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Resumo

O projeto “Bebidas Energéticas: Os Perigos Escondidos”, desenvolvido pelo Clube de
Ciéncias do Colégio Estadual Herbert de Souza, sendo conduzido pelos estudantes do ensino
fundamental, co-orientados por estudantes do terceiro ano do Ensino Médio, tem por
objetivo investigar os efeitos do consumo de bebidas energéticas por criangas e adolescentes
a partir da observagao do aumento desse habito no cotidiano escolar e nas redes sociais. A
proposta, originada do interesse dos proprios estudantes, fundamenta-se em estudos das
areas da saude e da nutricdo para compreender os impactos de cafeina, taurina, agucar e
outros compostos sobre o organismo em desenvolvimento, articulando essas evidéncias as
principais queixas relatadas pelos estudantes-pesquisadores do clube; por isso, escolheu-se
enfatizar: alteragdes do sono, ansiedade, concentragdo e frequéncia cardiaca. A metodologia
inclui: (i) revisdo de literatura para mapear o estado da arte sobre consumo de energéticos
por criancas e adolescentes; (ii) estudo bibliografico dos efeitos dos principais componentes
(como cafeina e taurina) e sua correlacdo com eventos adversos descritos na literatura; e (iii)
analise de rétulos de embalagens coletadas na escola, comparando teores de cafeina, taurina,
guarand e agucar entre marcas e confrontando-os com as faixas consideradas problematicas
nos estudos revisados. Espera-se, como resultado, o desenvolvimento do pensamento
cientifico, a promocdo da saude preventiva e a formagdo de consciéncia critica sobre o
consumo de produtos industrializados, contribuindo para escolhas mais responséaveis e para
um ambiente escolar mais sauddvel e alinhado aos principios da sustentabilidade, sendo um
dos desdobramentos dos resultados da pesquisa a elaboragdo, por parte dos estudantes, uma
cartilha educativa para orientar a comunidade escolar.
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INTRODUCAO

O consumo de bebidas energéticas por criancas e adolescentes tem crescido nas
ultimas décadas, impulsionado pela ideia que as bebidas auxiliam no “desempenho”,
também se trata de um produto de facil acesso (COSTANTINO et al., 2023). A composi¢ao
tipica — cafeina, taurina, guarand, agtcares ¢ acidos organicos — atua sobre o cérebro e o
coracdo, podendo desencadear irritabilidade, ansiedade, insOnia, taquicardia e outros efeitos,
especialmente em organismos em desenvolvimento (CARVALHO et al., 2006).

Do ponto de vista quimico e de risco, dados experimentais mostram pH médio entre
2,89 e 3,55 e teores de aglcares entre 26,42 ¢ 131,65 gramas por litro, dados que justificam
o alto potencial erosivo dentério e possivel impacto indireto na mastigagdo e na absor¢ao de
micronutrientes (SANTOS et al., 2020). Ainda termos odontoldgicos o baixo pH ¢ a acidez
favorecem a degradacdo do esmalte e a hipersensibilidade quando ha consumo frequente
(GUANOLUISA; LOPEZ, 2014). No contexto juvenil, ¢ ainda frequente a combinacdo de
energéticos com alcool, pratica que mascara a sedagdo alcodlica e aumenta comportamentos
de risco (COSTANTINO et al., 2023).

Diante desse quadro, justifica-se uma intervengdo escolar baseada em evidéncias,
que una revisdo de artigos cientificos sobre habitos de consumo e efeitos a saude, juntamente
com a investigagao de rotulos de embalagens coletadas no ambiente escolar. Essa abordagem
visa promover tomada de decisdo informada entre criancas, adolescentes e jovens e alinhar
o projeto aos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel: ODS 3 (saude e bem-estar), ODS
4 (educagdo de qualidade) e ODS 12 (consumo e producdo responsaveis).

As revisdes convergem ao apontar a elevada carga de cafeina como principal vetor
de eventos adversos em jovens — taquicardia, hipertensdo, ansiedade, convulsdes e, em
casos extremos, morte subita —, quadro agravado pela pratica de consumir energéticos com
alcool (SOARES et al., 2021; CARVALHO et al., 2006). Esses achados reforcam a
pertinéncia de acdes de educagdo em saude, letramento critico de rétulos e discussao sobre
os habitos de consumo, pilares que orientam este projeto.

Como produto do projeto, serd elaborada uma cartilha informativa (impresso e versao
digital com QR Code) destinada a estudantes e familias, baseadas nas evidéncias discutidas
sobre composicao, riscos ao organismo € a saude bucal de acordo com as praticas de
consumo (CARVALHO et al., 2006; GUANOLUISA; LOPEZ, 2014; COSTANTINO et al.,
2023) e alinhada as ODS 3, 4 e 12; o material serd organizado em cinco eixos: (1) o que € e
0 que ndo ¢ “bebida energética” e distingdo de bebidas esportivas; (2) como ler rotulos
(cafeina, taurina, agucares, por¢des) com exemplos de embalagens analisadas na escola; (3)
riscos a saude (sono, ansiedade, coragdo) e a saide bucal (pH 4cido, erosdo) e alertas para a
mistura com alcool; (4) alternativas naturais e habitos de sono/estudo para foco e energia.

ENCAMINHAMENTO METODOLOGICO

A primeira etapa consistiu em uma revisao de literatura sobre os efeitos do consumo
de bebidas energéticas em criancas e adolescentes, com foco na composi¢ao (cafeina,
taurina, guarana e aglicares), nos riscos ao organismo (sono, ansiedade, frequéncia cardiaca)
e odontolodgicos (erosdo do esmalte), bem como na distingdo entre bebidas energéticas e
bebidas para praticantes de atividade fisica (CARVALHO et al., 2006; COSTANTINO et
al., 2023; GUANOLUISA; LOPEZ, 2014; SANTOS et al., 2020;).
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Em seguida, foi realizada a coleta de embalagens (latas/garrafas) encontradas na
escola e no entorno e a leitura dos rotulos, registrando, de forma padronizada, teores de
cafeina e taurina por 100 mL, actcares por 100 mL, tamanho da porgdo, adverténcias
obrigatorias de acordo com literatura técnico-cientifica encontrada (CARVALHO et al.,
2006; SANTOS et al., 2020). Na sequéncia, os dados dos rotulos foram comparados com os
achados no artigos cientificos: concentragdes declaradas de cafeina/taurina e de agucares
com as quantidades e problemas descritos nos estudos sobre riscos em adolescentes e sobre
potencial erosivo dentario (COSTANTINO et al., 2023; GUANOLUISA; LOPEZ, 2014;
SANTOS et al., 2020).

Ao mesmo tempo os estudantes produziram fichas curtas dos principios ativos (p.
ex., cafeina e taurina), contemplando “o que ¢”, “como age no organismo jovem” e “quais
cuidados”, com base na revisdo de literatura (CARVALHO et al., 2006). A condugdo do
trabalho de campo segui a perspectiva qualitativa em educa¢do — com foco nos significados
atribuidos pelos/as estudantes, descri¢ao clara dos passos ¢ devolutiva formativa — como
orientam manuais classicos de investigagdo qualitativa (BOGDAN; BIKLEN, 1994). Por
fim, a equipe est4 produzindo uma cartilha informativa (impresso e versao digital com QR
Code) para orientar a comunidade escolar, apresentando os dados levantados, os riscos
evidenciados e alternativas mais seguras para energia e foco no cotidiano, fortalecendo
decisoes informadas e o alinhamento as ODS 3, 4 ¢ 12 (CARVALHO et al., 2006;
GUANOLUISA; LOPEZ, 2014; COSTANTINO et al., 2023; SANTOS et al., 2020).
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RESULTADOS ESPERADOS/PARCIAIS

A revisdo de literatura indicou que o consumo de bebidas energéticas por
adolescentes ¢ frequente e depende de diferentes motivos, mas principalmente
impulsionados pelas propagandas que afirmam que essas bebidas ajudam a ter energia, foco
e melhor desempenho, o consumo também esta ligado a lazer (festas), aos estudos por foco
e agilidade de raciocinio e a pratica esportiva pela busca de um melhor desempenho e
energia. Estudos com populagdes juvenis mostram alta experimenta¢do e um dado critico:
entre quem consome, a mistura com alcool ¢ muito comum — em uma amostra universitaria,
87,6% relataram combinar energético com bebida alcodlica, muitas vezes para “melhorar o
sabor” e “virar a noite”, o que eleva comportamentos de risco (COSTANTINO et al., 2023).
A literatura também alerta para confusdes entre “energético” e “bebida para o esporte”; no
Brasil, a normatizagdo diferencia as categorias e fixa limites (por ex., até¢ 35 mg de cafeina
por 100 mL para “composto liquido pronto para o consumo”), o que ajuda a interpretar
rotulos e mensagens de marketing (CARVALHO et al., 2006).

No estudo bibliografico dos componentes, a cafeina aparece como principal causador
dos eventos adversos em jovens: insOnia, ansiedade, taquicardia, elevagdo pressorica e, em
situagdes de elevado consumo ocorre a associacao de arritmias e convulsdes (CARVALHO
et al., 2006; COSTANTINO et al., 2023). A taurina estd presente em todos os rotulos e ¢
discutida como reguladora e desreguladora das atividades cerebrais, mas seus efeitos em
altas doses e interacdes (especialmente com alcool) permanecem ponto de atencdo na
literatura (CARVALHO et al., 2006). Do ponto de vista odontologico, estudos reportam pH

@)

FEIRA DE CULTURA CIENTIFICA

PARANA FAZ CIENCIA @ )
Curitiba - PR 1 4, 5 e 6 de Novembro )_Q



¥

- " (OX
y 23
O ——
- —C - Om( 3—% gd

acido e elevada carga de agucares nos energéticos, quadro compativel com alto potencial
erosivo e hipersensibilidade dentdria quando o consumo ¢ frequente (GUANOLUISA;
LOPEZ, 2014). Achados experimentais recentes refor¢am o cenario: pH médio entre 2,89—
3,55 e acucares entre 26,42—131,65 g/L, parametros que ajudam a compreender os riscos
locais (SANTOS et al., 2020).

Quanto a andlise de rétulos que estd em andamento, ja realizamos coleta de
embalagens na escola e no entorno e iniciamos a leitura critica. As observagdes preliminares
mostram: (i) variagdo ampla nos teores declarados de cafeina/100 mL e na presenca de
taurina/guarand entre marcas; (ii) por¢des declaradas que nem sempre correspondem ao
volume total do recipiente (o que pode subestimar a ingestdo real por lata/garrafa); (iii)
apelos de marketing recorrentes (“energia”, “foco”, “performance”, “natural”) e alertas
discretos ou pouco visiveis; e (iv) teores de agucares elevados em diversas formulagdes,
coerentes com a literatura odontologica e nutricional (CARVALHO et al., 2006;
GUANOLUISA; LOPEZ, 2014; SANTOS et al., 2020). O cruzamento desses rotulos com a
revisdo tedrica ¢ particularmente elucidativo: quando se calcula a ingestao “por embalagem”
(e ndo s6 por porgao), os valores podem se aproximar ou exceder faixas associadas a
sintomas indesejados descritos na literatura juvenil, além de reforcarem o risco erosivo do
baixo pH (CARVALHO et al., 2006; SANTOS et al., 2020).

Em conjunto, os resultados sustentam o raciocinio do projeto: (1) o consumo juvenil
de energéticos € relevante e frequentemente associado ao alcool; (2) a cafeina (e o conjunto
de aditivos) esta ligada a efeitos dose-dependentes em organismos em desenvolvimento; (3)
acucares e acidez compdem um duplo risco metabolico e odontoldgico; e (4) rétulos e
marketing podem minimizar a percep¢do de risco. Esses achados embasam as agdes
educativas previstas (divulgacao da cartilha informativa) e dialogam com as ODS 3, 4 e 12,
ao promover saude, letramento cientifico e consumo responsavel. Os proximos passos
incluem finalizar a codificacao dos rétulos, e integrar os resultados a cartilha para devolutiva
a comunidade escolar.

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSOES

Os achados até aqui indicam que o consumo de bebidas energéticas entre estudantes
¢ um fendmeno crescente e devido a influéncia de diferentes fatores, sustentado por
promessas de “energia”, foco e desempenho e por um acesso facilitado no cotidiano escolar.
A literatura revisada converge para a cafeina como principal vetor de eventos adversos
(alteracdes do sono, ansiedade, taquicardia e, em casos extremos, arritmias), com riscos
potencializados quando ha consumo frequente ou associagao com alcool, pratica relatada em
diversos contextos estudantis. Os estudos sobre a composi¢ao das bebidas chamadas de
energéticos, reforcam que elas possuem altas cargas de cafeina, agucares e outros aditivos
(como taurina), exigindo leitura atenta de rétulos e educacao do consumidor.

No ambito do nosso projeto, estamos triangulando evidéncias: (i) o mapeamento do
estado da arte confirma padrdes de uso e danos; (ii) o estudo bibliografico dos principais
componentes que explicam os riscos e onde ocorre a a¢gdo no organismo; e (iii) a analise dos
rétulos coletados na escola tende a revelar disparidades de porcdo, teores e adverténcias. A
producdo de uma cartilha educativa e agdes de didlogo com a comunidade escolar
(divulgacdo com materiais para as redes sociais) constituem produtos formativos alinhados
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as ODS 3, 4 e 12, ao promover escolhas informadas, letramento em saude e consumo
responsavel.

Quanto a desafios e limitagdes, reconhecemos a fragilidade do levantamento das
amostras de rotulos dos energéticos, contudo o protagonismo estudantil e a pesquisa aplicada
ao territorio escolar emergem como ganhos pedagdgicos, em linha com as boas praticas
escolares. Em resumo, o objetivo do projeto foi atendido: ampliar a compreensdo critica
sobre os energéticos e fomentar intervengdes educativas baseadas em evidéncias, com
potencial de impacto em saude e meio ambiente.
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