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RESUMEN

Introduccidn: Las bebidas energéticas son un grupo de productos utilizados para suministrar al
cuerpo un alto nivel de energia. En Espafia se encuentran disponibles desde agosto de 2003 y
en los ultimos diez afios, su consumo ha aumentado entre personas de todas las edades,
siendo mas populares entre jovenes.

Objetivos: Hacer una revisidon de la literatura cientifica sobre la composicion y efectos de las
bebidas energéticas para la salud y realizar un estudio de campo para conocer las
caracteristicas del consumo de bebidas energéticas, mds comunes, en una muestra de jévenes
universitarios.

Metodologia: Se realizé una busqueda bibliografica entre noviembre de 2016 a abril de 2017,
de articulos publicados entre 2007 y 2017, utilizando los motores de bisqueda WOS y Google
Académico, se consultaron pdaginas oficiales y libros sobre nutricién. Los datos sobre consumo
y conocimiento de bebidas energéticas en la poblacidon juvenil, se consiguieron a través de un
cuestionario elaborado en Google Drive.

Resultados: Se han revisado 18 articulos. Las encuestas fueron contestadas por 130
universitarios de entre 18 y 39 afios. La mayoria identificd Red Bull® como la bebida energética
mas popular, el 56,4% respondid que las bebidas energéticas son un sustituto del café, el
47,4% de comenzd a consumir estas bebidas a partir de los 18 anos, el 44,3% de 14 a 17 afos,
el 55,3% las consumen preferentemente en épocas de examenes y de forma esporadica. La
mayoria identificaron los azlcares en gran cantidad y la cafeina como componentes de estas
bebidas (87,6% y 85,3% respectivamente) y el 92,8% respondié que las utilizan para
mantenerse activos

Conclusiones: A partir de las respuestas de los encuestados y del andlisis de los trabajos
revisados se concluye que existe poco conocimiento sobre este tipo de bebidas, persistiendo
la creencia de ser beneficiosas para la salud, creencia popular instaurada por las masivas
campafas publicitarias. Se ha comprobado que algunos de los componentes de estas bebidas
ejercen efectos perjudiciales para la salud de los consumidores, sobre todo si se combinan con
alcohol o se consumen grandes volumenes en un corto periodo de tiempo.

Palabras clave: bebida energética, consumo, cafeina, riesgos, efectos cardiovasculares.
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1. INTRODUCCION

Las bebidas energéticas son un grupo de productos utilizados para suministrar al
cuerpo un alto nivel de energia. Su nombre remite al apodo que tenian las anfetaminas y
metanfetaminas, droga de uso habitual durante los afios 60 y 70, ya que evitan el suefio y la
fatiga, funcidn principal de estas bebidas. Las bebidas energéticas anulan las sefales de alarma
gue da el cuerpo con relacién al cansancio y al suefio, por lo que su consumo busca permitir el
continuar en actividad y en estado de alerta. Algunas de estas bebidas son importadas y otras
fabricadas por la industria nacional, se distribuyen ampliamente en el comercio y se
comercializan como alimentos. Son bebidas que gozan de una alta popularidad y publicidad
por sus propiedades estimulantes y las caracteristicas de inocuidad que se les atribuyen .

En los ultimos diez afos, el consumo de bebidas energéticas ha aumentado entre personas de
todas las edades, siendo mas populares entre jévenes, cuyo aumento ha sido de un 30 a un
50% entre adolescentes de 12 a 18 afios y adultos jévenes de 19 a 25 afios. Estudiantes,

jovenes atletas y profesionales son los principales consumidores **>°.

1.1 Historia.

El origen de las bebidas energéticas se remonta a principios del siglo XX, cuando una
de las mas conocidas marcas de bebidas de cola, se ofertaba como bebida energética dado por
sus altas concentraciones de cafeina. Posteriormente en 1926, en Reino Unido, William Owen
crea una bebida con el propdsito de generar una fuente de energia para ayudar a la
recuperacion de pacientes enfermos. A partir de 1938, dicho producto se comercializa y
evolucionan en Asia en la década de 1960, con el fin de buscar alimentos que aumenten la
energia y disminuyan el agotamiento fisico y mental. En 1962 aparece en el mercado de Japdn,
Lipovitan D, la primera bebida energética comercializada primariamente para los asalariados,
buscando ayudarlos a trabajar largas horas y estar despiertos hasta tarde. Esta bebida estaba
compuesta por taurina, vitaminas del complejo B, niacina y ginseng. Posteriormente en

Tailandia, ademas de los ingredientes anteriores, se agregd cafeinay azticar “>*”.

Durante los afos 1970 y 1980 la industria de bebidas de cola iniciaron la produccién de
diferentes productos con altas concentraciones de cafeina, azucar, e incluso mezclas con
guaranad. Pero fue en Austria donde Dietrich Mateschitz, tras conocer en Asia esta categoria de
productos, desarrollé la famosa marca Red Bull®. Después de minuciosos estudios cientificos y
médicos, fue lanzada al mercado el 1 de abril de 1987. Esto no sélo fue el lanzamiento de un
producto totalmente novedoso, sino el nacimiento de una categoria de producto
completamente nueva, las bebidas energéticas. La llegada a Estados Unidos de estos
productos se produjo en 1997; el comercio de dichas bebidas comenzé a aumentar

. . . 1,2
exponencialmente a nivel mundial % "2,

Esta bebida gozaba de buena popularidad en Europa pero al llegar a los Estados Unidos las
estrategias mercantiles tradicionales no funcionaron, por lo que empezaron a patrocinar a
deportistas aéreos y aviadores aficionados. Mdas adelante, las bebidas energéticas entraron a



los bares haciendo parte de las mezclas para cocteles con lo que su popularidad aumenté. Hoy
en dia, Red Bull® se encuentra en mas de 165 paises. En nuestro pais se encuentran
disponibles desde agosto de 2003. La mayoria de las marcas que se encuentran en el mercado
mundial (alrededor de 200 diferentes) son de origen austriaco. Las mas conocidas son Red

Bull®, Monster® y Burn® »%%7,

1.2 Publicidad

Las campafias publicitarias promocionan los efectos estimulantes de estas bebidas y su
disponibilidad en el mercado facilita su accesibilidad y contribuye a su consumo. Se pueden
adquirir en clubes, bares, gimnasios, ambitos de competencias deportivas, supermercados,
farmacias...estdn disponibles para adquirirse sin restricciones por los consumidores que
puedan pagarlas *%°.

Con el fin de prometer energia y poca fatiga, las compaiiias de bebidas energéticas han creado
una industria de 3.5 billones de délares anuales en los Estados Unidos y 7.8 billones de délares
a nivel mundial. Se promocionan sus efectos positivos para revitalizar cuerpo y mente v,
mediante una masiva campana de marketing se propone al gran publico su consumo como
sustancia util para estudiar, incrementar la resistencia fisica, mejorar la atencién, la
concentracién y la vigilancia. A pesar de que a veces cuestan el doble que una bebida
tradicional, son consumidas con regularidad. Una estimacion del mercado mundial sefiala que,
actualmente, se producen alrededor de 3.000 millones de envases por afo, con un crecimiento
sostenido. Los medios de comunicacidn han alertado sobre el aumento del consumo de estas
bebidas por gente joven, sin embargo, hay muy poca informacién cientifica que describa este
fendmeno y su seguridad no esta completamente estudiada. Este es un problema relevante,
pues diversos componentes de estas bebidas pueden representar un riesgo para la salud de
quienes las consumen, especialmente sin restricciéon de cantidad 439

El RD 906/2003, de 11 de Julio, referente al etiquetado de los productos alimenticios que
contienen quitina o cafeina establece que cuando la concentracion de cafeina, sea cual sea su
fuente, es superior a una proporciéon de 150 mg/L, deberd figurar en la etiqueta, con la
siguiente advertencia “Contenido elevado en cafeina”. Esta indicacion ha sido modificada por
el Reglamento (UE) N2 1169/2011, sobre informacién alimentaria facilitada al consumidor,
debe indicarse en el etiquetado: “Contenido elevado de Cafeina: No recomendado para nifios

ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia” ** ™.

1. 3 Principales componentes de las bebidas energéticas.
Cafeina
La cafeina es un compuesto alcaloide del grupo de las metilxantinas, presente en los

granos de café, el cacao, las hojas de té y guarana. Las xantinas son sustancias pertenecientes
al grupo de bases purinicas, que son compuestos organicos ciclicos. Por su semejanza



estructural con la adenosina, se unen a los receptores Al y A2a de ésta, actuando como

antagonistas competitivos %7 %’

Las metilxantinas son estimulantes del Sistema Nervioso Central (SNC), facilitando la
memorizacion, la asociacién de ideas y la percepcién de los sentidos. Ademds, presentan una
accion diurética debida a un aumento de la filtracién glomerular y una disminucién de la
reabsorcion tubular. Aumentan las secreciones gastrointestinales y ejercen accién procinética
gastrointestinal, y movimiento lipolitico, activando la lipdlisis y el desplazamiento de grasas.
Funcionan como estimulantes cardiacos ya que tienen efectos cronotrdpicos e inotrépicos
positivos. El efecto estimulante de la corteza cerebral aumenta también la autoestima vy
disminuye los estadios depresivos. También, se estimula la produccién de adrenalina,

responsable de las principales consecuencias farmacoldgicas de la cafeina ¥ *’.

La cafeina llega al torrente sanguineo a los 30-45 minutos de su consumo, se distribuye por el
agua de todo el organismo, para posteriormente ser metabolizada y expulsada en la orina. La
vida media de la cafeina en el interior del cuerpo es de 3-7 horas. Durante el embarazo,
disminuye la velocidad a la que se metaboliza la cafeina, por lo cual las mujeres embarazadas
mantienen generalmente los niveles de cafeina durante mds tiempo. En personas no
consumidoras de café se duplica, lo cual explica la mayor incidencia de intoxicacién y severidad
en individuos que no consumen habitualmente café. Las bebidas energéticas que presentan
mayor contenido son las bebidas energéticas como Red Bull® que contiene 80 mg de cafeina
en 250 ml. El consumo de dosis elevadas produce excitacion, ansiedad e insomnio, temblor,
hiperestesia, hiporreflexia, alteraciones maniacas y convulsiones. También, pueden dar lugar a

la aparicién de dependencia: dolor de cabeza, irritabilidad y somnolencia patolégica ¥ * " ?’.

La cafeina se ha relacionado con alteraciones del comportamiento en jovenes (200-1.662 mg
de cafeina tras el consumo de 15 latas de 250 ml durante 1 hora), hepatitis aguda (tras
consumo de 10 latas de bebidas energéticas/dia) y muerte por parada cardiaca (consumo de 8

latas de Red Bull® durante una competicion en un periodo de 5 horas) **> %,

Guarana

Las semillas de guarana son ricas en cafeina, pueden contener desde el 6,2% hasta un
8% de su peso. También contiene taninos (compuestos polifendlicos muy astringentes y de
gusto amargo), colina (compuesto quimico similar a las vitaminas del grupo B), guanina (base
nitrogenada purica), saponinas (glucésidos de esteroides o de triterpenoides) y catequinas,
entre otras. El extracto de guarana se le ha utilizado para conseguir pérdida de peso, como
estimulante del SNC, para el tratamiento de la migraifa y como afrodisiaco. La administracion
de guarand produce una mejoria en el desempefio cognitivo, velocidad de atenciéon, memoria
secundaria y de trabajo y razonamiento légico y abstracto *.

Puede inducir la elevacion de la presion arterial y aumento del gasto cardiaco (dos a tres horas
después del consumo de guarana, con un pico maximo a las ocho horas), incremento de la
glucosa postprandial y de las concentraciones de insulina debido a la inhibicion de la



recaptacion de glucosa. Esto, lleva a aumentar la resistencia a la insulina y el sindrome
20 1,2
metabdlico ™ °.

Incrementa la liberacién de acidos grasos, aumentando la produccién de LDL. Incrementa el
consumo de oxigeno y el asa metabdlica basal, disminuye los niveles de K sérico, lo que
predispone arritmias cardiacas. Por lo anterior, no se recomienda en individuos con
hipertension arterial, enfermedad coronaria, obesidad e intolerancia a los carbohidratos. En
cuanto a la pérdida de peso, se ha evidenciado que este efecto puede lograrse por la

capacidad anorexigena del guarana »**.

Como reacciones adversas, pueden presentarse palpitaciones, insomnio, aumento en la
frecuencia de la deposicidn, cefalea, pirosis, nduseas y vomitos y cambio en la coloracion de las
heces ™.

Taurina

La taurina, es un derivado del aminoacido cisteina. No se incorpora en las proteinas,
sino que existe como aminodcido libre en la mayoria de los tejidos animales. La dosis éptima
de taurina se desconoce, a menudo se prescriben de 500-1000 mg, 2-3 veces al dia, para
adultos. Las bebidas energéticas tienen dosis variables de taurina entre 100 mg por 250 mL de
bebida, algunas contienen 1 g o mas en ese mismo volumen 2.

La taurina tiene varias funciones fisioldgicas en el organismo, entre ellas, actia como agente
desintoxicante. Ademas, tiene efectos en la neuromodulacién, la migracion neuronal, la
regulaciéon del volumen celular y la osmolaridad. Inhibe la liberacién de hormona antidiurética,
lo que resulta en un efecto diurético. Facilita el traslado de iones (Na, K, Mg y Ca) a través de la
membrana celular. Unida a la vitamina C, revierte la respuesta anémala de los vasos
sanguineos asociada al tabaco. En pacientes diabéticos insulinodependientes, causa actividad
plaguetaria excesiva, la cual puede contribuir a la produccién de complicaciones como

ateroesclerosis y dafio renal. Como efectos adversos puede producir taquicardia %" *°.

Segun Silva Polania LM, la combinacién de los tres ingredientes mencionados posee efectos
positivos sobre el desempefio mental y el caracter, producidos principalmente por la accion de
la cafeina sobre receptores purinérgicos y la modulacién que ejerce la taurina sobre esos

1-4-
receptores +3,

Carbohidratos

Los carbohidratos constituyen la fuente energética mas importante del organismo vy
. . . . ., . . 1
resultan imprescindibles para una alimentacién variada y equilibrada ".

Al pasar a la circulacion, los carbohidratos absorbidos elevan la concentracién de glucosa en
sangre. El grado y duracién del aumento de glucosa en sangre después de la comida depende
de la velocidad de absorcidn que, a su vez, depende de factores como el vaciado gastrico, asi



como de la velocidad de hidrélisis y difusién de los productos correspondiente en el intestino
delgado 2.

La mayoria de las bebidas energéticas contienen 20-30 g de carbohidratos, concentracidn
bastante alta teniendo en cuenta que se encuentra dentro de una sola bebida y que la
demanda diaria de una persona en promedio es de 120 g. Estos 30 g corresponden a un 40 %
de la demanda diaria y si quien la ingiere no tiene una dieta balanceada, estos 120 g diarios

serian superados muy facilmente ' 2.

Vitaminas

Son micronutrientes, imprescindibles en los procesos metabdlicos, pero sin aporte de
energia. Sin ellas el organismo no es capaz de aprovechar los elementos constructivos y
energéticos suministrados por la alimentacién. En el contenido de las bebidas energéticas se

pueden encontrar las siguientes vitaminas *:

e Vitamina Bl o tiamina: es una vitamina hidrosoluble. Interviene en el metabolismo de

los glucidos y aminoacidos. El exceso no utilizado es rapidamente excretado inalterado
por orina. La tiamina actla como coenzima de varios enzimas y tiene un papel
especifico en la iniciacién del impulso nervioso %',

e Vitamina B3 o niacina: en el organismo se encuentra formando parte de dos coenzimas

que participan en reacciones de oxido-reduccion: NAD (nicotinamida adenina
dinucledtido) y el NADP (nicotinamida adenina dinucledtido fosfato). El acido
nicotinico y su amida son facilmente absorbidos ****'.

e El 4cido pantoténico o vitamina B5: es un componente de la coenzima A y es esencial

para el metabolismo celular. Como parte de la Acetil-Coa participa en la liberacién de
energia a partir de carbohidratos y en la degradacion y metabolismo de acidos grasos.
Se relaciona con la sintesis de colesterol, fosfolipidos, hormonas esteroides y porfirina
para la hemoglobina " ™%,

e Vitamina B6 o piridoxina: participa en el metabolismo de aminoacidos desempefiando

un papel fundamental en el funcionamiento del SNC. La vitamina B6 se transporta

tanto en plasma como en eritrocitos 116,21

e La vitamina B12 o cobalamina: sus formas activas son la metilcobalamina,

adenosilcobalamina e hidroxicobalamina. Para poder actuar esta vitamina requiere del
factor intrinseco, secretado por las células parietales del estdmago. Las glucoproteinas
se unen con gran afinidad a las cobalaminas. Se halla directamente relacionada con el
metabolismo y utilizacion del acido félico y con reacciones de isomerizacién vinculadas
con el metabolismo de lipidos y proteinas " .

e Lavitamina C o acido ascdrbico: es un nutriente hidrosoluble actia como antioxidante,

al ayudar a proteger las células contra los dafios causados por los radicales libres.
Participa en multiples funciones como coenzima o cofactor y se basan en su propiedad
como reductora bioldgica reversible. Ayuda en la cicatrizacidon de heridas, fracturas y
hemorragias. También reduce el riesgo de infecciones y participa en la reduccién del



hierro férrico a ferroso en el intestino para facilitar su absorcién y se relaciona con la

transferencia de la transferrina del plasma a la ferritina hepatica > *® .

Ginseng

Sus principios activos mas importantes son las saponinas triterpénicas (2-3%), glicidos
(polisacaridos de alto peso molecular llamados panaxanos), panaceno (constituido
principalmente por limoneno, terpineol, citral y poliacetilenos), vitaminas del grupo B, B1, B2,
B12, acido fdlico, nicotinamida, acido pantoténico, vitamina C y oligoelementos: Zn, Cu, Fe,
Mn, Ca... y otros componentes como: B-sitosterol, almidén, pectina, mucilago, dcidos grasos
libres t esterificados, entre otros ~**.

El ginseng posee efectos vasodilatadores y producen aumento de la presién venosa central,
posee un efecto reductor del nivel de colesterol sanguineo mediante la estimulacién del
metabolismo del colesterol, lo cual incluye sus efectos sobre los dacidos biliares, a nivel
hepatico, y la biosintesis de hormonas esteroideas, con la consecuente disminucién de la
accién inhibitoria del colesterol en la biosintesis de los receptores LDL. Inhibe el incremento
reflejo de tensidn sanguinea y la frecuencia cardiaca durante el ejercicio. Disminuye el
consumo de oxigeno miocardico y por tanto mejora la eficiencia cardiaca. Por la estimulacion
gue las saponinas ejercen sobre el sistema nervioso central se obtiene una mejora en el

rendimiento y en la capacidad mental »*’.

El ginseng tiene un efecto ténico que aumenta la resistencia del individuo frente a las
condiciones nocivas del entorno, mejorando la capacidad de defensa inespecifica. Este efecto
fue definido como efecto adaptdgeno. Se afirma que es estimulante sobre el SNC, estimulante
de la respiracién, disminucién del azlcar en sangre, potenciacion de la accion de la insulina,
incremento de eritrocitos y hemoglobina “*.

1.4 Aspectos negativos del consumo de las bebidas energéticas

Existen cada vez mds casos sobre intoxicaciéon aguda con cafeina por consumo de bebidas
energéticas, asi como problemas de dependencia. Los efectos toxicos derivados del consumo
excesivo de estas bebidas energéticas dependen de la concentracion de cafeina y de su
combinacion con otras sustancias (alcohol y drogas). La ingesta maxima recomendada de
cafeina es de 400 mg/dia. Algunos extractos naturales tales como el guarand, presentan un
porcentaje de cafeina (40-80 mg/g de guarand) que muchas veces no es declarado en el
etiquetado porque los fabricantes no estan obligados a ello, de modo que la dosis de cafeina
puede exceder a la declarada en el envase ™.

En adolescentes no habituados a su consumo, la vulnerabilidad a la intoxicacion aumenta
debido a la falta de desarrollo de tolerancia farmacoldgica. Ademas, también intervienen
factores genéticos que podrian contribuir a esta vulnerabilidad (los citocromos hepdaticos
CYP1A2 que actuan en el metabolismo de la cafeina), pudiendo causar efectos adversos para la
salud, sobre todo a dosis altas. Estas bebidas son diuréticas, pudiendo producir natriuresis y su

8



consumo agudo reduce la sensibilidad insulinica y eleva la tensién arterial y el consumo
elevado se asocia con cefalea crénica sobre todo en mujeres jévenes. Los efectos adversos mas
frecuentes de la cafeina son palpitaciones, taquicardia, molestias gdstricas, temblor,
nerviosismo e insomnio. Dosis elevadas pueden provocar intensa ansiedad, miedo y crisis de
angustia. Estos efectos son variables de acuerdo a los distintos grados de tolerancia de cada
individuo. Varios estudios sugieren que las bebidas energéticas pueden condicionar otras
formas de droga dependencia y su consumo frecuente se ha vinculado entre los jévenes con la
adherencia a un patron de conducta de riesgos, mayor rendimiento fisico y la
“hipermasculinidad”. Este tipo de personalidad se asocia con abuso de alcohol, situaciones
sexuales de riesgo, delincuencia y violencia interpersonal, por lo que el abuso de su consumo
puede generar alteraciones en la conducta que signifiquen un riesgo para la salud. >**

Otro de los problemas que ha surgido del desarrollo de las bebidas energéticas es su
combinacion con otras sustancias, principalmente con el alcohol, una practica muy habitual
entre joévenes. El problema de combinar bebidas energéticas con alcohol es que estas
enmascaran los efectos depresores, pero el nivel de alcohol en el cuerpo y sus efectos nocivos
sigue estando. Mezclar las bebidas energéticas y alcohol puede llevar facilmente a una
intoxicacion por una ingesta excesiva y por lo tanto a una situacion de riesgo. Puede provocar

ansiedad, insomnio, trastornos del ritmo cardiaco e incluso intoxicacion por ingesta excesiva
6, 22,28

La combinacién del efecto estimulante de la cafeina y el efecto depresor del alcohol reduce los
sintomas de letargo asociados al estado de embriaguez, lo que lleva a subestimar los niveles de
intoxicacion. Se observd que en los consumidores que combinaron bebidas energéticas y
alcohol, la percepcion del deterioro de la coordinacién, la cefalea, la debilidad y la sequedad
bucal fue menor respecto de aquellos que consumieron sélo alcohol, mientras que el deterioro
objetivo del tiempo de reacciéon visual y de la coordinacion motora, y la concentracién de
alcohol espirado fueron similares en ambos grupos. Esta combinacidn, ademas de incrementar
la potencial letalidad de la intoxicacidn alcohdlica, ocasiona mayor prevalencia de situaciones
de abuso sexual, de accidentes de transito, de sufrir heridas o herir a otros, o de requerir

s O T} 1,27
atencion médica ~ .

Por estas razones, en paises como Colombia, Chile, Argentina y Ecuador, las autoridades
sanitarias estan evaluando la posibilidad de restringir su venta. Los paises europeos tienen
normas respecto a las condiciones que deben cumplir las empresas para poder comercializar
las bebidas. En Francia, Noruega y Dinamarca esta prohibida la venta indiscriminada al publico
y solo se pueden encontrar en algunas farmacias. En Paraguay no existe regulacién para la
venta de las bebidas energéticas, algo contrario a otros paises como México, Argentina y
Uruguay, que han establecido leyes para regular la venta de las mismas, asi como sus
componentes. Tanto en Argentina como en Uruguay se ha obligado por ley a los productores a
bajar la cantidad de cafeina, de 33 miligramos por 100 mililitros a solo un tope de 20
miligramos. En México, se aprobd una ley para limitar la venta de los productos a los menores
de edad, al tiempo de imponer altas multas econdmicas y sanciones como el cierre de los
locales de entretenimiento que no respeten la normativa. Puerto Rico es otro gobierno que
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busca limitar la comercializacién libre al publico a través de una ley y ya ha comenzado a
multar a los locales que ofrecen la mezcla detonante, muy popular entre estudiantes y
universitarios. En Suecia se recomendd a sus consumidores no ingerir Red Bull® con alcohol ni

después de realizar un ejercicio fisico intenso * % 2.

2. JUSTIFICACION

Desde hace algunas décadas, el mercado de las bebidas energéticas ha aumentado y
actualmente, estas bebidas gozan de popularidad y cada vez su consumo es mds frecuente.

Como estudiante, he podido detectar a lo largo de los afios, que compafieros de diversas
disciplinas, suelen consumir bebidas energéticas, segun ellos, para reducir la fatiga y aumentar
la capacidad intelectual y de concentracion. Aunque muchos de ellos conocen que su
consumo no es beneficioso para su salud, no son conscientes de los verdaderos riesgos que
esto conlleva.

Tras estas observaciones, he sentido la necesidad de conocer la composicién de las bebidas
energéticas de consumo mas frecuente y su efecto sobre la salud de los consumidores para
poder, en caso necesario, poder intervenir desde la funcién enfermera. Asi mismo me ha
interesado conocer los habitos de consumo de mis compafieros y los conocimientos que ellos
tienen en estos aspectos.

3. OBIJETIVOS

Hacer una revision de la literatura cientifica sobre la composicion y efectos sobre la
salud de las bebidas energéticas

Realizar un estudio de campo para conocer las caracteristicas del consumo de bebidas
energéticas, mas comunes, en una muestra de jévenes universitarios.

4. METODOLOGIA

En este apartado se hace la diferencia entre la metodologia seguida para hacer la
revision bibliograficay la que se ha utilizado para hacer el trabajo de campo.

4.1 Revision bibliografica

Se realizd una busqueda bibliografica de noviembre de 2016 a abril de 2017 en WOS
(Web of Science) y Google Académico utilizando las palabras clave: bebida, energia, consumo,
ingesta, cafeina, riesgos, efectos, composicidn, efectos cardiovasculares, reglamento, energy
drink, cardiovascular, system, toxicity. Se restringié la busqueda a los idiomas inglés y espafiol
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y que tuvieran menos de 10 afios desde su publicaciéon. De esta manera, combinando estos
descriptores y siguiendo las estrategias de busqueda que se muestran en las Figuras 1y 2, se
seleccionaron los documentos cuyo contenido respondia a los objetivos. Ademds, se han
consultado las paginas oficiales del BOE y de la Unién Europea y libros generalistas de

nutricién. Para gestionar la bibliografia se ha utilizado el gestor bibliografico Mendeley.

Fa Y F i P Y # N ST
Palabras clave: prlrEr e T2l e Palabras clave:
Palabras clave: bebidas And caracteristicas PE ab.:jas y a\:je. energy drink An.d
bebidas And energia AND consumo And — o effict AND
energia (tema). consumo (tema) ingesta cafeina energia AND i |
Articulos totales: - i (tema) Mesgos I
24 Articulos totales: I o o Articulos totales: T (tema)
35 4 2 Articulos totales:
637
-/ '
"Refinado '.lRefinado ) —_————— -
cocial science: nutrition 1 I_?e_wsta. Reﬁrjado:
e articulos. dietetics: 7 2 SciELD Cll.mca d? cardiovascular
articulos Periodoncia system
*Revista de . Implantologi cardiology:
nutricion *1 Re.\.rl.s’ta de N ay 479
ho.spitalaria:i E:::::;ny % REha%i"tIGCié *1 Elsevier:
% dietetica. \ neeE Clinical
N | Therapeutics
- K% ! *1 Avances in
P — Teell AN , nutrition
| Refinado: food | Tl * !
science Tl S |
tecnology: 9 Tl N : e
articulos Tl "
O Articulos totales: 7 |-

Figura 1. Diagrama de la metodologia utilizada en WOS
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Palabras clave: i Palabras clave:
bebidas energéticas Paéfﬁrs;ﬁl;:;(i?ergy energéticas And bebidas energéticas
And efectos . Articulos totalet:- c?mposicién. And efectos
Articulos totales: 19.300 . Articulos totales: cardiovasculares.
15.300 : 14.300 Articulos totales: 8.130
1 5alud en 1 Mt;c‘ie:caljolt:lrnal \
B Tabasco of Australia — 1 Revista Reduca 1 Universidad
\ —  Macional de
Colombia
| 3 Scielo 1 Pediatrics ) h
1Rev. espano de 1 Repositorio
~. L nutricién RN
. comunitaria institucional
1 Revista A Universidad de
— cientifica juvenil “"\ h i Cuenca
Creando e e | h
- 1

=~- | Articulos totales: 11 J

Figura 2. Diagrama de la metodologia utilizada en Google Académico
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4.2 Trabajo de campo

El trabajo de campo se ha llevado a cabo entre los meses de diciembre de 2016 y
febrero de 2017 y todos los voluntarios que han participado recibieron informacién previa al
cumplimiento del cuestionario (Anexo 1).

4.2.1 Muestra de estudio

La muestra estd constituida por 130 estudiantes voluntarios que se encontraban
matriculados en estudios de grado durante el curso 2016-2017 en las Universidades de
Zaragoza, Valladolid y Castelldn. El reclutamiento de voluntarios se realizé a través de correo
electronico vy teléfono movil mediante el envio del siguiente enlace:
https://docs.google.com/forms/d/1XEgPwOB6MUW2UKpsKI9MnEalchFYD3TyozGD75y4Ado/e
dit a personas de confianza que a su vez colaboraron en su trasmision. Dicho enlace dirigia
directamente a la encuesta que debian de cumplimentar (Anexo 1). Antes de proceder a los
items de la encuesta, el interesando debia de leer todo lo concerniente a los datos que se iban
a recoger (Anexo 2).

4.2.2 Encuesta

Para recoger los datos, se ha utilizado la encuesta validada en el trabajo de Silva
Polania L.M ', adaptada a los propésitos de este trabajo. Esta encuesta consta de 11 preguntas
sencillas sobre el consumo y conocimiento sobre bebidas energéticas. Esta encuesta ha
permanecido abierta desde el 29 de diciembre de 2016 al 15 de febrero de 2017, recogiéndose
respuestas todos los dias a cualquier hora. Para la elaboracién de la encuesta se utilizé el
programa Drive de Google (version libre). Este programa ha servido también para la
elaboracion de los graficos. Las cuestiones cualitativas se han analizado con la ayuda del
Excel.exe versién 12.

5. RESULTADOS

En el Anexo 3 se recogen los resimenes de los 18 articulos seleccionados y analizados
en este trabajo.

5.1 Trabajo de campo
En este apartado se recogen los resultados obtenidos a partir de las encuestas.
De los 130 participantes que cumplimentaron las cuestiones obligatorias, el 78% tenia una

edad inferior a los 23 afios y solo uno superaba los 30 afios (Figura 3), el 25% era de sexo
masculino (Figura 4) y el 73% de la muestra total consumia bebidas energéticas (Figura 5).
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Figura 3. Distribucién de los participantes segun la edad (N=130)
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Figura 4. Distribucidn de los participantes segun el género (N=130)
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Figura 5. Distribucion de los participantes segtin el consumo de bebidas energéticas (N= 130)

En la pregunta {Qué es para usted una bebida energética?, el 56,4% de los participantes
respondid que es un sustituto del café, el 24,8% las consideran como un sustituto del descanso
y un 2,6% creen que es un afrodisiaco. En el apartado de “otro”, la respuesta mas frecuente
fue que las consideraban un refresco mas (Figura 6).
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Figura 6. Distribucion de los participantes sobre la consideracion de una bebida energética (N=117)

A la cuestidon ¢Cual de las siguientes bebidas energéticas ha consumido?, la bebida mas
popular entre la muestra fue Red Bull® (Figura 7).

100
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: -
o N

Red Bull Monster Burn Rock Star Otro
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Bebidas energéticas mas populares

Figura 7. Distribucién de los participantes segun la bebida energética mas popular (N= 104)

En la pregunta ¢A qué edad comenzdé a consumir bebidas energéticas?, el 47,4% de los
participantes comenzaron a consumir estas bebidas a partir de los 18 afos, el 44,3% entre los
14 a 17 aios, el 6,2% entre los 12 a 14 afos y el 2,1% antes de los 12 afos (Figura 8).

M Antes de los 12 afios
H Entre los 12 a 14 afios
m Entre los 14 a 17 afios

B A partir de los 18 afios

Figura 8. Distribucidn de los participantes seguin la edad de comienzo de consumo de bebidas energéticas (N=97)

A la cuestidon iCon qué frecuencia consume estas bebidas?, 63,4% de los participantes
eligieron la opcion de “otros”, donde se recogio, que la mayoria de los participantes consumen
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estas bebidas en épocas de examenes y de forma esporddica. El 28% respondié que las
consume una vez al mes, el 7,5% una vez a la semanay el 1,1%una vez al dia (Figura 9).

B Una diaria
H Una alasemana
= Una mensual

H Otro

Figura 9. Distribucion de los participantes segun la frecuencia de consumo (N= 93)

En la pregunta ¢En qué momento consume bebidas energéticas?, coincide con la anterior
pregunta de frecuencia de consumo, un 55,3% las consumen en épocas de examenes y un
24,5% en reuniones sociales. Ademas, en la opcién de “otro” con el 22,3% de respuestas, la
respuesta mads frecuente fue su consumo durante la fiesta (Figura 10).
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Numero de
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Figura 10. Distribucidn de los participantes segin los momentos de consumo (N= 94)

A la cuestidn éCudles de las siguientes sustancias cree usted que forman parte de las bebidas
energéticas?, la mayoria de los participantes identificaron los azucares en gran cantidad y la
cafeina (87,6% y 85,3% respectivamente) como los principales componentes de estas bebidas
(Figura 11).
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Figura 11. Distribucidn de los participantes segun los componentes de las bebidas energéticas (N= 129)
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En la pregunta ¢Cudles de los siguientes motivos cree usted que son los que llevan a consumir
una bebida energética?, el 92,8% de los participantes las utilizan para mantenerse activos, un
31,2% para mejorar el rendimiento, un 24% para darse el gusto, un 4,8% para inhibir los
efectos del alcohol y un 2,4% para hidratar el organismo (Figura 12).
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activo rendimiento gusto organismo  efectos del
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Motivos de consumo

Figura 12. Distribucidn de los participantes segun los motivos de consumo (N=125)

En la dltima pregunta (N=126) ¢ Cree usted que las bebidas energéticas pueden generar efectos
perjudiciales para la salud?, practicamente la totalidad de los participante admitieron que éste
tipo de bebidas son perjudiciales para la salud, pero ninguno sabia el motivo exacto. Muchos
resaltan que son perjudiciales para la salud si se consumen de forma excesiva.

6. DISCUSION

Tras analizar los resultados encontrados, se evidencia que el consumo de las bebidas
energéticas no es completamente inocuo y pueden presentarse efectos adversos, debido
principalmente a las altas concentraciones de las metilxantinas. Los efectos agudos y crénicos
por la ingesta excesiva y a largo plazo de esas sustancias no se conocen claramente, pero con
el aumento en el consumo de ellas se han registrado mayores casos de intoxicacion. Ademas,
el extracto de guarana aporta una carga adicional de cafeina que no se declara en las latas, por

1 22 . . e
| ¥*22 Todos los autores han coincidido en que cada vez

lo que se desconoce el contenido tota
se consume con mas frecuencia bebidas energéticas, sobre todo combinados con alcohol. Pero
estos hallazgos encontrados son de investigaciones realizadas durante cortos periodos de
tiempo, por lo que no se conocen los efectos que pueden del consumo crénico de estas
bebidas 2-4,6,8,9, 20, 22, 23, 27, 28‘

Seglin Cote-Menéndez M. et al* existe un aumento en el desempefio intelectual y fisico en
quienes consumen bebidas energéticas mientras dura su accién, especialmente en personas
sin tolerancia a la cafeina. En consumidores habituales de altas dosis, estos efectos
estimulantes son ligeros y en su mayoria se explican por la reversion del sindrome de

abstinencia.
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En todos los articulos encontrados, los consumidores principales son adolescentes y adultos
jovenes, los cuales tienen estilos de vida que les llevan a consumir estos productos.
Comparando los resultados de este trabajo de campo con otros de caracteristicas similares,
hemos comprobado que la edad de nuestra muestra (de 18 a 23 afios) esta dentro del rango

3,8,9 2224

de edad de los encuestados en otros estudios . En cuanto al género, la mayoria eran

del sexo femenino, mientras que en otros estudios la muestra estaba mas equilibrada en

cuanto a SEXOSS' % 23 120, 2

, predominaban los varones o en el estudio participaron solo
mujeres®®. Respecto al consumo de bebidas energéticas los resultados coincidieron con el
resto de los trabajos analizados (la mayor parte de los participantes han consumido alguna vez

en la vida bebidas energéticas).

Al comparar la pregunta de qué consideran que es una bebida energética, no se encontraron
resultados similares respecto a la respuesta. En Silva Polania L.M *, la mayoria las consideraron
como bebidas hidratantes® y en el trabajo de Sanchez-Socarras V. et al*, la mayoria respondié
gue son bebidas isotdnicas que se utilizan en el deporte y para recuperar energia después de
realizar actividad fisica. En cualquiera de estos casos, las muestras tienen una percepcion
erronea de lo que realmente son las bebidas energéticas.

La bebida energética mas popular en todo el mundo es Red Bull, la cual se toma como
referencia respecto a ingredientes y etiquetado. En otros articulos encontrados consideraban

las bebidas energéticas los refrescos de cola, el café y el té > *

. Sin embargo, en este trabajo
solo consideramos bebidas energéticas aquellas con un alto contenido de cafeina combinado
con azucares, taurina, ginseng, guarana y vitaminas. A pesar de que en cada pais se
comercializan bebidas energéticas de diferentes marcas, la mas consumida fue RedBull® en la

mayoria de los casos. Seguida de ésta, Monster® fue la mas reconocida > %> %,

En cuanto a la edad de comienzo de consumo de este tipo de productos, nuestros resultados,
gue mayoritariamente fue entre los 14 y 18 afos, estdn en concordancia con los encontrados
por otros autores. En el trabajo de Seifert S. M. et al %/, el 31% de los consumidores tenia entre
12 y 17 afios y el 28% 14 afios, en la de Gunja N. y Brown J.A 2, los consumidores tenian una
edad media de 17 afios y en la de Sanchez-Socarras V. et al 2° sus consumidores tenfan una
edad media de 15,4 afios. En el de Silva Polania LM® la edad de inicio de consumo fue entre 14
y 17 afios en los colegios publicos. Sin embargo, difiere con la edad a la que comienzan a tomar
estas bebidas si los encuestados pertenecen a instituciones privadas, como en el trabajo de
Pascual Villar M. y Sanchez Ais B.”>, donde el comienzo fue a partir de 12 afios.

Respecto a la frecuencia de consumo, los resultados del trabajo discrepan con otros estudios,

[ 36927 mientras gue Caceres Gijén M.A? en su estudio,

dénde se recogié un consumo semana
la muestra no consumia nunca este tipo de bebidas. Sin embargo, en la tesis de Silva Polania
L.M !, el consumo fue esporadico como en el de este estudio y en el estudio de Abreu A. R.
etal ®, el consumo lo consideran variable, por lo que el patrén de consumo no alcanza el
numero de bebidas energéticas y su ingesta no constituye ningln riesgo para la salud del

consumidor.
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Los momentos de consumo fueron similares en todos los estudios. Los mas frecuentes donde
se consumen este tipo de bebidas es en épocas de examenes y de fiesta. Dentro de este
periodo de tiempo, el consumo diario supera las recomendaciones respecto a la ingesta diaria
de cafeina (250 mg de cafeina), lo que equivale a 3 o 4 latas de una bebida energética.

Destacamos el estudio de Seifert S. M. et al*’

donde se recogié que el consumo de bebidas
energéticas se producia cuando hay un suefio insuficiente ¥/, el de Silva Polania L.M* cuando
existe cansancio y Pascual Villar M, y Sanchez Ais B.” recogié que las mujeres las consumian

para rendir en los estudios y los varones para rendir en el deporte.

En cuanto a la composicion de las bebidas energéticas, la muestra identificd correctamente los
ingredientes basicos, cafeina y azucares en gran cantidad, al igual que el estudio de Silva
Polania *. Al realizar el andlisis de los articulos y al consultar el etiquetado de una lata de Red
Bull ®, no se encontré qué tipo de carbohidratos componen este tipo de bebidas, por lo que se
deduce que son carbohidratos simples.

Los motivos de consumo recogidos de este estudio han sido para mantenerse activo y mejorar
el rendimiento (92,8% vy 31,2% respectivamente). Sin embargo, en el trabajo de Carnevali de
Falke S. et al®®, el 66,7% las consumieron porque les gusta su sabor.

En varios de los estudios revisados se observan aumento de la tensién arterial, taquiarritmias y
dislipidemias en quienes consumen regularmente estos productos. Asimismo, se ha reportado
infarto cardiaco tras un consumo fuerte de bebidas energéticas y se consideré como causa
probable un vasoespasmo coronario inducido por cafeina y taurina. El consumo de taurina
como parte de productos artificiales se ha asociado con alteraciones en la funcién renal por

419 gjn embargo, en el estudio de Fuenmayor P. et al 2%

mecanismos aun incomprendidos
donde se midid la presidn arterial, la frecuencia cardiaca, y los intervalos electrocardiografico
tras consumir 250 ml de una bebida energética, no se produjeron cambios significativos en los
indices de la funcién cardiovascular de su muestra. Estos resultados no apoyan la
recomendacién de ingerir bebidas energéticas para mejorar el rendimiento fisico, ya que no
producen cambios en el sistema cardiovascular que ayuden a lograr un mejor desempefio
fisico. Por otro lado, el contenido de &acidos (citrico y fosfdrico) en estas bebidas, provoca
lesiones erosivas en los tejidos dentarios. Red Bull® es la bebida energética con pH mas acido

(a17°C) “.

Ademas de estos resultados, se reportaron casos de muerte por parada cardiaca® ** (consumo
de 8 latas de Red Bull® durante una competicién en un periodo de 5 horas) y con la muerte de
4 personas tras la combinacion de alcohol con bebidas energéticas y realizar actividad fisica
intensa °.

De todos los trabajos encontrados, la revision de Grasser EK. Et al 19

, es el unico trabajo que
analiza la funcidn cardiovascular tras el consumo de bebidas energéticas y ademas, describe
una serie de pautas que se deberian de seguir para unificar las metodologias de medicién de

los parametros del sistema cardiovascular.
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6.1 Recomendaciones para la poblacién general
Después de analizar los trabajos seleccionados creo que seria oportuno que los
jovenes tuvieran en cuenta las siguientes recomendaciones.

La alimentacién es uno de los factores mas importantes que influye en la salud de los
individuos, ejerciendo un papel muy importante sobre el desarrollo fisico, el crecimiento y el
rendimiento fisico e intelectual. De ahi la importancia de concienciar a los jévenes en la
seleccidn de alimentos, asi como promover unos correctos hdbitos alimentarios que ayuden a
mantener un buen estado de salud.

Por otro lado, ya que la cafeina tiene accién diurética, no se recomienda su consumo durante
el ejercicio porque aumenta la posibilidad de deshidratacion.

Es imprescindible leer las etiquetas de los alimento y por ello es necesario un correcto
etiquetado de estas bebidas donde incluya los peligros del alto contenido en cafeina. El
etiquetado de estas bebidas debe mejorar las advertencias e indicar la ingesta maxima de
consumo de las mismas.

Al ser bebidas de alto contenido calérico, existe un mayor riesgo de obesidad y sobrepeso.

No se deben de mezclar con el alcohol, ya que es mds probable que se produzcan
intoxicaciones etilicas.

Se debe evitar el consumo en poblaciones de riesgo como son personas con:
e Diabetes.

e Enfermedades cardiovasculares: arritmias, hipertensidon, pacientes con
tratamiento con farmacos que influyen en el sistema de propagacion cardiaca e
individuos con afecciones cardiacas no diagnosticadas y pacientes con el flujo
sanguineo cerebral alterado.

e Patologias psiquiatricas.

e Personas susceptibles a crisis convulsivas.

e Mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.
e Personas sensibles a la cafeina.

e Menores de 18 afios.

e Personas con vulnerabilidad a la adiccién.

Se debe fomentar el consumo racional de estas bebidas e informar a la poblacién acerca del
riesgo sobre la salud que el consumo de altas cantidades de cafeina puede generar. No se debe
de superar la ingesta diaria de 400 mg de cafeina/dia.

Es necesario un programa educacional que permita corregir las percepciones equivocadas de
los jovenes universitarios con relacion a las caracteristicas y efectos colaterales de las bebidas
energéticas. Es fundamental una intervencién para la prevencién del consumo de bebidas
energéticas, de esta manera se conseguird reducir el uso de bebidas energéticas y reforzar la

19



importancia de la hidratacién y alimentacién adecuada para conseguir un buen desempefo
académico.

7. CONCLUSIONES

Las fuertes campafiias publicitarias y la popularidad entre los jévenes, ha producido una falsa
seguridad de este tipo de bebidas, haciendo que su consumo aumente cada afio.

Hay pocos estudios que hayan realizado un andlisis de los pardmetros del organismo que
indiquen los efectos tras un consumo de bebidas energéticas.

Los estudios analizados no tienen una metodologia comun, por lo que se observa discrepancia
de resultados entre diferentes autores.

Una gran proporciéon de la poblacién universitaria encuestada no conoce los verdaderos
efectos de este tipo de bebidas y aunque reconocen que no son beneficiosas para la salud, no
justifican los motivos.

Aunque la mayoria de los consumidores de este tipo de bebidas las consumen de forma
esporadica, muchos las consumen de manera excesiva en cortos periodos de tiempo y
ademas, combindndolas con alcohol, aumentando el riesgo de intoxicacién etilica y la
predisposicién a conductas de riesgo.

Con el objetivo de garantizar una correcta regulacién para la comercializacion de estas
bebidas, se deben realizar estudios basandose en informacion cientifica y objetiva.

Son necesarias mas investigaciones de intervencién para establecer las relaciones del consumo
de bebidas energéticas y las reacciones adversas.

Las nuevas investigaciones deberian tener como objetivo definir mejor las dosis maximas
seguras, los efectos del uso crénico y los efectos en las poblaciones en riesgo.
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Anexo 1. Resumen de los articulos revisados

REFERENCIA OBIJETIVOS | MUESTRA VALORAN RESULTADOS HALLAZGOS

Arguedas G, Analizar los N=91 Consumo ED, | 89,01% consume ED.: 17,28% Red Bull® y 14,81% | Al ser jovenes con un alto grado de
Garnier M, Hong | patrones de | ambos tipos, motivo, | Battery® 9,88% Max Energy®, 6,17% Adrenaline® y 49% | actividad fisica y psicoldgica tienen gran
WW', Zaray MG, | consumo  de | sexos (45% | frecuencia, otras bebidas con azucares afiadidos. probabilidad de consumir ED.
Rodriguez L G | gD y  sus | varones) situaciones de | Motivo: 69,14% para mantenerse despierto, 55,56% | La mayoria son mujeres y consumen ED en
Aspectos médico- . . . . .
legales  de los efectos en la | de 18-32 | consumo, ED | porque les gustany 4,94% con fines recreativos. diferentes situaciones.
patrones de | Mmuestra del | afios. combinado Frecuencia: 32,1% consumen 1 ED/semana, 17,28% 2 | La gran mayoria no duermen las horas
consumo de | estudio. con otras | ED/semana y 50,6% afirmaron consumir mas de 3 | suficientes por lo que utilizan las ED para
bebidas sustancias, ED/semana. mantenerse alerta.
energéticas  por efecto de esta | Situaciones: 74,07% para realizar algun trabajo, 51,85% | Los principales efectos adversos son
parte de los combinacién, en examenes, 51,85% para mantenerse despierto, | palpitacionesy nauseas.
eSthii?”tes de efectos 38,27% para acompafiar las comidas y 17,28% de fiesta. | La mas frecuente es Red Bull®.
medicina . de secundarios y | 8,64% las mezclan con bebidas alcohdlicas. El 45,68% las | La principal causa por la que se consume es
Seg,undF’ afio de la adiccion. mezclan con otros productos para potenciar el efecto. para incrementar el desempefio tanto fisico
universidad de El 59,26% tuvo efectos secundarios: 50% | como mental
Costa Rica. ! ' '

o o . o/ .
Medicina Legal de palpitaciones, 25@ dolor abdominal, 20,83% insomnio,
Costa Rica. 18,75% sudoracion, 18,75% RGE, 8,33% irritabilidad,
2012;29(1):23-33. 6,25% vémitos y 18,75% otros efectos como suefio,
parestesias faciales, diarrea, entre otros.
24,7% tienen adiccidn a las EDs.

Fresno M, Angel P, | Determinar el | N=96 de | 8 tipos de ED. | Todas las bebidas de la muestra presentaron pH<5.5 | Las ED contienen &cidos citrico (acido
Arias R, Muﬁoz A. | pH de las ED | ambos Se tomaron 12 | considerado como critico con un rango entre 2.57 - 3.26 | organico) y fosférico (acido inorganico), los
Grado de acidez Y | presentes en | sexos. muestras de | a 4°Cy 2.60 - 3.30 a 17°C, el mayor Red Bull a 17°C | cuales provocan lesiones erosivas en los

potencial erosivo
de las bebidas
energizantes

disponibles en
Chile. Revista
clinica periodoncia,
Implantologia y
Rehabilitacion oral.
2014;7(1):5-7.

el mercado
chileno,
estableciendo
su potencial
erosivo sobre
los dientes.

40ml a 17°Cy
las otras seis a
4°C en cada
tipo de
bebida, ya que
son las T2
habituales de
ingesta.

(pH=3.30).

tejidos dentarios.

El potencial erosivo de las ED depende del
tipo de acido, su concentracion,
temperatura, tiempo de permanencia de la
bebida en la boca, capacidad buffer de la
saliva.




REFERENCIA OBIJETIVO MUESTRA | VALORAN RESULTADOS HALLAZGOS
Gomez-Miranda Determinar el | N=1138 Peso, Jovenes de 17 a 30 afios (50% mujeres). Existe una asociacion entre el consumo de
LM, Bacardi- | consumo de estatura, La prevalencia de sobrepeso, obesidad y obesidad | bebidas azucaradasy la ganancia de peso.
Gascon M, | ED y circunferencia | abdominal en mujeres fue de 25, 12 y 33% | El consumo de alcohol y ED es alto. En
C.aravali-Meza NY, alcohdlicas vy cintura, IMC, respectivamente y en hombres de 30, 14y 17%. EEUU, La combinacién de las ED y alcohol
Jimenez-Cruz A. . . . - .y
Consumo de compararlo frecuencia de | La frecuencia de consumo de bebidas energéticas fue | ha provocado casos de congestion
bebidas con el IMC en consumo y del 3% mas de una vez a la semana y un 12% una vez a | alcohdlica y muerte por intoxicacién, por lo
energéticas, universitarios cantidad de la semana. que prevenir y vigilar estas conductas.
alcohdlicas y | la Universidad ED.
azucaradas en | Auténoma de
jovenes Baja
universitarios de la | California.
frontera  México-

USA. Nutricién

Hospitalaria

2015;31(1):191-5.
Cote-Menéndez M, | Describir los | 29 Componente, ED contienen gran cantidad de sacarosa y glucosa, | Cada vez se conocen mas tipos de
Rangel-Garzén  C. componentes articulos efectos, taurina, proteinas, vitaminas, metilxantinas, guarana y | intoxicaciones a causa de las ED.
X, Sé”Chez'TofreS de las ED y | eninglésy | reacciones ginsen. El guarand aporta una carga adicional de
'C/Ie'mu:’A. “g:s;dn:; analizar los | espafol indeseal?les, Los principéles efectos de las FDs pr.ovﬁenen de Ias.altas cafeina que no se espfec.:ifica en I{:\s !atas.
energizantes: efectos, encontrad | precauciones concentraciones de las metilxantintinas que tienen | Por sus caracteristicas adictivas no
:hidratantes o | reacciones os en | de consumo. efectos a nivel del aparato digestivo, cardiovascular, | recomiendan su uso en pacientes con
estimulantes? indeseables y | diferentes respiratorio, accion diurética y en el musculo. Su uso | vulnerabilidad a la adicciéon y en menores
Open Journal | precauciones bases de cronico puede producir enfermedad cardiovascular, | de edad. Ya que la cafeina es un diurético,
Systems. frente a su | datos. osteoporosis, hiperlipidemia e hipercolesterolemia. Los | no se recomienda tomarlas durante el

2012;59(3):1-15.

uso.

sintomas mas frecuentes de intoxicacion son
nerviosismo, inquietud, temblor, taquicardia, malestar
Gl y en algunos casos la muerte. Producen mejora del
animo, disminuye la fatiga. Riesgos: erosiéon de los
dientes, importe innecesario de calorias, episodios
maniacos, crisis convulsiva y sindrome de abstinencia.

ejercicio porque aumentando la posibilidad
de deshidratacion.

Evitar el consumo en diabéticos,
enfermedades cardiovasculares,
psiquidtricas 'y susceptibles a crisis
convulsivas.
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Abreu AR, | Estudiar el | N=307 de Edad, sexo, 82.74% han probado alguna vez ED y el 58.31% | El consumo de ED se incrementa en época
Armendariz CR, | consumo de | edades educacion, aseguran conocer la composicion. de exdmenes.
Carracedo  AS, | Ep en | entre los estilo de vida, | 11,4% consumen ED semanalmente. Un alto porcentaje de estudiantes
Gomez CC, Gomez | oo\ diantes 18-30 habitos de El 31,38% consume 1-2 latas/dia en exdmenes con el | desconoce la composicién de estas bebidas.
EC, Gutiérrez o . . L, . .
Fernandez AJ, et al. de la | afios. consumo, objetivo de aumentar su capacidad de concentracion. El etiqguetado de estas bebidas debe
Consumo de Universidad conocimiento El 24,10% consume EDs en actividades de ocio. mejorar las advertencias e indicar la ingesta
bebidas de La Laguna sobre la El 30,29% de los jovenes universitarios declara | maxima de consumo de las mismas.

energizantes en
universitarios.

y evaluar la
ingesta de

composicién y
efectos de ED

consumir ED en combinacion con alcohol.
Una lata de cualquier ED supone una ingesta de cafeina

El consumo (por semana, en época de
examenes y en actividades de ocio) es

Revista  Espafiola | cafeina y contenido entre el 9,4% y el 40% de la ingesta maxima | variable, el patron de consumo no alcanza
de Nutricion | derivada de de cafeina. recomendada de cafeina (400 mg/dia). Para alcanzar la | este nimero de ED/dia por lo que la ingesta
Comunitaria. las EDS. ingesta maxima de cafeina se necesitan 5 latas de 250 | de ED no constituye ningun riesgo para la
2013;19(4):201-6. mly 2,5 latas de 500 ml. salud del consumidor.

Ramon-Salvador Investigar el | N=150de | ED de mayor 76% ha consumido ED (semejante en hombres y en | La mayoria consumen 1-2 ED/semana para
D. M, Cédmara- | consumo de | 18a23 consumo. mujeres). no tener suefio y estudiar.

Flores J. M, | ED, para | afios. Razones de 78 % las consumen de 1-2 veces/ semana, 18 % de 3-5 | ED contienen de 80-500 mg de cafeina.
Cabral- Ledn F. J, | determinar la consumo veces/semana y 4 % las consume todos los dias. Se considera peligroso un consumo diario
Juarez- Rojop |I. | frecuencia vy Frecuencia Frecuencia: 36% estudiando, 33% en examenes, 20% al | superior a 250 mg de cafeina (3 o 4 latas de
E, Diaz- Zargoya | las razones de elaborar tareas. ED/dia) lo que podria provocar arritmia
J. C. Consumo de | consumo, el Propésito: 64% para no tener suefio, 20% para no | cardiaca, ansiedad, irritabilidad, dificultad
bebidas tipo ED y los dormirse en las clases y 16% porque les agrada. de concentracién, diarrea y temblores .Su
energéticas en una | efectos 48 % Red Bull y 21 % Monster. consumo se asocia a impulsividad.

poblacion de | indeseables Reacciones adversas: 79 % dijo no haber tenido y 21 % | No se deben mezclar con alcohol sobre
eSt_Udia_ntejc' percibidos en menciond que en ocasiones tuvo taquicardia, cefalea o | todo si se realiza ejercicio fisico.
universitarios  del . . L
estado de Tabasco, los alumnos malestar general. Importanu:’:\ de la hidratacién vy
México. Salud en | 9€ la alimentacion adecuada para conseguir un
Tabasco. Universidad buen desempefio académico.
2013;19(1):10-4. Judrez.

Caceres Girén M. | Determinar N=172 Género, 73.83% creen que son dafiinas y el 73.25% creen que | El consumo de ED en la muestra es bajo.

A. Consumo de caracteristicas | (40% dependencia, crean dependencia tras un consumo continuado. La mayoria conocen sus efectos
bebidas del consumo | varones) frecuencia y | Frecuencia: 72.09% nunca, 26.74% frecuentemente (<5 | perjudiciales.

energizantes y

de ED en

edad de

latas) y 1.16% diariamente.

La taquicardia es el efecto secundario mas
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conocimiento de los | jévenes que consumo, Edad mas frecuente: 78.48% Adolescencia y 21.51% | frecuente.
fac“’_res de riesgo | estudian en la efectos adultos. La mayoria saben que causa dependencia.
asociados @ SU | paoiitad  de secundarios, Efectos secundarios tras un consumo excesivo: 11.04% | EIl consumo es mas frecuente en
;ZZZZT;%segmeZl:z Ciencias ocasiones mas | nerviosismo, 15.12% Insomnio, 47.67% taquicardia, | adolescentes.

de la poblacion Quimicas y frecuentes de | 10.46% acidez. 2.32% dolor de estdmago, 13.37% | El mayor consumo de las ED se da mas
estudiantil de la | Farmacia de la consumo, si el | ninguno de los anteriores comunmente por los estudiantes, un dia
Facultad de | Universidad consumo Ocasiones que es mas frecuente el consumo:40.69% un | antes de realizar un examen.

Ciencias Quimicas y | de San Carlos afecta a | dia antes de realizar un examen, 32.55% cuando esta | La mayoria lo mezcla con el alcohol.
Farmacia de la | de Guatemala. embarazadas, desvelado, 6.97% cuando estd nervioso y 19.76% en

Universidad de San qué género ﬁestas’

Carlos de consume mas | Con qué bebidas las han mezclado: 25% jugos, 9.88%

Guatemala,  que ED seglin la | gaseosas, 47.67% alcohol y 17.44% otros.

cursan el décimo

semestre y la mues’Fra, L,

elaboracion de un combinacion.

trifoliar

informativo.

Universidad de San

Carlos de

Guatemala; 2013.

Fuenmayor P, | Determinar N= 22 | Presidn El 27% reportaron sintomas: Dos dijeron tener una | Los resultados sélo son aplicables a esta
Araujo M, Vega |, | |os efectos | sujetos del | arterial, sensacion leve de agitacion psicomotriz y taquicardia. | muestra.

Fuentes F. Efectos | 4,6 tienen las | sexo frecuencia Una sola de ellas mostré aumento de la frecuencia | La administraciéon de 250 ml de BE no
de ,Ias bebidas ED sobre la | femenino cardiaca, cardiaca de 72 a 87 lpm, la otra, que reportd | produjo cambios significativos en los
;eor;ergui:zit::s SObdr: PA, Fc, la| de, 15,9 | variabilidad taquicardia, mostré descenso de la frecuencia cardiaca | indices de funcién cardiovascular de esta
funcion variabilidad afios de | de la | de 60 a 58 latidos por minuto. Otras cuatro jévenes | muestra, por lo que no apoyan la
cardiovascular en | dela Fc, y los | edad, con | frecuencia reportaron sentir suefio luego de la ingestion de la BE. recomendaciéon de ingerir BE para mejorar
mujeres  jévenes | intervalos del | un  peso | cardiaca, Las medidas de frecuencia cardiaca y de variabilidad de | el rendimiento fisico, ya que no producen
entre 15y 17 afios. | EKG. de 58 Kg y | parametros la frecuencia cardiaca hechas por las investigadoras y | cambios en el sistema cardiovascular que
Creando.  2008;7 una talla | electrofisiolég | las que se determinaron por medio del ECG no | ayuden alograr un mejor desempeiio fisico.
(1):11-8. de 162 | icos que mide | mostraron diferencias significativas.

cm.

el ECG.
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Gunja N, Brown | Obtener la | 297 Datos Los numeros de llamadas aumentaron de 12 en 2004 a | Los consumidores no son conscientes de la
JA. Energy drinks: | relacién entre | llamadas relacionados 65 en 2010. composicién y la dosis de cafeina en las ED
Health risks and | el consumo y | desde con el | 217 casos de uso recreativo la edad media fue de 17 | y no existen advertencias por lo que hay
toxicity. Medical | la  toxicidad | Nueva consumo de afios y el 57% varones. riesgo de sobredosis y envenenamiento.
Journal of | de las ED en | Gales del | ED. El nimero de ED vario. La cantidad de cafeina natural del guarana
Australia. Australia. Sur, La mezcla mas popular fue con alcohol. no se declara en el etiquetado.
2012;196(1):46- Tasmania y Los sintomas se presentaron incluso a cantidades | La toxicidad de la cafeina incluye
9. el recomendadas por el fabricante. Los mas comunes | convulsiones, psicosis, cardiacas, arritmias
Territorio fueron trastornos gastrointestinales y estimulacion | y, raramente la muerte.
de la simpatica. Mal uso y toxicidad entre los adolescentes
Capital 20 personas informaron signos de toxicidad grave, | (ED ingeridas superan los niveles maximos
desde las 6 (alucinaciones, convulsiones e isquemia cardiaca). recomendados).
am hasta Al menos 128 personas requirieron asistencia en el
la servicio de urgencias (57 de las cuales no habian
medianoch ingerido otra sustancia).
e
Sanchez JC, | Revisar el | Revisidn Determinar El consumo de ED con alcohol reduce los sintomas | Existe una publicidad engafiosa que ofrecer
Romero CR, | estado actual | articulos cuales de los | subjetivos de la intoxicacion y estd estrechamente | una falsa seguridad sobre estos productos.
A”an"e CD- | el de efectos asociado con conductas problematicas. No se encontraron en los envases de las ED
Beb'df“ ) conocimiento investigaci | publicitados No se tiene en cuenta la fuente de cafeina del guarana, | las cantidades exactas de todos los
Z?:gtgc:zagéiZficos v respecto a las | 6n tienen (mayor contenido de cafeina), produciendo un aumento | componentes.
perjudiciales para ED y sus | publicados | sustento de reacciones adversas. No hay evidencia cientifica que soporte el
la salud. | componentes, | entre cientifico  y | El consumo agudo y cronico de ED se asocia a sindrome | uso de ED como mejorar el rendimiento
Perspectiva  en | Particularmen | 1980 y | establecer los | de Brugada, disfuncién endotelial y plaquetaria aguda, | fisico, cognitivo o el estado emocional. En
Nutricion te sus efectos | 2015. posibles ACV isquémico y convulsiones, sindrome de QT largo e | cambio hay multiples reportes de casos en
Humana. 2015; | benéficos vy efectos infarto agudo de miocardio. los cuales se asocia su consumo con efectos
17:79-91. adversos. téxicos de los | La taurina y las metilxantinas de las ED se asocia con | adversos.
diversos taquicardia, agitacion, sangrado, alteracidon del estado | Su consumo se asocia a un riesgo
componentes | de concienciay convulsiones téonicocldnicas. psicosocial.
de estas | Un caso de fallo renal aguda y otro de y recaidas en | Son necesarias mdas investigaciones para
bebidas de | estados psicdticos de pacientes psiquiatricos. establecer las relaciones entre el consumo
uso comun. El consumo de ED previa realizacion de actividad fisica | de ED y reacciones adversas.

produjo un episodio de fibrilacién auricular.
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Carmen Ballistreri | Caracterizar el | N=211 de | Datos Ocasiones de consumo: 75,2% en discotecas, 48,9% de | El uso de ED es frecuente y combinado con
M, Mendonga | patrén de uso | ambos sociodemogra | fiestas, 38,7% en bares, 14,6%antes practica deportes, | alcohol.
Corradi-Webster C. | 4o ED  en | sexos (54% | ficos y | 5,8%después practica deportes y el 4,4% al estudiar. La natacién estd asociada al consumo de
El uso de bebidas estudiantes de | varones) practicas Las razones del uso son el 54% mejorar sabor alcohol, el | ED, para aumentar la capacidad individual.
ZZ:JS;:?:::S 32 cuarto afo del | 22 aflos de | deportivas de | 27,7% divertirse toda la noche, el 13,9% para mejorar | Estos consumidores desconocen la finalidad
educacion  fisica. Profesorado edad los sujetos | desempeio deportivo, el 9,5% para estimularse; 8,8% | de ED vy sus beneficios nutricionales,
2008;16:1-8. en Educacién | media. investigados, gustar bebida, el 6,6% por curiosidad y el 4,4% al | aunque creian que podian producir
Fisica de un patron de | estudiar. trastornos cardiovasculares.
instituto de la consumo de | Entre los estudiantes que concurren a un gimnasio el | Las ocasiones de consumo mas frecuentes
ciudad de ED, ocasiones | 72,6% consumen ED y entre los que no concurre, el | es en fiestas, para resistir toda la noche y
Rosario, en las que se | 56,1% consumen tales bebidas. mejorar el sabor de las bebidas alcohdlicas,
Argentina. consumié ED, | Entre los estudiantes que ya consumieron ED el 87,6% | aumentando la ingesta de éste.
lo que se | afirmaron haberlo hecho mezclando con bebidas | Es importante intervenir en la prevencion,
busca tras su | alcohdlicas para reducir su uso y reforzar Ia
consumo, si se importancia de la  hidratacién vy
combinaron alimentacion adecuada.
con alcohol
Seifert ASM, | Revisar los | Articulos Consumo, El 28% de jovenes de 14 aios, 31% de 12-17 afios y el | La cafeina es el principal ingrediente activo
Schaechter JL. | efectos, las | de cafeina, 34% de 18-24 aiios consumen ED con regularidad. en las bebidas energéticas, aunque su
Health Effects of | consecuencias | PubMed efectos Los adolescentes encontraron que el 94% eran | contenido total no estd especificado ni

Energy Drinks on
Children,
Adolescents , and
Young Adults.
2015;127(3):511-
28.

adversas y el
consumo de
bebidas
energéticas
entre  ninos,
adolescentes y
adultos
jovenes.

fisioldgicos de
los
ingredientes y
problema

conscientes de las ED, el 53% las habian probado, el
23% bebian 1 ED/semana.

El suefio insuficiente (67%) y el deseo de aumentar la
energia (65%) fueron las razones de uso mas
frecuentes. El 54% combinaron ED con alcohol y el 49%
bebieron 3 de ellas durante la fiesta.

Efectos adversos: dafo hepatico, IR, trastornos
respiratorios, agitacién, convulsiones, taquicardia,
arritmias cardiacas, HTA, IC y muerte, entre otras.

La cefalea y la fatiga, sintomas de abstinencia comunes,
pueden ocurrir después de un uso a corto plazo y en
dosis altas.

regulado.

Las bebidas energéticas no tienen ningun
beneficio terapéutico

Ademds, la  farmacologia de los
ingredientes es desconocida por lo que
estas bebidas pueden poner a algunos
consumidores en riesgo debido a los
efectos adversos graves.

La investigacion deberian analizar los
efectos en las poblaciones en riesgo.
Deberia mejorarse la vigilancia de Ia
toxicidad y la reglamentacién de las ventas.
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Silva Polania L. | Disefiar una | N=412 Edad, género, | Consumo ED: Instituciones Educativas Publicas 86% (90 | Los jovenes perciben estas bebidas como
M. Bebidas | estrategia (59% consumo de | % varones) comparado con un 80% (82% varones) en | estimulantes y también como hidratantes
energizantes: didactica para | varones) ED, qué esuna | Instituciones Privadas. por lo que se tiene un concepto erréneo
composicion la divulgacidon | mayores ED, ED mds | La muestra considera que las ED son una bebida | acercade las ED.

e cientifica de | de 14 | consumida, hidratante (56%), una bebida que da energia (31%) y | Los jévenes de colegios del sector privado
quimica y efectos las sustancias | anos. edad una bebida gaseosa (4 %). quienes empiezan a consumir en edades
en el organismo | constituyentes comienzo de | Edad inicio: 52% de ambos géneros en instituciones | mas tempranas este tipo de bebidas.
humano. Trabajo | de las ED y sus consumo, privadas iniciaron el consumir de ED de 12-13 afios y un | Los estudiantes de instituciones publicas
de fin de grado. | efectos en los frecuencia de | 33 % de 14-17 afios. Para las publicas, en ambos | presentan una mayor frecuencia de
Universidad consumidores, consumo, géneros fue de 14-17 afios. consumo, equivalente a una bebida al mes,
Nacional de dirigida a momento de | Consumo esporadico. aunque en general se consuma ED se

. estudiantes de consumo, Motivos de consumo: 79% cuando sienten mucho | realiza con una frecuencia muy baja.
Colombia; 2015. e . . . .
instituciones motivos de | cansancio, un 11% cuando tienen ganas y un 7% cuando | Los estudiantes de los dos sectores
educativas del consumo, tienen tareas largas. educativos no tienen claro qué tipo de
Municipio de donde se | Dentro de las restricciones que conocen los jovenes la | restricciones poseen estas bebidas para ser
Mosquera. adquieren las | mas contestada fue por mayores de 18 afios con un | vendidas Y adquiridas por los
ED, 70%, luego que no la pueden adquirir menores de 14 | consumidores.
restricciones afios con 20%, y por ultimo personas con problemas
de venta, | cardiacos con un 10%.
composicion, Componentes ED identificados: cafeina y guarana.
efectos Principales efectos perjudiciales: 37% adicciéon, 19%
perjudiciales. aumento fc, 12% insomnio, 9% arritmias, 7%
taquicardia, 5% dolor de cabeza y un 4% cansancio.
Villar MP, Ais BS. | Describir un | N=187 Edad, sexo, | El 99,46% afirma conocer cudles son las ED mas | La finalidad mas comun por la que los
Consumo de | problema de | (122 curso, consumidas y el 96,77% afirma haberlas consumido al | adolescentes consumen estas bebidas es
bebidas salud como es | varones) conocimiento menos una vez en su vida. Sin embargo solo el 27,95% | por su sabor y las consumen en su tiempo
energéticas en la | el consumo de | de los sobre ED vy | conocen su composicidn. de ocio o cuando salen de fiesta.
poblacion ED. cursos de composicion, El 54% de las mujeres adolescentes afirman tomar casi | De todos los efectos adversos sefialados en
adolescente de 19y 22de consumo, siempre o siempre EDs para rendir en los estudios y el | la encuesta los mas frecuentes en la
entre 16 y 18 Bachillerat | frecuencia de | 28,97% de los varones las consumen por dicho motivo. | muestra obtenida son dificultad para
anos. Reduca. 0, €enun consumo y su | Por otro lado, el 44% de los varones afirma tomarlas | conciliar el suefio.
2015;6(4):232-8. colegio de | finalidad, antes de hacer deporte y el 27% de las chicas las | La publicidad y los habitos del circulo de
la conocimiento consumen para este fin. amistades tiene una gran influencia sobre
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Comunida | de sus efectos | El 15% de los que consumen EDs sefala que siempre o | los adolescentes, esto también se ve

dde adversos, casi siempre tiene dificultades para conciliar el suefio y | reflejado en el consumo de ED.

Madrid. iniciacion  en | un 28,33% mantiene que solo a veces sufre este tipo de | Las ED mas consumidas son en primer lugar
su consumo, | efecto adverso. la coca-cola, seguido del café. Dentro de
medios por las | El 46,1% de los encuestados afirma haber probado por | éstas, las mds consumidas por este grupo
que supo de | primera vez estas bebidas hace mas de cuatro afos. de adolescentes se destaca Redbull, Burn y
su existenciay | El 20% las consumen de forma esporadica los fines de | Moster. Otras bebidas energéticas que se
ED mds | semanay el 13,88% las consume todos los dias. consumen son Rockstar, Stor, Montain dew
consumida. El 22,99% afirman haber conocido estas bebidas por | y Toro loco.

medio de los amigos y publicidad y un 17,11% afirma

haberla conocido solo por la publicidad.
Carnevali de Falke | Describir el | N= 973 | Caracteristicas | 73,8 % consumieron ED por lo menos en una ocasion en | 2/3 de los consumidores mezclaron las BE
S, Degrossi M. C. | perfil de los | (42.4% socio- el Gltimo afio y el 62,3 % tenian entre 21 y 30 afios. con alcohol y, de éstos, mas de las 2/3
Energy  drinks: | consumidores | varones) demograficas, | El 74.8% mezclan ED con alcohol. partes lo hizo cada vez que consumid, a
Charade”.sncs of de ED vy las | de 18 a 40 | patrones de | El 50.4% consumen ED en botellones, el 52.1% en el | menudo o a veces (para beber mas y no
zggi?nn;pt;::akear;i caracteristicas | afios de | consumo, bar, el 72.9% en la discoteca y el 56% por la noche. sentirse borracho, para ocultar el sabor del
young adults from de su | edad, en | frecuencia, El 66.7% las consumen porque les gusta su sabor, el | alcohol).
Argentina. Actg | consumo, y | Argentina. | ocasiones y | 40.2% para mantenerse despierto, el 37% para | Esta motivacién, podria determinar la
toxicoldgica estimar la razones para | recuperarse del cansancio y el 32.2% porque da | decision de compra de estas bebidas, pero
Argentina.  2015; | ingesta diaria el consumo, | energia. también podria relacionarse a que la ED
23(3):105-117. de cafeina. combinacién El 11,9 % tiene ingestas agudas y 6,0 % son | enmascara el sabor del alcohol.

con alcohol y
estilo de vida
de los
participantes.

consumidores crénicos (ambos la mayoria son varones,
tienen entre21-30 afios y mezclan las ED con alcohol).
El 9.8% tienen una frecuencia baja de consumo.

Los hombres consumen mas cafeina al dia y los grupos
de edad de 18-20 y de 31-40 afios.

Dos de las marcas comprendidas en este
estudio incluian guarand entre sus
ingredientes, el que aporta entre 2-15 % de
cafeina sobre base seca.

Respecto al consumo agudo o crénico de
BE, el riesgo reside en un alta ingesta de
cafeina y en ciertos habitos de consumo,
tales como combinarlas con bebidas
alcohdlicas.
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Sanchez-Socarras Disefar un | N=130 Definicion de | 76,3% consider6 las ED como isotdnicas para | Desconocimiento de las caracteristicas y las
V, Blanco M, Bosch | taller 58,1% ED, los | deportistas y un 67,7% indicadas para recuperar energia | propiedades de este tipo de bebidas. Las ED
C .Va.q“é C. | educativo varones posibles después de realizar una actividad fisica. se definieron segun la creencia popular y las
f;);;wg:n:afbidas sobre las | conuna efectos de su | El 52,7% indicé que pueden provocar adiccidn, el 74,2% | campaias publicitarias.
energéticas:  una caracteristicas | edad consumo para | admiten que pueden ser consumidas esporadicamente y | Los resultados analizados refuerzan el papel
experiencia de ED vy las | mediade la salud, los | en pequefias cantidades. de la EpS en la adquisicion de
educativa con | consecuencias | 15,4 afios. | grupos El 94,6%-97,8% reconocid que el café exprés, la Coca | conocimientos que podrian influir en las
estudiantes de | de su poblacionales | Cola y las bebidas energéticas, pueden ser fuentes de | conductas y en el estilo de vida de los
secundaria bdsica | consumo para que deben | cafeina. adolescentes.
de Barcelona, | la salud. evitar el con- | El 76,3% afirma que pueden provocar nerviosismo, el | La intervencidon refuerza la necesidad de
Espafia. Revista sumo y el |48,4% insomnio, el 61,3% considera que aportan | estudiar la relacién ingesta cafeina-efectos
Espafiola Nutricion contenido en | energia para el deporte y un 46,2% que son un estimulo | sobre la salud y confirma la importancia de
HL.II’TIIGI.’TG y cafeina de | para el ocio puesto. realizar acciones educativas capaces de
%itg;ga):%& esta's y otras corregir las percepciones erréneas que

bebidas o poseen los adolescentes.
alimentos.

Grasser EK, Miles-
Chan JL, Charriére
N, Loonam CR,
Dulloo AG, Montani
J-P. Energy Drinks
and Their Impact
on the
cardiovascular
system. Advances
in Nutrition.
2016;7(5):950-60.

Conocer los
cambios que
se producen
en la function
cardiovascular
en relacién al
consumo de
EDs.

Cambios en
los

parametros
cardiovascular
es tras un
consume de
ED.

Los efectos de los ED sobre los cambios en la PA y el
corazon dependen: duracién de las mediciones
posconsumo, las mediciones de la PA, la carga de
volumen y la postura durante la medicidn.

Impacto de la cafeina: 80-240 mg de cafeina aumenta la
PAS 4-9 mmHg vy la PAD 2-4 mm Hg.

Impacto del azucar: 60 o 30 g fructosa, 60 g glucosa o
sacarosa aumenté la frecuencia cardiaca 60 min.

La insulina aumenta el GC estimulando el corazén, pero
disminuye la resistencia vascular sistémica.
Cafeina+azucar: aumento de la Fc y el GC 60-80 minutos
después del consumo de ED azucarada.

La taurina aumenta la PA al aumentar el volumen
sistolico.

La cafeina y una posible combinacién de
cafeina y  taurina  pueden influir
negativamente en las variables
hemodinamicas.

Mayor riesgo de arritmias cardiacas en
individuos predispuestos, los que reciben
tratamiento con sustancias que se sabe que
influyen en el sistema de propagacion
cardiaca y en individuos con afecciones
cardiacas no diagnosticadas.

En personas con riesgo de HTA o con flujo
sanguineo cerebral alterado, las ED podrian
potenciar el riesgo de complicaciones.
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Vitiello V, Diolordi | Investigar el | N=1007 Género, Aproximadamente el 2/3 de la muestra ha consumido | Se recomiendo informar a los consumidores
L, Pirrone M, | consumo de | (389 consumo EDs, | ED al menos una vez. de EDs de los efectos secundarios que
Donini '-'V' Balzo V | Ep entre los | varones) estilo de vida | 65% de la muestra consumia ED. pueden surgir tras consumir grandes
Del,  vitiello V. | 15venes, ssloy | de 22,7 de | y hébitos | El 41,3% de las mujeres y el 58,8% de los varones eran | cantidades de este tipo de bebidas.
Energy drink . . . . . ,
consumption .| combinado edao! alimentarios. consumidores de ED. ' . Ademas, se deberia recomendar que las EDs
ltalian  university | €N el alcohol, | media. El 15,8% eran consumidores habituales y el 84,2% | no se mezclaran con el alcohol.
students: food | @si como los consumidores ocasionales. Tampoco se deberia consumir EDs al
habits and lifestyle. | habitos El 72,1% de los consumidores beben ED combinado con | practicar actividad fisica ya que aumenta la
Clinical alimentarios y alcohol. probabilidad de deshidratarse, producir
Therapeutics. el estilo de Los consumidores de EDs tienen un estilo de vida mas | temblores y problemas cardiacos.

2016;167(6):175-
81.

vida de los
consumidores
de ED.

sedentario y toxico que los que no consumen EDs.

Tanto en los no consumidores como en los
consumidores, los varones tienen un estilo de vida mas
sano.

Por su alto contenido en azucares, las EDs
son un factor de riesgo de la obesidad y de
problemas dentarios.

Abreviaturas:

ED (energy drink): bebida energética, RGE: reflujo gastroesofagico, Ipm: latidos por minuto, ECG: electrocardiograma, ACV: accidente cerebrovascular, IR: insuficiencia renal,
PA: presion arterail, GC: gasto cardiaco, Fc: frecuencia cardiaca, HTA: hipertensién arterial, IC: insuficiencia cardiaca.




Anexo 2. Consentimiento informado

El motivo por el que te envid esta encuesta es porque necesito recopilar una serie de
datos para poder llevar a cabo mi trabajo de fin de grado. Dos de los objetivos de mi trabajo
son: conocer los habitos de consumo de bebidas energéticas entre los estudiantes
universitarios y averiguar los conocimientos que tienen sobre su composicion y efectos sobre
la salud.

Para poder conseguirlos necesito tu colaboracién por lo que te invito a completar esta
encuesta que consta sélo de 11 preguntas sencillas. Estas preguntas no tienen respuestas
correctas o incorrectas y puede saltar cualquier pregunta si no quiere contestarla. Las Unicas
personas autorizadas para ver sus respuestas son las que trabajan en el estudio. Cuando
compartamos los resultados, no incluiremos su nombre ya que es una encuesta totalmente
andénima. La informacién recogida la usaremos sélo para el estudio de este trabajo de fin de
grado.

Espero que me mandes las respuestas lo mas pronto que posible para poder reunir la
informacidn y realizar mi trabajo de fin de grado.

Anexo 3. Encuesta

1. ¢Cudl essuedad?

2. ¢Cudl es su género?
o Femenino
o Masculino

3. ¢Haconsumido bebidas energéticas?
o Si
o No

4. ¢Qué es para usted una bebida energética?
o Un sustituto del licor
o Un sustituto del café
o Un afrodisiaco
o Un sustituto del descanso
o

5. ¢Cuadl de las siguientes bebida energética ha consumido?

o RedBull®

o Monster®

o Burn®

o RockStar®

LT © ] 4 o TSR RRPT




6. Sisurespuesta en la numero 3 fue afirmativa, éa qué edad comenzd a consumir bebidas
energéticas?
o Antesdelos 12 afios
o Entrelos 12 a 14 aios
o Entrelos 14 a 17 afios
o A partir de los 18 afios

7. 7.Sies consumidor de bebidas energéticas, ¢ Con qué frecuencia consume estas bebidas?
o Unadiaria
o Unaalasemana
o Una mensual
o

8. ¢En qué momento consume bebidas energéticas?
o Epocas de exdmenes
o Reuniones sociales
o Actividad fisica
o

9. (Cudles de las siguientes sustancias cree usted que forman parte de las bebidas energéticas?
o Cafeina

Guarana

Azucares en gran cantidad

Proteinas

Vitaminas

0O O O O O

Ginseng

10. ¢Cudles de los siguientes motivos cree usted que son los que llevan a consumir una bebida
energética?
o Mantenerse activo
o Mejorar el rendimiento académico
o Darse el gusto
o Hidratar el organismo
o Inhibir los efectos del alcohol
11. ¢éCree usted que las bebidas energéticas pueden generar efectos perjudiciales para la salud?




