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Bebidas  energéticas melhoram  desempenho
anaerdbico e auxiliam na hipertrofia, mas devem ser
usadas com moderag¢do, considerando fatores

individuais como genética e tolerdncia a cafeina.

M .

INTRODUCAO

O consumo de bebidas energéticas é amplamente difundido entre praticantes de atividades
fisicas que buscam melhorar o desempenho e atingir resultados de maneira rapida. Essas bebidas, ricas
em cafeina (~32 mg/100 mL), taurina (~400 mg/100 mL) e carboidratos (~240 mg/100 mL), sdo
associadas ao aumento de energia, resisténcia e estado de alerta (RUBIO et al., 2022). Contudo, tais
promessas levantam questionamentos sobre os reais impactos dessas substancias no corpo humano,
especialmente em atividades de alta intensidade, como treinos de forga.

Dados do mercado global indicam um aumento significativo na popularidade desses produtos,
especialmente entre jovens (HARVARD, 2024). Por um lado, evidéncias cientificas destacam beneficios
ergogénicos da cafeina, como aumento da for¢ca muscular e atraso na fadiga (JAGIM et al.,, 2023).
Todavia, o consumo excessivo esta associado a efeitos adversos, incluindo inso6nia, taquicardia e
hipertensao arterial (GRINBERG et al., 2022).

Em 2004, a Agéncia Mundial Antidopagem (WADA) retirou a cafeina da lista de substancias
proibidas, permitindo seu uso sem infringir regras antidopagem. Além disso, a cafeina é amplamente
aceita socialmente, e suas propriedades ergogénicas sao reconhecidas pelo Comité Olimpico

Internacional (JAGIM et al., 2023).
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Assim, este artigo analisa os impactos das bebidas energéticas no desempenho fisico e na
hipertrofia muscular, analisando beneficios, riscos associados e a importancia do uso moderado e

consciente.

DESENVOLVIMENTO

Efeitos Positivos no Desempenho

Estudos indicam que o consumo de bebidas energéticas antes do treino pode aumentar a forc¢a
maxima e retardar a fadiga muscular (Smith et al., 2023; Jagim et al., 2023). Jagim et al. (2023)
realizaram uma meta-analise e observaram que a ingestdo aguda de bebidas energéticas melhora a

forga, poténcia, capacidade anaerobica e resisténcia muscular.

A cafeina, principal bioativo das bebidas energéticas, é amplamente reconhecida por seu
potencial ergogénico. Doses moderadas (3-6 mg/kg) podem melhorar o desempenho em exercicios
resistidos (International Society of Sports Nutrition, 2023). Smith et al. (2023) relataram um aumento
de 10% no numero de repeticdes maximas apos a ingestdo de cafeina. A taurina e os carboidratos nas

bebidas contribuem para a recuperagao muscular, estimulando a ressintese de glicogénio p6s-treino.

Vale destacar que o elevado teor de carboidratos presentes em algumas bebidas energéticas
pode representar riscos quando consumidas em excesso, contribuindo para desequilibrios metabélicos,
aumento da ingestdo caldérica e possivel resisténcia a insulina, especialmente em individuos

predispostos (Rubio et al., 2022).
Impactos na Hipertrofia Muscular

Embora os efeitos da cafeina no desempenho anaerdbico sejam bem estabelecidos, seu impacto
direto na hipertrofia muscular ainda é debatido. Estudos sugerem que a cafeina pode potencializar a
sintese proteica muscular, mas fatores como dieta, intensidade do treino e descanso tém maior

influéncia no crescimento muscular (Harvard, 2024).

Quadro 1. Efeitos das Bebidas Energéticas no Desempenho Muscular.

EFEITO IMPACTO FONTE

Aumento de forca Melhora o desempenho em  Jagim et al. (2023)
exercicios resistidos

Resisténcia Retarda a fadiga Smith et al. (2023)
muscular

Recuperacao Pode acelerar a Rubio et al. (2022)
reposicdo de energia

Riscos InsOnia, taquicardia e Grinberg et al. (2022)

desidratacao em excesso
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Efeitos Adversos

Embora o consumo moderado de bebidas energéticas ofereca beneficios ergogénicos, seu uso
indiscriminado pode ser prejudicial a saude. O consumo excessivo de cafeina (>400 mg/dia) esta
associado a insonia, irritabilidade e aumento da pressao arterial (GRINBERG et al., 2023). O consumo
agudo pode reduzir a sensibilidade a insulina e aumentar a pressao arterial média, enquanto o consumo
cronico esta relacionado a disfuncdo do sistema nervoso central, cardiovascular, gastrointestinal e renal

(GRINBERG et al,, 2023).

Individuos sensiveis ou com predisposicdo a condi¢des cardiovasculares podem enfrentar
arritmias e outros problemas graves. Grinberg et al. (2022) relataram que o consumo de 500-750 mL
de bebidas energéticas (~160-240 mg de cafeina) pode desencadear parada cardiaca subita,
taquicardia ventricular e fibrilagdo atrial em adultos durante o exercicio. A American Heart Association
recomenda limitar o consumo, especialmente entre jovens, gestantes e pessoas sensiveis a cafeina

(Jagim et al.,, 2023).

CONSIDERACOES FINAIS

0 consumo moderado de bebidas energéticas pode oferecer beneficios ergogénicos no treino de
for¢a, melhorando o desempenho anaerébico e contribuindo indiretamente para a hipertrofia
muscular. No entanto, o uso dessas bebidas deve ser ajustado as necessidades individuais, respeitando
os limites recomendados e considerando fatores como modalidade esportiva, perfil genético e a
habituacdo a cafeina.

Profissionais da area de saide, como nutricionistas e educadores fisicos, tém papel fundamental
na orientacdo do uso consciente dessas bebidas. A decisao de consumi-las deve ser fundamentada em
evidéncias cientificas e praticas saudaveis, como alimentag¢do equilibrada e descanso adequado.

Pesquisas futuras devem investigar os impactos de longo prazo do consumo de bebidas
energéticas na hipertrofia muscular e no desempenho atlético, especialmente em populacoes

especificas.
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