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RESUMEN:

Las bebidas energéticas cada vez estan mas implantadas en nuestro medio, siendo la
poblacion joven los mayores consumidores. El consumo abusivo o habitual de éstas
atenta contra la salud, por lo que se sugiere precaucion con su ingesta.

Se estudia el consumo de los estudiantes de la Universidad de Valladolid mediante un
cuestionario, tras haber realizado una revision de la literatura especializada en el tema.
Con ello se determina el término de bebidas energéticas y ademas se realiza un
andlisis econdémico, nutricional y motivacional sobre este consumo en los
universitarios.

Existe una importante desinformacion y falta de concienciacién sobre los problemas
derivados del consumo de bebidas energéticas. Es necesario ofrecer opciones
saludables al estudiante a un bajo coste, ademas de promover su marketing vy
accesibilidad.

Palabras claves: Bebida energética, estudiantes, consumo, riesgo, salud, composiciéon
nutricional, coste.

ABSTRACT:

Energy drinks are increasingly implanted in our way, being the young population the
biggest consumers. The abusive or habitual consumption of being against the health,
reason why precaution with its ingestion is suggested.

The consumption of the students of the University of Valladolid was studied through a
guestionnaire, after having made a review of the literature specialized in the subject.
With this, the time of these drinks is determined and an economic, nutritional and
motivational analysis is carried out on this consumption in the university students.

There is significant misinformation and lack of awareness on the problems derived from
the consumption of energy drinks. It is necessary to offer options for the student at a
low cost, in addition to promoting its commercialization and accessibility.

Key words: energy drink, students, consumption, risks, health, nutritional composition,
cost.
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1. INTRODUCCION

Actualmente, vivimos en una sociedad con facil acceso a todo tipo de productos
alimentarios. En las Ultimas décadas han irrumpido con fuerza y a nivel mundial una
amplia variedad de productos estimulantes. En numerosos paises, su comercializacion
es libre, como es el caso de Espafia.

Aunque ya han transcurrido varios siglos desde que se empezaron a importar los
primeros productos estimulantes de origen natural; como el café, el cacao, el té, el
mate, etc. en los Ultimos afios se ha acentuado su comercio internacional, ampliando
la oferta a productos elaborados que acentlan algunas de las propiedades de los
citados productos naturales. Uno de los géneros mas recientes que han cruzado la
frontera Espafiola son las denominadas Bebidas Energéticas.

El auge en la demanda de los productos vivificantes comienza tanto en Europa como
en Espafa en la década de los 90, momento en el que se empiezan a comercializar en
Europa, aunque desde los 60 ya se distribuian en Asia. En concreto, en 1987 Dietrich
Mateschitz, creador del término “Bebidas energéticas” y de la conocida marca Red
Bull, decidié lanzarlas al mercado internacional tras haber realizado diversos estudios
cientificos y médicos (Melgarejo, 2004).

Desde entonces la industria de bebidas energéticas ha crecido de manera
exponencial, de tal manera que hoy en dia existen mas de 500 marcas diferentes en
todo el mundo (Itany et al., 2014).

El incremento de la demanda de estos productos podria explicarse por el actual modo
de vida acelerada y estresante que crea en la poblacién una necesidad de aportar
energia extra para poder sobrellevar la vida diaria. Sin embargo, el responsable es el
marketing que hace creer esto. Este ha tenido un fuerte impacto, ya que ha creado
una necesidad que anteriormente no se habia planteado y ahora existe la manera de
solventarla con el simple hecho de comprar “vitalidad en lata” (Laboratorio Profeco,
2011) (Souza y Machorro & Cruz Moreno, 2007).

Las campanfas publicitarias estan dirigidas a personas jévenes y, cumpliendo con su
cometido, los principales consumidores de este tipo de bebidas son adolescentes,
niflos y adultos jovenes. Entre ellos, una amplia proporcion de estudiantes las utiliza
como principal bebida estimulante durante épocas de examenes. Su consumo de
manera descontrolada en edades cada vez mas tempranas junto con el “mixer” o
mezcla con alcohol, ha despertado una preocupacion en profesionales de la salud y
autoridades sanitarias por los riesgos que conlleva su consumo excesivo.

Segun datos obtenidos de “Statista”, un portal en linea de estadisticas, investigacion
de mercado e inteligencia empresarial, el gasto per capita en Espafia de bebidas
energéticas entre 2011 y 2016 se ha incrementado 0°28 €, con una cifra actual de 3'4
€. A su vez el gasto total de los hogares espafioles se sitia en 140 millones de euros.



Segun Basulto Marset (2017) determinados datos estiman que las ventas se
incrementan minimo un 10% cada afio.

2. OBJETIVO

El objetivo principal del presente trabajo es conocer el nivel de consumo de bebidas
energéticas por los estudiantes de la Universidad de Valladolid durante los periodos de
examenes y los factores determinantes en la toma de esta decision.

De manera mas especifica, el trabajo busca los siguientes objetivos secundarios:

= Diferenciar conceptualmente el término bebidas energéticas de otros
términos similares como bebidas isotonicas, bebidas estimulantes
naturales o artificiales.

= Comparar la composicién nutricional e ingredientes de los productos
mas populares en el mercado juvenil y establecer sus efectos en el
organismo.

» Analizar la percepcion del riesgo de su consumo, la importancia para el
consumidor del etiquetado nutricional y el comportamiento al respecto.

» Realizar una comparativa de los precios de diferentes productos en
diferentes lugares de venta.

» Estimar el gasto a la semana en bebidas energéticas por estudiante y
plantear alternativas saludables.

3. METODOLOGIA

Para alcanzar los objetivos descritos, en primer lugar se ha realizado una revision de
la literatura especializada en el tema. Posteriormente, ha sido preciso recurrir a datos
primarios recabados mediante una encuesta a personas que estan cursando un grado
en la Universidad de Valladolid (UVA). Teniendo en cuenta que se intenta calibrar el
consumo de bebidas energéticas en periodo de exdmenes, la encuesta se ha lanzado
entre el 10 y el 29 de diciembre de 2017, con el fin de que la poblaciéon encuestada
estuviese inmersa en época de estudio para la preparacion de los examenes finales.

La encuesta se ha realizado a través de la plataforma de Formularios de Google, que
permite disefiar personalmente el cuestionario y traspasar los datos obtenidos
automaticamente a una hoja de célculo para facilitar su estudio y analisis de forma
numeérica.

El cuestionario se ha disefiado para ser contestado en menos de dos minutos y asi
evitar el rechazo que supone enfrentarse a encuestas que requieren gran cantidad de
tiempo para su cumplimentacion. Y, ademas para que las respuestas fueran lo mas
objetivas posibles y facilmente cuantificables. De hecho, el cuestionario inicial
constaba Unicamente de 16 preguntas. Las cuatro primeras de caracter general: sexo,
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edad, grado universitario y universidad donde se realiza. De éstas, Unicamente la
eleccion del género es cerrada, el resto son preguntas abiertas que tras obtener las
respuestas se han filtrado para conseguir solamente los datos de las personas que
han cursado su grado en centros pertenecientes a la Universidad de Valladolid, en
cualquiera de sus cuatro campus, Valladolid, Soria, Palencia o Segovia.

La encuesta continua con otras 12 preguntas con varias opciones de respuesta, o con
la posibilidad de cuantificar el grado de acuerdo o desacuerdo con ciertas
afirmaciones.

Para testar la bondad del cuestionario, el 10 de diciembre de 2017 se realizd un
sondeo previo a un total de 201 personas, elegidas segun edad y probabilidad
subjetiva de complementacién de la encuesta, de entre una lista de contactos de
proximidad sin dependencia de las universidades donde realizasen sus estudios.

Tras recibir las respuestas a esta primera oleada, se vio la conveniencia de realizar
cambios en la formulacién de ciertas preguntas para evitar confusiones y aumentar la
precision de las respuestas. Ademas, también se afiadieron dos preguntas se
realizaron cambios en la eleccién de respuestas, proponiendo la eleccion de mas de
una opcién en alguno de ellos.

Tras estas modificaciones se hizo una segunda oleada dirigida a la totalidad de
alumnos matriculados en diez grados universitarios de la UVA. Esta segunda fase ha
contado con la conformidad, y en algunos casos colaboracion directa, de los equipos
de gobierno de los centros implicados. Los grados elegidos no son fruto del azar. Su
eleccion se ha realizado para contrastar el comportamiento en cuatro areas de
conocimiento muy dispares: ciencias de la salud, economia, ingenieria y otros.

El alcance final de la encuesta ha sido de 4873 personas. Habiéndose obtenido 575
respuestas validas de una amplia variedad de grados, centros universitarios y
distribucién geografica. Dado que la poblacion diana planificada como objetivo de
estudio son personas que cursen un grado en la UVA, se seleccionaron sélo aquellos
gue rednen esta caracteristica, lo que hace un total de 485 respuestas Utiles de
estudio repartidas en 23 grados (Tabla 1). En diez de los grados han sido sondeados
la totalidad de los matriculados con una tasa de respuesta del 13,4%. En el resto, sélo
se han encuestado contactos de proximidad que cursan un grado en la Universidad de
Valladolid, por lo que, al ser seleccionados de manera individual, la participacion ha
sido del 100%.

Por otro lado, para realizar el analisis econémico se ha procedido a recabar los precios
de venta en diferentes centros de estudio de la UVA (Facultad de Medicina, Facultad
de Ciencias, Facultad de Economia y Ciencias empresariales, Escuela Técnica
Superior de Ingenieros de Telecomunicacion e Escuela de Ingenierias Industriales,
Facultad de Educacion y Trabajo Social, Facultad, Escuela Superior de Disefio,
Facultad de Filosofia y letras y Biblioteca General Universitria “Reina Sofia”), grandes
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supermercados (Mercadona, Gadis, Lupa y Dia), tres pequefios comercios y las
paginas webs mas populares de venta de estos productos (Amazon, Alcampo online,
myamericanmarket).

Tabla 1: Encuestas realizadas y respuesta obtenidas por ramas de conocimiento.

Grado Uva Encuestados  Respuestas ' 2rucipacion

(%)
Nutriciébn Humana y Dietética 164 23 14,1
Medicina 1141 41 3,6
Ciencias de la Fisioterapia 6 6 100
Salud Farmacia 1 1 100
Enfermeria 2 2 100
Total 1314 73 5,6
Telecomunicaciones 367 75 20,4
Informatica 436 153 351
Industrial 7 7 100
L Mecanica 4 4 100
Ingenierias - ”
Agraria y energética 1 1 100
Sistemas electrénicos 2 2 100
Arquitectura 2 2 100
Total 819 244 29,8
Economia 412 21 51
ADE/DADE 823 52 6,3
. . Finanza, banca y seguros 194 13 6,7
Ciencias - - T
econémicas Marketing e investigacion de 250 21 8.4
mercados ’
Comercio 775 38 49
Total 2454 145 5,9
Derecho 3 3 100
Magisterio 15 15 100
Letras Historia _ 2 2 100
Trabajo Social 2 2 100
Estudios clasicos 1 1 100
Total 23 23 100
Total UVa 4783 485 10,1

Fuente: Elaboracion propia

4. APROXIMACION CONCEPTUAL

El primer problema que se debe afrontar cuando se analiza el tema de las bebidas
energéticas (o energizantes) es el de su determinacion terminoldgica y las diferencias
con otras bebidas cuyas caracteristicas, usos o denominaciones puedan hacer pensar
en productos similares. Es el caso, de manera especial, de las bebidas energéticas y
de las bebidas isotonicas.

4.1. Bebidas energéticas

El Comision del Codex Alimentarius (2001), organismo internacional mas importante
en materia de normas de alimentacion, denomina con el término “bebidas energéticas”



a diversos productos cuya composicion es fundamentalmente agua, hidratos de
carbono y/o edulcorantes artificiales, vitaminas, minerales, sustancias nitrogenadas
glucorono-lactona y un contenido en cafeina (320 mg/l) que supera ampliamente al de
otros tipos de refrescos (de cola, de frutas, de té, etc.)

A pesar de esta aproximacion conceptual, no existe una unanimidad en todos los
paises. Asi, por ejemplo en Dinamarca estas bebidas son consideradas como
“Bebidas refrescantes”. En Australia se clasifican entre las bebidas refrescantes
destinadas a ejercer un efecto farmacoldgico. En Espafia no pueden clasificarse como
“Bebidas refrescantes” ya que no existe ninguna regulacién especifica. En Suecia y
varios paises europeos se consideran alimentos destinados para regimenes
especiales. Como podemos comprobar su clasificacién no es unanime y aun ha de ser
perfeccionada.

En el centro del debate terminolégico, se encuentra la gran polémica respecto al
término “energia” utilizado en la descripcion y el nombre. Esta palabra puede dar lugar
a confusiébn en el consumidor ya que, por su composicién, la carga de energia
aportada no es significativa. Su contenido en azlcares o hidratos de carbono es
similar al de otras bebidas refrescantes del mercado. Sin embargo, la concentracion
especifica de sustancias farmacol6gicamente activas como la cafeina, la taurina, el
extracto de guarana, etc. si aportan la particularidad de estimulante del organismo
(Comision del Codex Alimentarius, 2001). La estimulacién del cuerpo puede darse a
nivel del Sistema Nervioso Central (SNC), del sistema cardiovascular y/o del sistema
respiratorio; actuando de manera que se incrementa tanto la actividad motriz como
sensorial; instaurando en el organismo un estado de alerta, vigilia y enfatizada
atencion (Souza y Machorro & Cruz Moreno, 2010).

De acuerdo con estos efectos se consideraria mas adecuado utilizar el término de
“Bebidas estimulantes” como nombre del producto, pero hasta el momento se
mantienen en Espafia como bebidas energéticas, aunque ya sabemos que tienen un
efecto estimulador.

Tradicionalmente se califican como “estimulantes” bebidas como el café o el té;
aunque en sentido estricto deberian catalogarse dentro del subgrupo de “Bebidas
estimulantes naturales” ya que por su propia naturaleza el alimento contiene
componentes estimulantes en su matriz. Por ejemplo, en el café, la cafeina forma
parte del grano de café.

Sin embargo, nuestro objeto de estudio, las bebidas energéticas, se encuentran dentro
del grupo de “Bebidas estimulantes artificiales”, puesto que son bebidas cuyos
compuestos estimulantes son afadidos a una base, generalmente agua. Entre estos

destaca la adicion de cafeina, teina, ginseng, guarana, mate, taurina, etc. Asimismo
estos compuestos han podido ser sintetizados de manera artificial u obtenidos de la
naturaleza.



Desde un punto de vista mas nutricional, es obligado enfatizar la definicion en el
aporte energético, puesto que la designacion contiene este término. Por ello, en
algunos paises, como es el caso de Australia, proponen establecer un nivel minimo de
densidad de energia, para poder justificar el nombre en las etiqueta como bebidas
energéticas. Por lo contrario, en Espafia, no existe legislacion que valore el aporte
energético. Las marcas mas consumidas segun el estudio realizado que analizaremos
posteriormente aportan una energia media de 50 kcal por cada 100 ml de producto. Lo
que, como ya se ha mencionado, no parece significativo en términos Unicamente
energéticos. Mas adelante discutiremos la procedencia de esta energia.

En todo caso, lo cierto es que no existe una clasificacion internacional unanime de
estas bebidas. Asi por ejemplo, la Comisién de Nutriciébn y Alimentos para Usos
Dietarios Especiales de la OMS, las define como: “Bebida utilizada para proveer alto
nivel de energia proveniente de carbohidratos, grasas y proteinas, al cuerpo”. Como
se comprueba en esta definicién, no debe atribuirse la denominacién de energéticos al
resto de ingredientes que no sean los principales macronutrientes (Souza y Machorro
& Cruz Moreno, 2010). Frente a esta aproximacion, La comision del Codex
Alimentarius (2001) considera que se encuentran clasificadas también dentro de la
categoria de alimentos para fines especiales en algunos territorios, ya que existe una
funcion especifica que han de desempefar.

A su vez, Melgarejo (2004), tecndloga de los alimentos, considera las bebidas
energéticas como alimentos funcionales, ya que cuentan con compuestos bioldgicos
creadores de un efecto especifico positivo afiadido sobre el organismo; este supuesto
efecto es la vitalidad frente a un esfuerzo extra ya sea fisico o mental.

Desde un punto de vista publicitario, las bebidas energéticas se ofertan ensalzando
una serie de propiedades que, como luego analizaremos pueden representar un
engafio al consumidor: En general, la mayoria de fabricantes promaocionan sus marcas
como productos revitalizantes del cuerpo y la mente; que permiten escapar del
cansancio, mantener la vigilia y optimar el rendimiento frente a situaciones de estrés
(Itany et al., 2014).

En este sentido, algunas empresas productoras las definen como: “bebidas creadas
para incrementar la resistencia fisica, proveer reacciones mas veloces, mayor
concentracion, aumentar el estado de alerta mental, evitar el suefio, proporcionar
sensacion de bienestar, estimular el metabolismo y ayudar a eliminar sustancias
nocivas para el cuerpo” (Sanchez Socarras, 2016).

Otra linea publicitaria resalta la sensacion de dinamismo y su uso recreativo,
destacando virtudes regeneradoras de la fatiga y el agotamiento provenientes de las
sustancias estimulantes. Incluso existen marcas que las ofertan como simples
refrescos (Sanchez Socarréas, 2016).



En general, estas definiciones hacen halago de los supuestos efectos de su consumo,
pero no hacen referencia a la relacion entre cada tipo de componente de las bebidas
con dichos efectos que tacitamente produce.

En todo caso, no se deben confundir las bebidas energéticas con otros géneros de
bebidas analcohdlicas como podrian ser las bebidas isoténicas o bebidas para
deportistas que se describen a continuacion.

4.2. Bebidas isotdnicas o para deportistas

El Real Decreto 1444/2000 de 31 de julio, establece que las bebidas para deportistas
se consideran dentro de los preparados alimenticios para régimen dietético y/o fines
especiales. Estan situadas dentro del epigrafe de Alimentos adaptados a un intenso
desgaste muscular, sobre todo para los deportistas. Su principal caracteristica es
presentar una composicion especifica de electrolitos: Cloruro sédico (NaCl), Potasio
(K), Magnesio (Mg), Calcio (Ca) e hidratos de carbono simples (dextrosa, sacarosa,
glucosa o fructosa) y complejos (almidon y maltodextrinas). Cada uno de los
ingredientes tiene una funcién diferente: aporte de energia, reposicion de electrolitos o
sales minerales, hidratacién y mantenimiento de los niveles estables de glucosa en
sangre. Al mantener los depésitos de glucogeno retrasan el agotamiento v,
tedricamente, aumentan el rendimiento deportivo, retrasando el cansancio fisico y
manteniendo al organismo con la suficiente hidratacion y energia.

Al contrario que las bebidas energéticas, cuyo consumo por un deportista deberia
hacerse antes o después de un entrenamiento y bajo ciertas condiciones especificas,
las bebidas isoténicas son bien asimiladas durante el entrenamiento, ya que los
electrolitos mencionados, ayudan tanto a acelerar la absorcion del azicar, como a
reponer las pérdidas por sudor. Frente a éstas, y contrariamente a lo que se piensa,
las bebidas energéticas son hipertdnicas y, por el efecto de la cafeina, funcionan como
diurético, pudiendo producir deshidratacién, fatiga y también disminucion de las
funciones fisicas (Canales, Tobal & Escudero, 2017).

5. COMPOSICION QUIMICA

La composicion quimica de las bebidas energéticas varia de unas marcas a otras y de
unos fabricantes a otros. Sin embargo, pueden encontrase una serie de compuestos
comunes en la mayoria de ellos: metilxantinas, taurina, cafeina, hidratos de carbono,
vitaminas del grupo B y extractos de determinadas plantas.

5.1. Composicion nutricional

Segun los resultados obtenidos en el estudio poblacional realizado, Monster Energy,
Marcas blancas, Red Bull y Burn Energy Drink son las marcas de bebidas energéticas
més consumidas por los estudiantes de la UVA.
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Las cuatro tienen en comun una serie de ingredientes (Tabla 2). Los que suponen
mayor importancia para el organismo por su cantidad o caracteristicas fisicoquimicas
se describen posteriormente; azlcar, cafeina, taurina y vitaminas del grupo B. La
cantidad de estos componentes practicamente es idéntica en las cuatro marcas
analizadas, Unicamente varia un tipo de vitamina B. Encontramos diferencias mas
significativas con el contenido en extractos de plantas (Guarana y Ginseng), ya que

s6lo dos de las marcas analizadas los contienen y en diferentes proporciones.

El resto de ingredientes comunes son los que intervienen en la conservacién del
producto (&cido citrico, corrector de acidez, aromas, colorantes, antioxidantes,
conservantes). En menor cantidad encontramos otras sustancias, aunque no menos

importantes como edulcorantes, L- carnitina, L-Tartrata y/o D-glucoronolactona.

Tabla 2: Ingredientes de diferentes marcas de bebidas energéticas

MARCAS
MONSTER RED BULL BLANCAS BURN
Agua carbonada X X X X
Azlcar, Sacarosa
Glucosa, Jarabe de X X X X
glucosa
Taurina 0'4% 0'4% 0'4% 0'4%
Cafeina 0'03% 0'03% 0'03% 0'03%
Vitaminas B3, B6, B12, B3, B6, B12, B3, B6, B12, B3, B6, B12,
B2 B5 B5 B5
Aromas X X X X
Caramelo, Caramelo, E-
Colorantes Antocianinas Riboflavona (E- 150ay E- 133
101) Riboflavina

Acidulantes (4cido
citrico)

X

X

X

Regulador de

Carbonato de

acidez/corredor de C'ggé?ode sodio y carbonato Citrato de sodio Citrato de sodio
acidez de magnesio

Extracto de raiz de 'ao

pana ginseng 0'08% i i j
Extracto de guarana 0'002% - - 0'005%

L- Carnitina "M A0

L-Tartrata 0'04% . i i

Cloruro sodico

X

D- glucoronolactona

X

Acido sérhico,

Sorbato potasico,

Conservantes ‘o : - - .
Acido benzoico Benzoato sodico
Sucralosa, . .
Edulcorante . - Inositol Inositol
Inositol

Antioxidante (Acido
ascorbico)

X

Fuente: Elaboracién propia

La jError! No se encuentra el origen de la referencia. recoge la composicion
nutricional explicitada en los envases de las propias marcas de bebidas energéticas.
Aunqgue el método estandar de analisis de la composicion nutricional de un producto
se realiza por cada 100 gramos de éste, dada la forma en que estas bebidas son
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ofertadas en el mercado con mayor frecuencia se ha optado en este caso por mostrar
la composicion por cada 500 ml, que es el tamafio habitual de las latas.

La composicion es bastante similar entre las distintas marcas, aunque destaca Burn
Energy por un mayor contenido de azlcar, energia (Kcal) y extracto de guarana.
También es el que menor contenido en vitaminas aporta. El resto son muy semejantes,
se diferencia Monster por contener también dos extractos de plantas en una cantidad
elevada.

Tabla 3: Composicion nutricional de diferentes bebidas energéticas (por lata de 500 ml).

MONSTER RED BULL (473ml) EIB\AL/;T\I%;SS BURN
Energia (Kcal) 235 218 225 310
Azucar (g) 55 52 55 75
Sal (g) 0,95 0,5 - 0,25
Taurina (mg) 2.000 1.892 2.000 2.000
Cafeina (mg) 150 142 150 150
Ginseng (mg) 400 - - -
Guarana (mg) 10 - - 25
B6 (mg) 4 10 10 2
B12 (ug) 13 10 10 1,9
Niacina (mg) 43 40 40 32

Fuente: Elaboracién propia

5.2. Metilxantinas: cafeina, teofilinay teobromina

Se conoce como metilxantinas al grupo de alcaloides estimulantes del Sistema
Nervioso Central (SNC), entre los que destacan principalmente tres; la cafeina, la
teofilina y la teobromina, presentes en los granos de café, en la planta de té y en el
cacao o chocolate, respectivamente.

Dada su presencia en cantidades alarmantemente significativas en las bebidas
energéticas, nos centraremos en la cafeina. Es la sustancia psicoactiva mas extendida
en todo el mundo y por si misma no es nutritiva.

Se han encontrado datos que verifican que ya era consumida hace mas de 2000 afios
por tribus mayas. Pero no fue reconocida como tal hasta 1820, cuando el aleman
F.F.Runge aislé por primera vez esta molécula de los granos de café y le otorg6 su
actual nombre (Heckman, Sherry & Gonzélez de Mejia, 2010).

El mecanismo de accion de la cafeina resulta un tanto complejo. Su estructura
molecular es similar a la de una molécula llamada adenosina y por lo tanto compite
contra ella, ya que también puede unirse a sus receptores. Cuando esto ocurre, la
adenosina queda inhibida y por lo tanto es interrumpida su misién de relajacion del
organismo. Se genera entonces una sensacion de alerta, activacion y vitalidad;
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aumentando la capacidad de concentracion, reaccion y resistencia a esfuerzos fisicos
y mentales.

Pero este estado de alerta no suele durar méas de cuatro horas y su efecto empieza a
percibirse tras haber transcurrido media hora desde la toma. Ademas, facilita la
liberacion y unién de la dopamina (hormona responsable del placer y la motivacion) a
sus receptores (Barreda- Abascal et al., 2012).

Asimismo, tiene un efecto directo como precursora de la adrenalina y noradrenalina,
las cuales ponen en marcha el estado de alerta y, en consecuencia, disminuyen la
sensacion de cansancio o fatiga, ayudan a mantener los esfuerzos intelectuales y
también el estado de vigilia.

Por lo tanto, la cafeina es un estimulante del Sistema Nervioso Central, del Sistema
Cardiaco (aumenta la presion arterial, la frecuencia cardiaca y la fuerza de
contraccion) y del Sistema Respiratorio (broncodilatadora y aumenta la contractilidad
del diafragma).

Entre otras interacciones con el organismo, destaca su potente efecto diurético.
También puede interferir con la absorcion de Calcio, aumenta la liberacion de 4cido en
el estbmago y contribuye a utilizar los acidos grasos como fuente de energia en vez de
usar el glucégeno muscular. Ademas, se la considera un factor de riesgo para la
permanencia de cefaleas primarias (Espinosa & Sobrino, 2017).

En cuanto a su relacion con el ejercicio, produce un efecto analgésico dosis-respuesta
y debido a la vasodilatacion muscular, el aumento de la respuesta contractil de la
masa muscular y la disminucién del cansancio y la fatiga se ha demostrado que
contribuye a mejorar el rendimiento fisico.

La Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA) registr6 en 1958 a esta
sustancia dentro de la categoria de alimentos “Generalmente reconocidos como
seguros”. Todo el mecanismo descrito anteriormente no resulta perjudicial para la
salud si la cantidad de cafeina consumida no sobrepasa los limites que establecen las
autoridades sanitarias como seguros para la poblacién adulta general. La Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) indica que los efectos de la cafeina resultan
positivos para la salud consumiendo una cantidad maxima de 300 mg/dia. En paises
occidentales el consumo promedio esta en torno a 230 mg/dia, es decir, dentro de los
limites de seguridad.

Estos rangos de seguridad se reducen para los nifios a un maximo de 170 mg/dia y en
mujeres embarazadas se insiste en no superar los 300 mg/dia. Sobrepasar estas
cantidades pueden suponer un riesgo para la salud, provocando déficit cognitivo,
depresion, fatiga, insomnio, cefalea, cambios cardiovasculares, entre otras patologias
que detallaremos en otro apartado.
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El contenido de cafeina en una lata de bebida energética (500 ml) esta en valores
proximos a 150 mg, por lo que la ingesta diaria de dos latas o su combinaciéon con
otros productos cafeinados, suman un total de cafeina peligroso para la salud. Esta es
una de las principales causas por las que se debe controlar el abuso de estos
productos.

5.3. Taurina

La taurina es un aminoacido libre, semi-esencial, presente de forma natural
mayoritariamente en tejidos animales, muy abundante en el tejido muscular, en el SNC
en desarrollo, en el sistema cardiaco, en la retina y en las plaguetas. Cuando el
organismo es sometido a un ejercicio intenso o situacién de estrés, las reservas de
esta molécula disminuyen.

Entre las principales funciones que se le atribuyen destacan la intervencion en la
produccién y funcionamiento de sales biliares (por lo que ayuda a la digestién y
absorcion de grasas), accion osmoreguladora, actividad antioxidante (capta moléculas
prooxidantes; funcion detoxificadora) y efecto antinflamatorio. También se le tribuye la
capacidad de influir en la excitabilidad neuronal, en la estabilidad de la membrana
celular, en la modulacién de los niveles de calcio celular (protegiendo del dafio
neuronal que puede producir el glutamato), inmunoestimulacion y en mejoria de la
vision, ya que interviene en el desarrollo y la funcién de la retina (Heckman, Sherry &
Gonzéalez de Mejia, 2010).

Por otro lado, protege del dafio hepatico por xenobioticos (drogas y alcohol). Sin
embargo, al mezclarse con etanol produce efectos nocivos en la actividad locomotora
y lesiones del ndcleo accumbens (grupo de neuronas). También se ha comprobado la
relaciéon beneficiosa entre este aminoacido y enfermedades como la diabetes, la
ateroesclerosis y determinadas alteraciones cardiacas (Cafias, 2002).

Su uso en bebidas para deportistas se debe al papel que juega en la osmoregulacion,
su alta concentracion en el tejido muscular y por la modulacion de los niveles de
calcio.

Martinez de Victoria Mufioz y Martinez Lopez (2013) consideran seguro su consumo
hasta valores de 1000 mg diarios, aunque otras fuentes establecen los valores no
téxicos en un margen de 1000 a 3000 mg/dia.

En una dosis moderada, no supone un riesgo para la salud en condiciones normales,
pero también ha de tenerse en cuenta que las investigaciones realizadas en seres
humanos estan limitadas, por lo que se requieren mas estudios para conocer con
certeza la eficacia y seguridad de esta sustancia. AlUn mas reducido es el niumero de
investigaciones que hayan estudiado la interaccion de esta sustancia con el resto de
ingredientes de las bebidas energéticas. Por lo tanto se requiere cautela con estas
propiedades (Heckman, Sherry, & Gonzalez de Mejia, 2010).
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Puesto que una lata de 500 ml de bebida energética contiene en torno a un 2000 mg
de taurina hay que prestar extrema precaucion a estas bebidas (Martinez de Victoria &
Martinez, 2013); (Souza y Machorro & Cruz Moreno, 2010). Ademas, su presencia no
tiene una justificacion nutricional, dado que no es un componente esencial para el ser
humano vy, asimismo, podria obtenerse de alimentos, sin lugar a duda, mas
saludables.

5.4. Extractos de plantas

Ademéas de la cafeina pura, cada vez resulta mas frecuente encontrar otros
estimulantes que potencian el efecto de la cafeina como es el caso del Guarana y del
Ginseng.

El Guarana o Paullinia cupana es una planta que proviene de Brasil. En su
composicion destacan una serie de moléculas estimulantes como la teobromina,
teofilina y, en especial, la guaranina. El efecto estimulante de un gramo de ésta
equivale, aproximadamente, a 40 mg de cafeina (Heckman, Sherry, & Gonzalez de
Mejia, 2010).

Resulta ser una sustancia interesante en este tipo de bebidas, ya que su efecto
estimulante se percibe de manera mas discreta y su efecto persiste durante mas
tiempo que la cafeina pura. También se le atribuyen propiedades antioxidantes,
aungue su principal uso es como estimulante y supresor del apetito. Sin embargo, se
requieren mas estudios que verifiquen esto Ultimo asi como para corroborar su funcién
en el rendimiento cognitivo, fatiga mental, humor y cansancio en situaciones de
extremas temperaturas (Kukoski et al., 2005).

No se ha demostrado que resulte toxico al organismo en altas concentraciones, pero
tampoco se conoce si existen potenciales ventajas en su consumo. La agencia
estadounidense Food and Drug Administration (FDA) todavia no ha evaluado su
seguridad, efectividad ni pureza (Souza y Machorro & Cruz Moreno, 2010).

El Ginseng aparece en la lista de ingredientes de varias marcas de bebidas
energéticas. Realmente es el extracto de la planta Panax ginseng. Se trata de un
estimulante natural, proveniente de Asia Oriental, donde se ha usado desde hace
siglos para combatir ciertas enfermedades y aumentar la longevidad. Se le atribuyen
propiedades como “restaurar la energia de la vida”, adaptacion y reactivacion tras un
estado de estrés, enfermedad o fatiga.

Se ha comprobado que el extracto de esta planta mejora la funcion fisica y mental,
aumenta la resistencia a factores exdgenos estresantes y mejora el flujo sanguineo
cerebral. Ademas estan comprobados sus efectos beneficiosos en pacientes
diabéticos, por su accion hipoglucemiante y recientemente también se plantea una
funcion hipolipemiante de esta sustancia. (Universidad Austral de Chile, 2017)
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Alonso, 2004 revela que su ingesta mejora las funciones psicomotoras en sujetos
sanos; mostrando efectos favorables en atencidn, procesamiento, tiempo de reaccion
auditiva y funcién sensorial-motora integrada. Una revisién del Journal of Ginseng
Research (Lee & Rhee, 2017) afirma que alivia la ansiedad y depresion causadas por
situaciones de estrés y enfermedades inflamatorias.

Sin embargo, todas estas propiedades beneficiosas se limitan a un rango concreto de
dosis. El consumo superior a 200 mg/dia puede ser causante de insomnio, ansiedad,
irritabilidad, hipertension arterial, nerviosismo, diarrea y erupciones dérmicas. Lo que
se conoce como “Sindrome de abuso de Panax Ginseng”. No esta establecida la
seguridad de su consumo en embarazadas, lactantes y nifios. (Universidad Austral de
Chile, 2017). En algunos casos un unico envase de bebida energética dobla la
cantidad establecida como innocua para la salud, pudiendo agravar los riesgos del
consumo.

5.5. Vitaminas del grupo B

Las vitaminas del complejo B, son un grupo de vitaminas hidrosolubles que cumplen
un rol esencial en los procesos celulares, realzan el papel de coenzimas en el
metabolismo energético y también actian en el SNC en situaciones de estrés;
aumentan el estado de alerta mental (Heckman, Sherry & Gonzalez de Mejia, 2010).

Por lo general, todas las bebidas energéticas poseen en su composicion alguna
vitamina del complejo B. Las mas habituales son la B6, B3, y B12, pero la elecciéon del
tipo de vitamina varia mucho en funcién del fabricante. De hecho, es usual encontrar la
B2 o la B5. En cuanto al contenido de estas es elevado. Por ejemplo, una lata tamafio
grande de Red Bull (473 ml) como se muestra en la Tabla 3 contiene 10 mg de BS6,
cuando los Valores de Referencia de Nutrientes (VRN) son de 1’4 mg, es decir, supera
en gran medida las indicaciones (Espinar, Valdes & Avila, 2018).

No se ha demostrado que consumir en exceso este tipo de vitaminas produzca efectos
adversos en el organismo, pero tampoco que sea necesario ni aporten ningun tipo de
beneficio extra. Por lo tanto, y puesto que manteniendo una alimentacion adecuada los
requerimientos de vitaminas se encuentran plenamente cubiertos, no es coherente
incluir como fuente de vitaminas este tipo de bebidas.

5.6. Hidratos de carbono: Sacarosay D- Glucuronolactona

En la composicion de las bebidas energéticas aparecen diferentes tipos de hidratos de
carbono, desde simpes hasta complejos entre los que sobresalen la sacarosa y la D-
glucoronolactona.
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El azdcar de mesa o0 sacarosa es un disacarido caracterizado por su poder
endulzante. Su origen data de Nueva Guinea, pero su consumo estd extendido
mundialmente y sigue siendo el edulcorante estrella en la actualidad.

El impacto en nuestra sociedad del azucar es enorme. Su trascendencia es tal que
nuestro paladar ha dejado de percibir el sabor dulce en alimentos que intrinsecamente
contienen esta molécula. Esto se debe a la sobrecarga de azucar afiadido en todo tipo
de productos. Se encuentra como un ingrediente mas afiadido a los alimentos y, es
aqui, donde reside el problema.

Las bebidas energéticas son uno de los productos con mayor azlcar afiadido. En una
amplia variedad de formas; sacarosa, jarabe de glucosa, glucosa, fructosa, etc.
Llegando a superar el equivalente a 10 cucharaditas de azucar. En cualquiera de ellas,
son varios los problemas derivados del elevado contenido en azlcares libres:

- Salud dental: existe una relacion directa entre el consumo elevado de azucar y
la erosion dental. Las bebidas carbonatadas, que ademas de azlcar contienen
cafeina, como es el caso de las bebidas energéticas, representan aun mayor
riesgo para la dentadura (Majewski, 2001).

- Aporte energético; calorias vacias: Son dos los puntos claves a destacar en
este apartado. Por una parte, el desplazo de alimentos que suponen este tipo
de bebidas, dejando de aportar verdaderos nutrientes y no sélo el aporte
energético del azucar. Por otro lado, el cerebro tiene la percepcién disminuida
en cuanto a detectar kcal en forma de liquido se refiere y por tanto se consume
mas de lo debido. El aporte de energia en forma de azlcar de estas bebidas,
conlleva a un aumento de peso que se traduce en sobrepeso y obesidad,
ademas también esta relacionado con la diabetes y con enfermedades
cardiovasculares (Eshak, Iso, & Mizoue, 2013); (Greenwood, Threapleton, &
Evans, 2014); (Chun, Choi, & Chang, 2016)

- Efectos fisioldgicos y hormonales: Las bebidas azucaradas disminuyen la
saciedad, aumentando la cantidad de calorias consumidas al dia. Ademas

disminuyen la sensibilidad a la insulina y aumentan la grasa abdominal
(Stanhope et al., 2009).

Singh, Micha, Khatibzadeh, y Lim (2015) estiman las muertes anuales atribuibles a
bebidas azucaradas en 184.000; ya sea por diabetes, enfermedad cardiovascular o
cancer.

Es bien sabido que el incremento de peso y por lo tanto el sobrepeso/obesidad son un
factor de riesgo muy significativo en ciertos tipos de canceres, indudablemente estas
patologias intervienen en la aparicion de diabetes y problemas cardiovasculares.
(Sanchez Garcia, 2015) (Rios, 2018)
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Para paliar los efectos descrito la OMS propone al Gobierno de Espafia a través del
Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad crear un impuesto en las bebidas
azucaradas de un 20%, con el objetivo de disminuir el consumo, y de tal manera
disminuir el riesgo de obesidad, diabetes y caries. Esta propuesta no ha sido aceptada
en la actualidad. En otros estados como el Reino Unido estas medidas ya estan
puestas en practica (Sanchez Garcia, 2016).

La D-Glucuronolactona es un hidrato de carbono derivado de la glucosa que produce
el cuerpo humano. Esta involucrada en varios procesos metabdlicos, que se originan
en el higado. Es un componente estructural de tejidos fibrosos y conectivos tanto en
animales como vegetales. Su precursor inmediato es el acido glucurénico, al cual se le
atribuye la funcion de detoxificar, eliminar sustancias que han sido producidas durante
una situacion de estrés, cansancio fisico o mental, ademas de prevenir ciertos
tumores, pero esto Ultimo no ha sido suficientemente comprobado de manera
cientifica.

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) considera que un consumo
esporadico de bebidas energéticas, no entrafia un riesgo para la salud determinado
por este azucar, ya que no supera el rango que se establece como seguro para el
organismo (1000 mg/kg/dia).

6. EFECTOS SOBRE EL ORGANISMO

Una vez estudiados por separado todos los componentes de estas bebidas y sus
respectivos mecanismos de accién en el organismo, procedemos a evaluar cémo
afectan al cuerpo humano todos estos en conjunto.

6.1. Efectos generales

El debate entre las ventajas y desventajas que tiene el consumo de bebidas
energéticas para la salud no esta cerrado. Un nimero significativo de publicaciones
atribuye a las bebidas energéticas cualidades beneficiosas, dentro del marco de un
consumo expresamente ocasional y en un grupo de poblacién muy especifico: adultos
sanos. Asi, por ejemplo, (Gantiva, Mateus, & Perilla, 2008); (Itany M. et al, 2014);
(Castellanos, Rossana, & Frazer, 2015); demuestran su capacidad para aumentar
tanto la atencion, la concentracién a nivel intelectual, la vitalidad y también mantener
aumento el estado de vigilia. Ademas, (Gantiva, Mateus, & Perilla, 2008) y (Itany M. et
al, 2014) también han comprobado que incluso podrian aumentar hasta un 10 % la
velocidad de procesamiento de informacién, ayudar a disminuir la fatiga mental y
mantener la vigilia. En cuanto al estado de 4nimo, se cree que con un consumo
moderado, como ya se ha sefialado anteriormente, se produce un aumento de la
euforia, el estado de alerta'y buen humor. Ademas, parece que podrian aumentar la
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resistencia fisica y la velocidad a la hora de reaccionar. Todas estas mejorias se
hacen presentes tras transcurrir como minimo media hora desde su consumo.

En el estudio realizado por (Santacruz et al, 2003), mediante experimentacién con
animales se observé que la toma de este tipo de sustancias no influye en el
aprendizaje de una tarea, pero si en la realizacion de una tarea que ya esta aprendida.

A partir de estos estudios, podria concluirse que su consumo ayuda en situaciones de
estrés, gran carga de trabajo, actividad fisica intensa y otras situaciones publicitadas
por las campafias de difusion. Pero, en ninguno de los casos esta comprobado
cientificamente que un consumo habitual sea beneficioso para la salud. De hecho, las
cualidades anteriormente descritas podrian adquirirse mediante alimentos que si son
considerados saludables vy sin poner en riesgo la salud. Ya que, como veremos a
continuacién, los riesgos para la salud de su consumo prevalecen sobre las
cualidades beneficiosas que han podido otorgarseles.

Segun diferentes autores como Silva Polania, 2015, Caceres, 2013, Sanchez et al,
2015 e ltany M. et al, 2014, los efectos adversos que con mas frecuencia son
relacionados con su consumo son taquicardias, palpitaciones, nerviosismo, cefalea,
ansiedad y aumento de la tension arterial. Asimismo, entre los efectos secundarios se
han comprobado molestias intestinales, dependencia, arritmias, nauseas, vomitos,
hiperactividad, hiperexcitabilidad, convulsiones, disminucion a la sensibilidad a la
insulina, diuresis y natriuresis o0 excreciéon de sodio por encima de los valores
normales. Incluso Seifert et al, 2011 destacan una posible disnea y fatiga mental.

El nimero de publicaciones que hacen referencia a la dependencia, sindrome de
abstinencia y adiccion tras el consumo habitual también se esta incrementado (Silva
Polania, 2015) (Sanchez et al, 2015) (Castellanos, Rossana, & Frazer, 2015).

Sanchez et al., (2015) hacen especial referencia al alto contenido de cafeina como
ingrediente de las bebidas energéticas y aluden al efecto toxico de esta sustancia
cuando se encuentra en el organismo a una alta concentracion: posibilidad de
provocar convulsiones, alucinaciones, irritabilidad, y déficit de concentraciéon. Ademas,
también podria relacionarse con disfunciéon endotelial, plaquetaria, trastornos renales,
psiquiatricos y neuroldgicos, reacciones adversas de tipo cardiovascular.

Puesto que los efectos adversos relacionados con el sistema cardiovascular son los
mas abundantes y, ademas, los que suscitan un mayor peligro para la salud,
dedicaremos el resto del apartado en exclusiva al sistema cardiovascular.

6.2. Efectos sobre el sistema cardiovascular

Actualmente, la principal causa de muerte en Espafia son las enfermedades
cardiovasculares. Existe una cantidad elevada de factores de riesgo en la poblacién
para este tipo de enfermedades, entre los cuales destacan la hipercolesterolemia, la
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hipertensién arterial, la obesidad, la diabetes mellitus y el tabaquismo.
Sorprendentemente, todos estos factores estan mas relacionados con las bebidas
energéticas de lo que aparentan.

Por un lado, esta el contenido elevado de azUcares. Es habitual que en los
ingredientes aparezca camuflado con otros nombres como fructosa, sacarosa,
glucosa, jarabe de glucosa, etc. pero su repercusion es la misma. Dentro de los
factores que incrementan la probabilidad de sufrir una enfermedad cardiaca
encontramos varios que estan directamente relacionadas con el consumo excesivo de
azucar: la diabetes mellitus, la obesidad y las dislipemias (como Ila
hipercolesterolemia).

Gbmez Morales, Beltrd4n Romero, & Garcia Puig, 2013 aseguran que se ha
incrementado la energia diaria en los Ultimos afios entre 150-300 kcal/dia, y la mitad
se debe al incremento del consumo de bebidas azucaradas. Como bien sabemos el
disbalance energético lleva a problemas de sobrepeso y obesidad, que van de la mano
con sus comorbilidades.

El contenido medio de azlcares simples es de 60 gramos por envase (500 ml) (Tabla
3) més del doble de la cantidad que refiere la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
como segura (25 g/dia) (Europa Press, 2014).

Por otro lado, esta el alto contenido de cafeina que contienen las bebidas energéticas.
Un meta-andlisis llevado a cabo en la universidad del Pacifico en Stockton, California,
afirma que la cafeina esta directamente relacionada con un aumento en la frecuencia
cardiaca. Esta sustancia actta en el corazén de igual manera que la adrenalina, lo que
podria causar un efecto adictivo a la cafeina cada vez que el organismo sintetizase
adrenalina, lo que puede favorecer una arritmia (Peretti, 2016).

Las arritmias o alteracion de la frecuencia cardiaca normal, son un punto muy
estudiado como efecto fisiolégico producido por el consumo de este tipo de bebidas.
Autores como (Sullivan, 2017) del American College of Medical Toxicology afirman su
relacion con arritmias, palpitaciones y dolor de cabeza.

En esta misma linea, el estudio de la American Heart Association (Fletcher, 2017),
concluye que las bebidas energéticas pueden alterar el ritmo cardiaco de tal manera
gue no ocurre con ninguna otra bebida con cafeina. Ademas, produce un efecto mas
prolongado del aumento de la presidn arterial en comparacion con la cafeina como tal.
Por ello, atribuye su consumo incoherente a un mayor riesgo de padecer un ataque
cardiaco o un accidente cerebrovascular.

Peretti, 2016, tras estudiar todos los riesgos cardiacos que estas suscitan, recomienda
un consumo muy ocasional para la poblacién adulta sana. En personas con problemas
cardiacos subyacentes y/o edades avanzadas estan completamente desaconsejadas
ya que, el riesgo de padecer una arritmia grave se ve francamente incrementado.
Ademas, también se encuentran casos de jovenes sanos que acuden a urgencias por
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sufrir arritmias tras consumir varias latas de bebidas energéticas. Estos sucesos
sumados a la literatura ayudan a establecer una relacion directa entre consumo y
padecer fibrilacién auricular (Sattari, Sattari, & Kazory, 2016)

En conclusion, la cafeina por si sola esta relacionada con un aumento de la frecuencia
cardiaca y de la presion arterial. Aunque este efecto parece potenciarse al mezclar la
cafeina con otro tipo de sustancias como la taurina o sustancias psicoactivas, como es
el caso de las bebidas energéticas. Por lo tanto, los riesgos de las bebidas energéticas
desaconsejan su consumo habitual, aunque un consumo esporadico y ocasional,
como ya se ha mencionado, no deberia suponer un riesgo para la salud en
condiciones normales. Pero, tampoco aportaria ningun tipo de beneficio, que no
pueda ser sustituido mediante otra eleccién alimentaria.

7. RESULTADOS

Las respuestas de los universitarios encuestados pertenecientes a la Universidad de
Valladolid que han contestado la encuesta, permiten obtener una serie de resultados
sobre héabitos y motivacién de consumo de bebidas energéticas, percepcion de los
riesgos de su consumo y aspectos economicos.

Estos resultados se basan en las respuestas de los 485 estudiantes que completaron
el formulario, 291 hombres (60%) y 194 mujeres (40%) (Tabla 4). La edad media es de
21’5 afos. Como ya se ha mencionado anteriormente se han agrupado los diferentes
grados universitarios en cuatro areas de conocimiento: ciencias, economia, ingenieria
y otras (magisterio, derecho, arquitectura, disefo, etc.) pertenecientes a la Universidad
de Valladolid exclusivamente.

Tabla 4: Edad y sexo de los encuestados

Edad/Sexo Hombres Mujeres Total
<20 86 36 122
20-22 139 117 256
> 22 66 41 107
Total 291 194 485

Fuente: Elaboracion propia
7.1. Habitos y motivacién de consumo

Las preguntas relativas a los hébitos de consumo revelan que el 32% de los
universitarios de la UVA consumen bebidas energéticas, aunque sélo un 10% lo hace
de manera habitual. En todo caso hay que destacar que uno de cada cinco toma estas
bebidas en época de exdmenes, no existiendo diferencias por sexo en la tendencia.
Sin embargo, si se aprecian diferencias por género en el consumo habitual. Mientras
que el 13% de los varones es consumidor habitual, este porcentaje no supera el 4% de
las mujeres (Tabla 5).
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Tabla 5: Consumo de bebidas energéticas por género

Hombres Mujeres Total
No consume 65% 73% 68%
Consumo habitual 13% 4% 10%
Consumo sélo en periodos de examen 22% 23% 22%

Fuente: Elaboracién propia

Si se observan notables diferencias por ramas de conocimiento (Tabla 6). En ciencias
de la salud el porcentaje de estudiantes que no consumen supera en 9 puntos la
media universitaria de no consumidores, siendo ademas consumidores Unicamente
durante el periodo de exdmenes. En esta época su consumo es similar al resto de
ramas. Esto puede indicarnos que la percepcion del riesgo para la salud del consumo
habitual de estas bebidas, sea mayor en el campo de la sanidad, que en otras areas
de conocimiento.

Tabla 6: Consumo de bebidas energéticas por areas de conocimiento

Ciencias de Clerjugs Ingenierias Otras Total
la salud econémicas

No consume 7% 66% 68% 56% 68%
Consumo

) 0% 8% 12% 22% 10%
habitual
Consumo sélo en
periodos de 23% 26% 20% 22% 22%

examen

Fuente: Elaboracion propia

Aunque las motivaciones de consumo que refieren los universitarios son variadas, la
busqueda del estado de vigilia es claramente el efecto mas deseado (Tabla 7). Sin
embargo, existe una notable diferencia por sexo. La mayoria de mujeres justifican el
consumo con la bisqueda de éste, en cambio, las motivaciones de los hombres estan
diversificadas; persiguen también otros objetivos entre los cuales prevalecen la
recuperacion y el aporte de energia en momentos de cansancio y/o el aumento de la
capacidad de concentraciéon. Argumentos como hidratarse, socializar o mitigar los
sintomas de la resaca (“Otros”) aunque también estan presentes, no se consideran
relevantes en este contexto.

Tabla 7: Principales motivos de consumo

Hombres Mujeres Total
Mantener la vigilia 31,4% 57,1% 40,4%
Aumentar la capacidad de concentracién 16,2% 17,9% 16,8%
Recuperacion cuando estoy cansado 21,0% 7,1% 16,1%
Aporte de energia 16,2% 3,6% 11,8%
Sabor 13,3% 8,9% 11,8%
Otros 1,9% 5,4% 3,1%
Total 100,0% 100,0% 100,0%
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Fuente: Elaboracion propia

Por otra parte, puesto que practicamente un 70% de los universitarios no son
consumidores, resulta interesante conocer su alegacion al respecto. La mayoria de
este colectivo manifiesta la idea de tratarse de un aporte innecesario. Y, alarma el
planteamiento de que solo uno de cada cuatro las rechace por salubridad (Grafico 1),
lo cual corrobora la poca percepcion que existe entre los jovenes del riesgo para la
salud gque suscitan.

Gréfico 1: Principales motivos por los que los estudiantes se abstienen del consumo

No lo acepta su organismo

Efecto rebote, méas cansancio que
activacion en su organismo

No le gusta su sabor
Los efectos nocivos sobre la salud

Es algo innecesario 54%

Fuente: Elaboracion propia

En cuanto a las cantidades que acostumbran a tomar, existe una amplia variedad. La
media de latas consumidas a la semana es de 4’7 envases/semana. Distinguiendo
entre los consumidores habituales y los exclusivos de periodos de examenes, se
observa que estos ultimos no suelen tomar mas de una lata al dia, siendo su media de
3’8 semanales. Sin embargo, la cantidad consumida por los usuarios habituales es
bastante mas elevada. Uno de cada tres bebe una lata diaria, incluso, en algunos
casos superan las cuatro al dia durante estos periodos (Tabla 8). Es por lo tanto en los
consumidores habituales donde reside el problema ya que, ademas, son muchos los
que a esta elevada dosis le suman otras sustancias estimulantes (Tabla 14),
mostrando realmente un problema de sanidad.

Tabla 8: Distribucion de latas consumidas a la semana en periodos de examenes

N° latas/semana Consumidores habituales Consumidores en época de estudio
Oa2 39% 36%
3a5 29% 47%
6 0 mas 31% 17%

Fuente: Elaboracién propia

Por lo general los consumidores se encuentran satisfechos con los resultados
obtenidos tras la toma de estos productos. Es decir, segun los datos obtenidos estas
bebidas cumplen con los efectos buscados en lo relativo a retrasar la aparicion de
cansancio, de suefio y aumentar la concentracién. Pero en cuanto al aumento del
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rendimiento académico y fisico existen discrepancias, aunque es mayor el grupo que
considera perceptible dichos efectos, la gran mayoria no lo resaltaria como un
resultado significativo (Tabla 9).

No obstante, a pesar de encontrarse complacidos con los resultados obtenidos, son
muchos mas los que creen que éstos no son suficientes para paliar los inconvenientes
que finalmente derivan de su consumo. Y aun asi, de manera sorprendentemente
antagoénica, las continlan consumiendo, lo que abre un interrogante sobre qué es
considerado inconveniente y si existe una vinculacién con la salud del ser humano o
al contrario son otros factores los que les preocupan, como analizaremos en el
siguiente apartado.

Tabla 9: Nivel de concordancia con cuatro afirmaciones.

En Ni de acuerdo ni
De acuerdo Total
desacuerdo en desacuerdo
“Los resultados que obtengo de su
consumo coinciden totalmente con los 4% 31% 65% 100%
esperados”
“El consumo de bebidas energéticas 26% 38% 36% 100%
aumenta el rendimiento académico”.
: “El consumo de bebidas energéticas 250 37% 38% 100%
aumenta el rendimiento fisico”.
“Las bebidas energéticas aportan mas 41% 43% 13% 100%

beneficios que desventajas”.

Fuente: Elaboracion propia. Para evaluar el nivel de acuerdo o desacuerdo de los items de la pregunta 8
(anexo 1), se ha utilizado la escala psicométrica de Likert.

7.2. Aspectos nutricionales y percepcion de la salud

La mayoria de los consumidores percibe que la ingesta de estas bebidas representa
un riesgo para la salud (Tabla 10). Pero, los no consumidores consideran que este
riesgo no es muy importante y priorizan otras causas para renunciar a su consumo. Lo
gue nos plantea la hipotesis de que al consumirlas se es mas consciente de los
efectos perjudiciales contra la salud que pueden aparecer.

Tabla 10: Nivel de conformidad con la afirmacion: “Las bebidas energéticas no tienen efectos
nocivos sobre la salud”

Totalmente en desacuerdo 41%
En desacuerdo 25%
Ni de acuerdo, ni desacuerdo: 21%
De acuerdo 6%
Totalmente de acuerdo 6%

Fuente: Elaboracién propia
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Son diversas las alteraciones que declaran presentar algunos de los consumidores,
aunque coincidiendo en un 80% de los casos sobresale la aparicion de taquicardia,
agitacion y/o palpitaciones. Pero ésta no es la Unica sintomatologia, mas de la mitad
presenta sintomas de hiperactividad y/o nerviosismo e insomnio. Asimismo se
constatan, aunque en menor proporcion, molestias gastrointestinales, deshidratacion,
disminucion del apetito y bajada de tensién. Luego, la mayoria de sintomas reportados
si estan relacionados con el deterioro de la salud. Son a estos efectos secundarios a
los que se refieren los consumidores cuando afirman que su consumo posee mas
perjuicio que beneficio.

Conocer tanto el listado de ingredientes como la composicién nutricional de un
alimento resulta fundamental para poder evaluar la calidad de un producto.
Tranquiliza saber que dos de cada tres estudiantes, sin diferencias significativas por
género, afirman conocer la composicion de las bebidas energéticas (Tabla 11). Sin
embargo, comprobamos que también son estos los que mas consumen, en
comparacion con los que la desconocen. Por lo que se plantean dos hipoétesis; la
primera es la falta de comprension del etiquetado por parte del consumidor aunque
estos consideren “conocer la composicién” (realmente los conocimientos nutricionales
gue poseen son escasos para poder obtener un juicio acertado) o, que la composicién
nutricional no sea un factor que consideren relevante a la hora de seleccionar el
producto (jError! No se encuentra el origen de la referencia.

Tabla 12).

Tabla 11: Conocimiento de la composicion por género

Hombre Mujer Total
Desconoce 35% 32% 34%
Conoce 65% 68% 66%

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 12: Conocimiento sobre la composicion de las bebidas energéticas y consumo

Conoce Desconoce Total
No consume 65% 2% 68%
Habitualmente 11% 7% 10%
Soélo consume en examenes 24% 21% 22%

Fuente: Elaboracion propia

En relacion a las declaraciones nutricionales que se recogen en los propios
envases, cabe sefalar que cada vez son mas los productos ofertados como light,
sugar-free o zero, declaraciones que sefalan que el producto no contiene azlcar o
gue su contenido se ve reducido en un 30% como minimo en comparacion con el
producto original. Logicamente estos enunciados también han llegado al mercado de
las bebidas energéticas. Los resultados analizados indican que siguen siendo mayoria
los consumidores que eligen la bebida original (62%), aunque el conjunto que opta por

25



la versidn reducida en azlUcares también es amplio (38%). Ahora bien, es mucho
mayor la eleccién de estas versiones entre las personas que conocen la composicion
de estas bebidas que entre las que no, las cuales se siguen decantando por la versién
original (71%) (Tabla 13).

De estos resultados podriamos deducir que la poblacién si es consciente del perjuicio
del consumo en exceso de azucar, y por lo tanto al descubrirlo en el etiqguetado
deciden hacer una eleccion que lo esquive. Pero, esto contrasta con los resultados
anteriores, en los cuales se podria percibir como el resto de informacion del etiquetado
nutricional no llega al consumidor del mismo modo, sigue faltando conocimiento que
sumado a las falacias publicitarias, camufla riesgos como por ejemplo el que suscita el
alto contenido en cafeina combinado con otros ingredientes estimulantes.

Tabla 13: Conocimiento de la composicion y version elegida

Conoce (66%) Desconoce (34%) Total
Original 53% 71% 62%
Light, Sugar-free o Zero 47% 29% 38%

Fuente: Elaboracion propia

Si al peligro que pueden suponer estos productos por si solos, le afiadimos su
consumo simultaneo con otras sustancias estimulantes, éste se incrementa
exponencialmente. La mayoria de los encuestados no las ingieren con otro tipo de
bebidas, pero aun asi, uno de cada tres si acostumbra a mezclarlas con té (11mg
cafeina/100g) o café (40mg cafeina/100g). Es decir, productos estimulantes que en su
conjunto facilmente sobrepasan las recomendaciones diarias de cafeina, pudiendo
suponer un gran riesgo para la salud. Curiosamente es en el area de ciencias de la
salud donde mas de la mitad llevan a cabo esta practica.

Tabla 14: Nivel de consumo de bebidas energéticas mezclado con otras bebidas

Bebidas isotdnicas 3%
Bebidas refrescantes 2%
Café o té 32%
Nunca mezcla 63%

Fuente: Elaboracion propia

Resulta interesante evaluar el grado en que los universitarios pueden llegar a sustituir
alguna comida principal por la toma de bebidas energéticas, teniendo en cuenta
como ya se menciond, que éstas aportan una serie de calorias vacias (una lata
supone aproximadamente el 12% de las kcal requeridas al dia por un adulto).
Encontramos dos situaciones diferentes, ambas sujetas a inconvenientes; si el
consumidor deja de realizar otras ingestas, también esta dejando de aportar nutrientes
verdaderamente interesantes o, al contrario si realiza la toma sin mayor consciencia,
esta aportando una serie de kcal extra que pueden llegar a crear un disbalance
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energético al cabo del dia que como hemos visto anteriormente pueda suponer
problemas de salud a largo plazo.

Los resultados muestran que solamente un 12% ha sustituido alguna vez comidas
principales por la toma de éstas. No existen diferencias significativas por sexo (16% en
mujeres frente al 10% en varones) ni por conocimiento sobre la composicion. Con
respecto a las areas de conocimiento destaca la rama de la salud con un 95% de
personas no seguidoras de esta practica.

7.3. Andlisis econdmico

Estudiamos a continuacion los principales factores condicionantes en la adquisicién
de bebidas energéticas. Encabeza la lista con una amplia diferencia el sabor, seguido
por el precio, las ofertas y la marca. La publicidad y el envase son los que gozan de
menor importancia. El lugar de compra no es condicionante, los resultados estan
divididos en partes iguales (Tabla 15). A continuacion analizamos dichos factores.

Tabla 15: Nivel de importancia de diferentes factores en la adquisicion

Sabor Ofertas Precio Marca Envase Publicidad Lcuogn?;::iae
Poca 1% 22% 20% 21% 44% 63% 34%
Normal 12% 19% 26% 22% 31% 25% 30%
Mucha 87% 60% 55% 58% 25% 12% 35%

Fuente: Elaboracién propia

Las bebidas energéticas tienen un sabor dulce caracteristico, pero existe una amplia
variacién entre las diferentes marcas e incluso dentro de las mismas. El Monster
Energy, bebida energética mas popular entre los estudiantes de la UVA, cuenta con
decenas de variedades de sabor; incluye aromas desde el inconfundible sabor citrico,
al café o al cacahuete. Nueve de cada diez universitarios priman el sabor de la bebida
a la hora de su eleccion y parece ser que este dulzor gusta al consumidor.

En cuanto a los precios de venta en el mercado, en la Tabla 16 se compara el precio
de un mismo producto en diferentes establecimientos, aunque no en todos
encontramos la totalidad de productos estudiados. En todas las ramas de
conocimiento existe la oferta de alguna bebida energética, sin embargo la eleccion se
ve reducida a uno o en ocasiones dos opciones. La salida de éstas discurre entre 0’29
y 2’25 euros por envase, esta enorme diferencia va a depender del lugar de venta y
del producto.
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Tabla 16: Precio de las bebidas energéticas en diferentes lugares de venta (€)

Grandes supermercados Pequefios Centros de estudio Online
comercios Amazon
Mercadona Dia Gadis Lupa Ciencias Economia Ingenieria Otras
Monster
1 1,24 1 1 1,30 2,25 2,25 2,25 - 1,52
(500 ml)
Red
Bull 1,29 1,29 1 1 1,30 - - - 1,90 2,25
(250 mi)
Marcas 0,29
blancas 0,59 0,65 - (250 - - - - - -
(500 ml) ml)
Burn
0,89 0,89 0,72 0,89 1 - - 2 - 1,98
(500 ml)

Fuente: Elaboracion propia

Trabajando con los datos anteriores se realiza una aproximacion del coste (€/litro) de
cada marca en los diferentes lugares establecidos. Red Bull es la firma méas cara con
una diferencia minima de 3'5 euros por litro respecto a las marcas de distribuidor
(marcas blancas). También existen grandes diferencias entre los precios de venta del
supermercado y los de los centros universitarios donde el precio se duplica (Tabla
17Tabla 17). Se sugiere por tanto, que existe una causalidad entre los precios
econdmicos del supermercado y su gran acogida como principal lugar de compra para
la poblacién universitaria.

Tabla 17: Precio medio en €/litro en diferentes lugares de venta

Monster Red Bull Burn Marcas Blancas
Grandes
2,12 4,58 1,7 1,2

supermercados
Pequefios

. 2,6 5,2 2 -
comercios
Universidades 4,5 7,6 4 -
On-line 3,04 4,76 3,96 1,4

Fuente: Elaboracion propia

Mas de la mitad de los encuestados admite dar mucha importancia al precio de
adquisicion. Pero, todavia resulta mas atractiva la compra si existe algin tipo de
oferta. Luego el tema econdémico resulta un factor importante en este tipo de
poblacion.

En cuanto al lugar de compra los productos son adquiridos en el 83% de los casos en
grandes supermercados, seguidos por pequefios comercios (9%) y por ultimo los
centros UVA (8%). Ningun estudiante encuestado ha constatado que adquiere los
productos de manera online.

Al diferenciar por grados, el area de ingenierias destaca por ser la que con mayor
frecuencia adquieren el producto en centros de estudio. Sus marcas preferidas son
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Red Bull y Monster, el 17% de las adquisiciones de estas dos bebidas se produce en
las facultades de ingenieria. Sin embargo, en el resto de &reas se mantiene como
preferencia la compra en grandes supermercados.

Los precios en los diferentes lugares de compra son muy dispares, de tal manera que
como observamos en la Tabla 18 se podrian llegar a ahorrar desde 3’2 €/semana (Red
Bull del supermercado frente Centros UVA) hasta 7’1 € semanales los consumidores
de Monster que eligen adquirirlo en el supermercado en lugar de en los centro UVA.
Por lo tanto no sorprende el hecho de que se elijan como principales lugares de
compra los grandes supermercados (83%).

Conociendo el consumo por semana de cada producto (Tabla 20) y las superficies
donde se adquieren con mayor frecuencia, se estima que los estudiantes gastan entre
2’1 €/semana los que optan por las marcas blancas y 6’4 €/semana los que eligen el
Monster como bebida energética (Tabla 18). Un estudiante gasta de media 4’1 € a la
semana en bebidas energéticas.

Tabla 18: Comparacién del gasto a la semana (€/semana) que supondria el consumo de cada
marca adquiridos en diferentes lugares

Burn Marcas Blancas Monster Red Bull
Supermercados (83%) 2,7 2,12 6,3 4,75
Pequefios comercios (9%) 3,15 - 7,75 54
Centros UVA (8%) 6,3 - 13,4 7,9
Promedio 3 2,1 6,4 49

Fuente: Elaboracién propia

Como sabemos, el consumo medio de bebidas energéticas es de 4’7 latas a la
semana, para conseguir los niveles de cafeina que aportan éstas (aprox. 700
mg/semana) son necesarios 8’8 tacitas de café (80 mg cafeina en 60 ml café solo).
Como sabemos el café es una bebida saludable y habria que tomarlo en altas dosis
para que resultase dafino para el organismo. El precio de estos en los centros UVA es
de una media de 85 céntimos, por lo que para conseguir el mismo nivel de cafeina se
han de gastar 7,5 €/semana en cafés, por lo que a efectos Unicamente de la
estimulacion por cafeina resultan mas econdmicas las bebidas energéticas (4’1
€/semana). Sin embargo, no s6lo ha de tenerse en cuenta el aporte de cafeina sino, el
resto de sustancias estimulantes que las bebidas energéticas contienen y por
supuesto su alto contenido en azlcares, que en beneficio del café éste no nos
aportaria.

En este sentido s6lo uno de cada tres considera que el precio de estas bebidas es
adecuado a la calidad y efectos aportados. Se considera elevado el precio de
adquisicion.
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Tabla 19: “El precio de estas bebidas es adecuado a la calidad y efectos aportados”

Totalmente en desacuerdo 6%
En desacuerdo 11%
Ni de acuerdo, ni desacuerdo 48%
De acuerdo 26%
Totalmente de acuerdo 8%

Fuente: Elaboracién propia

Las marcas mas populares ente los estudiantes de la UVA segun los datos obtenidos
en el cuestionario son las siguientes, ordenadas por orden decreciente de importancia:
Monster Energy (35%) Drinks, Red Bull (29%), Marcas blancas (19%), Burn Energy
Drinks (16%) y Rockst’r Energy Drinks (1%). En ambos sexos el Monster encabeza en
cuanto a popularidad, aunque el consumo de los hombres es mayor como ya se ha
estudiado. Cabe destacar que las mujeres eligen con mayor frecuencia las marcas
blancas (Tabla 20).

Tabla 20: Namero de latas consumidas a la semana por sexos y marcas

Hombre Mujer Total
Burn Energy Drinks 3,6 2,7 3,2
Marcas blancas 2,8 4.1 3,5
Monster Ener
Drinks » 73 45 6
Red Bull 4,2 4,1 4,15

Fuente: Elaboracion propia

Las opciones mas consumidas en cada area no coinciden con las ofertadas en los
centros, excepto en las ingenierias donde se ofrece Monster en las facultades (Tabla
21). Por lo que corroboramos que la mayoria de las adquisiciones se hacen fuera del
Campus.

Tabla 21: Elecciéon de marcas en las diferentes areas

Ciencias Economia Ingenierias Otras
Burn Energy Drinks 0% 14% 21% 20%
Marcas blancas 39% 22% 13% 10%
Monster Energy Drinks 22% 29% 39% 50%
Red Bull 39% 35% 26% 10%
Rockst'r Energy Drinks 0% 0% 1% 10%

Fuente: Elaboracién propia

El envase y la publicidad son los dos factores que menos condicionan su adquisicion.
Sin embargo, el marketing en estos géneros realiza un gran trabajo y aunque no se
perciba de manera consciente, tal vez los mensajes si lleguen al consumidor de
manera subliminal. Ya que son uno de los productos que mas presupuesto invierten en
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publicidad dirigida hacia los jévenes, incluso existen campafias dirigidas expresamente
a los universitarios en épocas de examenes.

8. CONCLUSIONES

Se ha estudiado la determinacion conceptual de las bebidas energéticas, excluyendo
asi bebidas similares que crean confusion al consumidor. Posteriormente, se ha
realizado un andlisis comparativo de las marcas mas populares en cuanto a la
composicion nutricional y a los ingredientes. Con estos datos se establecen los
principales efectos en el organismo de estos ultimos, tanto individualmente como en su
conjunto y se concluye que el problema de la toma de estas bebidas no reside en los
ingredientes como tales, sino en la combinacion de todos ellos y su consumo abusivo,
puesto que los efectos se potencian y la gran mayoria supera las dosis establecidas
como seguras por los organismos de referencia.

Por lo que, aunque puedan prestar ciertos beneficios en situaciones determinadas y
con un consumo francamente esporadico, siempre van a ser mas importantes los
riesgos para la salud que acarrean. Ademds, ninguno de los beneficios extra
perseguidos por el consumidor, es exclusivo de éstas. Dichos resultados pueden ser
aportados por otros alimentos que si son considerados seguros y saludables como por
ejemplo el café natural, el té o incluso el cacao puro.

Las bebidas energéticas cada vez estan mas instauradas en la poblacion joven. Los
estudiantes de la UVA, en general, no tienen establecido como habito su consumo,
pero en época de examenes si que se incrementa su ingesta, buscando efectos de
vigilia, concentracion y recuperacion de energia. Pero aunque consideran que conocen
los riesgos que tienen para la salud y sufren ciertos efectos secundarios, se siguen
consumiendo e incluso se mezclan con otras sustancias estimulantes. Se infiere por
tanto que realmente no se comprende la composicién nutricional o los problemas que
de ella derivan. El azGcar en exceso si que es percibido por la poblacibn como
perjudicial, pero el resto de ingredientes no, y sumado a que realmente sale mas
rentable la adquisicion de estos productos que otras bebidas estimulantes, las ventas
no paran de aumentar.

En definitiva, puesto que la alimentacién toma un papel fundamental en la salud del
ser humano es necesario especialmente en poblaciones vulnerables como es el caso
de los adolescentes, que se identifiquen, prevengan y modifiquen practicas que
puedan alterar su correcto desarrollo, empezando por evitar declaraciones
nutricionales y estrategias de mercadotecnia que den lugar al engafio del consumidor,
alertar de su alto contenido en ciertas sustancias (azUcar, cafeina, extractos de
plantas, etc.), realizar campafias de concienciacion del peligro, regular los lugares de
venta y revisar la politica de venta a determinados grupos de edades.

31



Los siguientes trabajos podrian ir encaminados a realizar un estudio basado en ofrecer
a los estudiantes alternativas saludables en épocas de examenes (café o té) a un
precio mas bajo, ademas de evitar la propaganda de bebidas energéticas en centros
de estudio. Y asi, investigar exhaustivamente la influencia del marketing y el precio en
la inclinacién por unos u otros productos.
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