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APRESENTACAO

A colecédo “Alicerces e Adversidades das Ciéncias da Saude no Brasil 2” é
uma obra composta de quatro volumes que tem como foco as bases e as interfaces
multidisciplinares dos trabalhos desenvolvidos em diversos locais do pais que
compde os diversos capitulos de cada volume. De forma categorizada os trabalhos,
pesquisas, relatos de casos e revisdes tentardo demonstrar ao leitor os principios de
cada area da saude assim como suas peculiaridades.

Nesse primeiro volume apresentamos de forma clara diferentes estudos
desenvolvidos em varias instituicbes de ensino e pesquisa do pais. Os capitulos
transitaram principalmente entre fundamentos da farmacologia, nutricdo, educacéo e
pesquisa basica abordando: Uso da maconha, hiperémese gravidica, Saude Publica,
Diabetes Mellitus, Qualidade De Vida, Idoso, Tratamento Farmacoldgico, Cancer
de boca, Doenca celiaca, Educacédo em Saude, Formacéo em Saude, Toxoplasma
gondii, Nefrose lipoide, Atividade antioxidante, interacdo medicamentosa, Ansiedade,
Terapia Cognitivo-Comportamental, Reprodu¢cdo Humana, Glicose sanguinea,
Doencas crdnicas nao transmissiveis e Atencao farmacéutica.

A fundamentacao, e o estabelecimento de conceitos e padrbes basicos é muito
importante na ciéncias da saude uma vez que novos estudos e pesquisas tanto de
revisdo quanto experimentais sempre se baseiam em técnicas e fontes ja publicadas.
Assim, destacamos a relevancia deste material com informag¢des recentes sobre
diversas tematicas da saude.

Deste modo a obra “Alicerces e Adversidades das Ciéncias da Saude no Brasil 2”
oferece ao leitor teoria bem fundamentada aliada a resultados praticos obtidos pelos
diversos grupos de pesquisa em saude do pais, que arduamente desenvolveram seus
trabalhos aqui apresentados de maneira concisa e didatica. A divulgacéo cientifica
de qualidade, em tempos de fontes ndo confidveis de informacéao, € extremamente
importante. Por isso evidenciamos também a estrutura da Atena Editora capaz
de oferecer uma plataforma consolidada e confidvel para estes pesquisadores
apresentarem e divulguem seus resultados.

Desejamos a todos uma excelente leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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USO DE CAFEINA E SUAS PRINCIPAIS VANTAGENS,
BENEFICIOS E EFEITOS ADVERSOS PARA O

Joanderson Nunes Cardoso
Faculdade Estacio de Juazeiro do Norte, Juazeiro
do Norte — Ceara

Lorena Alencar Sousa
Faculdade Estacio de Juazeiro do Norte, Juazeiro
do Norte — Ceara

Maria Jeanne de Alencar Tavares
Faculdade Estacio de Juazeiro do Norte, Juazeiro
do Norte — Ceara

Janaina Farias Reboucas
Faculdade Estacio de Juazeiro do Norte, Juazeiro
do Norte — Ceara

Cicera Janielly de Matos Cassiano Pinheiro
Faculdade Estacio de Juazeiro do Norte, Juazeiro
do Norte — Ceara

RESUMO: O uso de cafeina tem se tornado
frequente entre as pessoas. O que ainda néo
foi provado com certeza, é o que 0 excesso
desta substéncia pode ocasionar no organismo.
Assim estudos que buscam identificar os efeitos
da cafeina no organismo, podem favorecer para
disseminar resultados importantes referente
ao controle deste consumo desenfreado.
Objetivou-se identificar na literatura vigente
as vantagens e beneficios da cafeina e seus
efeitos adversos para o organismo. Através
de uma Revisdo integrativa, onde buscou-
se artigos na Biblioteca Virtual em Saude
(BVS) indexados nas bases: Literatura Latino-
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americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS) e Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE). A busca
ocorreu no periodo de agosto a setembro
de 2018. Chaves de buscas: “café” AND
“cafeina” AND “efeitos adversos”. Critério de
inclusdo: artigos na lingua portuguesa, inglesa
e espanhola; publicados na integra entre 2013
a 2018. Critérios de exclusao: artigos pagos,
que nao abordassem o tema, repetidos e
editoriais. Desta forma através dos critérios,
foram selecionados 6 artigos. Observou-se
que alguns autores concordam que a cafeina
pode ocasionar dependéncia, ansiedade e/ou
estresse. Outros autores discordam, e afirmam
que a cafeina pode deixar o individuo alerta e
vigilante, além de ser utilizado como finalidade
medicinal para diminuicdo dos sintomas da
diabética. Entretanto, a falta de conhecimento a
respeito dos diversos alimentos que contém este
alcaloide, faz com que os individuos ingiram um
teor elevado desta substancia. Em virtude dos
fatos mencionados acima, os efeitos adversos
da cafeina estéo relacionados ao seu excesso
no organismo. Porém, o numero de trabalhos
encontrados sobre a tematica ainda é escasso,
0 que implica dizer que muito ainda se tem para
estudar sobre o assunto.

PALAVRAS-CHAVE: Fatores de risco. Cafeina.
Café. Efeitos adversos.
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CAFFEINE AND ITS MAIN ADVANTAGES, BENEFITS, AND ADVERSE EFFECTS
FOR THE ORGANISM

ABSTRACT: Caffeine use has become common among people. What has not been
proven for certain is what the excess of this substance can cause in the body. Thus
studies that seek to identify the effects of caffeine on the body, may favor to disseminate
important results regarding the control of this unbridled consumption. The objective
was to identify in the current literature the advantages and benefits of caffeine and its
adverse effects on the body. Through an integrative review, we searched for articles
in the Virtual Health Library (VHL) indexed in the databases: Latin American and
Caribbean Health Sciences Literature (LILACS) and Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE). The search took place from August to September
2018. Search keys: “coffee” AND “caffeine” AND “adverse effects”. Inclusion criteria:
articles in Portuguese, English and Spanish; published in full between 2013 and 2018.
Exclusion criteria: paid articles that did not address the theme, repeated and editorial.
Thus through the criteria, 6 articles were selected. It has been noted that some
authors agree that caffeine can lead to addiction, anxiety and / or stress. Other authors
disagree, and claim that caffeine can make the individual alert and vigilant, as well as
being used as a medicinal purpose to reduce diabetic symptoms. However, the lack of
knowledge about the various foods that contain this alkaloid, makes individuals ingest
a high content of this substance. Due to the facts mentioned above, the adverse effects
of caffeine are related to its excess in the body. However, the number of works found on
the subject is still scarce, which implies that there is still much to study on the subject.
KEYWORDS: Risk factors. Caffeine. Coffee. Adverse effects.

11 INTRODUGCAO

O café além de ser uma das bebidas de maior consumo ao redor do mundo e
possuir um grande numero de apreciadores também impulsiona a economia mundial,
0 que implica dizer que possui um valor significativo do Produto Interno Bruto de
cada pais. Por exemplo em Portugal, boa parte da populagdo é consumidora desta
bebida; estimasse que seja um numero aproximado de 80%, porém na Europa o seu
consumo é considerado baixo, sendo 4,73kg de café ao longo do ano (FEDERATION
EUROPEAN COFFEE, 2013).

O uso da cafeina ultimamente vem se intensificando entre seus consumidores,
sendo que esta substéncia esta presente em diversos produtos que consumimos
diariamente. Mesmo que muitos ndo tenham esta informag¢éo ingerem diariamente
grandes quantidades deste alcaloide. Santos (2013) pontua que esta substancia
provoca a estimulacdo do sistema nervoso central e pode ocasionar dependéncia
em alguns casos do seu uso prolongado, fazendo assim o consumo de café ser
apreciado de forma deleitavel pelo o ser humano.

Santos (2013) comenta que em tempos mais remotos o café ja foi motivo
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para muitas guerras, e de mudancas bruscas dentro da economia, no periodo da
escravidao a principal fonte de renda para as familias eram as grandes plantacdes de
cafés. Onde, com a vinda dos portugueses para o Brasil, proporcionou a destruicao
de grandes areas florestais para da lugar a cafeicultura, fortalecido pelo o trabalho
escravo. O prazer de deliciasse com esta substancia téo valiosa naquela época por
causa dos altos lucros, era sustentado pelo o vicio da populacédo de querer esta
sempre consumindo café.

A cafeina pode ser utilizada como psicoestimulante, de acordo com 0 seu
consumo diario, sendo igual ou superior a trés xicaras ao longo do dia em pelo
menos uma semana, com o proposito de intensificar a capacidade de raciocinio
rapido e prolongar o periodo de vigilia (MORGAN et al., 2017).

A cafeina estimula o sistema nervoso central aumentando deste modo o
aumento da excitabilidade do centro respiratério do bulbo para a recepcgéo de didxido
de carbono, consequentemente elevando-se as contragdes musculares (CAPUTO et
al., 2013). O aumento da atividade neuronal ocasiona consequentemente o aumento
da eficacia da energia mental que pode ser constatado pela melhora significativa da
capacidade funcional de desenvolver atividades cognitivas, deixando o individuo mais
vigilante, melhorando a capacidade de concentracdo e de escolhas das melhores
possibilidades de se resolver determinadas situacbes (SZCZEPANIK; PREDIGER,
2015).

Ainda de acordo com Morgan e colaboradores (2017), alguns efeitos benéficos
da cafeina sobre as funcdes mentais podem ser apontados como a potencializacao
do desempenho académico, pelo menos de forma incorp6rea. Por outro lado, pode
haver o aumento do nivel de estresse, ocasionar ansiedade e reduzindo deste modo
a qualidade de vida dos discentes, podendo se propagar esses sintomas ao longo
da vida.

Existem diversos efeitos adversos que ainda sdo desconhecidos pela ciéncia,
por ainda estar em processo de estudos que possam comprovar estes efeitos.
Entretanto a cafeina quando utilizada com moderagéo podera diminuir a fadiga mental
e melhorar a atencao e concentracéo. O alcaloide citado acima, estimula a liberagéao
de dopamina o que acaba impulsionando uma melhora significativa do humor e
da produtividade. O uso indiscriminado de cafeina podera acarretar problemas de
dependéncia aos seus consumidores (SOUZA; SICHIERI, 2005).

As principais queixas relatadas pelos os consumidores de cafeina é a sensacao
de azia, sendo desta forma ndo recomendada para individuos com problemas
gastrointestinais, podendo também elevar os riscos de Ulceras, entretanto na
literatura atual ndo existem estudos que comprovem este tipo de ligacéo do café e a
formacao de Ulceras (GORNICKA et al., 2014).

O desejo pelo o conhecimento instigou os pesquisadores a ter como objetivo
a busca dentro da literatura vigente sobre as vantagens e beneficios da cafeina
bem como os seus efeitos adversos no organismo, afim de sanar davidas sobre as
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hipoteses levantadas anteriormente a pesquisa, sendo elas: Que talvez a populacao
nao tenha conhecimento acerca dos efeitos da cafeina dentro do organismo; e que o
consumo indiscriminado desta substancia, pode estar interligado ao fato da escassez
de informacao acerca dos alimentos que contenham cafeina em sua composicao e
que sé&o ingeridos rotineiramente.

2| METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa, que pode ser definida
como uma extensa abordagem ampla estrutural referente as revisdes, que desta
forma permite incluir diversos tipos de estudos experimentais e nao-experimentais,
para compreender melhor o estudo analisado. Além do mais ha uma combinagéo de
conteudos teéricos e empiricos, além de explanar diversas finalidades por exemplo
a reviséo de teorias e evidéncias, definicbes de conceitos, junto a uma analise mais
minuciosa de problemas metodologicos de uma dada pesquisa (SOUZA; SILVA;
CARVALHO, 2010).

A revisdo integrativa determina o conhecimento atual sobre uma tematica
especifica, ja que é conduzida de modo a identificar, analisar e sintetizar resultados
de estudos independentes sobre 0 mesmo assunto, contribuindo, para uma possivel
repercussao benéfica na qualidade dos cuidados prestados ao paciente.

A uniao em meios eletrénicos de diversas informacdes € um grande progresso
para os diversos pesquisadores, antes levava-se um certo periodo para coletar
informacdes necessarias para realizar uma pesquisa, a democracia do acesso a
esses informes proporciona agilidade e atualizacbes frequentes das pesquisas
(BREVIDELLI e SERTORIO, 2010).

Para o levantamento dos artigos incluidos dentro da pesquisa, foi utilizada a
busca seletiva dentro da Biblioteca Virtual de Saude (BVS) indexados nas bases de
dados Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e
Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE).

A construcdo de uma revisao integrativa deve seguir seis etapas importantes
sendo passivel de comparacdo ao processo de desenvolvimento da pesquisa
convencional: Primeiro: Criacdo de uma hipdtese ou mais; Segundo: estabelecimento
da amostra ou busca na literatura escolhida; Terceiro: Categorizar os estudos;
Quarto: Avaliar os estudos incluidos na pesquisa; Quinto: Interpretar os resultados
colhidos dentro dos artigos; Sexto: sumula dos resultados ou apresentacdo da
reviséo propriamente dita (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

Na primeira etapa ocorreu a elaboracdo do tema mediante a pergunta
norteadora: O que ha produzido na literatura nos ultimos cinco anos sobre o0 uso de
cafeina? De acordo com este questionamento foi possivel estabelecer as palavras-
chave; na segunda etapa: foram criados os critérios de inclusdo e exclusédo dos
estudos que seriam incluidos dentro da pesquisa para que posteriormente fosse feita
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a busca nas bases de dados; na terceira etapa: foram determinadas as informacgdes
que seriam extraidas dos estudos selecionados; quarta etapa: foi executada uma
analise mais aprofundada com processo critico dos estudos incluidos; na quinta
etapa: foi realizada a discussao acerca dos resultados obtidos; na sexta etapa: foi
finalizada a concluséo da revisao e elaboragao do resumo com os indicios existentes.

Para a busca dos artigos, foram agrupados dados de pesquisas através da
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), onde o principal objetivo baseava-se na coleta de
artigos que abordassem a teméatica. Foi realizada a busca no DeCS para selecionar os
descritores relacionados ao tema, obtendo éxito com os seguintes: “café”, “cafeina” e
“efeitos adversos”. Em buscas realizadas dentro da BVS, através da combinacéo do
booleano AND, ao qual utilizou-se para unido dos descritores: “café” AND “cafeina”
AND “efeitos adversos”. Foram localizados 559 documentos que possuiam uma ou
duas palavras combinadas no titulo, resumo ou assunto. Os critérios de incluséao:
Artigos na lingua portuguesa, inglesa e espanhola, artigos publicados na integra
no periodo de 2013 a 2018. Apds aplicacdo desses critérios obteve-se 41 artigos
disponiveis. Para os critérios de exclusdo utilizou-se os subsequentes: Artigos
pagos, que nao abordassem o tema em questdo, artigos repetidos e editoriais.
Por meio de uma analise mais aprofundada, efetuando a interpretacdo dos titulos
e resumos de tais referéncias coletadas, foram selecionados 6 artigos. Logo apos
esse processamento os artigos foram agrupados no Word 2013.

A pesquisa mesmo tratando-se de uma revisao integrativa, salienta que todos
os artigos analisados e utilizados dentro da mesma, atenderam as determinag¢des da
resolucao 510/16. Deste modo este trabalho respeita os preceitos éticos e legais das

pesquisas na area da saude.

559 RESULTADOS: 526 MEDLINE,
22 LILACS E 11 OUTRAS BASES.

249 artigos excluidos com base
nos critérios de inclusao:

+ Texto na integra.

» Recorte temporal nos

— ultimos 5 anos.

« Estudos disponiveis em
inglés, portugués e

10 artigos para analise mais espanhol.

detalhada.

04 artigos foram excluidos com
base na leitura dos textos
completos por nao responderem
aos obietivos do estudo.

v

A4

06 artigos incluidos na analise,
sendo 5 da MEDLINE e 1 da
LILACS.

” o«

Fluxograma 1 - Estratégia de busca com os descritores: “café”, “cafeina” e “efeitos adversos”
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Para a coleta foi utilizado o instrumento adaptado de Ursi (2005) que inclui o

titulo do estudo, o ano, os principais resultados e as conclusdes para a coleta de

dados dos artigos selecionados, sendo organizado e categorizado as informacdes de

forma precisa. Os resultados estdo organizados em tabelas a seguir, apresentados

de forma descritiva e analisados com base na literatura ao tema em questao.

31 RESULTADOS

Mediante as informagdes obtidas e verificadas das fontes coletadas, criou-se

uma tabela que foi preenchidoa com informacgdes de cada obra. Logo apds organizou-

se em: titulo, autor/ano, objetivos, principais resultados, concluséo.

Autor

Titulo JAno Objetivos Principais resultados Conclusao
Investigar as associac¢des entre
Consumo a cafeina (tanto seu consumo | No entanto, o café foi
. . - Os achados do presente
de cafeina e total quanto o considerado o principal
S . oo estudo aumentam nosso
auto-avaliacao separadamente de bebidas contribuinte para a alta .
o . . ~ . conhecimento sobre
de estresse, . energéticas, coca-cola, cha ingestao de cafeina, -
ansiedade e Richards e e café) e medidas individuais explicando por que os as associagoes entre
Smith, 2015 ingestao de cafeina e

depressao em
escolares do
ensino médio.

de estresse, ansiedade e
depressdo em uma grande
coorte de escolas secundéarias.
criangas do sudoeste da
Inglaterra.

efeitos relacionados a
essa fonte também eram
aparentes.

estresse, ansiedade e
depressdo em criangas do
ensino médio.

Consumo de café
atenua o figado
a curto prazo

Avaliar se o consumo de
compostos clorogénicos

café rico em acido atenua os
efeitos da sobrealimentacao a
curto prazo da frutose,

Em comparacao com a
dieta controle, a dieta
rica em frutose aumentou
significativamente IHCLs
em 102-636% e HGP

Consumo de café
atenua a resisténcia

induzido por condicbes alimentares em 16-36% e diminuiu . . e
. L s a insulina hepética,
frutose Lecoultre et | conhecidas por aumentar o a oxidacao de lipidios =
O o o mas n&o o aumento
resisténcia al., 2014 nivel intra-hepatocelular em jejum por 100-6% . .
L : o de IHCLs induzido por
a insulina lipidios (IHCLs) e (todos P, 0,05). Todos . ~
~ o AT superalimentacao de
em homens concentracdes de triglicérides | os 3 cafés diminuiram f
Y L PR rutose.
saudaveis. no sangue e diminuir significativamente o HGP.
sensibilidade a insulina Aumento da oxidagéo
hepatica em humanos lipidica em jejum com
saudaveis. C-HCA e D-RCA (P, 0,05).
A adeséo a dieta Embora néo tenha sido
Fatores mediterranea foi associada | observada associacao
Associados . a SM. Triglicérides foram direta entre a ingestao
\ o Avaliar se o consumo de uma | . . )
a Sindrome . . inversamente associados de cafeina e SMou
L variedade de bebidas contendo .
Metabolica . . consumo de café expresso | seus componentes, 0
~ Grosso et cafeina estava associado ou . ; . .
numa populacdo ~ e cha. Os efeitos sobre consumo de café e cha
al., 2014 nao a componentes da SM em

mediterranica:
Papel das bebidas
com cafeina.

uma populagéo italiana.

a saude dessas bebidas
foram mais evidentes em
individuos

com habitos alimentares
pouco saudaveis.

foi significativamente
relacionado a reducéo
na chance de Sindrome
Metabolica.
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Alterac¢des na presséao

Exposicéo a cafeina

Consumo de Examinar o efeito da cafeina T ~ . | 12-24 horas antes
p arterial sistélica, frequéncia . ~
Cafeina e consumo e tempo da ; da administracdo de
N o . cardiaca alterada, foram
Frequéncia Ultima dose em efeitos o . regadenosona atenua a
. . oA . significativamente maiores ~ .
Cardiaca e Bitar et al., | hemodinamicos apés ~ acao vasoativa
- ~ em pessoas que nédo :
Resposta da 2015 administracéo de ) efeitos da regadenosona,
~ . tomavam café do que . .
pressao arterial ao regadenosona como evidenciado por
naquelas que tomavam
Regadenoson. para teste de estresse do : um aumento abrupto da
~ café 12 a 24 horas antes do N .
coragéo. teste frequéncia cardiaca e da
pressao.
N&o encontramos Consumo total de cafeina
. . associacao significativa cafeinada e descafeinada
Café total, café . . A X . -
cafeinado e Investigar a associacao entre o risco global de café e cha nao estéo
. entre café (total, cafeinado e céancer gastrico e associados com o risco
descafeinado e . L , . o
. - descafeinado) e cha o risco de café total. Quando global de cancer gastrico.
risco de cancer I N o . o o
e Sanikini et | de cancer gastrico por sitio estratificados por sitio No entanto, o consumo
gastrico: . . R o ; .
resultados do al., 2014 anatémico e tipo histoldgico na | anatémico, observamos total e cafeinado de café
Investigacéo Prospectiva associagéo positiva pode ser
estudo de coorte he N S . . .
EPIC Européia em Cancer e Estudo | significativa entre risco de | associado a um risco
Nutricional. cancer cardiaco e consumo | aumentado de cancer
total de café por 100 mL / cardiaco.
dia.
Avaliar os efeitos da reducéo Nos subgrupos com idade .Em pa_men_tes com
. ~ i . . . idade inferior a 60 anos,
Efeitos da reducéo do consumo de café na inferior a 60 anos, zumbido . .
~ . . o zumbido bilateral e
do consumo sensacéo de zumbido e bilateral e consumo diario o
g L . o . . consumo diario de
de cafeina no Figueiredo | identificar subgrupos mais de café entre .
. . café entre 150 e 300
zumbido et al.,, 2014 | propensos a se beneficiar 150 e 300 mL
~ L - . mL apresentaram
percepcao. dessa estratégia terapéutica. apresentaram maior

Desenho do estudo:
prospectivo.

reducao dos escores THI e
EVA.

beneficios com a redugéo
no consumo diario de
cafeina.

Tabela 1 - Resultados da pesquisa, de acordo com: Titulo, autor/ano, objetivos, principais
resultados

Fonte: Elaboragéo propria (2018).

Emrelacado aos artigos utilizados neste trabalho, quatro artigos foram elaborados

em 2014 e dois produzidos em 2015. As areas tematicas observadas no estudo

julgadas importantes e relevantes para pesquisa, foram categorizadas a seguir:

Beneficios da cafeina para o organismo, as vantagens da utilizagdo da cafeina no

dia a dia e os efeitos adversos da cafeina no organismo.

4 | DISCUSSAO

ApoOs a leitura dos artigos incluidos na pesquisa, optou-se por agrupar a opiniao

dos autores dentro de trés categorias apresentadas a seguir: Beneficios da cafeina

para o organismo; As vantagens da utilizacdo da cafeina na alimentacéo diaria e os

Efeitos adversos causados pelo o uso indiscriminado de cafeina.

4.1 Beneficios da cafeina para o organismo

Para Richards e Smith (2015) o consumo da cafeina pode ser benéfico quando

comparado aos seus efeitos adversos referentes a abstinéncia. Os niveis de cafeina
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ingerida por consumidores de refrigerante de cola, esta intrinsicamente associado
com a diminuicdo do estresse nestes individuos. Desta forma torna-se benéfico
aos estudantes que possuem alta carga de estresse relacionada a demanda que a
faculdade carece, terminando recorrendo de produtos cafeinados para reducao do
estresse.

Quando levantado os fatores benéficos da cafeina para pacientes diabetes,
Sanikini e colaboradores (2014) afirmam que o cha cafeinado consumido ao longo do
dia proporciona a reducéo do indice de Massa Corpérea dos individuos diabéticos,
bem como este grupo especifico possuem bem menos chances de néo serem
fumantes e apresentam uma maior aptidao para realizacdo de exercicios fisicos
e menos sintomas ocasionados pela diabete, quando comparados com outros
pacientes que ndo consumiam este tipo de cha.

Os dois autores citados anteriormente traz dois grupos interessantes de se
analisar os beneficios da cafeina, sendo um deles os estudantes universitarios que
ingerem constantemente produtos a base de cafeina dentro da faculdade, o que
podem estar colocando em risco a sua saude, e os pacientes diabéticos, que por
sinal € um grupo bem significante visto que € uma doenca que tem crescido ao
longo dos anos, sendo assim comprovada os beneficios da cafeina para esse grupo
podera ser um grande avango para area da saude.

Em relagdo a Sindrome Metabdlica, evidenciou-se que o café assim como
o cha cafeinado possuem poderes medicinais associados a redugao significativa
do numero de componentes da sindrome metabdlica, bem como a diminui¢cdo do
aparecimento desta sindrome entre os individuos propicios a desenvolver a mesma
(GROSSO et al., 2014).

A acéo estimulante que a cafeina ocasiona sobre o sistema nervoso central,
pode melhorar significativamente a excitabilidade das vias auditivas, sendo desta
forma benéfica para os individuos que apresentam dificuldade de auscultar ou
apresentam algum tipo de zumbidos (FIGUEIREDO et al., 2014). Apesar desta
informacao ser relevante para a pesquisa, ndo houve uma informacao precisa da
guantidade de cafeina adequada para garantir tal efeito benéfico.

Grosso e colaboradores (2014) relatam que o café e o cha cafeinado podem
proteger os individuos que tém predisposicédo a fatores de riscos de problemas
cardiovasculares, entretanto ndo existem ainda evidéncias suficientes para identificar
qual substancia favorece a isso, supondo deste modo que sejam as propriedades
antioxidantes dos polifendis presentes na cafeina. Para fortalecimento desta hipétese
constata-se que todos os tipos de polifendis sao potentes, e podem ser preventivos
para evitar os danos ocasionados pelos radicais livres aos tecidos cardiacos.

4.2 Vantagens da utilizacao da cafeina no dia a dia

O publico adolescente é um dos que mais sentem a necessidade de manter-
se alerta para realizar as diversas atividades diarias, alguns conseguem fazer isso
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naturalmente, outros terminam por se apropriar de medicamentos ou substancias
que possam atrasar o inicio do sono, como também proporcionar a neutralizacéo
dos efeitos da sonoléncia ao longo do dia (RICHARDS e SMITH, 2015). Mais uma
vez observa-se a insuficiéncia de informacao por parte dos autores da quantidade
adequada que estes adolescentes podem ingerir para realizar suas atividades, sem
gerar nenhum dano a sua saude.

Lecoultre e colaboradores (2014) relatam que consumir café pode diminuir
os riscos de diabetes e alteracbes de disturbios metabodlicos. Analisando mais
profundamente as substancias presentes no café é possivel concluir que polifendis
presentes no mesmo, protegem contra o estresse oxidativo e a esteatose hepatica;
além de diminuir a resisténcia a insulina que pode ter sido induzida pelas dietas
hipercal6ricas feitas pelo o paciente. Ou seja uma pequena xicara de café apés uma
dieta hipercal6rica pode contribuir para a diminuicao da resisténcia da absolvigdo da
insulina pelo o organismo.

As pessoas que costumam ingerir cha cafeinado fazem uma maior ingestao
de vegetais e fibras, além de apresentar um menor consumo do alcool e alimentos
processados (Sanikini et al., 2014). Assim percebe-se que a cafeina tem influéncia
indireta sobre amudancgade habitos por parte dosindividuos, favorecendo aadaptacao
de uma vida mais saudavel, um ponto bem positivo para a nossa sociedade atual
que vive regada a alimentos maléficos a saude.

4.3 Efeitos adversos causados pelo o uso indiscriminado de cafeina

Através das pesquisas foram possiveis compreender que a ansiedade, a
depressao e o estresse ocasionados pelo excesso de cafeina no organismo, esta
mais significativamente presente em mulheres do que em homens (RICHARDS
e SMITH, 2015). Fato este que pode haver uma pequena discrepancia, ja que
comprovadamente homens ingerem com mais frequéncia cafeina do que as mulheres.

O café quando consumido indiscriminadamente acima de 400mg por dia pode
ocasionar mudancas na frequéncia cardiaca e pressao arterial sistélica. Este aumento
da presséo pode ser explicado pela longa meia-vida da cafeina no organismo de
alguns individuos, sendo que seu nivel total de meia-vida pode ser atingindo dentro
de 15 a 45 minutos ap0s a ingestao. Além disso, alteracdes na frequéncia cardiaca,
podem estar ligadas diretamente a alteragdes do tonus simpatico, ou até mesmo aos
efeitos vasodilatadores ocasionados pela cafeina (BITAR et al., 2015).

Até mesmo o consumo mediano de café e cha cafeinado podem incidir nos
casos de cancer gastrico. Pesquisas confirmam que 100ml/por dia de café implica
ligeiramente no risco aumentado de cancer de cardia gastrica. Apesar de ser bem
comum para os dois sexos, existe uma prevaléncia maior entre homens consumidores
de café do que em mulheres (SANIKINI et al., 2014). Assim sendo, individuos que
possuem predisposicéo de cancér na familia, devem optar por ingerir 0 miminimo de
café possivel, e assim como a pesquisa citada anteriormente, este autor apenas fala
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sobre a quantidade de café e nao diretamente a quantidade de caféina.

Quanto maior o consumo de café ao longo da vida, maior a dificuldade para
cessar esta substancia. Estes tipos de individuos estdo mais expostos aos efeitos da
abstinéncia ap0s a retirada abrupta da cafeina. Desta forma implica dizer que quanto
maior o consumo deste alcaloide, maior sera os danos ocasionados pela reducao
ou suspensao desta substancia no organismo. O que pode ser eventualmente um
problema para os pacientes que apresentam zumbidos bilaterais, ocasionando uma
piora significativa por causa da abstinéncia da cafeina. Para evitar tais problemas, &
necessario que seja realizado uma reducéao gradativamente da cafeina (FIGUEIREDO
et al., 2014).

Ainda se observa no estudo relatado anteriormente que o melhor a se fazer
é ter uma reducéao gradativa da cafeina para se evitar seus efeitos de abstinéncia,
entretanto ndo foi apontado pelo o estudo um parametro que possa ser utilizado
pelos os consumidores, para mensurar os valores de reducao, o que poderia ter sido
feito apresentando uma situacéo hipotética.

Bitar e colaboradores (2015) apontam que existem algumas substancias
que terminam por prolongar o tempo de meia-vida da cafeina, exemplo disso:
contraceptivos orais e a cimetidina. Bem como algumas mudang¢as hormonais
ocasionadas pela gravidez e doenca hepatica alcodlica. O que implica dizer que
mulheres gravidas, devem procurar evitar o consumo de cafeina, estas orientacdes
podem serem realizadas durante o planejamento familiar e saude reprodutiva no
caso de mulheres que fazem uso de contraceptivos.

51 CONCLUSAO

O estudo possibilitou a sintese de informagdes sobre os efeitos da cafeina no
organismo, 0s quais dependendo de cada situacédo pode ser benéfica ou ndo para
os individuos. O objetivo da pesquisa foi alcancado mediante os achados dentro da
amostra coletada.

Sendo encontrado como principais vantagens o controle dos sintomas
diabéticos, efeitos preventivos para pacientes que possuem predisposicao a
problemas cardiovasculares. Como beneficios, a cafeina pode proporcionar um
estado de alerta para o organismo, e dependendo da quantidade pode diminuir
0s picos de ansiedade, entretanto em nenhuma das pesquisa foi mencionada a
quantidade que pode proporcionar tal efeito. Referente aos efeitos adversos para o
organismo, destacam-se os problemas cardiovasculares, o que termina sendo um
controverso entre a pesquisa que afirma que a cafeina pode ter um efeito preventivo
para estes problemas, entretanto se houvesse informacdes referente a quantidade
adequada a ser ingerida, era passivel de entender esta discrepancia.

Considera-se ainda um numero pequeno de amostra relacionada a tematica
do estudo, onde as publicagdes se limitaram entre os anos de 2014 e 2015, o que
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sugere que a tematica ainda é pouco debatida. Apesar dos autores relatarem que o
excesso de cafeina pode gerar danos a saude, apenas dois trabalhos trouxeram em
seus resultados a quantidade aproximada de café que pode ser ingerido diariamente,
embora que ndo seja diretamente ligada a quantidade de cafeina ainda € uma
informacé&o relevante.

Diante disso destaca-se a necessidade de estudos sobre a tematica do presente
estudo, buscando fornecer a populacéo subsidio sobre informacdes referente aos
alimentos que contém cafeina em sua composicéo, para evitar o consumo excessivo
de cafeina ocasionado por falta de informacéo.
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