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RESUMO: A depressio afeta milhdes de pessoas globalmente, a ansiedade, agravada pelo
consumo excessivo de cafeina, pode ser intensificada em individuos predispostos, levando a
ataques de pénico. Essa pesquisa teve como objetivo analisar os efeitos do consumo de café
como fator agravante da ansiedade e da depressio. O estudo trata-se de uma pesquisa
exploratéria com abordagem de revisio de literatura. Apds apresentar a composi¢do quimica
do café, este artigo procura expor que a cafeina, presente no café, eleva o estado de alerta, mas
seu consumo excessivo pode causar insbnia, palpitacdes e habituagio. Embora até 400 mg por
dia seja considerado seguro, o abuso pode gerar dependéncia e sintomas de abstinéncia, como
dores de cabeca e fadiga. Portanto, é crucial adotar uma abordagem equilibrada ao consumo de
cafeina com base em medidas individualizadas, principalmente a predisposi¢io genética e o
estilo de vida. O alcance de literatura cientifica revisada fornece evidéncias de ambas as
afirmacdes benéficas e danosas relativas ao café.

Palavras-chave: Cafeina. Ansiedade. Depressdo. Excesso.

ABSTRACT: Depression, which affects millions of people worldwide, anxiety, aggravated by
excessive caffeine consumption, can be intensified in predisposed individuals, causing panic
attacks. This research aimed to analyze the effects of coffee consumption as an aggravating
factor for anxiety and depression. The study is an exploratory research with a literature review
approach. After presenting the chemical composition of coffee, this article seeks to show that
caffeine, present in coffee, increases alertness, but excessive consumption can cause insomnia,
palpitations and habituation. Although up to 400 mg per day is considered safe, abuse can lead
to dependence and withdrawal symptoms, such as headaches and fatigue. Therefore, it is
crucial to adopt a balanced approach to caffeine consumption based on individualized
measures, mainly genetic predisposition and lifestyle. The scope of the scientific literature
reviewed provides evidence of both beneficial claims and harms related to coffee.
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1INTRODUCAO

O café é uma das bebidas mais consumidas globalmente e, como tal, tem despertado
considerdvel interesse no que diz respeito a sua influéncia na satide mental. Com milhes de
pessoas em todo o mundo dependentes dessa bebida estimulante, estudos tém investigado os
possiveis vinculos entre o consumo de café e transtornos como ansiedade e depressio. Segundo
Smith (2020), a cafeina, principal componente do café, é o estimulante mais amplamente
utilizado e pode exercer efeitos significativos no humor e no bem-estar das pessoas. Com isso,
evidéncias sugerem que o consumo excessivo de cafeina pode estar associado a efeitos adversos,
que incluem ansiedade e depressdo (Johnson et al., 2021).

Nesse sentido, enquanto o consumo moderado de cafeina pode oferecer beneficios,
como aumento dos niveis de alerta e redugio do cansaco, o excesso pode levar a efeitos adversos,
inclusive sintomas de ansiedade e depressio (Nunes, 2010). [sso porque pesquisas recentes tém
destacado a relagio entre o consumo de cafeina e o aumento dos niveis de cortisol, um
horménio ligado ao estresse, 4 ansiedade e & depressio (Johnson et al., 2021). Além disso, estudos
genéticos sugerem que certas variagdes genéticas podem tornar os individuos mais suscetiveis
aos efeitos ansiogénicos da cafeina (Galosi et al., 2021).

Diante desses contextos, torna-se essencial entender os niveis recomendados de
consumo de cafeina para adultos e os possiveis efeitos adversos de seu consumo excessivo. A
Mayo Clinic estabeleceu diretrizes que indicam uma ingestio maxima di4ria de 400 miligramas
de cafeina para adultos, com limites mais restritos para criancas e adolescentes. Ultrapassar
esses limites pode resultar em sintomas como inquietagio, palpitacdes e tremores musculares.

E importante compreender os sinais de abstinéncia da cafeina, uma vez que a
interrup¢io abrupta do seu consumo pode levar a sintomas como dor de cabeca, fadiga e
sonoléncia (Andrade et al., 2023). Embora a cafeina em si ndo seja considerada viciante para a
maioria das pessoas, a dependéncia e a tolerdncia aumentadas podem representar riscos para a
satide em longo prazo (Andrade et al., 2023). Levando em conta o alto consumo de cafeina em
todo o mundo e n3o obstante o fato de estudos prévios apontarem a ingestdo do café como fator
agravante de ansiedade e depressdo, ainda permanecem lacunas sobre aspectos como niveis
recomendados de sua ingestdo, efeitos adversos, sintomas de abstinéncia e fatores genéticos

associados.
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Pretende-se, dessa forma, preencher tais lacunas identificadas na literatura a partir da
geracio de novos dados capazes de melhor elucidar os impactos do café sobre a satide mental.

Essa pesquisa teve como objetivo analisar os efeitos do consumo de café como fator
agravante da ansiedade e da depressdo. Discutir a relagio entre o café, a ansiedade e a depressio.
Verificar as dosagens didrias que o adulto pode ingerir e Mostrar os sinais de abstinéncia da

cafeina.

2  METODOLOGIA
2.1 Tipo de estudo

Este estudo trata-se de uma pesquisa exploratéria com abordagem de revisio de

literatura.

2.2 Coleta de dados

A pesquisa foi conduzida em bases de dados académicas, incluindo PubMed, Scopus,
Web of Science e outras relevantes. Foram utilizados termos de busca especificos, como “coffee
consumption”, “caffeine intake”, “anxiety”, “depression”, “mental health”, entre outros,
combinados com operadores booleanos para maximizar a sensibilidade da busca.

Foram elegiveis estudos publicados em inglés ou portugués que abordem diretamente a
relacdo entre o consumo de café/cafeina e transtornos mentais como ansiedade e depressio.
Serdo considerados estudos que investiguem os efeitos do consumo excessivo de cafeina na
satide mental, bem como aqueles que abordem os padrdes de abstinéncia de cafeina e seus
impactos na saide mental. Estudos que fornecam informacdes sobre os niveis recomendados
de consumo de cafeina e seus efeitos na satide mental também serdo incluidos.

Foram inelegiveis estudos que nio estejam disponiveis em texto completo ou que nio
sejam relevantes para o tema em questdo, como aqueles que abordam exclusivamente os efeitos
fisicos do consumo de cafeina. Os dados foram extraidos dos estudos incluidos, inclusive
informacgdes sobre o desenho do estudo, medidas de exposicio (consumo de cafeina) e desfechos

(ansiedade e depressdo), principais resultados e conclusdes dos autores.
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2.3 Anilise de dados

Foi realizada uma anilise qualitativa dos estudos incluidos, identificando padrdes e
tendéncias nos resultados relacionados aos efeitos do consumo de cafeina na satde mental.
Foram exploradas possiveis associagdes entre o consumo de cafeina e sintomas de ansiedade e
depressio, bem como fatores moderadores, como idade, sexo e predisposicio genética.

Qualquer viés de publicacio ou heterogeneidade entre os estudos serd considerado e discutido.

2.4 FLUXOGRAMA DE SELEGAO DE ARTIGOS E OBRAS LITERARIAS

Figura 1 - Fluxograma da anilise dos dado.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 Depressio e ansiedade

A depressdo é um grave problema de saidde publica que requer aten¢io e cuidados
especiais. Estudos recentes citados por Salgues Gueiros dos Anjos (2023) relatam que a
depressio afeta milhdes de pessoas em todo o mundo, com impactos devastadores sobre a
qualidade de vida e bem-estar dos individuos (Jee et al., 2020).

Trata-se de uma das condi¢des patoldgicas mais comuns na atengio primdria a satde,
representando cerca de 10% das consultas iniciais. Ela atinge diversas faixas da populacio,
sendo uma condigdo altamente debilitante que impacta significativamente a vida pessoal,
profissional, social e econémica daqueles que sofrem com a doenca. Além disso, em casos
graves, a depressio pode ser fatal, devido ao risco constante de suicidio ( Silva, 2003).

Dentre os grupos mais vulneraveis, destacam-se as mulheres entre 40 e 60 anos. Estudos
apontam que aspectos biopsicossociais como flutuagdes hormonais, papéis de género e
responsabilidades familiares contribuem para a prevaléncia de depressio entre elas nessa faixa
etaria ( Jee et al., 2020).

Do ponto de vista médico, a ansiedade engloba um conjunto de transtornos nos quais o
medo, a apreensdo e a inquietagdo s3o as caracteristicas centrais. Isso inclui desde situagdes
especificas como fobia social ou ataques de pinico, até quadros mais generalizados como o
transtorno de ansiedade generalizada (Brown, 2014).

A ansiedade geralmente surge em decorréncia de uma combinagio de fatores biolégicos,
psicolégicos e sociais. Genética, desequilibrios quimicos no cérebro e na personalidade
aumentam a predisposi¢do, mas estresses da vida moderna, traumas e aprendizados também
contribuem para seu desenvolvimento (American Psychiatric Association, 2013).

O consumo regular de cafeina por longos periodos de tempo pode estar correlacionado
a efeitos adversos sobre a satide. Conforme apontado Nunes (2010), pesquisas iniciais
associaram a ingestdo de cafeina a problemas como ansiedade, depressio e distdarbios do sono.
Estudos posteriores também investigaram possiveis relaces com complicacdes reprodutivas e
doencas cardiovasculares (Mars, 2001).

Um estudo sistemitico e uma meta-andlise publicados na edi¢do de 2021 da revista

General Hospital Psychiatry (Johnson et al., 2021) avaliou pesquisas anteriores sobre o tema.
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Para os autores, as evidéncias apontam que a cafeina tem o potencial de induzir crises de panico
na maioria dos pacientes diagnosticados com transtorno de pinico ao ingerirem doses
equivalentes a aproximadamente cinco xicaras de café.

Os resultados também indicaram que a cafeina pode intensificar significativamente os
niveis de ansiedade em individuos saud4veis e em grupos de adultos quando ingerida na mesma
proporcio. A pesquisa, dessa forma, reforga os possiveis efeitos adversos do consumo excessivo
de cafeina para a sadde mental ( Jackson, 2023).

De acordo com Guest et al. (2021), a cafeina também est4 presente em medicamentos de
venda livre e prescritos, sendo frequentemente combinada com analgésicos e diuréticos para
potencializar seus efeitos farmacolégicos.

Uma pesquisa realizada por pesquisadores da Universidade de Oklahoma investigou os
efeitos da cafeina no desenvolvimento de sintomas de ansiedade. Os cientistas avaliaram
individuos sauddveis e observaram que o consumo de cafeina pode desencadear sinais de
ansiedade, principalmente em pessoas geneticamente propensas a esses distirbios (Jones, 2020).

De acordo com Gonzales et al. (2021), mesmo em baixas doses, ficou demonstrado que a
cafeina é capaz de exacerbar sentimentos como apreensio, irritabilidade e preocupagdes
excessivas em pessoas geneticamente suscetiveis.

No final da década de 80, cientistas britdnicos buscaram entender como diferentes perfis
reagiriam aos efeitos psicoativos da cafeina (Miller, 1998). A descoberta, publicada na
renomada revista cientifica The Lancet, revelou que portadores de TAG respondem de maneira
anormalmente hipersensivel aos psicoestimulantes presentes no café.

Conforme apontam Galosi et al. (2021), polimorfismos no gene receptor de adenosina
Aza (ADORA2A) j4 foram associados & maior susceptibilidade para o desenvolvimento de
transtorno de panico e 4 exacerbagdo dos efeitos ansiogénicos com doses regulares de cafeina
(100-150mg).

No entanto os autores alertam que essa conexdo genética pode ser verificada
principalmente em pessoas acostumadas a consumir baixas quantidades de cafeina. Isso porque
o uso frequente do estimulante levaria a uma tolerincia aos seus efeitos no organismo ao longo

do tempo (Galosi et al., 2021).
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3.2 Composicio quimica do café

O fruto do cafeeiro, conhecido vulgarmente como cereal, apresenta trés camadas
morfolégicas distintas de acordo com Lima, (2006): o exocarpo, o mesocarpo e o endocarpo.
Este dltimo, denominado pergaminho, envolve a semente propriamente dita.

O mesocarpo externo, popularmente chamado de polpa, constitui cerca de 299 da massa
seca total do cereal e é formado principalmente por dgua (7690), proteinas (10%), fibras (200),
cinzas (89%) e outros componentes como taninos, substincias pécticas, acicares, cafeina, 4cidos
clorogénico e cafeico, celulose, hemicelulose, lignina, aminoacidos e micronutrientes como
potéssio, célcio, ferro, sédio e magnésio.

J4 o mesocarpo interno, colado ao pergaminho do grio, apresenta uma composi¢io
adequada 3 formacio de um hidrogel rico em 4gua, substincias pécticas, aglicares e 4cidos
orginicos. Esse polimero mucilaginoso reveste protetoramente a semente em
desenvolvimento, conforme ilustra o corte longitudinal de um grio de café figurado na referida

fonte (Figura 2).

Figura 2 - Corte longitudinal de um grio de café

S Exoca{(’:asca) Endgcarpo (Pergaminho)

Mesocarpo externo! Mesocarpo interno

Fonte: Avallone ( Lima, 2006).

O café é produzido a partir dos grios secos do fruto do cafeeiro, que pertence a familia
das rubidceas. Quando analisado em laboratério, é possivel identificar diversos componentes
quimicos presentes nos grios de café (Silva et al., 2009).

Os principais componentes quimicos encontrados no café sio: cafeina, alcaloide

estimulante do sistema nervoso central, responsdvel pelos efeitos energizantes do café. Sua
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concentragdo varia de 0,8 a 206 no café torrado (Lopes; Mendes; Oetterer, 2007). Acidos
clorogénicos, compostos orginicos que proporcionam o gosto caracteristico de acidez ao café.
Participam também dos efeitos benéficos a satde atribuidos ao consumo de café (Luna et al.,
2019). Diterpenos, grupo de compostos orginicos dotados de diversas propriedades
farmacolégicas, como a cafeamina, associada a efeitos estimulantes no SNC. Estudos apontam
também propriedades antioxidantes (Brandio; Soares, 2013).

Fenéis, compostos antioxidantes que protegem as células contra danos oxidativos. Os
mais comuns no café sdo 4cidos clorogénicos e quinidicos (Silva et al., 2016). Lipidios, proteinas,
aclcares, vitaminas e minerais, em menor quantidade, mas importantes em termos
nutricionais (Mansur; Oliveira; lacomini, 2014).

O café possui em sua composi¢io diversos nutrientes, com destaque para a niacina, uma
vitamina do complexo B. Conhecida como vitamina B3 ou PP, referéncia a sua capacidade de
prevenir a pelagra, estd presente nessa bebida. Outro constituinte relevante do café sio os
dcidos clorogénicos, que comp&em de 7 a 100% de seu perfil quimico. Trata-se de um nivel trés
a cinco vezes maior do que a cafeina, composto mais conhecido dessas sementes torradas e
moidas (Santos; Silva, 2018)

Tabela 1 - Composi¢do quimica do café verde

% em base seca
Componente Cafe Arabica | Cafe Robusta

Cafeina 1,2 2,2
Trigonelina 1 0,7
Cinzas (41%=K) 4,2 4.4
Acidos:

Acido clorogénico total 6,5 10

alifaticos 1 1

Quinico 0,4 0,4
Aclcares:

Sacarose 8 4

Redutores 0,1 0,4

Polissacarideos LR 43
Lignina 3 3
lPectina 2 2
Proteina 11 11
Aminoacidos livres 0,5 0,8
Lipideos 16 10

Fonte: Acarelli (1993)
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E possivel verificar (Tabela 1) que o principal componente é a cafeina, variando entre
0,8-29%% dependendo do processamento. Ademais, destaca-se a presenga significativa de niacina
e de 4cidos clorogénicos. Estes ultimos compdem cerca de 7-100% do perfil quimico, valor

importante considerando seus beneficios.

Tabela 2 - Substincias presentes no grio de café (conforme torra) e na bebida

o Presente no grdo na | Presente
Substancia . - .
sequinte condicdo |na bebida

Cafeina (1 a 2,5%) term o-estavel
Niacina {0,59%) depende de torra ideal X
Adidos Clorogénicos (7 a 109%) torra ideal #
Aminoacidos torra ideal ®
Sais Minerais torra ideal
Acdcares torra ideal
Lipideos torra ideal
Diversos (pigmentos, cinzas, etc...) depende da torra b

Fonte: Acarelli (1993)

Observa-se (Tabela 2) que a cafeina é o componente
0,8% a 29% conforme o nivel de torrefacdo. Outro destaque é a niacina, integrante importante
do complexo B. Porém o grio também se destaca pela abundincia de 4acidos clorogénicos,

compondo entre 7 e 10% de sua composi¢io quimica. Esses compostos fendlicos sio conhecidos

por suas propriedades benéficas & satde (Acarelli, 1993).

Tabela 3 - Teor mineral por litro

majoritirio no grio, variando de

Composto |Café (mg) |Agua Mineral (mg)|Gatorade (*) (mq)
K 100-500 1,5 120
Ca 100-300 60 ]
Mg 120-250 13 0
Na 20a70 1 450
Cl 0,01 0,01 420
Fe 2ak 0 0
Zn 5a30 0 0
Sr 53?20 0 0
Outros 1a2 Tracos H 60g/240Kcal

Fonte: Acarelli (1993)

No café, observa-se a presenga relevante de cafeina e niacina. J4 na 4gua, os principais

constituintes sdo os eletrélitos, como sédio e potéssio (Tabela 3). A Gatorade contém maiores
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quantidades destes ultimos, o que a torna mais adequada para repor o desequilibrio
hidroeletrolitico durante o exercicio fisico. Outra informagio valiosa é o pH, uma vez que
valores préximos da neutralidade, como os do café e da 4gua, tornam essas bebidas mais
digestivas. A Gatorade também apresenta pH apropriado, embora nio seja isoténica como uma

SRO caseira*, o que facilita a absor¢do de dgua e de sais minerais apés o esforgo fisico.

Figura 3 - Férmula estrutural da cafeina ou 1,3,7-trimetil-3,7-dihidro-1H-purina-2,6-dio

Fonte: Acarelli (1993)

A Figura 3 apresenta a estrutura quimica da cafeina, destacando seus 4tomos de carbono,
hidrogénio, nitrogénio e oxigénio, assim como anéis heterociclicos. Pode-se observar
claramente a presenca de dois anéis de seis carbonos contendo nitrogénio interligados. A
cafeina é um alcaloide encontrado no café e caracteriza-se por ter propriedades fisiolégicas
significativas, como efeito estimulante, devido & sua capacidade de ligar-se a receptores
cerebrais. A representacio da estrutura da cafeina esclarece aspectos importantes sobre a
origem de suas agdes no organismo quando ingerida. (Acarelli, 1993).

Apés atingir a maturidade por volta dos 3-4 anos, é comum que as plantas de café
iniciem seu ciclo reprodutivo natural, florescendo pela primeira vez. Nessa etapa, pequenas
estruturas florais brancas desabrocham na juncdo das ramificacdes e na folhagem das plantas.
Mais do que apenas aspectos estéticos, essas delicadas flores possuem importante papel

biolégico, abrigando os érgdos sexuais feminino e masculino essenciais ao processo de
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polinizacdo. Osério (2018) explica que é justamente nessas estruturas florais onde ocorre a
reproducio dessa espécie por meio do encontro dos gametas e da posterior formac3o de frutos.

Dentro de cada cereja do cafeeiro, encontram-se habitualmente duas sementes, que
correspondem ao que se conhece como grios de café. Porém, em certos casos, pode ocorrer um
defeito denominado “moka”, com o qual as duas sementes se fundem em uma dnica semente
maior e arredondada. Estimativas apontam que isso acontece em cerca de 5% das sementes
(Silva, 2020).

A partir dai, tem inicio um longo processo industrial para a obten¢io do produto final
que se consome. Primeiramente, retira-se a polpa frutal e a mucilagem em volta das sementes.
Posteriormente, estas sio secas, torradas, moidas e finalmente se transformam na bebida
apreciada por muitos (Pimenta, 2022).

E importante ressaltar que existem variagdes entre as diferentes espécies e cultivares de
cafeeiro, o que propicia diversidade nos atributos dos grios colhidos e, consequentemente, nas
caracteristicas organolépticas dos cafés produzidos (Ramos, 2018).

O café ardbica (Coffea arabica), considerado uma das primeiras espécies de café
produzidas comercialmente, teve seu cultivo inicialmente difundido na Etiépia e
posteriormente levado pelos arabes para a Arébia, de onde provém seu nome (Silva et al., 2020).
Atualmente é cultivado globalmente, sendo o Brasil importante produtor, com destaque para
os estados de Minas Gerais, Sao Paulo, Parana e Bahia.

Em comparagio a espécie robusta, o ardbica é mais exigente ambientalmente,
requerendo altitudes superiores a 8oom, temperaturas amenas e controle fitossanitirio maior,
o que confere maior complexidade ao seu cultivo (Lima et al., 2019). Todavia, por resultar em
grios mais valorizados no mercado em razio de caracteristicas organolépticas distintas, como
aromas intensos, sabores variados, niveis diferenciados de acidez e corpo, a producio arébica
ainda predomina em diversas regides cafeeiras.

As particularidades de cultivo conferem ao ardbica tratamento especifico quanto as
condi¢des edafoclimiticas e fitotécnicas, visando atender a demandas por cafés especiais
(Santos et al., 2022). Sua diferenciacdo em relacdo a espécie robusta decorre de exigéncias
intrinsecas a espécie, que, quando atendidas, produzem grios apreciados pelo perfil sensorial

complexo em comparagio a outros tipos.
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3.3 O cultivo do café

O café é cultivado por meio de um fruto semelhante i cereja, cujo grio pode ser
removido da polpa por desidratagio ou mediante cilindros que separam os dois componentes.
Apbs essa etapa, o grio passa por um processo de secagem e torrefagio (Chevallier, 1862). Para
germinar e dar frutos, a 4&rvore do café necessita de um clima quente entre 25 e 30 graus Celsius.
Ela leva entre trés a quatro anos desde o plantio até comegar a produzir café (Penilleau, 1864,).

O café tem recebido grande atencdo quando o assunto é sattde mental. Com milhdes de
pessoas dependentes da bebida em todo o mundo, diversos estudos vém investigando possiveis
elos entre o consumo de café, a ansiedade e a depressdo. Conforme aponta Smith (2020), “a
cafeina é o estimulante mais consumido no mundo e pode ter efeitos significativos no humor
e bem-estar das pessoas”.

E sabido que a cafeina, principal substincia ativa do café, age no cérebro como um
estimulante, aumentando os niveis de alerta e energias. No entanto, em excesso, pode provocar
efeitos adversos como insdnia, nervosismo e irritabilidade. Pesquisas indicam que a cafeina
pode exacerbar sintomas de ansiedade em pessoas ji4 vulnerdveis, bem como desencadear
ataques de panico. De acordo com Johnson et al., 2021), “elevadas doses de cafeina aumentam
os niveis de cortisol no corpo - horménio ligado ao estresse, 4 ansiedade e & depressio”.

A cafeina nio é a tinica fonte de cafeina. Jovens, principalmente, costumam consumi-la
em bebidas energéticas, que podem conter quantidades muito mais elevadas do que um
expresso. A cafeina também pode estar presente em chocolates e produtos a base de cacau, chis,
refrigerantes, além de suplementos e medicamentos. ( Estado de Minas, 2023)

Os efeitos estimulantes da cafeina sobre o sistema nervoso central, comumente
associados 4 reducdo do cansaco e ao aumento do alerta, justificam o seu amplo consumo no
mundo todo sob a forma de café (Song; Jung, 2023).

Conforme Adam Taylor, (2024) quando a cafeina é consumida, ela é rapidamente
absorvida pelo corpo - atingindo o pico de seus efeitos em duas horas (embora possa levar até
nove horas para sair do corpo). Ela também ¢é soldvel em 4gua e gordura, por isso penetra em
todos os tecidos do corpo, o que explica por que a cafeina pode afetar partes diferentes do nosso

organismo.
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E importante ressaltar que o organismo desenvolve tolerdncia aos seus efeitos com o
tempo de exposicio. Isso porque, conforme explanam Costa et al. (2023), 0 consumo em excesso
tende a levar a habituagdo das respostas fisioldgicas a cafeina, de modo que cada dia é necessaria
uma maior dosagem para se obter o mesmo grau de estimulacio.

A Mayo Clinic, importante centro médico norte-americano, divulgou em abril de 2023
um artigo abordando a ingestdo didria recomendada de cafeina (Mayo Clinic, 2023). Conforme
descrito, os adultos podem absorver até 400 miligramas do estimulante a cada dia sem riscos a
satde. Essa quantidade equivaleria aproximadamente a meia diizia de xicaras de café pequenas,
dez latas de refrigerante de cola ou quatro até cinco embalagens de bebidas energéticas, visto
que esses itens alimenticios detém niveis assemelhados da substincia.

Diferentemente dos adultos, as criangas e os adolescentes possuem limites mais restritos
para o consumo de cafeina. Segundo recomendacio da OMS (2023), a ingestio mixima
recomendada para esse grupo é de 10oomg da substincia por dia. Valores superiores podem
acarretar efeitos adversos como insdnia, ansiedade e irritabilidade.

J4 para os adultos, embora seja considerado seguro o consumo de até 40omg de cafeina
diariamente, exceder essa marca também representa riscos. Conforme aponta estudo da Mayo
Clinic (2023), quem ingere acima de cinco xicaras de café por dia - o equivalente a mais de 500
ou 60oomg - pode desenvolver sintomas como inquietacdo, palpitacdes, tremores musculares e
dores estomacais em decorréncia do excesso de estimulagio provocada pelo estimulante.

Um estudo epidemiolégico avaliou a relagio entre o consumo didrio de café e a
prevaléncia de depressio em uma amostra populacional (Silva Miranda et al., 2020).
Participaram da pesquisa 4.131 individuos com idade média de 36 anos, sendo 2.813 mulheres.
Os autores constataram que 12,4% dos participantes apresentavam depressio.

Quanto 2 ingestdo de café, a mediana encontrada foi de 10omL, variando de somL a
200omL entre os quartis. Foi observada menor probabilidade de depressdo entre os sujeitos que
consumiam de stmL a 10omL de café por dia, em comparagio ao primeiro quartil (somL/dia).
Esse grupo apresentou Odds Ratio de 0,74 apds ajuste para possiveis fatores de confusio. Nio
houve outras associagSes estatisticamente significativas entre o consumo de café e a depressio.

Prova dos riscos do consumo excessivo de cafeina foi o caso de um estudante americano

de 18 anos que faleceu vitima de overdose do estimulante (Associated Press, 2023). Segundo
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relatério policial, o rapaz foi encontrado morto em sua residéncia, e exames no local
identificaram um pé branco como sendo cafeina pura. A autdpsia realizada posteriormente
constatou mais de 70 microgramas do estimulante por mililitro de sangue no organismo da
vitima.

Esses dados sobre doses letais de cafeina corroboram os riscos do seu consumo excessivo
relatados nos casos citados anteriormente (Oliveira, 2023). Conforme apontado, os casos de
overdose ou dose letal de cafeina poderiam ocorrer apds o consumo de aproximadamente 17 litros
de café forte, o que corresponde a cerca de 340 xicaras; 270 latas de refrigerante; 100 latas de
bebida energética.

Um ponto importante é que nio sio apenas bebidas ou suplementos que contribuem
para o consumo diério de cafeina. Alimentos como o chocolate variam de 10 a 6omg a cada 30g
dependendo do tipo. No Brasil, cada pessoa consome em média 2,3kg de chocolate por ano,
sendo um dos maiores consumidores mundiais (Marques et al., 2022). E preciso considerar a
cafeina presente no chocolate na estimativa didria, principalmente para quem j4 se aproxima
do limite recomendado proveniente de outras fontes.

Conforme Ruiz ( 2005), a ingestdo de café e de outras bebidas, a cafeina se apresenta em

comprimidos e capsulas, para quem dela pretenda retirar os efeitos sem recorrer a qualquer

bebida.

3.4 Os sinais de abstinéncia da cafeina

Mais do que personificar o café como tnico causador, importa reconhecer que multiplos
fatores, internos e externos, atuam de forma conjunta em seu metabolismo e em sua eliminagio
pelo organismo. Habitos como fumar e a ingestdo associada de alimentos e substincias sdo
determinantes nessa dinimica, assim como condi¢des fisiolégicas do individuo - como a
gravidez ou a presenca de patologias hepaticas e cardiacas (Cappelletti et al., 2015 citado por
Andrade et al., 2023).

O ritmo de metabolizagio da cafeina é mais lento tanto na mulher grivida quanto no
feto que ela gesta. O consumo ocasional de café ou cafeina durante a gestacdo, em porgdes
moderadas, tende a nio oferecer riscos relevantes para a satide da mie e do bebé. Isso porque

’ . . .
os niveis do estimulante presentes no organismo materno costumam manter-se dentro de
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parimetros considerados seguros, ndo obstante a reducdo na velocidade de processamento da
substincia prépria do periodo gestacional (Haskell et al., 2005 citado por Andrade et al., 2023)

Estudos posteriores vieram corroborar os achados iniciais sobre os sintomas da
abstinéncia de cafeina. Nehlig (2016) e Haskell (et al., 2005) investigaram em maior detalhe os
padrdes de manifestagio dos sintomas apés interrupgdo abrupta. Conforme relatado por
Andrade et al. (2023), os primeiros estudos observaram decréscimo temporario no desempenho
em tarefas que avaliam a aten¢do sustentada apds corte abrupto do consumo regular de cafeina.

Observou-se que dor de cabeca foi relatada por até 7696 dos participantes no primeiro
dia, reduzindo-se apds 48 horas. Fadiga e sonoléncia atingiram pico entre 24-48 horas. Os
pesquisadores também constataram variabilidade individual nessa resposta, com alguns
relatando apenas sintomas leves, conforme investigado por Nehlig (2016) e Haskell e
colaboradores (2005) citado por Andrade et al. (2023).

Os primeiros estudos sobre o tema sugeriram que a interrup¢io do consumo regular de
cafeina pode prejudicar temporariamente o desempenho em tarefas que avaliam a atengio
sustentada. Pesquisas iniciais com consumidores habituais observaram pequeno declinio nessas
habilidades apés algumas horas sem a substincia, no entanto a ingestio de cafeina igualava
novamente os resultados aos padrdes usuais (Andrade et al., 2023 citado por Haskell et al., 2005).

A OMS conceitua dependéncia quimica quando observados trés ou mais critérios apds
uso repetido de uma substincia, tais como forte desejo ou pensamentos compulsivos sobre o
composto; dificuldade em controlar os niveis de consumo; manifestacio de sintomas de
abstinéncia; necessidade de aumentar as doses para obter os mesmos efeitos (tolerincia); droga;
persisténcia no padrdo de consumo mesmo com danos a satide (Nehlig, 2016 citado por Andrade

et al., 2023).

4 CONCLUSAO

A depressio e a ansiedade sdo problemas de satide publica graves e requerem uma
abordagem de satde multidisciplinar e intervencdes politicas apropriadas. Essa revisio ilustrou
a relacdo entre o consumo de cafeina, a principal substincia ativa ingerida com o café, e seu
impacto na satide mental, com foco nas repercussdes do consumo excessivo, que tém sido mais

comumente descritos em pessoas em quem esses disfungdes estdo presentes. Apesar de conter
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diversos nutrientes e seus compostos, como o 4cido clorogénico e os antioxidantes, que tém
vantagens benéficas, o uso exagerado de cafeina parece exacerbar os indicadores de ansiedade
e até se torna associado ao gatilho da sindrome do panico.

Portanto, é crucial adotar uma abordagem equilibrada ao consumo de cafeina com base
em medidas individualizadas, principalmente a predisposi¢do genética e o estilo de vida. O
alcance de literatura cientifica revisada fornece evidéncias de ambas as afirmacdes benéficas e
danosas relativas ao café, o que apenas sublinha uma vez mais a necessidade de educar a
populacdo através da exortagio e controle da difusio por meio de maneiras regulatérias e
legislativas, especialmente entre o ptblico vulnerdvel ao impacto adverso. A satide mental é
um campo complexo e multidimensional onde perimetros biolégicos, psicolégicos e sociais
interagem dinamicamente; portanto, um abordagem abrangente e medidas preventivas estdo

se refletindo.
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