popularizagdo da cafeina como substincia psicoativa, ocorreu devido as suas
propriedades estimulantes. Uma vez dentro do sistema nervoso central. a cafeina por sua
semelhante formula molecular, confunde-se com a adenosina. ligando-se aos receptores de
adenosina. Em contraponto ela ndo diminui a atividade das células como a adenosina diminui.
Entdo, a célula ndo consegue localizar a adenosina, uma vez que a cafeina estd ligada ao seu
receptor, levando ao aumento da atividade celular. causando um efeito antagonico nos
receptores centrais da adenosina (TEIXEIRA, 2011).

Encontramos 300mg de cafeina em aproximadamente trés xicaras de café forte, dose
suficiente para levar a uma alta concentragdo de cafeina no plasma e no cérebro o que é o
necessario para causar um bloqueio dos receptores da adenosina e também uma inibi¢do das
fosfodiesterases (SOARES FONSECA., 2005).

A cafeina pode causar um aumento da concentracdo de dopamina no sangue, efeito
encontrado também quando um individuo faz uso de anfetaminas, cocaina ou heroina, porque
causa uma diminuigdo na recaptagdio de dopamina no SNC. A dopamina atua também como
um neurotransmissor, que esta relacionado com o prazer, e acredita-se que seja esse aumento
dos niveis de dopamina que leva a surgir o vicio pela cafeina. Ficando claro que o efeito da
cafeina ¢ muito menor que o da heroina embora o mecanismo de acdo seja basicamente o

mesmo (TEIXEIRA, 2011).
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De um modo em geral, a cafeina em um pequeno espago de tempo, pode causar
problemas com o sono porque os receptores da adenosina sdo bloqueados, fornecendo
“energia”, pois acontece a liberagdo de adrenalina e proporciona uma sensagdo de bem-estar,

pois inibe a recaptagio de dopamina (GILBERT, 1988).
4.2 Sistema Urindrio

Devido ao ligeiro efeito diurético que a cafeina exerce no Sistema Urindrio. se nio
houver uma reposi¢do em quantidade adequada de dgua, para compensar as perdas, inicia-se
um processo de desidratagdio que pode acarretar graves consequéncias ao organismo. Por essa
razdo ¢ recomendado evitar bebidas que contenham cafeina nas €pocas mais quentes mas, no
entanto, o “Institute of Medicine™ refere que todas as bebidas, incluindo as que contém
cafeina, podem contribuir para a quantidade recomendada de ingestdo diaria de fluidos

(GILBERT, 1988).
4.3 Osteoporose

A cafeina aumenta excregdo urinaria de célcio. Entretanto, ¢ dificil estabelecer qual é o
significado desse efeito no desenvolvimento de osteoporose, por ser essa uma doenga cronica
que depende de multiplos fatores para se instalar. Entre esses fatores, destaca-se a propria
ingestdo de calcio. Foi verificada uma deficiéncia na densidade mineral Ossea entre
consumidores de alimentos xantinicos que apresentam ingestdo insuficiente de calcio
(GILBERT, 1988). A menor ingestio de célcio é um fato comum entre consumidores de café
e cha, tendo-se em vista a preferéncia por essas bebidas em detrimento do consumo de leite e
seus  derivados. Além disso, independentemente do cdlcio extracelular ¢ de sua
biodisponibilidade, a cafeina pode difundir-se livremente para o interior das células e causar
liberagdo de calcio presente no reticulo endoplasmético. Este modo de agdo é em parte devido
ao efeito inibidor competitivo da cafeina na enzima AMPc-fosfodiesterase, que converte
AMP ciclico para a sua forma ndo ciclica nas células (TEIXEIRA, 201 1). O aumento do
AMPe no interior das células altera 0 metabolismo do calcio. A cafeina inibe ainda o fluxo de
ions cdlcio nas células e ha pesquisas para se estabelecer o seu papel sobre a absorcdo
intestinal do cdlcio presente nos alimentos. A interferéncia no metabolismo de calcio pode
explicar o aparecimento de cdimbras e de parestesia, que surgem pelo uso de doses elevadas

de cafeina. A agdo da cafeina sobre o metabolismo de céleio também se d4 em receptores de
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adenosina relacionados a adenilciclase, ora aumentando ora diminuindo a concentragdo do

AMPc no interior das células(GILBERT, 1988).

4.4 Esquizofrenia

Devido a semelhanga bioquimica entre a intoxicagdo causada pela cafeina e o
surgimento de esquizofrenia, existem aqueles que recomendam que ndo é saudavel oferecer
muito café aos portadores de esquizofrenia, de acordo com o risco de agravar seus sintomas.
Entretanto, ndo existe explicagdo de porqué os pacientes esquizofrénicos possuirem, na
maioria dos casos, uma grande tendéncia para a ingestdo de café. De acordo com estudos,
talvez isso tenha relagdo com o metabolismo da dopamina ou de receptores dopaminérgicos
(BICALHO., BARROS, 2002).

Mikkelsem (1978) sugere que o consumo de cafeina pode levar a uma exacerbagio do
processo de esquizofrenia. Desse modo, o fato de pacientes esquizofrénicos gostarem tanto de
café ¢ bebidas ricas em cafeina precederia a doenga. A idéia considera que o sistema de
transmissdo dopaminérgico do cérebro esquizofrénico pode ser anormal, e as propriedades
dopaminérgicas da cafeina podem chegar a super sensibilizar e tornar esse sistema

previamente alterado, levando a uma precipitag¢do da psicose.

4.5 Trato Gastro Intestinal

A cafeina aumenta a produgdo de dcido no estdmago e doses altas durante um
prolongado periodo de uso pode causar tlceras pépticas, esofagite erosiva e refluxos. Tanto o
caf¢ regular quanto o descafeinado causam o mesmo efeito na mucosa gastrica. Disturbios
epigastricos e ulceras pépticas ocorrem frequentemente, podendo atingir até 40% dos
consumidores regulares de café. No entanto, permanecem as discussdes a respeito do
componente do café que teria a responsabilidade pelos efeitos no trato gastrintestinal

(SOARES, FONSECA 2005).
4.6 Cancer
Dentre outros efeitos toxicos, as atividades tumorais e teratogénicas sido bastante

citadas na literatura médica. Cistos de mama, céncer pancreatico e de bexiga ¢ maior

incidéncia de malformagdes congénitas sdo atribuidos ao consumo exagerado de alimentos
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xantinicos, sobretudo a cafeina. A comprovacdo dessas suspeitas foi objetivo de varias
pesquisas e ainda depende de mais estudos bem conduzidos para que possamos obter
conclusdes. Ja mulheres gravidas que consomem quantidade alta de cafeina tem
comprovadamente maior risco de aborto, ha aumento no tempo de concepgdo € na
probabilidade de terem recém-nascidos com menor peso corporeo (CAVALCANTE et AL.,
2000).

Segundo Castro (2009), a cafeina possui acrilamida, uma substincia indicada como
causadora de tumores. Castro (2009) demonstrou em seu estudo que a acrilamida pode causar
cancer em animais. O estudo detectou que a substancia estava presente principalmente no
café, apesar de ter sido encontrada em quantidade bem menor no ché preto. A Organizacio
Mundial de Saude (OMS) disse em junho que a acrilamida representava uma preocupagio,

mas que mais pesquisas eram necessarias para verificar os efeitos em humanos
4.7 Sistema Cardiovascular

Alguns pesquisadores apontam um aumento na resisténcia vascular, podendo induzir a
uma hipertensdo sistémica e causar prejuizo ao coragio. A ocorréncia de arritmias &
frequentemente observada entre usudrios regulares de grande quantidade de café como, por
exemplo, a contragdo ventricular prematura. Enquanto outros pesquisadores argumentam que
a cafeina possa causar infartos do miocardio, com indicios de que o café ingerido em grande
quantidade. diariamente, aumente o risco de doengas corondrias (GILBERT, 1988)

A cafeina ao ser ingerida em doses consideravelmente altas (mais que 300mg ou mais
que trés xicaras de café) pode chegar a provocar a liberagdo intracelular de ions de calcio, o
que pode desencadear fases de pequenos tremores involuntarios, elevagio da pressdo arterial e

consequentemente dos batimentos cardiacos (SOARES FONSECA. 2005).
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5 MATERIAL E METODOS

Este estudo constitui-se de uma revisdo literdria especifica, realizada entre Abril de
2012 e Novembro de 2012, no qual foi realizada uma consulta a livros e periddicos presentes
na Biblioteca do Centro Universitario do Sul de Minas (UNIS MG), e por artigos cientificos
selecionados através de busca no banco de dados do scielo e da bireme, a partir das fontes

Medline e Lilacs.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Mesmo a cafeina sendo uma substancia atualmente muito citada em diversos estudos
de nivel quimico, metabolico e epidemiolégico elaborados até a presente data, dificilmente
conseguimos evidéncias concretas o suficiente sobre os reais efeitos do consumo de cafeina
para o organismo do consumidor. Muitos resultados ainda sdo inconclusivos. A imensa
variabilidade individual e a preferéncia por tipos diferentes de fontes de cafeina, com
variagdes de doses de consumo, idade dos consumidores, freqiiéncia com que sdo consumidas
e a falta de incentivo as pesquisas dificultam frequentemente a comparagio entre os variados
estudos.

Entre os estudos pesquisados foi demonstrado que grandes doses de cafeina sdo
capazes de causar sinais perceptiveis de confusdo mental e indugéo de erros em tarefas que
exijam um grau maior de concentragdo, propiciam ansiedade, nervosismo, tremores
musculares, taquicardia e zumbido, porém o uso de uma quantidade adequada favorece todas
essas atividades. Autores destacaram que a suspensdo sibita da cafeina, mesmo que ndo
consumida em grandes quantidades pode levar a crises de abstinéncia, causar depressio,
natseas, vomitos e demais efeitos como cefaléia e alteragdo da concentragio.

No entanto, existem estudos que possuem linhas de investigagdo que apontam para um
efeito benéfico da cafeina relativo ao desenvolvimento ou controle de determinadas doengas,
entre elas: Doenga de Alzheimer, o tratamento da cefaléia do tipo tensdo, tratamento de
colicas, entre efeitos benéficos no sistema urindrio, cardiovascular e sistema nervoso central.

Diante do exposto pode verificar que a cafeina pode oferecer mais beneficios ao
organismo, se for respeitado o limite de 300mg por pessoa. A partir dessa quantidade inicia-se

um processo de maleficios decorrente da ingestéio exacerbada de cafeina.
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