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RESUMO

O ingresso na vida académica é reconhecido como uma fase de mudangas, onde muitas vezes,
na tentativa de conciliar vida académica, profissional e pessoal, hd necessidade de aumentar o
tempo de vigilia. Desse modo, psicoestimulantes como a cafeina costumam ser os mais utilizados,
esse em especifico pela sua tedrica seguranga. Contudo, quando em elevadas doses a cafeina
pode surtir efeitos adversos, dentre os quais cita-se queda na qualidade do sono. Logo, o objetivo
deste trabalho é analisar a prevaléncia do consumo da cafeina por estudantes da drea de saude
e associa-las as repercussdes no sono dos estudantes. Realizou-se uma pesquisa bibliografica
exploratdria, do tipo revisdao de literatura integrativa, nas bases de dados SciELO, MEDLINE,
LILACS, BDENF e IBECS; utilizando os descritores “Estudantes de Ciéncias da Saude", “Sono” e
“Cafeina”, combinados pelo operador booleano AND e OR. Para tal, foram incluidos trabalhos
publicados nos ultimos 5 anos (2018-2023), nos idiomas portugués, inglés e espanhol e todos
relacionados a tematica. Optou-se por excluir trabalhos com abordagem narrativa, os relatos de
caso, de experiéncia, capitulos de livros, editoriais e possiveis duplicatas. Apds realizacdo das trés
etapas de filtragem — leitura por titulos, resumos e integral — foi obtido uma amostra de 16
artigos. Na literatura disponivel foi observado prevaléncia de consumo dos psicoestimulantes
naturais, destaque para cafeina, estudos justificaram isso pela maior facilidade e menor custo de
aquisicdo. Identificou-se a predominancia de consumo de cafeina via bebidas energéticas entre
os estudantes, ainda que houvesse variagdes culturais entre paises, e associou-se o consumo do
composto com sintomas de taquicardia, nervosismo, insGnia e outros. Sobre o sono foi
identificado uma queda no tempo de sono total, queda na duracao da fase REM e aumento na
laténcia do sono. Portanto, ainda que o consumo de cafeina seja eficaz quando necessita-se
manter a vigilia, seu prejuizo no sono pode levar a queda no desempenho cognitivo/académico,
devendo, entdo, ser ponderado se realmente ha necessidade do consumo continuo.
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The influences arising from the habit of caffeine consumption on
the sleep patterns and quality of students enrolled in higher
education

ABSTRACT

Entering academic life is recognized as a phase of change, where often, in an attempt to reconcile
academic, professional and personal life, there is a need to spend more time awake. Therefore,
psychostimulants such as caffeine tend to be the most used, especially due to their theoretical
safety. However, when taken in high doses, caffeine can have adverse effects, including a decrease
in sleep quality. Therefore, the objective of this work is to analyze the prevalence of caffeine
consumption by students in the health area and associate it with the repercussions on students'
sleep. Exploratory bibliographic research was carried out, of the integrative literature review type,
inthe SciELO, MEDLINE, LILACS, BDENF and IBECS databases; using the descriptors “Students, Health
Occupations”, “Sleep” and “Caffeine”, combined by the Boolean operator AND and OR. To this end,
works published in the last 5 years (2018-2023), in Portuguese, English and Spanish and all related
to the theme. It was decided to exclude works with a narrative approach, case reports, experience
reports, book chapters, editorials and possible duplicates. After carrying out the three filtering
stages — reading by titles, abstracts and full text — a sample of 16 articles was obtained. In the
available literature, a prevalence of consumption of natural psychostimulants was observed,
especially caffeine, studies justified this by the greater ease and lower cost of acquisition. The
predominance of caffeine consumption via energy drinks was identified among students, although
there were cultural variations between countries, and the consumption of the compound was
associated with symptoms of tachycardia, nervousness, insomnia, etc. Regarding sleep, there was a
drop in total sleep time, a drop in the duration of the REM phase and an increase in sleep latency.
Therefore, even though caffeine consumption is effective when it is necessary to remain awake, its
loss of sleep can lead to a drop in cognitive/academic performance, and it must therefore be
considered whether there is really a need for continued consumption.

Keywords: Students, Health Occupations; Sleep; Caffeine.
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INTRODUCAO

Psicoestimulantes ou psicoativos sdo substancias que possuem a capacidade de
interferir no Sistema Nervoso Central, podendo desencadear um processo de melhora
frente a quadros depressivos, aumento de rendimento, diminuicdo da fadiga, entre
outros. Tais compostos possuem origem sintética, como o metilfenidato, ou vegetal, tal
gual a cafeina e a guaranina (Santana, et al. 2020). Insta salientar que a cafeina possui
facil aquisicdo, distribuicio e baixo custo, apresentando-se prevalente, sendo
consumida por 70-80% da populacdo mundial (Levya, et al. 2021).

No mercado, a cafeina pode se apresentar em varias formas para consumo,
como comprimidos, chocolate, mate, café e, até mesmo, as bebidas gaseificadas, a
exemplo dos energéticos. Sobre este Ultimo, tal produto recebe a recomendacado de ser
denominado “bebidas estimulantes” pela Organizacdo Mundial da Saude, pois tem
capacidade de aumentar o vigor fisico e mental, dando mais energia para os que
consomem (Pinedo, et al. 2020). Os energéticos sdo definidos como bebidas ndo
alcodlicas que contém cafeina, vitaminas e outros, normalmente comercializadas
exatamente com a intencdo de aumentar o desempenho fisico e mental do usuario

(Pereira, 2013).

Figura 1. Estruturas quimicas da adenosina (esquerda) e cafeina (direita)
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Fonte: Alves, R. C.; Casal, S.; Oliveira, B. 2009

Outrossim, a cafeina (1,3,7-trimetilxantina) (Figura 1), composto pertencente ao
grupo das xantinas, é um alcaldide organico secundariamente metabolizado pelas
plantas, que pode ser encontrado em frutos, como o cacau e o café, e é um dos
estimulantes mais utilizados. Além disso, por sua rapida absorg¢do e distribuicao pelo
corpo apds o consumo, torna-se uma efetiva forma de antagonizar os receptores de
adenosina, que tem por funcdo reprimir a liberacdo de neurotransmissores como

dopamina, acetilcolina e outros, assim, em oposicao, repercute estimulando a liberacao
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de norepinefrina, serotonina e dopamina. Ainda, é associada ao aumento dos niveis de
circulacdo das catecolaminas presentes no cérebro (Silva, et al. 2003).

A cafeina é classificado pela Food and Drug Administration como uma substancia
GRAS — “geralmente reconhecida como segura”. Adicionalmente, ainda que ndo haja
um limite maximo universal de dose/diaria permitida, o consumo em média se
estabeleceu de 3-4 xicaras/dia (300-400 mg cafeina/dia). Contudo, ha outras fontes de
consumo da substancia além das xicaras de café tradicionais, sendo considerado dose
letal 150-200 mg/kg de peso corporal (Wong, 1995).

Por seus resultados no aprimoramento da resisténcia fisica e mental frente ao
desgaste, bebidas energéticas a base de cafeina tém se popularizado entre os jovens
com o passar dos anos, especificamente entre os que iniciaram ou que ja fazem parte
do mundo académico. Em sua maioria, buscam uma melhoria no desempenho dos
estudos e das notas, além de uma atenuacdo na sensacdo de sono, devido as grandes
cargas de estudo a serem enfrentadas, objetivos e cotas a serem cumpridas, que vao no
sentido oposto a necessidade de dormir (Ferreira, et al. 2020).

Essa relacdo de consumo de cafeina, seja via bebidas energéticas ou outros
produtos, e sono esta intrinsicamente ligada. Estudos apontam uma prevaléncia de ma
gualidade de sono nos académicos, sendo ela decorrente de diversos fatores, o principal
sendo sempre o consumo de substancias psicoestimulantes, como a cafeina (Pereira,
2013). Surge-se certa discordancia, logo péssima qualidade de sono leva a queda no
desempenho cognitivo (Grady, et al. 2017), ou seja, desempenho académico, contudo
ainda é visto uso de cafeina para aumento de vigilia em estudantes universitarios
(Ferreira, et al. 2020).

Portanto, o objetivo desta pesquisa é analisar a prevaléncia do consumo da
cafeina por estudantes da drea de saude, apresentando suas motivagdes, e associa-las
as repercussdes causadas por esse habito de consumo, especialmente no sono dos

académicos.

METODOLOGIA

Este trabalho tem por escopo a conducdo de uma pesquisa bibliografica

exploratdria de cunho quantitativo e qualitativo, delineada pelo método de Revisdo
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Integrativa da Literatura. Em virtude da vasta gama de possibilidades metodolégicas
passiveis de inclusdo em uma revisdo integrativa, a mesma foi realizada seguindo
algumas etapas: 1) Elaboracdo de pergunta norteadora; 2) Busca ou amostragem na
literatura; 3) Coleta de dados; 4) Analise critica dos estudos incluidos; 5) Discussdo dos
resultados; 6) Apresentacdo da revisdo/Sintese de conhecimento (Souza, et al. 2010).

Com o propdsito de atender o objetivo da pesquisa, avaliou-se as evidéncias
cientificas visando responder a pergunta norteadora: “Quais as interferéncias causadas
ao sono de estudantes do ensino superior, especialmente da area de saude, em
decorréncia da ingestdo de cafeina ou produtos que a contenham?”.

Para tal, foram estabelecidos como critérios de inclusdo as pesquisas publicadas
nos ultimos 5 anos (2018-2023), nos idiomas portugués, inglés e espanhol e todos os
estudos relacionados com a tematica. Optou-se por excluir trabalhos com abordagem
narrativa, os relatos de caso, de experiéncia, capitulos de livros, editoriais e possiveis
duplicatas, além das publicacGes que ndo abordassem a cafeina ou analisassem outras
faces dela, as quais ndo necessariamente se relacionavam com a pesquisa.

Desenvolveu-se uma busca bibliografica nas bases de dados eletrénicos:
Scientific Electronic Library Online (SciELO), Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (MEDLINE), Literatura Latina-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), indice Bibliografico Espanhol de Ciéncias da Saude (IBECS) e Banco de Dados
em Enfermagem (BDENF), sendo o acesso a esses quatro ultimos sido realizado via
Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

Utilizou-se do formuldrio de busca avangada, por isso como estratégia de busca
a combinacgdo de descritores seguiu a estratégia PICo - Populagdo = Estudantes da area
da saude; Fenbmeno de Interesse = Impacto no sono; Contexto = Uso de cafeina; os
descritores, selecionados de acordo com os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS),
foram “Estudantes de Ciéncias da Saude”, “Sono” e “Cafeina” respectivamente. O
cruzamento ocorreu por meio do operador booleano AND e OR, resultando em duas
chaves de busca: 1) (Estudantes de Ciéncias da Saude) OR (Cafeina) AND (Sono); 2)
(Cafeina) AND (Sono) OR (Estudantes de Ciéncias da Saude); tendo a primeira chave sido
pesquisada unicamente na base de dados da MEDLINE e a segunda chave no restante
das bases de dados. A justificativa para tais escolhas foi visar obter um melhor nidmero

de estudos em cada pesquisa.
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Referente a etapa de busca dos estudos, a mesma foi realizada por dois
pesquisadores independentes. Inicialmente, foram identificados um total de 350
registros viaveis a triagem. Com o auxilio da plataforma RAYYAN, um aplicativo da web
usado frequentemente para organizar os artigos e auxiliar em pesquisas do tipo revisdo
sistematica e metandlise, foi realizada trés etapas de filtragem: 1) leitura de titulos, 2)
leitura de resumos, 3) leitura integral; todas as analises foram rigorosas e possuiram por
base os critérios pré-estabelecidos. No decorrer desse processo, as divergéncias foram
resolvidas com uma reunido dos pesquisadores.

A versdo adaptada do fluxograma do Preferred Reporting Items for Systematic
Review and Meta-Analyses (PRISMA) foi empregada para esquematizacdo da operacao
de busca e selecdo realizada (Figura 2).

Quanto a extracdo de dados dos estudos selecionados como amostra final, foi
elaborado um formulario que incluiu: 1) Identificagdo com nome do primeiro autor, ano
de publicacdo, local de publicacdo e pais de estudo, 2) Caracteristicas do estudo e
tamanho da amostra, 3) Caracteristicas dos participantes, 4) Analises dos resultados
gualitativos e quantitativos, 5) Identificacdo dos fatores limitantes.

A qualidade metodoldgica dos artigos foi avaliada de acordo com o checklist
Downs and Black. Esse método contém 27 itens, sendo dez para avaliar o relato, trés
para avaliar a validade externa, treze para avaliar a validade interna e um para avaliar o
poder. A pontuagdo de cada item equivale a sim = 1, ndo = 0 ou incapaz de determinar
=0, salvo item 5, onde é avaliado a distribuicdo dos principais fatores de confusdo nos
grupos de comparacdo, sendo sim = 2, parcialmente = 1 e ndo = 0. Adicionalmente, foi
aplicado a categorizacdo da qualidade dos estudos proposta por Hooper et al. (2008),

sendo ruim (£14), satisfatodria (15-19), boa (20-25) e excelente (26-28).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, encontraram-se 402 artigos no total, sendo 188 provenientes da
base de dados MEDLINE, 96 da LILACS, 31 do IBECS, 5 do BDENF e 82 da SciELO. Contudo,
52 estudos foram excluidos por serem duplicatas, desse modo viavel a triagem definiu-
se 350 artigos. Apds leitura de titulos foram excluidas 300 publicagbes e apés leitura dos

resumos foram excluidas 19, restando 31 artigos elegiveis para leitura integral do texto.
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Ao final, 16 artigos compuseram a amostra desta revisdo. O motivo para exclusdo destes
ultimos foram por ndo abordar a relacdo da cafeina com o sono (n = 3), possuir amostras
ndo humanas (n = 1), ndo ser um estudo centralizado na cafeina (n = 7), possuir carater

narrativo (n = 4) (Figura 2).

Figura 2. Fluxograma do processo de sele¢dao dos artigos, adaptado das diretrizes PRISMA
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Fonte: adaptado dos autores Page, M. J., McKenzie, J. E., Bossuyt, P. M. et al. 2021

Dos 16 estudos, houveram dez estudos transversais (62,5%), trés estudos
observacionais transversais (18,75%), uma revisao sistematica da literatura (6,25%), um
estudo experimental (6,25%) e um estudo longitudinal (6,25%). Houve predominancia
do idioma inglés correspondendo a 50%, seguido de espanhol com 37,5% e portugués
com 12,5%; majoritariamente a maioria dos estudos foi publicado entre 2019 (cinco
estudos) e 2020 (quatro estudos), para os anos de 2018 e 2022 houve trés estudos em
cada ano e foi identificado apenas um estudo de 2021.

Referente ao local de conducgdo das pesquisas foi identificado trés estudos no
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Brasil e trés na Espanha, dois estudos na Coreia e um estudo em cada um dos seguintes
paises: Paquistao, Argentina, Canadd, Colémbia, Paises Baixos, Estados Unidos, México
e Bolivia.

Dentre os 16 estudos, houve um total de 6.425 participantes, destes 2.221
(34,56%) eram homens e 3.964 (61,69%) eram mulheres, sendo que houve apenas um
estudo onde nao foi especificado a quantidade de participantes homens e mulheres. A
idade média dos participantes totais estabeleceu-se em uma faixa de 25,31 + 8,25 anos,
variando de 11 a 94 anos, tendo trés estudos ndo informado uma idade média de suas
respectivas amostras populacionais. Houve apenas um trabalho que utilizou uma mostra
de idosos (60-94 anos) e um trabalho que se baseou em uma populacdo mais jovem (11-
17 anos), assim, justifica-se a grande variacdo na idade. Contudo, maior parte dos
participantes totais se concentrou em individuos entre 18-30 anos.

Observou-se que 5.873 (91,40%) participantes eram graduandos que se
encontravam matriculados em alguma universidade, somente 108 individuos (1,68%)
foram relatados como estudantes fora da area da saude, 52 (0,81%) eram pré-
vestibulandos, 98 (1,52%) eram participantes mais jovens entre 11-17 anos e 162
(2,52%) idosos entre 60-94 anos. Por outro lado, os cursos de graduacdo da area da
saude identificados e citados foram 1.434 (22,31%) participantes do curso de medicina,
489 (7,61%) de enfermagem, 321 (4,99%) de odontologia, 234 (3,64%) de farmaciae 177
(2,75%) de outros cursos.

Ainda, percebeu-se uma grande lacuna quando se tratava sobre o habito de
fumar dos participantes, tendo apenas quatro estudos (Riera-Sampol, et al. 2022;
Santana, et al. 2020; Choi, 2020; Maidana, et al. 2019) avaliado quantos de seus
participantes eram tabagistas, sendo 411 (6,39%) tabagistas, 55 (0,8%) ex-tabagistas e
1.927 (29,99%) ndo tabagistas. J& sobre a varidvel das etnias, nos estudos foram
descritas 3.381 (52,62%) hispanico, 1.326 (20,63%) branco, 881 (13,71%) americanos
nativos, 542 (8,43%) asiadticos e 272 (4,23%) outras etnias. Na Tabela 1 é possivel
encontrar a apresentacao da sintese dos artigos incluidos na presente revisdo

integrativa.
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Tabela 1. Apresentacdo da sintese de artigos incluidos na revisdo integrativa

. Autor, Tipo de o
Titulo ’ Intervengao Estudada Resultados
et al. (Ano) Estudo ¢
Assessment and Avaliar e comparar padrdes, Mostrou-se que o sono inadequado esta
comparison of sleep habitos e qualidade do sono  associado ao desempenho académico adverso
patterns among medical Naseer Estudo em estudantes de entre estudantes de graduagdo. Ademais, o
and non-medical etal (2019) Transversal graduagdo médica e ndo estudo revela que a cafeina foi utilizada por
undergraduates of ’ médica, destacando as 17,1% dos estudantes para se manterem
Karachi: A cross-sectional varidveis que afetam o acordados, sendo este o segundo principal
study desempenho académico fator que afeta o ciclo do sono.
Conhecer a frequéncia e Quanto ao consumo 1% respondeu consumo
. - utilizagdo das  bebidas diario, 4,2% todo final de semana, 47,7% em
Bebidas energéticas y " .

. . I . energéticas em estudantes época de exames e 43,8% toma
estudiantes universitarios Pinedo, Estudo . s . . L
en Espafia. Usos, efectos et al. (2019) Transversal universitarios, pesquisar os esporadicamente. Dentre as motivagdes,

asociacio-nes ! ’ propdsitos, usos e 70,6% tinha o objetivo de ficar acordado, 39,8%
y motivagdes para consumo para aumentar rendimento académico. Dos
de essas bebidas. efeitos adversos 33,6% relataram insonia.
Caffeine intake among Determinar o consumo de Consumo diario médio de cafeina em
undergraduate students: cafeina e fontes de cafeina estudante ndo consumidores girou emtorno de
sex differences, sources, . entre estudantes de 155,4 mg, enquanto os consumidores ficaram
L. Riera-Sampol, Estudo o . . -
motivations, and graduagao da Universidade com 172,5 mg. Dentre as motivagses,

A . . et al. (2022) Transversal , s . .
associations with smoking das Ilhas Baleares. Além de melhoramento cognitivo foi o mais citado,
status and self-reported suas motivagdes e o impacto contudo foi demonstrado que doses maiores
sleep quality. no sono. de 500 mg causa um declinio de performance.

. . Determinar aingestdo didria Estudantes universitarios jovens adultos tém a
Célculo de ingesta de . . . . [ . ~
, . de cafeina de criangas em maior consumo de cafeina diaria de infusGes
cafeina en estudiantes de B} L
fase escolar e estudantes de  (cha e mate), atingindo um consumo de 139,70
etapa escolar y de Castro, Estudo , . . .
L. . nivel superior de San a 417,3 mg. Enquanto, em criangas foi
educacidn superior de et al. (2018) Transversal . . e .
. Salvador de Jujuy, para identificado que 35 mg/kg por dia pode levar
San Salvador de Jujuy, . . .
Argentina estabelecer o nivel de um grau de toxicidade moderada a alta devido
g exposigdo. a metabolizagdo mais lenta da cafeina.
Estimar a prevaléncia e os . .
. o P O estudo revela que 55% dos inquiridos
Prevalencia y patrones de padrdes de consumo de .. . .
. . - iniciaram o seu consumo durante a vida
consumo de bebidas . Estudo bebidas energéticas em . - .

. Madrid, . universitaria, contudo ha uma grande
energizantes en Observacional estudantes de 10 programas L

. etal. (2019) . o percentagem que iniciou durante os anos
estudiantes en una Transversal profissionais da Corporagao . .

. . . . N I escolares. 68% dos consumidores disseram que
universidad colombiana Universitaria Rafael Nufez . .,
esperavam ficar acordados apds consumo.
de Cartagena.
Avaliar o uso de L . . . -
. . . A cafeina é o psicoestimulador mais utilizado
Uso de estimulantes do estimulantes do sistema
. N pelos estudantes, com 55,66% do uso entre
sistema nervoso central Candido, Estudo nervoso central por . o
, , esses académicos, 95,45% dos estudantes nao
por estudantes de saude et al. (2021) Transversal estudantes de saude do . . e
~ o possuem prescricdo para adquirir e utilizar
do sertdo de Pernambuco municipio de Serra Talhada . ;
—PE algum tipo de estimulante cerebral.
Determinar a prevalénciado A prevaléncia de consumo de bebidas
. consumo de bebidas energéticas na populagdo estudada foi de
Consumo de bebidas . . .
energizantes en Gutiérrez, Estudo energéticas em estudantes 69,21%, sendo o0 consumo maior nos
g etal. (2019) Transversal da Universidade Mayor Real estudantes do sexo masculino em relagdo aos

estudiantes universitarios

e Pontificia de Sao Francisco
Xavier de Chuquisaca.

do sexo feminino. Os motivos de consumo
diferem entre os sexos.

Fonte: Silva, G. H. et al. 2023
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Tabela 1. Apresentacdo da sintese de artigos incluidos na revisdo integrativa

Intervengao Estudada

Resultados

o\
w
. Autor Tipo de
Titulo ! P
et al. (Ano) Estudo
T T
Consumo de estimulantes
cerebrais por estudantes Santana, Estudo
em Instituicdes de Ensino et al. (2020) Transversal
de Montes Claros/MG
Energy drinks and their Revis3o
adverse health effects: A Nadeem, Sistemdtica da
Systematic Review and et al. (2020) .
. Literatura
Meta-analysis.
Evening use of caffeine
moderates the
relationship between Kerpershoek, Estudo
caffeine consumption and et al. (2018) Transversal
subjective sleep quality in
students.
Impact of daily caffeine
intake and timing on Lunsford-

Estudo
electroencephalogram- Avery, Experimental
measured sleep in et al. (2022) P
adolescents.

Lifetime coffee
consumption, pineal Park, Estudo
gland volume, and sleep et al. (2018) Longitudinal
quality in late life.
Motivations influencing
Eehaviors o collegs Estudo
. & & Choi, (2020) Observacional

students in Korea:

o . Transversal
Associations with sleep
quality.
Patrones de consumo de
bebidasenergéticas y sus Maldonado, Estudo
efectos adversosen la et al. (2022) Transversal

salud de adolescentes

Analisar o uso de
estimulantes cerebrais por
estudantes de graduagdo e
pré-vestibulandos, de
Montes Claros-MG.

Avaliar e relatar potenciais
efeitos adversos a saude
apds consumo de bebidas
energéticas.

Investigar a relagdo entre o
consumo de cafeina e a
qualidade do sono em
estudantes, e se esta
relagdo é moderada pelo
momento do consumo de
cafeina ou pelo crondtipo.

Examinar associagoes
bidirecionais entre a
ingestdo de cafeina e o sono
durante um periodo de 7
dias em uma amostra de
adolescentes, avaliando o
sono em casa usando EEG,
medindo o consumo de
cafeina e o sono.

Investigar o impacto da
quantidade de consumo de
café ao longo da vida no
volume da glandula pineal e
os efeitos resultantes na
qualidade do sono em
idosos cognitivamente
normais.

Investigar a motivacdo para
consumir cafeina entre
estudantes universitarios e
avaliar a relagdo entre o
consumo de cafeina e a
qualidade do sono.

Avaliar o padrdao consumo
de bebidas energéticas em
adolescentes e andlise dos
motivos de consumo.

Demonstrou-se maior uso de psicoestimulantes
pelos participantes do grupo do pré-vestibular
(75%) em relagdo ao ensino superior (50%).
Houve maior prevaléncia do uso atual de
cafeina (63,5%) e de pd de guarana (11,5%)
entre os estudantes de pré-vestibular, e de
ecstasy (1,7%%) e metilfenidato (3%) entre os
estudantes de ensino superior.

Frequentemente sdo relatados eventos que
incluem insdnia/sintomas relacionados ao sono
(34,5%), nervosismo/inquieta¢do/aperto de
maos (25,1%) e episddios de choques (22,6%).

Encontramos um significativo efeito de
interagdo do uso de cafeina a noite e total
consumo semanal de cafeina na relagdo com a
qualidade do sono. Evidenciou-se diferenga no
impacto, supostamente, devido a diferenca de
velocidade com a qual cada individuo
metaboliza a cafeina.

Mostrou-se uma associagdo entre o consumo
de cafeina e a redugdo do sono REM em
humanos. O impacto da ingestdo de cafeina na
extensdo da laténcia do sono e na redugdo da
eficiéncia é esperado, dados os efeitos
indutores da excitagdo da cafeina e é altamente
consistente com a literatura adulta

O consumo ao longo da vida de cafeina mais
alto estava associado a volume da glandula
pineal menor. Embora 3 a 4 xicaras de café por
dia (300-400 mg de cafeina/dia) sdo geralmente
considerados seguros para a maioria dos
adultos saudaveis. Este estudo mostrou que o
consumo de 60 xicaras-ano de café teve valores
de volume de glandula pineal menores.

A maioria dos entrevistados consumiu café
(45,4%), seguido de refrigerantes e outros
(26,49%). O consumo de cha (7,79%) e bebidas
energéticas (6,5%) foi relativamente baixa. A
maioria dos entrevistados consumia café uma
vez ao dia (46,7%) e uma proporgdo menor
consumia café duas vezes ao dia (14,4%).

Os motivos mais comuns para o consumo de BE
foram reuniGes e comemoragdes com amigos
(71,1%), momentos de estudo (11,1%) e os
periodos exame (6,7%). Dos efeitos adversos
77,8% aumento da frequéncia cardiaca, 71,1%
ansiedade e 60% hiperatividade.

Fonte: Silva, G. H. et al. 2023
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Tabela 1. Apresentacdo da sintese de artigos incluidos na revisdo integrativa
1
, Autor, Tipo de ~
Titulo ! P Intervengao Estudada Resultados
et al. (Ano) Estudo
T 1
. Descobrir qual o Quanto ao conhecimento da composi¢do das
Conocimiento de la . . o )
composicion y efectos conhecimento dos bebidas 79% afirmaram conhecer os
] Pintor- Estudo estudantes de medicina do componentes. Dos efeitos adversos os mais
secundarios de las , . L . . .
. . Holguin, Observacional primeiro e segundo ano comuns foram taquicardia (59,8%), nervosismo
bebidas energéticas en > . o .
. et al. (2020) Transversal sobre a composi¢do quimica (22,7%) e ins6nia (19,8%). De todos os
alumnos de medicina: : . ) o
. das bebidas energéticas e estudantes 39,9% afirmaram ter dificuldade
Estudio Transversal . ) L .
efeitos colaterais. para iniciar o sono e 37,6% ansiedade.
Avaliar a prevaléncia douso A cafeina foi o mais consumido entre os
Prevalence and factors e ~ N
. de drogas ilicitas e de estudantesde graduagdo. Dentre as substancias
associated to the use of . . . " R ,
o . medicamentos psicoativas, os energéticos a base de cafeina
illicit drugs and Maidana, Estudo . - . . N
. — psicotrépicos em tiveram a maior prevaléncia de uso, mas esse
psychotropic medications et al. (2019) Transversal ~ . ) .
among brazilian estudantes de graduagdo, tema ainda é pouco explorado na literatura
bem como as varidveis cientifica, talvez por serem substancias
undergraduates . e
associadas comercializadas legalmente.

Fonte: Silva, G. H. etal. 2023

Por fim, a avaliacdo da qualidade metodoldgica dos artigos mostrou que onze

(68,75%) estudos foram considerados bons (Pinedo, et al. 2019; Riera-Sampol, et al.

2022; Pintor-Holguin, et al. 2020; Gutiérrez, et al. 2019; Santana, et al. 2020;

Kerpershoek, et al. 2018; Lunsford-Avery, et al. 2022; Park, et al. 2018; Choi, 2020;

Maldonado, et al. 2022; Maidana, et al. 2019), quatro (25%) satisfatérios (Naseer, et al.

2019; Castro, et al. 2018; Madrid, et al. 2019; Candido, et al. 2021) e um (6,25%) ruim

(Nadeem, et al. 2020). A pontuagdao média foi de 19,5 £ 1,43, variando entre 14 e 22. Na

Tabela 2 apresenta-se a analise da qualidade metodoldgica dos estudos de acordo com

a checklist Downs and Black.

Tabela 2. Analise da qualidade metodoldgica dos estudos selecionados

. . Validade
Autor, Relato \éilt':?:: In':;arlrl'n?t\jl?és Interna: Poder Total Qualidade
et al. (ano) (11 pontos) . Confundidor (1 ponto) (28 pontos) do estudo*
(3 pontos) (7 pontos)
(6 pontos)
Naseer, . -
etal. (2019) 2 1 18 Satisfatério
Pinedo,
etal. (2019) 3 1 20 Boa
Riera-Sampol,
etal. (2022) 3 1 21 Boa
Castro, . -
etal. (2018) 2 1 18 Satisfatdrio
Pintor-Holguin,
et al. (2020) 2 1 21 Boa
Gutiérrez,
etal. (2019) 2 1 21 Boa
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etss;jt(;?);’o) S 2 S 3 1 20 Boa

eth?Ifj?;Or;’o) S 0 3 1 1 14 Ruim

e o 10 2 5 3 1 2 Boa
Lu::zzrzjz_gg)ry’ 10 2 5 4 1 22 Boa

et aia(rzk(l)ls) 9 2 5 3 1 20 Boa

Choi, (2020) 8 2 5 4 1 20 Boa

e'\’/ltilfc();;g;)’ S 2 > 3 1 20 Boa

elvclwel‘.i?;(r)]i;)) 3 2 > 3 1 20 Boa

et'\c:llé((jzric;jlé) 7 2 5 2 1 17 Satisfatdria

. tcj,f‘?;‘é‘;'l) 10 2 5 1 1 19 Satisfatéria

Fonte: Downs, S. H., Black, N., 1998; Hooper, P., Jutai, J. W., Strong, G. et al, 2008.
*Qualidade de estudo segundo a categorizagdo proposta por Hooper, P. et al.2008

Ha muito se sabe que um bom sono é indispensavel para o individuo, pois um
boa noite de sono garante o desenvolvimento e a manutencao da estabilidade fisica e
mental da pessoa, sem contar uma melhora nas capacidades cognitivas, como a
memoria e a aprendizagem (Grady, et al. 2017). Contudo, um sono inadequado é um
problema comum entre os estudantes do ensino superior. Tanto que, ha evidéncias de
gue quando pessoas dormem menos de 7,5 a 8,5 horas podem possuir humor e conduta
psicomotora afetadas (Carskadon, et al. 2006).

O declinio da qualidade de sono pode levar a um grave prejuizo no desempenho
académico de universitarios. O estudo de Naseer, et al. (2019) analisou 245 individuos
do Paquistdo, sendo 137 de graduagcdao médica e 108 de graduagao nao médica, onde
evidenciou que 73,87% dos participantes dormiam de 6-8 horas e 64,89% necessitavam
ter de 1-2 cochilos no dia, com duracdo média de 30 minutos. Um total de 161
estudantes possuiram péssima qualidade de sono, de acordo com o Pittsburg Sleep
Quality Index (PSQl). Além de relatarem dificuldade de concentragdo, periodos de
atencao curtos e possuirem um cansacgo consideravel que resultava em cochilos durante
as aulas. Dos fatores identificados que influenciaram essa baixa de qualidade de sono
foi destacado o alto consumo de cafeina (Naseer, et al. 2019).

Diversas motivacdes para o consumo foram citadas em estudos, sendo os

principais: habito diario, intuito de aumentar concentracdo e/ou aliviar dores de cabeca,
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melhora de humor, manter a vigilia, aliviar a tensdo e outros (Choi, 2020). Contudo, de
forma indiscutivel, a cafeina ndo é a uUnica substancia capaz de estimular o individuo
dessa maneira, foram identificadas diversas outras substancias, licitas ou ilicitas,
utilizadas entre os universitarios. Porém, a cafeina destaca-se como o composto de
maior consumo, desses dados sugere-se a hipdtese que isso ocorre por ela ser de facil
acesso e baixo custo para aquisicdo (Santana, et al. 2020).

O estudo de Maidana, et al. (2020) comprova essa realidade. Foi selecionado
uma amostra de 817 individuos estudantes brasileiros e questionado quais as
substancias, licitas ou ilicitas, utilizadas e sua frequéncia. Foi registrado consumo diario
de cafeina por 66,1% dos participantes e consumo mensal por 95%. Por outro lado,
guanto a outras substancias foi relatado consumo mensal de alcool por 64%, bebidas
energéticas por 33%, anfetaminas por 6,4%, ecstasy, cocaina, morfina, LSD e heroina por
4%. Pode-se evidenciar como a cafeina se encontra majoritaria nas opc¢des de
estimulantes (Maidana, et al. 2020).

Ademais, é imprescindivel afirmar como o composto possui multiplos meios de
ingestdo, no mercado pode-se encontrar o café, cha, mate, chimarrdo, bebidas
energéticas, chocolate, refrigerantes e outros. Uma influéncia da cultura é perceptivel
guando analisasse a frequéncia de consumo de cada uma das bebidas. Em uma pesquisa
com 381 estudantes coreanos foi prevalente um maior consumo de cafeina via café
(45,4%) e refrigerantes (26,49%), quando comparado a chds (7,79%) e energéticos
(6,5%) (Choi, 2020). Em contrapartida, em estudos com uma populagao espanhola,
mexicana e brasileira percebeu-se maior consumo de cafeina via energéticos, café e
chocolate (Riera-Sampol, et al. 2022; Candido, et al. 2021; Maldonado, et al. 2022).

E imprescindivel afirmar sobre como as bebidas energéticas tem se popularizado
entre os universitarios nos uUltimos tempos. O estudo de Pintor-Holguin, et al. (2020)
determinou os niveis de conhecimentos dos alunos de graduacdo dos cursos de
medicina sobre a composicado e os efeitos adversos do consumo de bebidas energéticas.
Um total de 353 alunos responderam a pesquisa e 79% informaram acreditar conhecer
a composi¢dao das bebidas, onde: 67,1% indicaram a presenga de taurina, 51,6% de
cafeina, 31,2% de aclcar e 1,7% de vitaminas. Teve-se como surpresa esse resultado,
pois ainda que a cafeina seja considerada mais conhecida, houve maior men¢do da

taurina pelos estudantes entrevistados (Pintor-Holguin, et al. 2020).
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Na mesma pesquisa, quando questionados sobre os efeitos secundarios
derivados do consumo desse género de produto, os alunos informaram conhecer a
taquicardia, nervosismo, insonia e hipertensdo. Do todo, 83,9% afirmaram ja ter
experimentado alguma bebida energética com cafeina e 39,3% confirmaram possuir
dificuldade para conciliar o préprio sono devido ao consumo. Algo que chamou atencao,
foi o fato de haver um grande nimero de individuos que mesmo possuindo sono
afetado, ndo cessava o consumo dos energéticos (Pintor-Holguin, et al. 2020).

Nessa perspectiva surge uma pergunta: “Quais as justificativas para os
estudantes inseridos no ensino superior desejarem consumir produtos a base de
cafeina, a exemplo dos energéticos?”. O estudo de Pinedo, et al. (2020) teve um total
de 633 participantes estudantes espanhodis e relatou que 70,6% de sua amostra
consumia energético para manter-se acordado, 39,8% consumia para melhorar o
rendimento académico, 29,4% consumia em conjunto com alcool e 17,4% consumiam
apenas pelo ludico. Nesse mesmo estudo, foi evidenciado que 49,32% consumia
energético a base de cafeina principalmente em época de provas (Pinedo, et al. 2020).

Algo similar é percebido no estudo de Gutiérrez, et al. (2019), feito com um total
de 367 individuos bolivianos, onde foi prevalente o consumo de bebidas energéticas em
69,21% da populacdo. Ainda foi possivel descrever que o consumo de bebidas
energéticas ocorria especialmente por gosto, para se sentir ativo, na época das provas
e/ou depois de algum esporte. Também foi relatado associacdo com alcool,
principalmente pela classe masculina (Gutiérrez, et al. 2019). Em outro estudo com uma
populagdo colombiana, foi identificado raz6es de consumo bem similares, com destaque
para aumento do rendimento académico, festas e atividades fisicas (Madrid, et al. 2019).

Além das motivac¢des, foram listados diversos tipos de efeitos adversos, apds
anadlise da literatura, estando grande parte destes também listados como quadros de
intoxicacdo por cafeina, sindrome clinica citada na Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders. Pode-se citar, a exemplo, no sistema cardiovascular a taquicardia,
palpitacdes, angina, arritmia; no trato gastrointestinal as dores abdominais, baixa do
apetite, aumento da saliva¢do; no sistema nervoso as dores de cabeca, tremores, baixa
da coordenacdo motora, disturbios visuais; a nivel psicoldgico a fadiga, fraqueza,
desidratacdo, diminui¢do da qualidade do sono e ins6nia (Nadeem, et al. 2020).

Além do mais, a relacdo quantidade consumida de cafeina e diminuicdo na
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gualidade do sono é a tempos analisada e possui grande prevaléncia entre os usudrios
desse tipo de composto. Por exemplo, o estudo de Candido, et al. (2020) teve como
amostra 325 estudantes brasileiros e 55% destes relataram ter seu sono prejudicado
pelo consumo da substancia.

A pesquisa de Kerpershoek, et al. (2018) avaliou a relacdo do consumo semanal
total de cafeina com a qualidade do sono dos estudantes, ainda que nao tenha sido
confirmado um significante impacto no sono do grupo de individuos que a consumiram
fora do periodo noturno. Identificou-se um efeito de reducdo na qualidade do sono,
naqueles que majoritariamente consumiam doses no periodo de fim de tarde para noite
(Kerpershoek, et al. 2018).

Nesse mesmo estudo, registrou-se um consumo médio de 624 + 750 mg, o qual
levou a uma moderada reducdo da qualidade subjetiva do sono dos individuos.
Infelizmente o estudo se limitou ndo analisando quais as origens da cafeina consumida,
nem as diferencas metabdlicas dos individuos. Por isso, formulou-se a hipdtese de que
as diferencas de sensibilidade a essa substancia entre os individuos levaram muitos a
ndo terem o seu sono tao afetado quanto esperado. Logo, a velocidade metabdlica da
pessoa e as diferencas genéticas sdo variaveis importantes nessa analise (Kerpershoek,
et al. 2018).

Ainda nesse debate, o estudo de Lunsford-Avery, et al. (2022) fez uma andlise
experimental, por um periodo de 7 dias, do consumo de cafeina em diferentes horarios
e seu impacto no sono de adolescente, sendo realizados eletroencefalogramas para
medir o padrao do sono dos individuos. Foram divididos cinco grupo: um controle (ndo
consumiu cafeina), consumo de cafeina pela manh3, pela tarde, pela noite e consumo
elevado de cafeina pela noite (Lunsford-Avery, et al. 2022).

Quando comparados os resultados foi perceptivel uma queda no tempo total de
sono, principalmente no grupo com consumo elevado no periodo noturno, além de
evidente diminuicdo na eficiéncia do sono nos grupos com consumo a noite e em
elevadas doses. Por outro lado, quanto a laténcia do sono, houve um aumento
significante nos grupos com consumo de tarde, noite e em elevadas doses, por fim, na
analise do tempo de sono REM houve decréscimo nos grupos de altas doses, enquanto
nos outros nao houve significativa diferenca. Na Figura 3 pode ser visto esses resultados

(Lunsford-Avery, et al. 2022).
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Figura 3. Fluxograma do processo de selegdo dos artigos, adaptado das diretrizes PRISMA
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Fonte: Lunsford-Avery, J. R.; Kollins, S. H.; Kansagra, S. et al. 2022

Além dos impactos imediatos causados pelo consumo da cafeina, a longo prazo,
ela também é capaz de causar mudancas no organismo, sendo isto estudado por Park,
et al. (2018), onde avaliou a volume da glandula pineal frente o consumo de cafeina por
anos e o consequente impacto na qualidade do sono do individuo. Este estudo teve
como participantes 162 individuos com idades variando de 60-94 anos, onde foram
divididos em trés grupos: o primeiro com consumo menor que 21 xicaras/ano, o
segundo com consumo de 21-60 xicaras/ano e um ultimo com consumo maior que 60
xicaras/ano (Park, et al. 2018).

Ainda que seja argumentado que o consumo de trés a quatro xicaras de café/dia
(300-400 mg cafeina/dia) seja considerado seguro para um adulto médio normal
(Higdon, et al. 2006). Esse estudo mostrou que participantes que consumiram mais de
60 xicaras por ano de café (por exemplo, trés xicaras por dia durante mais de 20 anos)
tiveram menor valor de volume de glandula pineal se comparado ao consumo menor de
60 xicaras por ano. Através de exames de imagem foi medido 78,22 mm3 em média de
volume de glandula pineal para o grupo com um alto consumo de cafeina ao longo da
vida, enquanto foi medido 94,91 mm® em média para o grupo com menor consumo
(Park, et al. 2018).

Suponha-se que isso tenha ocorrido porque as altas doses suprimem a producgao
de melatonina, através da competicdo antagonista dos receptores de adenosina, e como
o volume da glandula pineal se relaciona com a producdo da melatonina, essa supressao

leva a reducdo do volume (Nolte, et al. 2009). Outra possibilidade, é decorrente da
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existéncia de receptores de adenosina no nucleo supraquiasmatico, o qual atua como
um relégio circadiano central e inerva a glandula pineal. Desse modo, a cafeina causa
uma dessincronizacdo nos  sistemas circadianos, acelerando processos
neurodegenerativos (Oike, 2017).

Conjuntamente ao decréscimo do volume da glandula pineal pelo aumento do
consumo de cafeina, ao avaliar a qualidade do sono, pelo método Pittsburg Sleep Quality
Index (PSQI), foi reportado melhor qualidade e eficiéncia de sono para o grupo com
consumo menor que 21 xicaras/anos, se comparado aos outros dois grupos (Park, et al.
2018). Considerando que um sono de qualidade é importante para melhora cognitiva do
individuo, a utilizacdo dessa substancia com o objetivo de render mais ou permanecer
mais tempo acordado, continuamente a longo prazo, por estudantes do ensino superior,
€ mais propensa a causar prejuizo no seu desempenho académico do que auxiliar na

jornada do universirario (Grady, et al. 2017; Naseer, et al. 2019).
CONSIDERACOES FINAIS

A presente Revisdo Integrativa examinou criticamente a literatura sobre a relagdo
entre o consumo continuo de cafeina pelos estudantes universitarios e seus efeitos
prejudiciais nos padrdes e qualidade do sono. Ao analisar uma variedade de estudos
concluiu-se que ha uma crescente popularidade das bebidas energéticas entre os
universitarios, apesar das influéncias de variagdes culturais na preferéncia das fontes de
cafeina, e hd indicagdo dos estudos que essas bebidas sao consumidas em sua maioria
para manter a vigilia, melhorar o rendimento académico e lazer, podendo muitas vezes
ser associada ao alcool.

A relagcdo entre as varidveis para escolha de consumir cafeina foi explorada e sua
acessibilidade e baixo custo sdo caracteristicas de destaque para a preferéncia de
consumo desse estimulante. Por conseguinte, o sono inadequado se mostrou influente
no baixo desempenho académico, os efeitos do consumo em diferentes horarios
contribui para uma diminuicdo no tempo total de sono, principalmente quando o
consumo é noturno. Além dos impactos imediatos, foi visto que a longo prazo ha a
reducdo da glandula pineal, desenvolvimento de problemas cardiovasculares,

gastrointestinais, nervosos e psicoldgicos associados ao uso continuo e incessante.
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Portanto, é importante que estudos transversais futuros analisem de forma
abrangente o consumo de cafeina, levando em consideracdo varidveis de fonte,
associacOes, quantidades e hordrios. Além de considerar os fatores genéticos de
sensibilidade a substancia e a velocidade de metabolismo antes de analisar as
consequéncias do consumo. Assim, pode-se obter uma visdo ainda mais veridica das

consequéncias desse consumo desenfreado.
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