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IMPACTOS DO CONSUMO DE BEBIDAS ENERGÉTICAS 
NA SAÚDE DE JOVENS: UMA REVISÃO DE LITERATURA

EFFECTS OF ENERGY DRINK CONSUMPTION ON THE HEALTH OF 
YOUNG PEOPLE: A LITERATURE REVIEW

EFECTOS DEL CONSUMO DE BEBIDAS ENERGÉTICAS EN LA SALUD DE 
LOS JÓVENES: UNA REVISIÓN DE LA LITERATURA

RESUMO
O objetivo deste estudo foi analisar os impactos do consumo de 
bebidas energéticas na saúde de jovens, com foco nos sistemas car-
diovascular, metabólico, autonômico e comportamental. Realizou-se 
uma revisão integrativa da literatura, abrangendo artigos publicados 
entre os anos de 2010 e 2024, obtidos em bases de dados como 
PubMed, Scopus e Web of Science. Os resultados indicam que os 
ingredientes ativos das bebidas energéticas, como cafeína e tauri-
na, induzem  efeitos agudos, incluindo aumento da pressão arterial, 
arritmias cardíacas e distúrbios metabólicos. Além disso, o consumo 
excessivo está associado a comportamentos de risco associados a 
insônia, ansiedade e agressividade, especialmente quando combi-
nado com álcool. 

Estudos clínicos relatam eventos adversos graves, como infartos do 
miocárdio e arritmias cardíacas fatais em jovens. Apesar das evi-
dências existentes, foram identificadas lacunas na literatura, como a 
ausência de estudos longitudinais e investigações sobre interações 
com outros hábitos. Conclui-se que são necessárias regulamenta-
ções mais rigorosas, campanhas educativas e pesquisas futuras para 
mitigar os riscos associados ao consumo de bebidas energéticas en-
tre os jovens. 
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ABSTRACT
The objective of this study was to analyze the impacts of energy drink consumption on the health of 
young people, with a focus on cardiovascular, metabolic, autonomic, and behavioral systems. An inte-
grative literature review was carried out, covering articles published between 2010 and 2024 from da-
tabases such as PubMed, Scopus, and Web of Science. The results indicate that the active ingredients 
in energy drinks, such as caffeine and taurine, induce acute effects, including increased blood pressure, 
cardiac arrhythmias, and metabolic disturbances. Moreover, excessive consumption is associated with 
risky behaviors such as insomnia, anxiety, and aggressiveness, particularly when combined with alcohol. 
Clinical studies report severe adverse events, including myocardial infarctions and fatal arrhythmias in 
young individuals. Despite the existing evidence, gaps in the literature were identified, such as the lack 
of longitudinal studies and investigations into interactions with other lifestyle habits. It is concluded that 
stricter regulations, educational campaigns, and future research are necessary to mitigate the health 
risks associated with energy drink consumption among young people. 

Keywords: Energy Drinks; Health Risk Behaviors; Metabolic Side Effects of Drugs and Substances; Young Adult.

RESUMEN
El objetivo de este estudio fue analizar los impactos del consumo de bebidas energéticas en la salud 
de los jóvenes, con un enfoque en los sistemas cardiovascular, metabólico, autonómico y conductual. 
Se realizó una revisión integrativa de la literatura, abarcando artículos publicados entre 2010 y 2024 en 
bases de datos como PubMed, Scopus y Web of Science. Los resultados indican que los ingredientes 
activos de las bebidas energéticas, como la cafeína y la taurina, iducen efectos agudos, incluyendo au-
mento de la presión arterial, arritmias cardíacas y trastornos metabólicos. Además, el consumo excesivo 
está asociado con comportamientos de riesgo, como insomnio, ansiedad y agresividad, especialmente 
cuando se combina con alcohol. Los estudios clínicos reportan eventos adversos graves, como infartos 
de miocardio y arritmias cardíacas fatales en jóvenes. A pesar de la evidencia existente, se identificaron 
lagunas en la literatura, como la ausencia de estudios longitudinales e investigaciones sobre interaccio-
nes con otros hábitos. Se concluye que son necesarias regulaciones más estrictas, campañas educativas 
e investigaciones futuras para mitigar los riesgos asociados al consumo de bebidas energéticas entre 
los jóvenes. 

Palabras clave: Adulto Joven; Bebidas Energéticas; Conductas de Riesgo para la Salud; Efectos Metabólicos Se-
cundarios de Drogas y Sustancias.

INTRODUÇÃO
As bebidas energéticas, amplamente consu-

midas por jovens em diversos contextos, torna-
ram-se um produto altamente controverso na 
indústria alimentícia devido aos seus potenciais 
efeitos adversos à saúde. Inicialmente desen-
volvidas para aumentar o estado de alerta e o 
desempenho físico, essas bebidas são frequen-
temente comercializadas como soluções rápi-
das para combater a fadiga, o estresse e a bai-
xa produtividade. Entre adolescentes e jovens 
adultos, sua popularidade está frequentemen-
te associada a atividades acadêmicas intensas, 

práticas esportivas e eventos sociais, como fes-
tas e competições 1,2. 

O consumo de bebidas energéticas entre jo-
vens tornou-se um fenômeno global, com preva-
lência alarmante em diferentes populações. Estu-
dos recentes indicam que 68% dos universitários 
consomem essas bebidas ao menos uma vez por 
semana, sendo que 30% relatam ingerir duas 
ou mais unidades por ocasião1. Esse padrão de 
consumo é particularmente preocupante quando 
se consideram os efeitos cumulativos dos princi-
pais componentes dessas bebidas sobre um or-
ganismo ainda em desenvolvimento. A cafeína, 
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presente em concentrações que variam de 80 a 
300mg por lata, frequentemente excede a dose 
diária considerada segura para adolescentes2.

A combinação com outros estimulantes como 
taurina e guaraná promove um efeito sinérgico 
que potencializa os riscos cardiovasculares3. Em 
países como o Brasil, onde a regulamentação é 
menos rigorosa, são encontrados produtos com 
concentrações de cafeína até 50% superiores às 
permitidas em nações europeias4. Essa disparida-
de regulatória contribui para a ocorrência de efei-
tos adversos graves, incluindo casos de arritmias 
cardíacas e infartos em jovens sem comorbida-
des prévias8.

A composição das bebidas energéticas é di-
versificada e complexa, mas geralmente inclui 
doses elevadas de cafeína (variando entre 80 e 
300 mg por porção), taurina (1000 e 2000mg), 
guaraná (como fonte adicional de cafeína), altas 
concentrações de açúcar (equivalentes a 5 a 9 
colheres de chá por lata) e outros estimulantes 
como L-carnitina e vitaminas do complexo B, que 
atuam sinergicamente para produzir efeitos ergo-
gênicos e estimulantes3,4. Embora os benefícios 
alegados (como aumento de energia e melhora 
do desempenho cognitivo) sejam amplamente 
divulgados pelas marcas por meio de estratégias 
de marketing agressivas, a literatura científica 
aponta uma série de riscos associados ao con-
sumo dessas bebidas, especialmente quando in-
geridas em excesso (mais de 1 a 2 latas por dia) 
ou combinadas com outras substâncias psicoati-
vas, como o álcool – combinação que potencializa 
tanto os efeitos adversos cardiovasculares quan-
to os comportamentais5,6.

O consumo regular de bebidas energéticas 
pode afetar o organismo de diferentes maneiras, 
com impactos mais expressivos nos sistemas car-
diovascular, autonômico, nervoso e metabólico. 
Estudos indicam que a alta concentração de cafeí-
na provoca alterações significativas na frequência 
cardíaca, na pressão arterial e na vasoconstrição, 
aumentando o risco de arritmias e outros eventos 
cardíacos adversos7. Casos clínicos documenta-
dos reforçam a gravidade dos efeitos associados 
a essas bebidas. Eventos adversos, como infarto 
agudo do miocárdio e arritmias cardíacas fatais, 
têm sido relatados mesmo em indivíduos jovens e 
previamente saudáveis8. Além disso, as elevadas 

quantidades de açúcar nessas bebidas podem 
contribuir para o desenvolvimento de alterações 
metabólicas, como obesidade e resistência à in-
sulina, especialmente em populações jovens e fi-
sicamente ativas9.

Do ponto de vista comportamental, as bebidas 
energéticas também estão associadas a mudan-
ças significativas no humor, no sono e na cogni-
ção. Embora possam promover, de forma tempo-
rária, melhora na atenção e o estado de alerta, 
o consumo excessivo pode resultar em insônia, 
ansiedade, irritabilidade e até dependência psi-
cológica em razão da alta exposição à cafeína10,11. 
Além disso, padrões de consumo entre adoles-
centes e jovens adultos revelam uma preocu-
pante associação com comportamentos de risco, 
como uso concomitante de álcool e direção im-
prudente, aumentando a probabilidade de aci-
dentes1,2. Tais evidencias ressaltam a vulnerabili-
dade da população jovem à exposição excessiva 
a bebidas energéticas e a necessidade urgente 
de intervenções, incluindo regulamentações mais 
rigorosas e campanhas de conscientização sobre 
os riscos associados ao consumo excessivo. 

Nesse contexto, a escolha de abordar este 
tema é justificada pela crescente prevalência do 
consumo de bebidas energéticas entre esse gru-
po etário, aliado à vulnerabilidade da população 
jovem aos efeitos colaterais e aos comportamen-
tos de risco relacionados ao uso excessivo des-
sas bebidas, os quais impactam diretamente sua 
saúde.

Diante da relevância do tema, esta revisão tem 
como objetivo explorar os principais efeitos das 
bebidas energéticas na saúde de jovens, com 
foco nos sistemas cardiovascular, autonômico, 
nervoso e metabólico. Além disso, visa identificar 
lacunas na literatura e propor recomendações 
para futuras pesquisas e políticas públicas. 

METODOLOGIA
Este estudo foi conduzido por meio de uma 

revisão integrativa da literatura, seguindo as di-
retrizes do PRISMA (Preferred Reporting Items 
for Systematic Reviews and Meta-Analyses), com 
o objetivo de analisar os impactos do consumo 
de bebidas energéticas sobre saúde de jovens. 
Para isso, a questão de pesquisa foi estruturada 
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com base no modelo PICO, definido da seguinte 
forma: população (P), composta por jovens com 
idades entre 10 e 30 anos; intervenção (I), re-
presentada pelo consumo de bebidas energéti-
cas; comparação (C), que se refere à ausência de 
consumo, ou ao consumo reduzido de bebidas 
energéticas, quando aplicável; e desfecho (O), 
focado nos impactos à saúde, incluindo efeitos 
de ordem cardiovascular, metabólica, autonômi-
ca e comportamental.

Com o objetivo de orientar a condução da re-
visão integrativa, formulou-se a seguinte pergun-
ta de pesquisa: “Quais são os principais impactos 
do consumo de bebidas energéticas sobre saú-
de de jovens com idades entre 10 e 30 anos?”. 
A definição dessa questão teve como objetivo 
investigar os efeitos adversos relacionados ao 
consumo dessas bebidas, abrangendo desde 
alterações cardiovasculares e metabólicas até 
implicações de ordem comportamental e psico-
lógica. A formulação dessa pergunta permitiu a 
delimitação precisa do escopo da pesquisa, bem 
como a seleção criteriosa dos estudos incluídos 
na revisão, garantindo que os artigos analisados 
abordassem os efeitos do consumo de bebidas 
energéticas de forma direta e baseada em evi-
dências científicas.

A busca por artigos foi realizada nas bases de 
dados PubMed, Scopus, Web of Science e Goo-
gle Scholar, abrangendo publicações no período 
de 2010 a 2024. Para a identificação dos es-
tudos, foram utilizados descritores em inglês e 
português, incluindo Energy Drinks, Health Risk 
Behaviors, Cardiovascular Risks, Young Adults, 
Comportamentos de Risco à Saúde e Efeitos Co-
laterais Metabólicos de Drogas e Substâncias. A 
estratégia de busca foi aprimorada por meio do 
uso de operadores booleanos, como o operador 
“AND” para combinar termos e garantir que os 
resultados incluíssem todos os conceitos rele-
vantes (ex.: Energy Drinks AND Health Risk Beha-
viors), o operador “OR” para ampliar a busca com 
sinônimos ou termos relacionados (ex.: Young 
Adults OR Adolescents), e o operador “NOT” para 
excluir estudos fora do escopo da pesquisa (ex.: 
NOT Elderly).

Inicialmente, identificaram-se 346 artigos nas 
quatro bases de dados consultadas, conforme as 
etapas do protocolo PRISMA. Na fase de iden-

tificação, consideram-se a data de publicação e 
a disponibilidade dos resultados. Após essa tria-
gem, excluíram-se 298 artigos por não estarem 
disponíveis de forma integral e gratuita, por es-
tarem fora do recorte temporal estabelecido ou 
por constituírem duplicatas entre as bases de da-
dos, restando 48 artigos.

Na fase de triagem, os artigos potencialmente 
relevantes foram submetidos à leitura integral, a 
fim de confirmar sua elegibilidade. Nessa etapa, 
foram aplicados os seguintes critérios de inclusão: 
população-alvo com idades entre 10 e 30 anos; 
avaliação direta do consumo de bebidas energéti-
cas e seus efeitos fisiológicos, psicológicos e com-
portamentais; além de serem ensaios clínicos, es-
tudos observacionais, relatos de caso ou revisões 
sistemáticas e integrativas. Os critérios de exclu-
são incluíram: estudos sem dados separados para 
a faixa etária de 10 a 30 anos, revisões narrativas 
ou opiniões de especialistas, estudos fora do es-
copo da pesquisa e estudos in vitro. Como resulta-
do, 34 artigos foram excluídos por não atenderem 
aos critérios de elegibilidade estabelecidos.

A análise dos estudos incluídos nesta revisão 
evidenciou importantes limitações metodológicas 
relevantes, que merecem ser destacadas. Cerca 
de 60% das pesquisas não controlaram adequa-
damente o consumo prévio de cafeína pelos par-
ticipantes, fator que pode mascarar os verdadei-
ros efeitos das bebidas energéticas7. Além disso, 
apenas 20% dos estudos incluíram mulheres em 
suas amostras, limitando nossa compreensão so-
bre possíveis diferenças de gênero na metaboli-
zação dessas substâncias Números inferiores a 
dez, em geral, devem ser escritos por extenso em 
textos acadêmicos. Outro aspecto relevante é que 
a maioria das pesquisas (85%) concentrou-se na 
avaliação de efeitos agudos, com duração inferior 
a seis horas, deixando uma lacuna significativa no 
entendimento dos impactos do consumo crônico11.

Assim, na fase de inclusão, 14 artigos foram 
considerados elegíveis e selecionados para a 
revisão.

A análise dos artigos selecionados foi conduzi-
da por meio de abordagem qualitativa, com foco 
nos achados relacionados aos efeitos cardiovas-
culares, metabólicos, autonômicos e comporta-
mentais do consumo de bebidas energéticas.
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RESULTADOS 

Composição das Bebidas Energéticas e 
Mecanismos de Ação 

As bebidas energéticas contêm ingredientes 
que atuam sinergicamente na estimulação do 
Sistema Nervoso Central. Entre os componentes 
principais estão a cafeína, conhecida por seus 
efeitos ergogênicos, e a taurina, que desempe-
nha um papel na modulação cardiovascular e na 
proteção antioxidante3. Em estudos experimen-
tais e clínicos, a combinação de cafeína com tau-
rina demonstrou potencial para elevar a frequên-
cia cardíaca e a pressão arterial, sugerindo um 
impacto direto no sistema cardiovascular. 

A análise detalhada da composição das bebi-
das energéticas revela que além dos componen-
tes principais – cafeína, taurina e açúcar –, muitos 
produtos contêm substâncias menos estudadas 
como inositol e glucuronolactona. Esses compos-
tos, quando combinados com cafeína, demons-
traram aumentar em 40% os níveis de cortisol em 
repouso, sugerindo um efeito estimulante sobre o 
eixo hipotálamo-hipófise-adrenal9. Outro achado 
preocupante é que 90% das marcas analisadas 
excedem a recomendação diária recomendada 
de açúcar em uma única porção, contribuindo 
para o risco metabólico6.

A discussão acerca dos efeitos sinérgicos en-
tre cafeína e taurina aponta para a relevância de 
regulamentações que controlem a composição 
dessas bebidas, com objetivo de mitigar os im-
pactos no sistema cardiovascular. 

Outros ingredientes frequentemente encon-
trados, como guaraná e açúcar, intensificam o 
efeito estimulante das bebidas energéticas. No 
entanto, esses componentes também estão asso-
ciados a riscos metabólicos, como hiperglicemia 
e resistência à insulina, especialmente em consu-
midores regulares. Tais efeitos podem ser exacer-
bados pela ingestão simultânea de álcool, prática 
frequente entre jovens1. 

Padrões de Consumo e Determinantes 
Sociodemográficos 

O consumo de bebidas energéticas é mais pre-
valente entre adolescentes e jovens adultos, com 
padrões que variam conforme idade, gênero e 

contexto social1, identificou que homens jovens, 
especialmente aqueles envolvidos em atividades 
esportivas, são mais propensos a consumir bebi-
das energéticas frequentemente. 

Ademais, essa tendência é reforçada ao des-
tacar que o consumo está muitas vezes associa-
do à busca por maior desempenho acadêmico e 
físico, mas constantemente ignorando os riscos 
potenciais à saúde2. Além disso, o estudo apon-
tou uma relação entre níveis socioeconômicos 
mais elevados e maior frequência de consumo, 
sugerindo que a acessibilidade econômica pode 
influenciar diretamente os padrões de consumo2. 

Os padrões de consumo variam significati-
vamente entre diferentes grupos etários. Ado-
lescentes entre 13 e 17 anos tendem a consu-
mir essas bebidas principalmente em contextos 
sociais, dos quais 65% relatarem uso em festas 
ou eventos esportivos2. Já entre jovens adultos 
(18-25 anos), o consumo está mais associado ao 
desempenho acadêmico, com 45% utilizando 
energéticos com fins acadêmicos ou profissio-
nais1. Um dado alarmante mostra que 25% dos 
consumidores jovens misturam energéticos com 
álcool regularmente, prática associada a um risco 
três vezes maior de acidentes1.

A análise por gênero revela que homens con-
somem 70% mais energéticos que mulheres, es-
pecialmente em contextos esportivos13. Contudo, 
as mulheres apresentam maior sensibilidade aos 
efeitos da cafeína, com relatos de palpitações e 
ansiedade em doses 30% menores12. Economi-
camente, observa-se que jovens de classes mé-
dia e alta consomem 40% mais energéticos que 
seus pares de menor renda, possivelmente pelo 
custo elevado desses produtos2.

Os achados destacam a influência de fatores 
sociais e econômicos no consumo de bebidas 
energéticas, especialmente entre adolescentes. 
Tais evidências reforçam a necessidade de in-
tervenções focadas em grupos mais vulneráveis 
para prevenir os riscos à saúde. 

DISCUSSÃO
A análise dos estudos revisados revela um 

cenário preocupante quanto aos impactos do 
consumo de bebidas energéticas na saúde dos 
jovens, com efeitos significativos nos sistemas 
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cardiovascular, autonômico, metabólico e com-
portamental. Embora essas bebidas sejam am-
plamente promovidas como produtos que au-
mentam a energia e melhoram o desempenho, 
as evidências indicam que os riscos associados 
ao consumo, especialmente em excesso, supe-
ram os benefícios. 

Efeitos Cardiovasculares 

Os efeitos cardiovasculares adversos repre-
sentam um dos aspectos mais estudados e 
preocupantes em relação ao consumo de bebi-
das energéticas. A alta concentração de cafeína, 
combinada com outros estimulantes, como tauri-
na e guaraná, têm sido associada a um aumento 
da frequência cardíaca e da pressão arterial4,7. 
Esses efeitos podem ser exacerbados em jovens, 
cuja fisiologia cardiovascular ainda está em de-
senvolvimento, aumentando o risco de arritmias 
e outros eventos cardíacos graves, mesmo em 
indivíduos saudáveis8.

Os riscos cardiovasculares destacados ilustram 
como o consumo frequente de bebidas energéti-
cas pode ser prejudicial até mesmo para jovens 
saudáveis. Este estudo serve como base para jus-
tificar limites ao consumo desses produtos. 

O aumento da pressão arterial e a ocorrência 
de arritmias são efeitos recorrentes documenta-
dos em estudos sobre bebidas energéticas. Em 
crianças e adolescentes, observou-se mudanças 
significativas nos intervalos QTc e PR em eletro-
cardiogramas após o consumo12. Essas altera-
ções, mesmo transitórias, são indicativas de po-
tenciais riscos cardíacos a longo prazo. 

Os efeitos cardiovasculares das bebidas energé-
ticas são particularmente preocupantes em jovens. 
Estudos demonstram que o consumo agudo pode 
elevar a pressão arterial sistólica em até 15 mmHg 
e a diastólica em 10 mmHg, efeito que persiste por 
até seis horas7. Em indivíduos fisicamente ativos, 
esses efeitos são ainda mais pronunciados, com 
aumento de 20% na resistência vascular periférica 
durante o exercício13. Casos clínicos documentaram 
ocorrência de fibrilação atrial em jovens saudáveis 
após consumo de apenas duas latas, sugerindo um 
efeito arritmogênico direto10.

A análise de ECG em adolescentes revelou 
prolongamento do intervalo QT em 35% dos ca-

sos, fator de risco conhecido para arritmias ven-
triculares graves12. Esses achados são particu-
larmente relevantes considerando que 15% dos 
jovens consomem bebidas energéticas antes de 
atividades esportivas, o que potencializa os riscos 
cardiovasculares4.

O consumo de 250 mL de bebida energética 
retardou a recuperação da frequência cardíaca 
e da variabilidade da frequência cardíaca (VFC) 
em jovens fisicamente ativos, independente-
mente de sua capacidade cardiorrespiratória. Os 
efeitos foram mais evidentes nos primeiros cinco 
minutos de recuperação pós-exercício, sugerin-
do que a bebida afeta negativamente a modula-
ção autonômica, com possível impacto na saúde 
cardiovascular13. 

Embora o consumo ocasional possa não repre-
sentar um risco significativo para indivíduos sau-
dáveis, o uso regular ou em grandes quantidades 
levanta preocupações, especialmente quando 
combinado com álcool. Estudos apontam que a 
mistura de bebidas energéticas com álcool pode 
mascarar os efeitos depressivos do álcool, levan-
do a um consumo excessivo e ao aumento do 
risco de intoxicação, comportamento impulsivo e 
acidentes1,2.

O impacto do consumo de bebidas energéticas 
no sistema cardiovascular tem sido amplamen-
te documentado, com resultados preocupantes. 
Estudos indicam que o consumo frequente des-
ses produtos pode levar ao aumento da pressão 
arterial, arritmias e outros distúrbios cardíacos. 
Esses efeitos são atribuídos principalmente à ca-
feína, que atua como estimulante, promovendo 
vasoconstrição e aumento da contratilidade do 
miocárdio3,7.

Além disso, ensaios clínicos controlados de-
monstraram que as bebidas energéticas podem 
alterar a Variabilidade da Frequência Cardíaca 
(VFC), um indicador importante da saúde auto-
nômica5. Estudos comparativos entre café e be-
bidas energéticas sugerem que, embora ambos 
contenham cafeína, os efeitos destas últimas são 
potencializados pela presença de outros ingre-
dientes, como a taurina e o guaraná14.

A comparação entre café e bebidas ener-
géticas reforça que os efeitos negativos destas 
últimas são intensificados por ingredientes adi-
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cionais, como guaraná e taurina. Isso destaca a 
necessidade de uma análise mais crítica da com-
posição desses produtos. 

Implicações Metabólicas 

 O impacto metabólico das bebidas energéticas 
tem sido objeto de estudo por conter frequente-
mente altas concentrações de açúcar. O consumo 
excessivo dessas bebidas pode estar relacionado 
a um maior risco de obesidade e diabetes tipo 
2, especialmente entre os jovens, que costumam 
ingerir grandes volumes em um curto intervalo de 
tempo. Esse efeito pode ser explicado pelo rápi-
do aumento da glicose no sangue após a inges-
tão, levando à sobrecarga na resposta insulínica 
e, consequentemente, ao desenvolvimento de 
resistência à insulina ao longo do tempo. Além 
disso, há indícios de que essas bebidas podem 
influenciar o perfil lipídico, contribuindo para al-
terações nos níveis de colesterol e triglicerídeos, 
embora sejam necessários estudos adicionais 
para confirmar essa associação e compreender 
os mecanismos fisiológicos envolvidos6.

O impacto metabólico do consumo regular de 
bebidas enérgicas é significativo. Jovens que con-
somem energéticos diariamente apresentam um 
risco 50% maior de desenvolver resistência à insu-
lina comparados a não consumidores9. Esse efeito 
é independente do IMC, sugerindo um mecanismo 
fisiopatológico direto. Além disso, observa-se um 
aumento médio de 20% nos níveis de triglicerí-
deos após quatro semanas de consumo diário6.

A combinação com álcool agrava esses efeitos, 
com estudos indicando uma elevação 30% maior 
na glicemia pós-prandial quando comparado ao 
consumo isolado6. Esse dado é especialmente 
preocupante, considerando que 40% dos jovens 
universitários consomem energéticos com álcool 
pelo menos uma vez por semana1.

Outrossim, o consumo excessivo de açúcar pre-
sente nas bebidas energéticas tem sido associa-
do ao aumento do risco de obesidade, resistência 
à insulina e diabetes tipo 2, especialmente entre 
jovens que combinam essas bebidas com dietas 
desequilibradas. A associação entre o consumo 
dessas bebidas e o aumento do risco de obesi-
dade e diabetes tipo 2 evidencia a necessidade 
de políticas públicas que abordem o impacto do 
alto teor de açúcar nos alimentos industrializados 

e os efeitos cumulativos do consumo regular de 
bebidas energéticas9.

Além disso, o consumo de grandes volumes 
em curto intervalo pode levar a uma “tempes-
tade metabólica”, caracterizada por alterações 
súbitas nos níveis de glicose, hipocalemia e alte-
rações na frequência cardíaca6.

Efeitos no Sistema Nervoso e Comportamento 

Os efeitos das bebidas energéticas no Sistema 
Nervoso Central estão entre as razões mais cita-
das para seu consumo, mas também são fonte 
de preocupação significativa. A cafeína, em altas 
doses, pode melhorar a atenção e o estado de 
alerta, mas está associada a efeitos colaterais 
como insônia, ansiedade e irritabilidade10. Efeitos 
como insônia e ansiedade servem de alerta para 
o impacto psicológico que o uso frequente des-
sas bebidas pode causar. Esse cenário indica que 
o consumo deve ser moderado e orientado por 
especialistas, uma vez que essas alterações com-
portamentais podem comprometer o desempe-
nho social, criando um ciclo de dependência psi-
cológica que reforça o consumo contínuo. 

As bebidas energéticas afetam negativamente 
a recuperação autonômica pós-exercício, sendo 
os efeitos mais pronunciados em indivíduos com 
menor capacidade cardiorrespiratória. Ademais, 
estudos destacam que a cafeína e outros com-
postos estimulantes, como a taurina, desempe-
nham papel central nesse atraso da recuperação, 
o que indica vulnerabilidades específicas em po-
pulações menos treinadas13.

Padrões de consumo revelam que muitos jo-
vens utilizam bebidas energéticas como substitu-
to do sono, o que, ironicamente, agrava a fadiga 
e compromete o equilíbrio emocional e a cog-
nição11. Além disso, estudos apontam uma asso-
ciação preocupante entre o consumo de bebidas 
energéticas e comportamentos de risco, como 
negligência ao sono, direção imprudente e au-
mento da propensão a acidentes2. Essa correla-
ção reforça a necessidade de regulamentações 
mais rigorosas e de campanhas educativas volta-
das para jovens. 

Estudos com adolescentes destacam que o 
consumo de bebidas energéticas pode estar re-
lacionado a alterações comportamentais, como 
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aumento da agressividade e redução do desem-
penho acadêmico, especialmente quando com-
binadas com álcool1,2. Tais combinações poten-
cializam os efeitos estimulantes, resultando em 
maiores riscos de intoxicação e comportamento 
impulsivo. 

Os distúrbios do sono são uma das conse-
quências mais imediatas do consumo, com uma 
redução média de duas horas de sono por noite 
entre consumidores regulares11. Além disso, 60% 
dos adolescentes relatam sintomas de ansieda-
de após o consumo, sendo que 25% desenvol-
vem padrões de dependência psicológica11. Tais 
efeitos são exacerbados pelo marketing agressi-
vo que associa o consumo a melhor desempe-
nho e status social2.

A longo prazo, o consumo excessivo pode cau-
sar dependência psicológica devido à exposição 
contínua à cafeína. Além disso, há evidências de 
que o consumo habitual em adolescentes pode 
afetar o desenvolvimento do sistema nervoso 
durante fases críticas de maturação11. 

Casos Clínicos e Eventos Adversos Graves 

Casos clínicos reforçam a gravidade dos ris-
cos associados às bebidas energéticas, sobretu-
do em situações de consumo excessivo. Relatos 
de infartos, arritmias fatais e outras condições 
cardiovasculares graves em jovens destacam a 
vulnerabilidade dessa população, mesmo entre 
indivíduos sem histórico médico significativo8. 
Esses eventos são mais comuns em situações 
onde o consumo é combinado com esforço físico 
intenso ou à ingestão de outras substâncias esti-
mulantes, como o álcool10. 

Relatos de casos clínicos, como infartos em 
jovens, reforçam a urgência de uma maior cons-
cientização sobre os perigos dessas bebidas, es-
pecialmente quando consumidas em excesso ou 
em situações de esforço físico. 

Limitações dos Estudos Revisados 

Apesar da quantidade crescente de evidên-
cias, ainda existem lacunas importantes na litera-
tura que precisam ser preenchidas. Muitos estu-
dos utilizam amostras pequenas ou analisam os 
efeitos a curto prazo, o que limita a compreen-
são dos impactos de prolongados. Além disso, 

há uma falta de padronização na dosagem inves-
tigada e nas metodologias empregadas, o que 
dificulta comparações diretas entre os estudos. 

Outro ponto crítico é a subestimação dos efei-
tos cumulativos do consumo de bebidas energé-
ticas, particularmente em jovens que consomem 
essas bebidas regularmente. Estudos futuros de-
vem incluir amostras mais representativas, análi-
ses longitudinais e explorar possíveis interações 
entre as bebidas energéticas e outros hábitos de 
vida, como alimentação, sono e prática de exer-
cício físico. 

Apesar de metodologias robustas, há limita-
ções que incluem amostras restritas a homens fi-
sicamente ativos, não permitindo generalizações 
para mulheres ou indivíduos com condições clíni-
cas preexistentes13.

Implicações Clínicas e de Saúde Pública 

Do ponto de vista clínico, é essencial que pro-
fissionais de saúde estejam cientes dos riscos 
associados às bebidas energéticas, especialmen-
te ao lidar com jovens que apresentam queixas 
relacionadas ao sono, fadiga ou sintomas car-
diovasculares. Políticas públicas também desem-
penham um papel crucial na mitigação desses 
riscos. Regulamentações que limitem o teor de 
cafeína, restrinjam a venda para menores de ida-
de e proíbam a publicidade agressiva direciona-
da a jovens são medidas urgentes e necessárias. 

Estudos recentes enfatizam a necessidade de 
mais pesquisas sobre os impactos de longo prazo 
em adolescentes, dado que o desenvolvimento 
neuropsicológico está em curso nessa faixa etá-
ria. Além disso, há pesquisas que sugerem que 
a publicidade agressiva direcionada aos jovens 
contribui para o consumo excessivo, um aspec-
to que ainda precisa ser abordado em estudos 
epidemiológicos6,11. 

Dessa forma, campanhas educativas são fun-
damentais para conscientizar pais, educadores e 
os próprios jovens sobre os riscos do consumo 
excessivo de bebidas energéticas. Estratégias de 
intervenção em escolas, academias e espaços 
comunitários podem ser eficazes para reduzir o 
consumo e promover alternativas mais saudáveis. 
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CONCLUSÃO
A revisão dos estudos evidencia que, apesar do 

consumo generalizado de bebidas energéticas en-
tre jovens, os riscos à saúde associados a esses pro-
dutos são substanciais. A análise revela a urgência 
de implementações regulatórias mais rigorosas, o 
incentivo à realização de pesquisas mais aprofun-
dadas e a promoção de maior conscientização pú-
blica sobre os impactos adversos dessas bebidas. 

O consumo de bebidas energéticas represen-
ta um risco significativo, particularmente devido 
aos seus efeitos negativos no sistema cardiovas-
cular, metabólico e comportamental. Embora seja 
necessário expandir as investigações para avaliar 
os impactos a longo prazo, as evidências atuais 
reforçam a necessidade urgente de regulamen-
tações mais severas e campanhas educativas vol-
tadas para este público. É imperativo que socie-
dade e gestores públicos trabalhem juntos para 
proteger uma geração cada vez mais exposta aos 
riscos potenciais dessas bebidas. 

Além disso, é essencial que estudos futuros ado-
tem abordagens longitudinais, permitindo com-
preender os impactos cumulativos do consumo re-
gular de bebidas energéticas ao longo do tempo. 
Investigações mais detalhadas sobre as interações 
dessas bebidas com hábitos de vida, como alimen-
tação inadequada, privação de sono e prática es-
portiva intensa, também são cruciais para uma aná-
lise mais ampla dos riscos envolvidos. 

Os dados apresentados reforçam a urgên-
cia de políticas públicas mais rigorosas, incluin-
do: 1) Limites máximos de cafeína por porção; 
2) Restrição de vendas para menores; 3) Aler-
tas obrigatórios sobre riscos cardiovasculares; e 
4) Campanhas educativas focadas em jovens. A 
implementação dessas medidas poderia reduzir 
significativamente os riscos associados ao consu-
mo excessivo.

Recomenda-se que as regulamentações esta-
beleçam limites máximos para os principais in-
gredientes, como cafeína e açúcar, bem como a 
obrigatoriedade de advertências claras nos rótu-
los. A proibição de vendas para menores de ida-
de e o controle da publicidade, especialmente a 
direcionada ao público jovem, podem desempe-
nhar um papel decisivo na redução do consumo 
desinformado. 

Por fim, estratégias educativas em escolas, 
academias e comunidades devem ser prioriza-
das, a fim de promover o entendimento dos ris-
cos à saúde e incentivar escolhas mais saudáveis 
para os jovens. Com base nas evidências apre-
sentadas, ignorar os riscos das bebidas energéti-
cas pode resultar em consequências irreparáveis 
para a saúde pública.
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